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1 Uvod

Pohybova aktivita v dnesni dob¢ hraje velmi dilezitou roli v Zivoté kazdého cloveka.
Pomaha udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu jak po télesné tak i po
psychické strance. Pohyb je pro ¢lovéka geneticky zakddovan. Bohuzel se ale v dnesni
dobé setkavame spiSe s nedostatkem pohybu, tzv. hypokinezi. Pravé tento fakt se
negativné odrazi na vyvoji nasi spolecnosti. Nejenze dochézi ke zvySeni zdravotnich
komplikaci, ale také se zmenSuje Skdla pohybovych dovednosti predevSim diky
nedostatecnému télesnému zatizeni. Veskera pohybova aktivita ma pozitivni disledky
na zivotni styl a pomaha jako prevence pied negativnimi spolecenskymi jevy jako jsou
napf. uzivani drog, alkoholismus, kriminalita atd.

Nedostatek pohybové aktivity se tykd zejména stfedoskolské mladeze. Podle
nékterych odbornikli se hovoii o krizi pohybového rezimu déti a mladeze (Fromel,
2004). Prave v tomto véku mizeme pozorovat snizeny zajem o pohybové aktivity. Dalo
by se fict, ze za tento negativni fakt mize dnesni uspéchana doba. Mnoho déti vyrusta
tak fikajic ,,na ulici“. Rada rodi¢ se vychové svych déti dostateéné nevénuje at’ uz
v disledku pracovni vytizenosti, socidlniho vylouceni nebo finan¢ni nedostatecnosti.
Tyto déti postradaji vzor, nemaji vybudovany systém hodnot a svilij volny Cas travi
podle vlastnich ptedstav. Tento volny ¢as vénuji pfevazné pocitaci nebo riznym partam.

Nejvhodnéj§im prostfedim pro vytvoreni navyku k vykonavani pravidelné pohybové
aktivity je hned po rodin¢ Skola. Zde muzeme pusobit na velkou masu zaku a
prostfednictvim télesné vychovy pozitivné ovliviiovat postoje k aktivnimu Zivotnimu
stylu a kvalit¢ zivota studentd. V dneSni dobé vSak existuji obavy, zZe je
nepravdépodobné, aby TV poskytla dostatecné mnozstvi pohybové aktivity, ktera by
vyznamnym zpuisobem puisobila preventivné na zdravi zaku (Biddle, Gorely & Stensel
2004). Alternativou, jak zvysit objem pohybové aktivity béhem Skolniho reZimu muize
byt aktivni vyuZiti pfestdvek mezi hodinami Skolni vyuky (Ridgers, Stratton &
Fairclough, 2006). Jedna se o pohybové rekreacni prestavky. Vhodnou naplni téchto
prestavek je takova ¢innost, kterd nevyzaduje ptimé fizeni ucitelem. Lze pouZzit drobné
nacini (tzv. Slapadla, chidy, Svihadla....) nebo nafadi vhodné umisténé na Skolnich
chodbéach (zebfiny, malou horolezeckou sténu). VyuZity rovnéZ mohou byt prostory

télocvicny nebo venkovniho hiisté. (Muzik, 2007, Hnizdilova, 2006).



Podle Dobrého (2008) nestaci jen ziistat u monitorovani pohybovych aktivit mladeze
o vSednich a vikendovych dnech, poté vydavat publikace a psat ¢lanky. Vysledky budou
nulové, pokud se nam nepodaii presvédCit mladez a dospélé, zmenit své zazité chovani
a nevyhovujici Zivotni styl. Pokud by se zmény i dotkly pohybového rezimu ve skole,
mohly by dle Fromela, Novosada & Svozila (1999) v kombinaci s pohybovou aktivitou
mladeze ve volném case a celorocnim pohybovym rezimem, spolecné s u¢innym vlivem
rodiny, piatel, sportovnich klubi, regionu a celospole¢enského vlivu zlepsit celkovou

situaci.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Vymezeni zakladnich pojmu

e Monitorovani - sledovani, vyhodnocovani, pozorovani, méfeni a analyzovani
soucasného stavu objektu (Akademicky slovnik cizich slov, 1998).

e Preference - zvyhodnéni, davat pfednost né¢emu, moznost svobodné volby
nebo vybéru, to co se dava do popredi (Akademicky slovnik cizich slov, 1998).

e Energeticka narocnost (vydej) — celkova spotieba energetickych zdroji, nutna
ke kryti energie, muze byt udavana v Kilokaloriich, kilojoulech nebo
metabolickym ekvivalentem (MET). (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, Sovova,
2008)

e MET - jednotka klidového metabolismu, spotieba kysliku na jeden kilogram
télesné hmotnosti, které spotiebuje organismus v klidu za 1 minutu. Dospéla
osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na kilogram télesné hmotnosti.(Fromel,
Novosad & Svozil, 1999)

e Pohyb — zakladni zpisob existence zivé hmoty, nejvyssi formou pohybu je
pohyb ¢loveéka (Fromel, Novosad & Svozil, 1999)

e Pohybova aktivnost — nakumulovany souhrn bazalnich, zdravi podporujicich,
sportovnich a jinych pohybovych aktivit v ur€ité casové jednotce (doba pobytu
ve Skole, doba mimo Skolu, v rodin€é, den, mésic, hodina, Skolni pfestavky
apod.), vykonanych v jednom intervalu nebo nashromazdénych v nékolika
oddélenych intervalech. (Hendl, Dobry a kol., 2011)

e Pohybova nedostate€nost — chovani jedince projevujici se velmi nizkym
objemem bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a deficitem
strukturovanych pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zplsobu zivota.
(Hendl, Dobry a kol., 2011)

e Pohyb clovéka - zména polohy téla ¢i jeho jednotlivych ¢asti jako vysledek
funkce kosterniho svalstva (Fromel, Novosad & Svozil, 1999)

e Pohybova schopnost — relativné samostatny soubor vnitinich funkcénich

predpokladii ¢lov€ka pro pohybovou ¢innost (Fromel, Novosad & Svozil, 1999)
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2.2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou rozumime druh télesného pohybu cloveéka charakteristického
vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci,
intenzitou apod.....) i vn&jsi podobou a formou, kterou vykonava hybna soustava pii
energetickém vydeji vy$Sim nez pii stavu Clovéka v klidovém metabolismu. (Dobry,
Cechovska, 2009). Jinak fe¢eno pohybovou aktivitu chdpeme jako ,,.komplex lidského
chovani zahrnujici vSechny pohybové c¢innosti ¢loveéka. Je uskute¢iiovana zapojenim
kosterniho svalstva pti soucasné spotiebé energie” .(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).
Pohybovou aktivitu mtizeme dale specifikovat dle dalSich parametrii a zmén v lidském
organismu. Existuji totiz rozdily v jednotlivych trovnich pohybovych aktivit. Ty
muzeme dokazat naptiklad v rozdilu mezi vychdzkovou chizi a sprintem na 100 metri.
Uroveit pohybové aktivity pak sledujeme na zménach zékladnich ukazateld, jeZ
charakterizuji velikost PA a jsou popisovany z anglitiny pfevzatymi inicidly , tzv.
FITT slozky ( frekvence, intenzita, doba trvani a druh pohybové ¢innosti )

(Fromel, Novosad & Svozil, 1999). Rozlisuji se tfi zdkladni pasma intenzity pohybové
aktivity: mirna (< 3,0 METs), stiedni (3,0 — 6,0 METS) a vysoka (> 6,0 METs).

Mirnou intenzitu lze dale rozd¢lit na spani (< 1,0 MET ) a sedavou a polehévajici
aktivitu (1-3METSs) (Tudor-Locke, Washington, Ainsworth, & Ttoiano, 2009). Vsechny
intenzity pohybové aktivity vyvolavaji v lidském organismu urcitou odpovéd.
O’Donovan et al. (2010) charakterizuje stfedné intenzivni pohybovou aktivitu jako tu,
pfi které dochazi ke zvySeni tepové frekvence a prohloubeni dychéni, ale i pfi niZ je
mozno bez obtizi mluvit, zatimco pii intenzivni PA dochézi k vy$§imu nértstu tepové

frekvence se sou¢asnym hlubokym dychanim, zabraniujicim plynulému hovoru.

2.2.1 Vyznam rodinného prosti‘edi pro pohybové aktivity déti

K dilezitym ¢initelim plisobeni na pohybovou aktivitu déti a mladeze nepochybné
nalezi rodina. Jeji plisobeni ve sméru k pohybovym aktivitim je vSak v riizné mife a
vV rizném kontextu ddno povahou rodiny samotné a jejimi socidlnimi, kulturnimi a
politickymi souvislostmi. Navic v dneSni dob¢é dochazi k trendu oslabovani masového
vyznamu télesné vychovy a sportu. Tento stav je umociiovan i postupnym oslabovanim

vyznamu rodiny jako zékladniho socializa¢niho Cinitele.
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Je proto pfirozené, Ze rodiny celici kazdodennimu tlaku na zabezpecovani
zakladnich zivotnich podminek a potieb, odsouvaji pravdépodobné a z pochopitelnych
divodi cilené péstovani télovychovnych aktivit az na samotny okraj svého zajmu.
Pfitom je znamo, Ze pravé rodice maji zna¢ny podil na utvafeni a rozvijeni zdravého
zivotniho stylu ditéte a jeho hodnotového sméfovéani. Ne vSichni si dostatecné
uvédomuji dilezitost vykondvani adekvatni pohybové aktivity pii udrzovani aktivniho
zdravi v prib¢hu celého biologického vyvoje jedince. Pritom je vSeobecné znamo a
prokazano, ze neodmyslitelnym pfedpokladem pro zdravy spolecensky zivot je prave i
formovani pravidelné pohybové aktivity jedince jiz od utlého veku.

Aktivni zapojeni do t€lovychovné Cinnosti neni pouze vrozenou potifebou pohybu,
ale tato potieba musi byt soustavné posilovdna systematickym a cilenym plisobenim
vychovnych ¢initelti. Pravé zde se ukazuje vyznamny vliv rodiny pii orientaci déti ke
sportovni aktivité, coz potvrzuje i fada vyzkumu. Z hlediska vazby na pohlavi se
ukazuje zejména zasadnéjsi vliv otce na zaclenéni déti do sportu, respektive
provazanost sportovani obou rodi¢t s pohybovymi aktivitami déti pfedSkolniho véku.
Do pohybovych aktivit se tak prokazateln¢ zapojuji déti rodici s praktickou zkuSenosti
se sportovni aktivitou, oproti tomu v rodinach nesportujicich rodi¢i se u vétSiny déti
omezuje pohybova aktivita na hodiny télesné vychovy. Ve vétsiné piipadi se mira
pohybové aktivity déti odrdzi na télovychovné c¢innorodosti rodict ¢i nejblizsich
ptibuznych.

Z tohoto vycCtu je vidét, Ze ve vychoveé svobodného ¢loveéka na cesté za vSestrannym
vyvojem sehravad stézejni Ulohu rodina. Ptredstavuje nezastupitelné a nenahraditelné
prosttedi pro vyvoj déti a podili se na utvareni svéta hodnot a zdravého zplisobu Zivota.
Jako garant vzdélavani mize Skola plsobit na utvareni ¢i zménu postoju k pravidelné
pohybové aktivité zejména ve vyuce povinné Skolni télesné vychovy ¢i nabidkou
dalSich sportovnich aktivit a ¢innosti podporujicich zdravi.

Vyzkumy nam potvrzuji vyznamnou souvislost mezi sportovni aktivitou déti a jejich
rodi¢l. U chlapci mlzeme pozorovat pokles vlivu rodiny s vékem pifi soubézném
posilovani vlivu skupiny vrstevnikii — kamaradii. V neposledni tad¢ i rostouci vliv
zivotnich vzorl, v tomto piipad¢ vynikajicich sportovct a trenéra. Divky se Castéji
pfidavaji k ndzorim svych vrstevnikii a s postupujicim vékem se samostatné rozhoduji

0 Ucasti na sportovnich aktivitach.
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Rodice spiSe projevuji zajem o rekreacni sportovani svych potomki. Orientace na
vykonnostni Groven ve vétSiné piipadd neni pfili§ vysoka a vyskytuje se zejména u
rodici, kteti prosli néjakou sportovni kariérou.

Bylo jiz feCeno, ze nezastupitelné misto ve vytvafeni vztahu jedince
k télovychovnym aktivitam ve spektru socialnich faktord zaujiméa rodina. Na druhé
strané se nam potvrzuje vliv soucasného zplsobu Zzivota, ktery negativnimi dopady
stresu, socialnich tlaki a ztraty socidlnich jistot vyvolava nepiiznivé piiznaky
zhorSovani fyzického, psychického a socidlniho zdravi jak u dospélych, tak i u znacné
¢asti détské populace. (Charvat, 2002, Zuskova, 2000, Zuskova, 1997, Medkova, 1994,
Hallal et al., 2006)

2.2.2 Motivace a socializa¢ni funkce pohybovych aktivit

Lidé se mezi sebou lisi nejen tim, co dé€laji, ale i zptisobem provadéni konkrétni
¢innosti. Na struktufe motivace k pohybové aktivité se podileji biologické, socialni a
psychologické determinanty, zahrnujici zdravotni prevenci, potiebu pohybu az k otdzce
vlastni seberealizace. Vliv determinanti se méni v zavislosti na véku a na pohlavi
jedince.

Motivy k provadéni pohybové aktivity jsou ruzné, stejné jako i motivy k jejimu
neprovadéni. Provadéni pohybovych aktivit je uzce spojen s volnym casem. Jeho
nedostatek je Casto uvadén jako jedna z hlavnich pfi¢in neprovozovani pohybovych
aktivit. U starSi populace se vyskytuje pohodlnost, péfe o rodinu a zejména zhorSeny
zdravotni stav.

Motivace vzhledem k pohybovym aktivitam vychazi zevniti jedince jako vyraz
podvédomé ¢i zdmérné potieby realizovat své zaméry a vlohy. Pravé jedinec rozhoduje
0 své pohybové angazovanosti, mnohdy je vSak vystaven vnéj$im tlakiim okoli.

V procesu formovani sportovnich aspiraci mladeze v roviné socialniho plsobeni
muzeme fici, ze nejvétsi podil mad rodina, a to Uplnd ¢i neltplnid. Ukazuje se, ze
optimalnim zacatkem pro systematicky péstovanou pohybovou ¢innost je veék 8 — 10 let.
Bohuzel v dnesni uspéchané dobé se nékteii rodi¢e svym détem dostateCné neveénuji, a
tak dochazi k tomu, Ze dnes$ni adolescenti travi svlij volny €as spiSe pasivng, ¢innostmi

jako je sledovani televize, komunikace s osobnim pocitac¢em, bezcilny pobyt v pfirodé,
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poslech hudby a dalsi. Nastésti se témto ¢innostem vénuje jen ¢ast mladé populace. Ta
vétSinou pochazi z nesportujicich rodin. Zbyla ¢ast se vénuje ve vétsi mife aktivnimu
rozvoji osobnosti, kterymi sportovni aktivity bezesporu jsou. (Charvat, 2002,

Minatikova, 1998, Zich, 1996)

2.2.3 Zivotni styl a pohybovi aktivita

Zivotni styl miZeme definovat jako Zivotni styl zahrnujici formy dobrovolného
chovani v danych Zzivotnich situacich zalozenych na individualnim vybéru z riiznych
moznosti. Mizeme se rozhodnout jak pro zdravé alternativy, tak i pro ty, které nase
zdravi poskozuji.

Rozhodovani clovéka a jeho chovéani neni zcela svobodné, nebot na n¢j plsobi
rodinné zvyklosti a tradice spole¢nosti. Je limitovan ekonomickou situaci a socialni
pozici. V neposledni fad¢ zavisi i na véku, temperamentu, vzdélani, zaméstnani, ptijmu,
ptislusnosti k rase, pohlavi, hodnotové orientaci a postojich kazdého ¢lovéka.

Zivotni styl se v pribéhu Zivota jedince méni, ovliviiuje ho po strance t&lesné,
mentalni, socidlniho chovani a jednani. Na ¢lovéka béhem kazdodenniho Zivota ptisobi
ruzné faktory vyvoldvajici stres, se kterymi se miZzeme vyrovnat pomoci svého
zivotniho stylu. Existuji 1 prvky, pomoci nichZ mizeme pfedchazet stresovym situacim
a vyrovnavat se s nimi. V nasledujicim odstavci mame jejich struény piehled.

Prvky, které pomahaji ptedchizet vzniku stresovych situaci nebo vyrovnavani
s nimi. Dle Slepi¢kové (2000) k nim patfi:

e adekvatni mnozstvi spanku, doporucend doba 7-8 hodin, kvalit¢ spanku

napomaha stiedni télesna zatéz

e spravnad vyziva, dilezitd je dle autorky pravidelnd snidané¢ — dilezitost pro

pfisun energie a bunééného metabolismu

e udrZzovani pifimétené télesné hmotnosti, jak vysokd télesnd hmotnost

(nerovnovaha mezi piijmem a vydejem energie), tak piili§ nizkd (v disledku
poruch v pfijimani potravy, nadmérného koufeni, nemoci) se naléza u lidi s horsi
urovni zdravi

e mirné nebo zadné uzivani alkoholu
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e pravidelna télesna aktivita, nesmi se jednat o extrémni zatéZovani organismu, ale
o aktivitu pfimétené¢ho objemu, frekvence a intenzity

e relaxace — rizné zpusoby uvolnéni psychického napéti, nejcastéji vyuzivame
napinani a uvoliovani svald, dechova cviceni a dalsi

e masaze — napomahaji ulevit od stresu, psychické a fyzické namahy a pfinaseji
pocit klidu, ulevy organismu a také slastné a libezné pocity

e 7Zivotni filosofie — pomaha ¢loveéku, aby nalezl cestu k zivotni vyrovnanosti a

k ptfekonani v§ech obtiznych zZivotnich situaci

Zivotni styl, vnémZ podstatné misto zaujima pfiméfena pohybova aktivita, je
nazyvan aktivni zivotni styl (Bunc, 2009). Pohybova aktivita pfitom neni chipana jako
biologicka potieba jedince, ale jako prostiedek ke zkvalitnéni Zivota. Zivotni styl
muzeme rozdélit na dveé slozky: biologickou, kam patii pohybova aktivita, zdrava
vyziva a rizikové faktory, a psychologickou, kam patii duSevni rovnovaha, socidlni
prostfedi, osvétova a vzdélavaci Cinnost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni
péce.

Naprostym opakem aktivniho zivotniho stylu je sedavy zpisob Zzivota. Ten je
charakterizovan nedostatkem télesného pohybu jak v zaméstnani, tak i behem volného
casu. K projeviim tohoto zplsobu zivota patii casté sledovani televize, prace
S pocitaCem, fizeni auta a dalSi energeticky nenaro€né aktivity. Dlouhodoby Zivotni styl
takového typu vede k poSkozeni zdravi a v kombinaci S nadmérnym energetickym
pfijmem hrozi vznik obezity. Word Health Organization (2009) uvadi, Ze ctvrtou

nejCastej$i pricinou imrti na svéte je nedostatek PA.

2.2.4 Pohybova aktivita a nemoci

Je prokazan pozitivni vliv pohybové aktivity na organismus ¢lov€ka a povazuje se za
jednu z moznosti prevence vici mnoha onemocnénim zasahujici dnes$ni populaci bez
rozdilu véku.

Celkova timrtnost
e s vysS8i urovni pohybové aktivity klesa umrtnost u mladych i star§ich dospélych

Diabetes mellitus
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e pravidelnd pohybova aktivita snizuje riziko vzniku cukrovky nezavislé na
inzulinu
e pravidelna pohybova aktivita pomaha pii zlepSovani kvality Zivota s cukrovkou
a to zavislou nebo nezéavislou na inzulinu, ale musi se dodrzovat vhodné zvoleny
program
e pomaha oddalit nebo zcela zamezit vznik nebezpecnych komplikaci (slepota,
diabetické onemocnéni ledvin, postizeni perifernich a autonomnich nervia, ICHS
(ischemicka choroba srdec¢ni) a aterosklerotické postizeni dalSich tepen
Kardiovaskularni choroby
e pravidelnd pohybova aktivita sniZzuje riziko Umrtnosti na zékladé¢ ICHS a
zvySuje riziko pteziti prvniho zachvatu srde¢niho infarktu
e pravidelnd pohybova aktivita optimalni intenzity, trvani a frekvence napomaha
k snizeni poméru mezi LDL a HDL, ktery je jednim z ukazateld miry rizika
vzniku ICHS
e snizuje tepovou frekvenci a krevni tlak, tim napoméha ke zlepSeni plnéni a
vyprazdnovani srdce a zvysSuje tak efektivitu srde¢niho svalu
e zabranuje a oddaluje vyvoj vysokého krevniho tlaku, mize dokonce snizit tlak u
lidi s hypertenzi
Cévni mozkova ptihoda (CMP)
e je prokazano, Ze osoby s pravidelnou pohybovou aktivitou v mladi maji ve stafi
mensi vyskyt CMP nez osoby s nedostatkem pohybu
e u CMP sehravd dominantni roli hypertenze, je logické, ze pravidelné cviceni
ovlivityjici krevni tlak sniZuje rizika vzniku CMP
DuSevni a emoc¢ni zdravi
e pohybova aktivita sniZuje ptiznaky deprese, uzkosti a zlepSuje naladu
e diky ni miZeme snizovat riziko vzniku depresi a podporovat i psychickou
pohodu
Funkce imunitniho systému
e pravidelna pohybova aktivita podporujici vysokou troven pohybové zdatnosti
vede ke snizeni vyskytu infek¢énich chorob hornich cest dychacich

e mirnd pohybova aktivita zvySuje obranyschopnost organismu
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Nadorova onemocnéni

pohybova aktivita je spojena s menSim poftem uUmrti na rakovinu, ale
mechanismus tohoto pozitivniho vlivu neni dosud zndmy

u muzi s nedostatkem pohybu se ukazuje zvySené riziko vyskytu rakoviny
prostaty, tlustého stieva a kone¢niku

u zen byl zjistén pozitivni vliv pravidelné pohybové aktivity na prevenci
rakovinu prsu, déle i mens$i vyskyt nddort vajecniku, délohy a pochvy (Dobry,

2008, Stejskal, 2004)

Osteoporoza

rozhodujicim faktorem pro jeji vznik je nedostatek pohybu, pohyb zatézuje kost
a napomaha tvorbé kostni hmoty

lidé, kteti v mladi vice sportovali, maji vytvofeno vice kostni hmoty a
osteopordza jim hrozi v mensi mife nez lidem s nedostatkem pohybu

pravidelnd pohybova aktivita je dulezitd pro udrZzeni spravné svalové zdatnosti,

stavby kloubt a jejich funkce (Biddle,S. J. H., Gorely,T., & Stenal, D. J., 2004)

Obezita

pohybova aktivita pfiznivé ovliviiuje rozlozeni tuku v téle, avSak problém
kalorického ptijmu a vydeje je predevsim zalezitosti genetickych predpoklada

hlavni nebezpeci obezity spociva v fadé dal$ich onemocnéni, které se s obezitou
poji, Casto jsou to kieCové zily, zvySena srazlivost krve a dalSi onemocnéni, ale
diky pohybové aktivité se zlepSuje fyzicka zdatnost, a 1 kdyZ je jedinec otyly, ma
niz8i rizika spojend s témito zdravotnimi problémy (Dobry, 2008, Stejskal,

2004)

Psychika

Goldfield, G. S., Anderson, K., Buchholz, A., Obeid, N., Nguyen, H., &
Flament, M. F. (2011) dosli ve své studii k zavéru, Ze pohybova aktivita o
vysoké intenzité¢ ma pozitivni vliv na redukci depresivnich stavli u chlapcd,
uzkostnych stavii u divek a u obou pohlavi zaroven podporuje vétsi spokojenost
S vlastnim télem

pravidelna pohybova aktivita o vysoké intenzit¢ snizuje rizikové chovani

adolescentli, prokazala se mens$i pravdépodobnost uzivani navykovych latek
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jako je alkohol, cigarety, omamné a psychotropni latky ( Delisle, T. T., Werch,
C. E.,, Wong, A. H., Bian, H., & Weiler, R., 2010)
Nepftiznivé efekty pohybové aktivity

e pohybova aktivita ma pievazné pozitivni vliv, negativni vlivy vétSinou vyplyvaji
ze zbrklosti nebo neznalosti cvicencti

e pii velké pohybové ndmaze, na kterou cvicenec neni dostatecné piipraven, mize
dojit k t¢Zkym kardiovaskularnim piihodam

e cextrémni pohybové aktivity jsou nékdy spojeny se snizenou funkci imunitniho

systému (Dobry, 2008, Stejskal, 2004)

2.2.5 Formy pohybovych aktivit

Pohybova aktivita zahrnuje vSechny pohybové c¢innosti Clovéka. Zakladem je
zvladnuti zékladnich pohybovych schopnosti ziskanych pro spravné, rychlé a ucelné

feSeni dan¢ho pohybového ukolu.

Dle Kucery (1999) ji Ize rozdélit na dvé velké skupiny. Prvni takovou skupinou je

¢

wSpontanni pohybovad aktivita“‘. Zahrnuje neorganizovanou télesnou aktivitu, jejimz
ukolem je pohybova stimulace. Vychazi ze zakladnich potieb cloveka. Tuto aktivitu
muizeme pozorovat prevazné u déti, je vyjadiena v détskych hrach. Obecné plati, Ze
s vékem tato spontaneita postupné klesa a je nahrazovdna dal§imi formami pohybové
¢innosti s pievazné fizenou aktivitou. V takovém piipadé se setkavame s druhou

X

skupinou ,,7izend pohybova aktivita“*. Je provadéna pedagogem, cviCitelem a tvofi tak
zaklad pro cely systém télovychovnych aktivit. Je diileZitou slozkou procesu vychovy i

udrzovani funk¢ni kapacity organismu.

Télesna vychova

Télesna vychova je soucasti vychovného procesu. Ten poskytuje studentim zakladni
pohybové vzdélani, zlepSuje zdravi a zvySuje fyzickou kondici. Ma za ukol vytvofit
pozitivni vztah studentti k pohybové aktivité.

Kucera (1999) déli télesnou vychovu:
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Povinna Skolni télesna vychova — nejrozsifenéjsi forma fizené pohybové aktivity. Je
realizovand na vSech Skoléach, a proto je mozné pies ni ovliviiovat studenty. Méla by
studentiim poskytovat potfebny fond pohybovych dovednosti, navykl a poznatkii. Do
této skupiny patii 1 zvlastni forma povinné télesné vychovy — tzv. zdravotni télesna

vychova, do niZ jsou zafazovani jedinci s oslabenim funk¢énim i strukturalnim.

Zajmova skolni télesnd vychova — fizena pohybova aktivita ur¢ena pro jedince, kteii
jsou pohybové nadani a maji zdjem o dal$i pohybové aktivity. RozSifuje povinnou

télesnou vychovu a navic vytvari zaklad pro dalsi pohybové aktivity.

Rekreaéni télesna vychova — zahrnuje fyzicky a méné psychicky naro¢né ¢innosti,
organizované 1 neorganizované ve vSech odvétvich té€lovychovy. Cilem je aktivni
odpocinek, relaxace, zamémé zatézovani nékterych c¢asti organismu a udrzovani

kondice.

Sport

Dle Kucery miizeme sport rozd¢lit do ti kategorii:
Masovy sport — dnes spiSe zndmy pod pojmem ,,sport pro vSechny‘‘. VétSinou jde o
organizovana cviceni, ale ve velké mife se realizuji i neorganizované. Je velice vhodnou

a jisté atraktivni pohybovou aktivitou pro Sirokou vetejnost.

Vykonnostni sport — je aktivitou nejvétsi skupiny jedinci, ktefi systematicky trénuji
a soutéZi. Cilem je zvySovani sportovni kondice a dosahovani sportovnich vysledk. Je

fizen a limitovan metodikou, pravidly a soutéznimi fady

Vrcholovy sport — zajiStuje statni reprezentaci 1 ekonomické zazemi. Do této
skupiny se zatazuji jednotlivci s nejvyssi sportovni vykonnosti. Jsou v centru pozornosti

vetejnosti a zejména pro nejmladsi jsou vzorem a casto ndmétem détskych her.

2.2.6 Diilezitost Skolni télesné vychovy

Skolni télesna vychova, charakterizovana pravidelnym provadénym pohybové

aktivity stfedni a vysoké intenzity, je povazovana za nepostradatelnou soucast pohybové
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aktivity vedouci k podpote zdravi, také diky prokazatelnému pozitivnimu vlivu na
pohybovou aktivitu v dospélosti.

T¢lesnd vychova je jediny Skolni pfedmét, ktery muze byt klicovym faktorem
v podpote a zvy$ovani pravidelné pohybové aktivnosti mladeZe. Zak by si mél ve $kole
osvojit zakladni poznatky a praktické zkuSenosti tykajici se pohybové aktivity, jez by

mohl vyuzit i v pozdéjsim véku.

Vyzkumné podlozené poznatky a doporuceni tykajici se uc¢iva v TV dle Dobrého,
Cechovské (2009):

e podpofit zvySeni pravidelné pohybové aktivnosti zaka

e ziskévat zaky pro celoZivotni péstovani pohybovych aktivit

e naucit zdky, aby se vénovali pravidelné¢ denné v souhrnu 30 az 60 minut
pohybovym aktivitdm riizné intenzity

e varovat zaky pted riziky spojenymi s pohybovou nedostate¢nosti

o ziskdvat kazdého a vsSude pro pravidelnou pohybovou aktivnost ve Skole,
v Klubech, ve fitness centrech, v televizi pii sportovnich pfenosech, v novinach
atd.

Proto je také snahou soucasného pojeti skolni TV vytvaret a formovat pozitivni vztah

zakl a studenti k pravidelné a dobrovolné realizaci pohybové aktivity.

2.2.7 Prilezitosti pro pohybovou aktivitu déti ve Skole

V piedchozi kapitole byla uvedena diileZitost TV pro Zaky ve Skole. TV neni jen
jedind moZnost, kterou jim Skola miiZze nabidnout. Existuji dal$i aktivity, jenz muize
Skola svym zaktim poskytnout:

Pohybova ¢innost pied vyukou
e vyuziva se zejména na 1. stupni zékladni Skoly, zac¢atek vyuky miizeme zahajit
cvitenim. Cvic¢eni vede déti k soustiedéné pozornosti a pomulze pfipravit
organismus ditéte na uc¢ebni ¢innost
Pohybova ¢innost béhem vyuky — t€lovychovné chvilky
e realizujeme ve vyuce, kdyz je to potfebné — pozorujeme-li fyzickou unavu zaku

z dlouhého statického sezeni, psychickou unavu po delSim soustifedéni.

20



Uplatnujeme zejména protahovaci cviceni, anebo miizeme zvolit kinesteticky
ucebni styl. Tento druh ucebniho stylu propojuje ucebni ¢innost s pohybovou
¢innosti
Pohybova ¢innost o prestavkach
e jedna se o pohybové rekreacni piestavky, vhodnou néplni takovych prestavek je
¢innost nevyzadujici pifimé fizeni ulitelem. Lze pouzit drobné nacini (tzv.
Slapadla, chidy, Svihadla....) nebo naradi vhodné umisténé na Skolnich
chodbach (zebfiny, malou horolezeckou sténu). Vyuzity mohou byt rovnéz
prostory télocviény nebo venkovniho hfiste.
Dalsi aktivity, které mohou obohacovat rezim zaku:
Pohybova ¢innost ve skolni druziné
e vyuziva se na zakladnich Skolach, pohybové aktivity by mély byt spontanni i
fizené, cilené, nejlépe provadéné mimo budovu, napft. na hfisti, v parku. M¢li by
obsahovat jak kompenzacni, tak i relaxa¢ni cviceni.
Skoly v piirodé, Skolni vylety, specializované kurzy
e do této kategorie spadaji kurzy plavani, lyzatské a letni kurzy nebo vicedenni
Skolni vylety
Dalsi pohybové aktivity
e Skola by méla nabizet i nepovinné predméty s pohybovym programem, dale sem
mohou spadat projektové dny na podporu zdravi a dalsi
e povinnd Skolni TV s moznosti vybéru pfedméti (obsahu) (Muzik, 2007,

Hnizdilova, 2006)

Doporuceni pro ucitele dle Muzika (2007):

e neomezujme déti v pohybu, zatazujeme do vyuky télovychovné chvilky nebo
kinesteticky ucebni styl, vytvofme na Skoladch podminky pro rekreacni piestavky
zaku

e informujme déti o zdravotnich rizicich pfi nedostatku pohybu

e motivujme déti ke kazdodennimu pohybu

e sleduyyme a monitoruyyme Uroven zdatnosti zdkd zdkladnimi testy télesné

zdatnosti
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e pomahejme détem pii sestaveni jejich pohybového programu a pii vybéru
pfiméteného typu pohybové aktivity

e dopfejme talentovan¢jsSim détem aktivni sportovni vyziti a mén¢ talentovanym
détem vhodné pohybové aktivity ve Skole

e identifikuyjme jedince, ktefi potfebuji zménit svlij zivotni styl a vhodnym
zptisobem informujme rodice

e spolupracujme s rodi¢i pii ovliviiovani pohybového rezimu zaka

e usporddejme pro rodi¢e informativni schiizku nebo besedu o problematice

vyzivy a pohybového rezimu zaka

Uvéadéna doporuceni jsou obecnd, ale je dulezité se nad nimi zamyslet a alespoil

nékterd vyuzit pti ovliviilovani pohybovych aktivit zaki.
2.3 Doporucdeni tykajici se pohybové aktivity

Uroveii celosvétového zdravi je ovliviiovana nejen starnutim populace, ale i
technickym rozvojem, ktery mé vétSinou Skodlivy dopad na zivotni prostfedi a na
zpusob lidského chovani. Svétova organizace (World Health Organization, 2009) uvadi,
Ze nejCastéjsi pfiCiny svétové umrtnosti jsou vysoky krevni tlak, koufeni, vysoka
hladina krevniho cukru, nedostatek pohybové aktivity, nadvaha, obezita, vysoka hladina
cholesterolu. VSechna tato onemocnéni jsou zplsobena nezdravym zivotnim stylem a
lze jim preventivné piedchdzet pomoci pravidelné pohybové aktivity. Proto byla
riznymi spole¢nostmi vytvoiena pohybova doporuceni tykajici se pohybové aktivity,
kterd by témto negativnim diisledkim méla zabranit. Doporuceni jsou vzdy zamétena
na urcitou cilovou populaci a urcuji se pomoci dlouhodobych vyzkumii pohybovych

aktivit jednotlivych skupin.

Zdravotni doporuceni k pohybové aktivité dospélych (18 — 65 let) a seniort (65 a
vice let) dle jednotlivych organizaci:
American College of Sport Medicine (ACSM) a American Heart Associaton (AHA)
(2007) doporucuji:

e Stfedné zaté¢Zujici PA nejméné 30 minut alespon 5 x tydné

e Intenzivni pohybova aktivita nejméné 20 minut alespoii 3 x tydné
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Cviceni pro posileni velkych svalovych skupin alespon 2x tydné

Cviceni pro udrzeni a zlepSeni flexibility alespon 2x tydné nejméné 10 minut

Healthy People 2010 (USDHHS, 2010)

Stiedné zatézujici PA nejméné 30 minut alespon 5x tydné
Nebo
Chiize nejméné 30 minut alesponl 5x tydné
Intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné
Kombinace predesiého s moznosti rozlozit si doporuceny ¢as do

desetiminutovych a delSich usekl v rdmci celého dne

Doporuceni k vykonani pravidelné PA dle World Health Organization (2010):
Vek 18 — 64 let

Doporucuje se minimaln€¢ 150 minut PA tydné€ o stiedni intenzité zatizeni nebo
minimaln¢ 75 minut PA tydné o vysoké intenzité¢ zatizeni, poptipadé¢ vhodna
kombinace vykondvanid minimaln¢ po dobu 10 minut

Dale se doporucuje 2 x az vicekrat v tydnu posilovaci cviceni zaméfena na

posileni hlavnich svalovych skupin

Vék 65 a vice let

Doporucuje se PA o stfedni intenzité po dobu minimalné 150 minut tydné& nebo
minimalné 75 minut PA tydné o vysoké intenzité zatizeni, poptipad¢ adekvatni
kombinace

Lidem se zhorSenou pohyblivosti se doporucuje zatadit koordinacni cviceni
minimalné 3 krat tydné jako prevenci pred pady

Jako v pfedchozim doporuceni minimalné 2 krat v tydnu posilovaci cviceni
hlavnich svalovych skupin

Pokud jedinci vzhledem ke zdravotnimu stavu nemohou uvedend doporuceni
vykonévat, méli by se snaZzit byt natolik pohybové aktivni, jak jim to dovoli

jejich stav
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Doporuceni byla vyjadiena také pomoci denniho poctu krokti. Tudor — Locke —
Basset (2004) vytvorili stupnici pro dospélé, podle které mizeme hodnotit dle

nachozenych krokl zdravy Zivotni styl jedinct.

<5 000 kroki/den sedavy zptisob zivota

e 5000-7 499 krokti /den pohybové malo aktivni

e 8000-9 999 krokti/den pohybové caste¢né aktivni
e >10 000 krokt/den pohybové aktivni

e >12 500 krokti/den pohybove vysoce aktivni

Ptedesla doporuceni byla zacilena na dospélou populaci. Nasi cilovou skupinou jsou
adolescenti a zde se nam doporuceni v n¢kterych bodech lisi, proto si v nasledujicim

textu uvedeme doporuceni tykajici se nasi skupiny.

Doporuceni k vykonavani pravidelné PA dle Word Health Organization (2010) pro
vékové rozhrani 5 — 17 let:

e doporucuje se PA o stfedni az vysoké intenzité v délce trvani minimaln¢ 60
minut denné, nejvétsi podil by mély mit aerobni cvi€eni ovlivilujici
kardiovaskularni systém, doplnéné i o PA vysoké intenzity

e cvifeni zaméfend na zvySovani svalové a kostni hmoty vykondvand minimalné 3

krét tydn&

Fromel, Novosad a Svozil (1999) dosli na zaklad¢ vysledki vyzkumu k zavéru, ze
pro posuzovani pohybové aktivity adolescentli na stfednich Skolach by pohybova
aktivita méla splitovat nasledujici pozadavky:

e denni energeticky vydej pifi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct

V pfevazujicim poctu krokd v tydnu nejméné 11 kcal na kilogram télesné
hmotnosti za den, u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti

e denni pocet krokil, poskokli a zmén poloh by se mél u chlapct v pfevazujicim

poctu krokl kolem 11000 krokl za den a u divek 9000 krokii za den

e nejméné jedenkrat tydné by se meélo pohybovat 3-5 minut nad hranici

anaerobniho prahu
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e denni pohybova aktivita chlapci by méla v pievazujicim poctu dnii v tydnu
piesahnout 75 minut, u divek 65 minut

e organizovana pohybova aktivita by méla byt u chlapct i1 divek nejméné ttikrat
tydné v celkovém rozsahu nejméné 70 minut

e podil vydeje energie pii pohybové aktivité¢ na celkovém energetickém vydeji by

mél dosédhnout vice nez 25 %
Norma Klasifikace mnozstvi krokti za den z krokoméra z hlediska podpory zdravi

Norma Klasifikace mnozstvi krokd za den z krokoméru z hlediska podpory zdravi
(obrazek ), ndm ukazuje, kolik by méli nasi respondenti nachodit za den, aby hodnoty
byly optimalni. Timto vyzkumem se zabyvali Sigmund, Fromel, Neuls (2005) a vyty¢ili

nam hranici denniho poctu krokt pro adolescenty.

Klasifikace mnozZstvi kroka za den z krokoméru z
hlediska podpory zdravi
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Obrazek 1 Norma klasifikace mnozstvi kroki z krokoméru z hlediska podpory zdravi

Zdroj: Sigmund, Fromel, Neuls (2005)
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Celkova doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentii dle Sigmunda, Sigmundové

(2011):

FIT charakteristiky

Denni pocet krokt

PA alesponi stiedni intenzity po dobu minimalné

60 minut denné

PA stiedni intenzity nebo chlize nejméné 30 minut

alespon 5x tydné

PA vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni
kardiorespiracni zdatnosti, nejméné 20 minut,
alespon 3x tydné

V pievazujicim poctu dnti v tydnu
by mél dosahovat
11 000 krokti u dévcat
13 000 krokt u chlapct

Kombinace ptedchozich doporuceni pro PA vysoké
nebo stfedni intenzity s moznosti rozlozeni casu

do 10 minutovych i delich usekl v ramci celého dne

Tabulka 1: Celkova doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentli

Zdroj: Sigmund, Sigmundova (2011)

Dalsi doporuceni

aktivit

Podporovat pohybov¢ aktivni (pési a cyklisticky) transport adolescentt
do skoly a ze skoly, zajmovych organizaci, klubti a dal§ich volno¢asovych

Specializovanou sportovni piipravu lze u adolescentt uplatiiovat

pfi kontinudlnim zachovani jejich vSestranného pohybového rozvoje

vychovy)

Zvysit podil adolescenttl, ktefi jsou alespoil 3x tydné zapojeni
do organizované pohybové¢ aktivity (zahrnujici vyucovaci jednotku télesné

Zvysit podil adolescentd, kteti ve vyucovaci jednotce télesné vychovy
stravi alespont 50 % Casu pii pohybové aktivité stfedni aZ vysoké intenzity

Neptetrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo

prekrocit 2 hodiny denné

Tabulka 2 Dal$i doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentti

Zdroj: Sigmund, Sigmundova (2011)

Pii vSech pohybovych aktivitich musi byt dodrzovdna bezpecnost a prevence

zranéni. Proto je diileZité byt seznamen s riziky PA a vybrat si vhodnou PA, ktera bude

odpovidat soucasné a pohybové aktivité¢ jedince a drzet se nasledujicich doporuceni.

Doporuceni jsou stanovena tak, aby mély pozitivni dopad na Zivotni styl jedince, ale jen
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tato doporuceni nestaci. DileZzitou roli hraje vnitini motivace jedince k vykonavéni

pohybové aktivity.

2.3.1 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovanim pohybovych aktivit (PA) se zabyva v dneSni dobé mnoho autord.

Podle Fromla (2009) je v soucasné dobé monitoring pohybovych aktivit realizovan

v Sirokém spektru riznych podminek a prostiedi, pficemz kopiruje prolinani tradi¢nich

védnich obord zabyvajicich se PA (kinantropologie, medicina) s dal§imi védnimi

disciplinami (informatika, matematika, geoinformatika, urbanistika atd.).

Autor spatfuje vyznamnou roli monitoringu:

ve vyzkumu PA

v edukacnim procesu ve skolni té€lesné vychove
Vv tréninkovém procesu

V pracovnim procesu

ve zdravotni, $kolské, volnocasové politice apod.
V preventivni medicingé

v terapii, rekonvalescenci, rekondici apod.

v urbanistice

Vv technickém rozvoji a vyzkumu

Me¢éteni pohybové aktivity je velmi sloZité, nebot cloveék provadi velkou Skélu

pohybti pocinaje od sezeni na zidli a kon¢e napft. U€asti na volejbalovém utkdni. Nabizi

se nam i velké mnozstvi hledisek, z kterych PA miZzeme zkoumat.

Za nejvazngjsi indikatory pohybové aktivity povaZzujeme:

strukturu, objem a intenzitu pohybové aktivity

pomér pohybové a sportovni aktivity

ucast v organizované pohybové aktivité

miru zvladnuti urcité pohybové ¢innosti

miru védomosti o urcité pohybové ¢innosti a celkové o télesné kultuie
vztah mezi sportovnimi zajmy a realizovanou pohybovou aktivitou
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vztah k pohybové aktivité
miru uspokojeni z pohybové aktivity

vynakladani ¢asu a penéz na pohybovou aktivitu

S ohledem na potfeby dan¢ho vyzkumu je mozné pro monitoring vyuzit fadu méficich

metod a technik. Mezi bézné vyuzivané patii:

Akcelerometry — k hodnoceni intenzity zatizeni

Caltracy (2D nebo 3D) — pro hodnoceni energetické naro¢nosti PA

Krokoméry — pro stanoveni mnozstvi krokl pii dané pohybové intervenci
Kardiotachometry — sportestery — pro stanoveni srde¢ni frekvence

Pfenosné EMG — k hodnoceni kvality a zptusobu provedeni pohybu — fizeni
pohybové ¢innosti

Dotazniky (IPAQ, GPAQ,PAQ atd.)- pro ziskévani kvalitativnich tidaji o dané
pohybové ¢innosti nebo rezimu

Pozorovani, rozhovory a dalsi (Dobry, Hendl 2011)

, Vystupem z monitoringu byva fada rGznych proménnych charakterizujicich PA.

Tyto vystupy jsou specifické pro zvolenou techniku méfeni, ve vétsiné ptipadt vSak

popisuji PA s vyuzitim FITT charakteristik (frequency,intensity, time, type) :

Frekvence PA (nejcastéji v tydennim €1 v ro¢nim cyklu)

Intenzita PA (SF/min, nizka-stfedni-vysoka, v METS apod.)

Doba trvani a Casové rozloZeni PA a pohybové inaktivity (min/hod, min/den,
min/tyden, grafikon lidského pohybu apod.)

Druh PA (nej¢astéji transportni, pracovni, domaci, rekreacni nebo také urcité

pohybové ¢i typické sportovni ¢innosti)

Mnozstvi PA je mozné vyjadiit také jako jeji objem (MET min, kroky/den,

prekonané vzdalenosti, km/den, km/rok apod.). Z hlediska pedagogické kinantropologie

je neméné dulezité vyjadieni didaktickych ukazatelti (vyuziti edukacni doby pro PA,

doba pohybového uceni, frekvence pohybovych ukazek apod.).” (Fromel, Novosad a

Svozil, 1999)
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Na zakladé monitorovani pohybovych aktivit miizeme pozorovat:
e trénovanost — adaptaci
e pfiCinny vztah mezi intervenci a stavem jedince
e kvalitu a kvantitu intervence, aktudlni pohybovy rezim
Kde miizeme hledat problémy nebo komplikace pti vyzkumu:
e nesystemati¢nost
e nepresnost
e neduvéra — nedostatecné vysvétleny smysl
e chybg¢jici nebo zpozdéné predani vysledka Setieni
e slozitost — ¢asto nepochopeni ze strany sledovanych
e ndro¢nost — hlavné ¢asova
e nepropojenost s dalsimi Setfenimi
Zakladni cile monitorovani PA 1ze shrnout nésledovné:
e stanoveni minimalniho objemu a kvality pohybovych aktivit, které snizi dopad
hypokineze na lidsky organismus
e zajistit podklady pro vyuziti stoupajiciho objemu volného ¢asu
o zajistit podklady pro ovlivnéni kvality Zivota pomoci pohybovych aktivit
e piispét ke zvySeni ,,zdatnosti* a tim 1 sekundarné zdravotniho stavu soucasné

populace. (Dobry, Hendl, 2011)

Diky monitoringu PA se dozvime mnoho zajimavych a cennych informaci, které
nam v praxi mohou velmi pomoci. Pomoci téchto informaci miiZzeme ovliviiovat minéni
lidi o vykonavani pohybovych aktivit a snaZit se jim na trhu nabidnout takové aktivity,
jez je zaujmou. Je toto samoziejmé kladna stranka véci, ale ziskdvani téchto informaci
neni jednoduché. Jak jsme se dozveédéli z vySe uvedenych informaci, nejvetsi uskali je
asi v nalezeni souboru lidi ochotného vyzkum absolvovat, i pfes ¢asovou naro¢nost, a
hlavn¢ vyzkum dokoncit. Pocatecni nadSeni je vétSinou pomijivé, a proto se musi vzdy
zacinat s v&tsim souborem lidi a pocitat s témito komplikacemi. Ale i pies tato uskali je
dalezité se vénovat monitorovani pohybovych aktivit a ovliviiovat védomi lidi. Jak

vvvvv

pravidelné pohybové aktivity je mladi.
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Pro potieby naseho vyzkumu jsme zvolili metodu dotaznikovou a metodu méteni
pomoci pfistroji — akcelerometrti a krokomeérii. Ve vyzkumné ¢ésti se budou objevovat
z vyse vyctenych jednotek MET, primérny pocet krokti za hodinu, celkovy pocet krokai,

tep/min (maximalni srde¢ni frekvence (SF), minimalni SF, primérna SF).

2.3.2 Internet v monitorovani pohybovych aktivit

Nesmime zapominat, ze v dneSni dobé mame diky internetu k dispozici pomérné
Sirokou nabidku online aplikaci zaméfenych na podporu pohybové aktivity. MozZnost
vyuziti téchto systémil pro védeckou cCinnost je velmi limitovand a béznému uzivateli
nebyvaji k dispozici.

Mezi tyto aplikace patii napft.:

SportyPal — www.sportypal.com

FitStats Web — www.fitstatsweb.com

America on the move — www.americaonthemove.org

Tento vycet je velmi strucny, aplikaci je velmi mnoho. Mezi né je moZzné také zaradit
systém Indares, ktery byl pouzit i v nasem vyzkumu, a proto se o ném budeme
podrobnéji zminovat.

Smyslem systému Indares (dostupny na www.indares.com) je podpora vzdélavani a
vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Dal§imi cili tohoto projektu je zvySeni
informovanosti uzivatelti o problematice pohybové aktivity a poskytnout tak prostiedky
ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu. Vyhodou tohoto systému je to, ze vyuziti je
umoznéno vSem zdjemcim bezplatné a v plném rozsahu dostupnych funkci. (Dobry,
Hendl 2011)

Tento systém byl vyvinut v Centru kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu) na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v ramci feSeni vyzkumného zadméru
MSMT 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky
Vv kontextu behavioralnich zmén.

Pro¢ pouzivat indares.com pro bézného uZivatele:
e prehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v prehlednych grafech
e okamzitd moZnost porovnani vlastnich vysledkil s doporu¢enim

e moznost porovnani vlastnich vysledkll s primérem ttidy (skupiny)
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e moznost stanoveni vlastnich cilti a kontrolu jejich plnéni

Ptinos pro ucitele (administratora skupiny) stejny jako u bézného uzivatele a navic:
e komplexni piehled o pohybovych aktivitach vSech zak ve tiidé
e variabilni moznosti srovnani vysledkt raznych zaka ve tiidé

e ptehled o preferencich pohybovych aktivitach zaka ve tiide

Tento systém nabizi piehledné a uzivatelsky piivétivé prostfedi, a tak vytvari
predpoklady, aby praci s nim zvladl opravdu kazdy, a to s minimalnim usilim. Zavedeni
ve skole je rovnéz velmi jednoduché.

Aby se €loveék mohl pfihlasit, mél by spliiovat jednoduché pozadavky: mit platnou
e-mailovou adresu a poskytnout informace o jeho osobé (hmotnost, vysku, atd.). Tento

systém je velkym ptinosem pro spole¢nost. (INDARES,2011)

2.3.3 Vyjadreni intenzity zatiZeni pomoci srde¢ni frekvence (SF)

Jednim z nejjednodussich zplisobli zjistovani zmén télesné zdatnosti je sledovani
klidové srdecni frekvence (pocet tept za minutu). Kdyz se klientova zdatnost zvySuje,
klidova tepova frekvence se sniZzuje. Pomoci srde¢ni frekvence miizeme odhadnout
intenzitu zatiZeni béhem pohybové aktivity.

Naopak pfi cvi€eni je diilezité znat svoji maximalni srdecni frekvenci (SFmax). Je to
nejvyssi srdeéni frekvence, kterou muizeme bez vyznamnych kardiovaskularnich
abnormalit dosahnout pii télesné praci. Nejlépe zjistime SFmax pifi stupiovaném
zatéZovém testu na bicyklovém ergometru nebo na béhatku v laboratofi. Ke zjiSténi nam
sta¢i jednoduchy vzorec pro odhadnuti:

SFmax = 220 — veék (vyjadieny v rocich)

Z tohoto vztahu plyne, ze star$i 1idé maji SFmax nizsi nez lidé mladsi. Odhadnuta
SFmax se muze liSit od naméfené hodnoty, u osob mladsich byva vétSinou niZsi, u
starSich pon€kud vyssi. Pokud zndme svou SFmax, mizeme pomoci ni snadno urcit
vhodnou intenzitu zatizeni pti cvieni a zonu, v které se mame pohybovat.

Ditlezity je cil, jehoz chceme pomoci cvieni dosdhnout. Cil mlze byt rtizny,

napiiklad: snizeni hmotnosti, rozvoj kondice nebo zvySovani vykonnosti. Podle cile
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musime zvolit vhodné pasmo SF a drzet se pfi pohybové aktivité v tomto pasmu,

pomoci ndm muze napiiklad sportester.

Trvani Priklad
Pasmo % SFmax [aktivity |Zdravotni efekt Intenzita |aktivity
zrychluje
60 minut |metabolismus
Pohyb pro zdravi |50 - 60% [a vice spalovani tukt nizka chiize 10 km
zvysuje zdatnost srdce
a plic, vysoky vyde;j
30-60 |energie, spalovani
Regulace hmotnosti|60 - 70% [minut tuktl sttedni  |jogging 6 km
10-30 zlepsuje kondici a
Rozvoj kondice 70 - 80 % [minut acrobni vykonnost  [vySSi béh 5 km
ZvySovani 5-10 zvySuje aerobni rychly béh
vykonnosti 80 - 90 % |minut vykonnost vysoka [1,5km
1-5 kladny vliv na zdravi
Zavodni 90 - 100% |minut je sporadicky maximalnilsprint 400 m

Tabulka 3 Charakteristika jednotlivych tréninkovych zén

Charakteristiky jednotlivych zén

Pohyb pro zdravi
[ ]

apod.)

Regulace hmotnosti

Rozvoj kondice

ZvySovani vykonnosti

Zavodni

cil: citit se dobfe bez ambic na vyrazny rist vykonnosti

urceno jen zkuSenym osobam cvicicim jiz n€kolik let

vhodny pro zacate¢niky, star§i osoby a osoby s vysokou nadvahou

cil: zddané adaptacni zmény v organismu (zvySovani zdatnosti, spalovani tukt

nadstavba pohybu pro zdravi, vhodné v ptipad¢, ze jste n¢kolik tydnti aktivni

Vhodné pro osoby s piedchozi pripravou, které chtéji byt zdatnéjsi a vykonngjsi

uréeno jen mimofadné zdatnym a velmi dobfe trénovanym sportovclm, kteti

trénuji vice let né€kolikrat v tydnu a netrpi Zddnymi zdravotnimi problémy
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Pomoci této prehledné tabulky si kazdy ¢lovék muize vybrat vhodnou tepovou
frekvenci pro cviCeni tak, aby cviceni splnilo sviij cil a zaroven Cloveék si nezplsobil

n¢jaké zdravotni komplikace v disledku Spatn€ zvolené intenzity pohybové aktivity.

2.4 Charakteristika vékového obdobi adolescence

Vyzkum je zaméten na studenty prvniho a druhého roéniku stfedni skoly. Ti spadaji
Z pohledu psychologie do obdobi adolescence. Vyznam slova adolescence ma koteny
Vv latinském slové¢ ,,adolescere®, v prekladu znamena dorastat, dospivat, mohutnét.
Lékarské védy spiSe pouzivaji vyraz dospivajici ¢i dorost, v pedagogice €i sociologii se
uziva Sirsi oznaceni mladez. Adolescence je obdobi mezi détstvim a dospélosti,
z pedagogického hlediska ho miizeme casové vyméfit od 15 — 20 let zivota ¢lovéka.
Psychologie toto obdobi ¢leni na tii faze: ¢asnou (10 — 13 let), stiedni (14 — 16 let) a
pozdni (17 — 20 let) (Macek, 2003). Néktefi autofi oznacuji obdobi mezi 10 az 11-15
rokem jako pubescenci (Vagnerova, 2000, Langmeier, Krej¢ifova, 2000).

Kazda z fazi ma své charakteristiky, ¢lovék se v prub¢hu vyvoje méni po psychické i
fyzické strance.

V Casné fazi adolescence dochazi zejména k proméné vSech sloZek osobnosti.
Nejnapadnéjsim znakem je t€lesné dospivani spojené s pohlavnim dozravanim. Méni se
zevnéjSek, zplisob mysleni a také dochazi k osamostatnéni z vazby na rodice a prozivani
prvnich lasek.

Pro obdobi stfedni je typickym znakem snaha odliSovat se od svého okoli, coz se
projevuje napadnym obleCenim, zvlaStnimi ucesy, poslechem specifické hudby.
Z tohoto diivodu jsou casto jedinci nespravné povazovani za individualisty. Tyto zmény
Jjim pomahaji v zafazeni do ptislusné skupiny vrstevnikll. Z psychologického hlediska
se vV tomto obdobi jedna o hledani osobni identity.

V posledni fazi se jedinec uz pfiblizuje dospélosti. VéEtSina dospivajicich ukoncuje
vzdélani a mnohdy nastupuje uz do pracovniho procesu. Posiluje se potfeba nékam
patiit, podilet se na néCem, néco s druhymi sdilet. Zamysli se nad svoji budoucnosti,
uvazuji o svych cilech a planech ve vztahu k povolani a osobnimu zivotu.

V détském veéku pievazuji spontanni aktivity, zde je pohybova aktivita zejména

organizovand. Bud’ v ramci Skolni TV nebo v riznych sportovnich klubech. V pribéhu
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let doslo ke zjisténi, ze v této vekoveé kategorii je nedostate¢né mnozstvi pohybové
aktivity. Pfitom stfedoskoléci jsou schopni si sami navrhnout cvicebni nebo tréninkovy
program, ktery jim umozni dosahnout urovné télesné zdatnosti podporujici zdravi.

Ale 1 pfes tyto znalosti klesd mnoZzstvi pravidelné mimoskolni pohybové aktivity.
Nékteré déti nesportuji vilbec nebo pouze v ramci télesné vychovy. ,,Je patrny i rozdil
Vv oblibenosti sportu adolescentli dle pohlavi, télesnd vychova ve Skolach vede chlapce
ke sportu, ale divky spiSe odrazuje. Krizovym bodem byva vék mezi 16-20 lety, kdy po
ukonceni Skolni dochazky dochazi ke zméné Zivotniho stylu. V tomto obdobi neceld
tretina skonéi s pravidelnym sportem upln€. U chlapci je situace o néco lepsi.”
(Pastucha a kol., 2011)

Pohybové aktivity predstavuji pozitivni uplatnéni pfi soupeteni s vrstevniky a pro
ziskani uznani a respektu druhych. Pii cvi€eni mé ¢Elovék vétsi pocit divéry ve své
schopnosti, snadnéji se vyrovnavd se stresy kazdodenniho zivota. Pti pravidelné
pohybové aktivité¢ dochéazi k podpote psychickych funkei, a tak miize pohybova aktivita
ptedstavovat dobry zéklad pro ziskani zdkovy autonomie.

Pti pohybové aktivité adolescentii musime respektovat vék, aktualni zdravotni stav a
pohlavi konkrétniho adolescenta.

Hlavnim cilem obdobi adolescence je dle Vagnerové (2005) poskytnout jedinci ¢as a
dat mu moznost, aby porozumél sdm sob¢, zvolil, ¢eho chce ve své budoucnosti
dosadhnout, a osamostatnil se ve vSech oblastech, vnichz to soucasna spolecnost

vyzaduje.

2.4.1 Motoricky vyvoj adolescenta (15 — 20 let)

V tomto obdobi se dokoncuje vyvoj pohlavnich organti a sekundarnich pohlavnich
znakid. Hladina hormonti v krvi je niz§i a odpovida jiz hodnotdm dospélého ¢loveka.
Dochézi k dotvafeni vSech somatickych a funkénich zmén a Clovék se tak stava
samostatnou a zralou osobnosti. Postupné dochézi i k zastaveni riistu, u divek kolem 16.
roku a u chlapct kolem 18 roku i déle (maximalné do 21 let), v obdobi po ukonceni
rustu jsou uz jejich ro¢ni prirtistky jen nepatrné.

Nastdva 1 zklidnéni v psychickém vyvoji a jednotlivé slozky se formuji

vV harmonickou psychickou strukturu. Jsou vyvinuty vSechny formy mysleni dospélého
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¢lovéka. Adolescent mé k dispozici samostatné a tvofivé mysleni, které neni zatizeno
zkuSenostmi, a tak dokaze uspésné vymyslet riizné feSeni daného problému.

Dokonceni a harmonizace vyvoje somatickych, funkcnich a psychickych zmén
pozitivné ovlivituje uroven motoriky a jeji fidici a regulacni mechanizmy. Celkové
muzeme fict, ze pohyby jsou ve srovnani s pfedchozim vyvojovym obdobim piesnéjsi,

Toto obdobi je -charakteristické intenzivnim rozvojem vSech kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti a jejich Groven mize nabyvat i vysokych hodnot. Mizeme
fici, ze pro nesportujici ¢ast populace zde dochéazi ke kulminaci (zavrSeni) celozivotniho
motorického vyvoje.

Naopak u sportujici populace mizeme pravidelnou motorickou stimulaci dosahnout
druhého intenzivniho ndrlGstu koordina¢nich schopnosti, coz se nadm projevuje i
v motorickém uceni. Stupenl osvojeni poc¢tu koordinaéné¢ naroénych pohybovych
dovednosti je podminén mj. i vysokou urovni kondi¢nich schopnosti. Jejich rist je
zavisly pfedevsim na narustu staticko-silové schopnosti.

,,Chlapci mezi 18. az 22 rokem a divky mezi 17 az 20 lety mohou dosdhnout
maximalnich rychlostnich vykont. Kolem 20 let kulminuje i individudlni maximum
vytrvalosti (individualné az kolem 25 — 30 let v zavislosti pfedev§im na stylu Zivota) a
silové schopnosti. Cilenou stimulaci lze vSak vykonnostni vrchol posunout vice do
dospélosti (u soucasnych extrémné vykonnostnich sportovcil je dokonce nutnosti).

Motorickd vykonnost vykazuje vyrazné bisexualni odliSnost. Divky preferuji méné
fyzicky néaroc¢nou pohybovou aktivitu se slozkami estetiky a moZnostmi citového
projevu, chlapce naopak uspokojuje soutézivost a dosahovani co nejvyssi vykonnostni
urovné. V souCasné dobé vSak vétSina primérné populace pohybovou aktivitu
nevyhledava, a proto je dulezité zvysit atraktivnost nabizené pohybové Cinnosti, aby
doslo k vytvoreni kladného vztahu k pohybu a k jeho vnitiné pocitované nutnosti. “

(Bursova, Rubas, 2001)

2.4.2 Vyziva dospivajicich

Vyziva dospivajicich se fidi podobnymi pravidly jako vyziva déti, pouze se mnozZstvi
stravy musi pfizptisobit umérné€ rychlému riistu. V tomto obdobi roste ptirozend potieba

zivin a je velmi dulezité, aby se strava dospivajicich pfizptisobila t€mto naroktim.
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Dilezitost spravné stravy v prubéhu détstvi a dospivani se ukazuje jako prevence ve
snizeni n€kterych zdravotnich rizik jako jsou zubni kazy, opozdény rust, chudokrevnost,
nadvaha a obezita.

Dospivani je charakteristické riistem a rozvojem, coz se projevuje na zvySené
spotiebé energie, bilkovin, vitamind a mineralnich latek. S rostouci potfebou zivin jde i
potieba finan¢ni samostatnosti a autonomniho rozhodovani o vybéru potravin, ale ur¢ita
nezralost adolescentl je vystavuje jistym nutricnim riziktim.

V tomto obdobi je ziskéna piiblizn¢ polovina idealni hmotnosti, kter¢ by m¢éli
dosahnout v dospélosti. Nejdiive dospivajici jedinec rychle roste do vysky a az poté se
zvySuje jeho hmotnost. Adolescenti se potiebuji libit sami sobé i1 jinym. Jejich
nespokojenost s télem a celkovym vzhledem casto vede K experimentovani s dietami a
uzivani riznych hubnoucich piipravkli na misto toho, aby se snazili zvysit svoji
pohybovou aktivnost.

V neposledni fad¢ jsou stravovaci zvyklosti mladych lidi ovliviiovany socialnimi
faktory. Ukazuje se slabnouci vliv rodiny a naopak rostouci vliv vrstevnikli. Snahu
zdaraznit svoji samostatnost ¢asto vyuzivaji pokrmy typu ,,fast food*. V tomto obdobi
se snadno nechaji ovlivnit reklamou a rozsdhlym marketingem, ktery je zaméten na tyto
lehce ovlivnitelné skupiny.

Strava je pro dopivajici velmi dlleZitd, a proto by se méli fidit urcitymi pravidly a
vyhnout se hlavné drzeni pfisnych diet nebo jinych metod negativné postihujici
organismus. Staci si jen vhodn& upravit jidelni¢ek a udrZzovat dostatecnou pohybovou

aktivitu, ale mnoho mladych lidi takto neuvazuje. (Muzik, 2007, Panek, 2002)

Souhrn diilezitych informaci pro vyzivu dospivajicich dle Muzika (2007):

e dospivajici jedinec potiebuje stravu velmi pestrou, bohatou na vitaminy,
mineralni latky a plnohodnotné bilkoviny

e strava dospivajicich by se rovnéZ méla fidit podle potravinové pyramidy, ve
stravé déti a dospivajicich je rozdil pouze ve velikosti porce

e jelikoz roste kostra, je tfeba dodavat potfebné mnoZstvi vépniku (denné
napiiklad — jeden jogurt, sklenice mléka a 55 g tvrdého syra).

e dospivajici je tfeba informovat o zcela pfirozenych zménéch, kterymi projde

jeho télo, a pfipravit ho na né
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e Vv tomto véku nejsou vhodné poznamky komentujici télesny vzhled, nebot’ ten se
vyviji a v dospélosti bude zcela jiny.

e Vvtomto veéku hrozi jak u chlapct tak u divek chudokrevnost, ta se projevuje
bledou pleti a sliznicemi, celkovou unavou, nevykonnosti, zadychavanim se. Je
tteba dodéavat pravidelné zelezo (vnitinosti, ¢ervené maso) a kyselinu listovou
(listova zelenina — salaty)

e dospivajici by méli byt doma zapojeni do ptipravy pokrmi

e dospivajici by méli byt upozornéni na rizika plynouci z konzumace pokrmi typu

fast food

2.4.3 Charakteristika Gymnazia v Blovicich

Gymnazium Blovice bylo zaloZzeno v roce 1962 a naléza se v okrese Plzen - jih.
V roce 1995 se prestéhovalo do nové budovy vybavené¢ odbornymi ucebnami. Ma
k dispozici tfi uéebny vypocetni techniky, uéebnu hudebni vychovy, vytvarné vychovy,
chemie, biologie, fyziky, jazykové ucebny a v neposledni fadé chemickou a fyzikalni
laboratof. V roce 1996 k objektu skoly pfibyla nova moderni télocvicna se Satnami,
kabinetem dvéma sklady a socidlnim zafizenim. Té€locvi¢na slouzi nejen k vlastnimu
vyucovani, ale 1 zdjmové télesné vychové. Poskytovana je 1 zakladni Skole pro hodiny
télesné vychovy. K dispozici ma Skola 1 venkovni prostory, které obsahuji oval na
behani a piskovisté na skok daleky.

V soucasné dobé& nabizi Skola dva druhy studia, a to osmilety a Ctyflety studijni obor,
forma studia je vyhradné denni a jeji zaméfeni je vieobecné. Skola mé kapacitu zhruba
na 360 zakd. Skola se nachazi velmi blizko vlakové a autobusové zastavky, a je tak
velmi dobfe dostupna i studentlim ze Sirokého okoli. Zaroven Skola dojizdéjicim zakim
vychazi vstfic upravou rozvrhu. Zaci gymnazia se stravuji ve §kolni jidelné zakladni
Skoly.

Skola ma4 stabilni, plné aprobovany pedagogicky sbor. Nabizi kvalifikovanou vyuku
cizich jazykd formou povinné vyuky, volitelnych a nepovinnych pfedmétli nebo
zajmovych krouzkd. Na vybér maji studenti z némciny, anglictiny, francouzstiny a

rustiny. Studenti mohou také absolvovat vyménné jazykové zédjezdy do Némecka,
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jazykové exkurze do Velké Britanie. Skola mé velmi slu$né vysledky v regiondlnich i
celostatnich kolech olympiad a konverzacnich soutézi.

Volné hodiny i ¢as po vyucovani maji zaci moznost travit ve vlastni klubovné
s pocitaci. K dispozici je jim neomezeny piistup na internet prostfednictvim WIFI sité.
Skola nabizi velmi sluiné zasobenou Zakovskou i odbornou uéitelskou knihovnu.
Kromé téchto aktivit maji zaci moznost dalSich zajmovych krouzkl jako je odbijena,
kosikova a dalsi. Studenti absolvuji i lyzatsky a letni sportovni kurz.

Vyucovani vedené odborniky je zarukou kvalitniho vzdélani. Diky tomu jsou
pravidelné piijati témeét vSichni absolventi na vysoké Skoly, kde bezproblémové také
dostuduyji.

Pfi gymnaziu vzniklo v listopadu 2006 vzdélavaci stfedisko, které umoziuje dalsi
vzdélavani nejen ucitelim, ale rovnéz i Siroké vetejnosti v oblasti informatiky,

vypocetni techniky ¢i jazykd.

2.4.4 Rezim §koly

Vyuka ve Skole zacina pravidelné v 7 h a 50 min a obvykle kon¢i po Sesti az sedmi
vyucovacich hodinach. Dvakrat v nékterych tfidach i tfikrat v tydnu je zafazena
odpoledni vyuka, kterd kon¢i devatou hodinou a do doby vyuky je zahrnuta i hodinova
prestavka na obéd. Mezi vyuCovacimi jednotkami jsou obvykle desetiminutové
prestavky s vyjimkou piestavky po druhé vyucovaci jednotce, kterd je patnéctiminutova

stejné jako pirestavky po Ctvrté vyucovaci hoding.

2.4.5 Télesna vychova ve Skole

Télesna vychova na Skole ma své pevné misto. VSichni studenti maji povinnou
télesnou vychovu v dotaci dvou vyucovacich jednotek tydné. Kromé pravidelné vyuky
télesné vychovy je zahrnut i lyzaisky a turisticky kurz. Skola nabizi i studentim
zajmové krouzky tykajici se riznych sportovnich her.

V hodinéch se studenti seznamuji se zakladnimi atletickymi disciplinami, sportovni a

moderni gymnastikou, sportovnimi hrami a kondi¢nimi cvicenimi.
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3. Cile, tikoly

Cilem diplomové prace je zjistit aktualni stav pohybové aktivity a sportovni preference

u studentii 1. a 2. rocniku na gymndaziu v Blovicich.

Ukoly:

1) Vybér vyzkumného souboru

2) Monitorovani urovné pohybové aktivity stfedoSkolskych student pomoci
akcelerometru ActiTrainer v pribéhu ¢tyt pracovnich dni.

3) Monitorovani denniho poctu krokd pomoci krokoméri v prubéhu jednoho
celého tydne.

4) Zjistit pomoci internetového systému INDARES zakladni informace o
struktute sportovnich preferenci studentt.

5) Analyza a interpretace ziskanych dat

3.1 Hypotézy, vyzkumné otazky

H; Predpokladame, Ze uroven pohybové aktivity studenti je béhem prestavek vyssi nez

Vv pribeéhu vyucovacich hodin. (mimo hodinu TV)

H, Piedpokladame, ze pohybova aktivita béhem prestavek je u chlapci vyssi nez u

divek.

Hs Predpokladame, ze chlapci a divky se v poctu krokii budou blizit normam plnént,

které udéavaji u chlapcti 11 000 krokl a u divek 9 000 krokl denné¢.

H, Ptedpokladame, ze v celkovém poradi typd pohybovych aktivit u chlapct a divek

budou ptfevazovat tymové sporty pred individualnimi.
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Vyzkumné otdzky:

Jaky je rozdil v arovni pohybové aktivity mezi dévCaty a chlapci béhem Skolnich
piestavek?

Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité divek a chlapcti pied a po vyucovani?

Jaké jsou rozdily mezi sledovanymi studenty v celkovém poctu krokd béhem skolnich a

vikendovych dna?
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4. Metodika vyzkumu

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl pod dohledem Centra kinantropologického vyzkumu Univerzity
Palackého v Olomouci. Méfeni se uskute¢nilo v tydnu od 10. 10. 2011 do 18. 10. 2011.
K monitorovani bylo vybrano 71 studentti ze Ctyr tiid gymnazia (1. a 2. ro¢nik na
Ctyfletém studijnim oboru, kvinta a sexta na osmiletém studijnim oboru) ve véku 15 —
17 let. Bliz§i charakteristika testovaného souboru popisuje tabulka 4. Piehled
uplatnénych vyzkumnych technik (tabulka 5) udava pocet zicastnénych studenti, ktefi
dokoncili vyzkum a zaroven, jejichZ namétend data byla dostatecné kvalitni pro pouziti
ve vyzkumu (spravné vyplnéné a odevzdané zaznamové archy, zapsani dat z krokoméri
na INDARES.COM, spravn¢ nasazeny piistroj) v zavislosti na zvolenych vyzkumnych
technikach. Vyzkumu se zucastnili chlapci i divky.

Vybér skoly byl proveden dle zvoleného kraje, zajmu studentti, ucitelti i vedeni Skoly

podilet se na vyzkumu.

Skupina - pocet (n) Vek Hmotnost Vyska BMI
(roky) (kg) (cm) (kg/m?)
Muzi (27) 16,3 +£0,5 66,8 + 13,1 178,4+7,2 20,9+29
Zeny (44) 163+ 1,1 59,6 +9,5 168,1 £ 6,8 21,1 +3,2

M = priimér, SD = smérodatnd odchylka
Tabulka 4. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru (M + SD)

Vyzkumna technika Pocet (n)
Krokoméry (tydenni méteni) muZzi 8
Krokoméry (tydenni méfeni) Zeny 17
Akcelerometr (n = po€et monitorovanych dnlt) muzi 21
Akcelerometr (n = po¢et monitorovanych dnil) Zeny 70
Dotaznik sportovnich preferenci - muzi 21
Dotaznik sportovnich preferenci - zeny 38

Tabulka 5. Prehled uplatnénych technik
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4.2 Vyzkumné metody a techniky

K zaznamenani pohybové aktivity byly pouzity krokoméry SW 700 a akcelerometry
ActiTrainer. Celkovy tydenni objem kroka byl monitorovan a analyzovan krokoméry,
akcelerometry. Uroven intenzity PA byla vyjadiena kromé jinych jednotek i
Vv jednotkach METs.

Rozd¢€leni intenzity PA bylo stanoveno do tii pasem:

e 1,00-2,99 METs (nizka intenzita)

e 3,00-5,99 METs (stfedni intenzita)

e 6,00 avice METs (intenzivni PA)

4.3 Popis vlastnosti a funkci krokoméru Yamaha SW 700

,Pouzivani krokomérti (pedometrti) je historicky nejstarSim a v soucasnosti
nejrozsitenéjSim zplisobem pfistrojového sledovani terénni pohybové aktivity.**
(Sigmund, Sigmundova & Snoblova, 2011)

Pro méfeni bylo pouzito krokoméru Yamaha SW 700. Vyhodou tohoto pfistroje je
vcelku snadna obsluha a zarovent moznost ziskéni rozsahlého mnozstvi pottebnych dat
Kk analyze. ,,Princip krokoméru je zalozen na zapinani a vypinani elektrického obvodu
pomoci odpruzené¢ho ramene kyvadélka, které se vertikdlné pohybuje vlivem oscilaci
vznikajicich pfi chiizi. Kazda vertikalni oscilace siln€j$i nez prah citlivosti pfistroje je
zapoditana jako krok . (Sigmund, Sigmundova & Snoblova, 2011) Pomoci krokoméru
muzeme sledovat tii udaje: celkovy pocet krokli, celkovou piekonanou vzdalenost
Vv kilometrech a mnozstvi energetického vydeje v kilokaloriich (Yamax, 2011).
Sohledem na pfesnost méfeni si kazdy ucastnik vyzkumu na svém zapljceném
krokoméru podle manuélu nastavil dvé zakladni hodnoty: prvni hodnota byla télesna
hmotnost v kilogramech uzivatele a druh4a délka kroku, ktera byla stanovena pro
vSechny uzivatele na 70 centimetri. Krokoméry jsou noseny na pravém boku, kde jsou
pfistroje upevnény pomoci klipsy doplnéné o bezpecnostni pasek. Digitalni displej

vcetné tlacitek je chranén plastovym krytem zabranujicim nechténému smazani
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naméfenych dat. Dilezité je vyvarovat se situacim, kde by se mohly pfistroje dostat do

kontaktu s vodou.

DIS CALORIE

2K 6K 8K 10K

Obrazek 2 Krokomér SW 700
4.4 Popis funkci a vlastnosti akcelerometru ActiTrainer

Tento piistroj nam umozhuje monitorovat tepovou frekvenci v zavislosti na
vykonavané pohybové aktivité, energetickém vydeji, poctu krokii a celkové prekonané
vzdalenosti, intenzit¢ PA a zaznamendva zmény polohy tézist€. Informace jsou
zaznamenavany na 4 MB flash pamét pfistroje. Pfenos dat ke zpracovani v PC se
provadi pomoci USB konektoru, pies ktery se také dobijeji baterie o vydrzi 7 — 14 dni
Vv zavislosti na zapnutém nebo vypnutém displeji v pribéhu meéteni. Pfistroj je noSen
V neoprenovém pouzdru s klipsnou u pasu studenta. P¥i monitorovani musi mit proband
nasazen 1 hrudni pas, ktery zajiStuje snimani. (Actigraph, 2011) Pfistroj studenti nosili

ptes den po dobu Ctyf pracovnich dni, na noc byl ActiTrainer i hrudni pas sundavan.

Obrazek 3 Akcelerometr ActiTrainer s pfisluSnosti a monitorem tepové frekvence

znacky Polar
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4.5 Popis realizace vyzkumu

Vybér skoly byl proveden dle zvoleného kraje a po souhlasu pani feditelky
s vyzkumem. Osobou zastieSujici vyzkum na Skole byl zastupce feditelky RNDr. Pavel
Vlach, kterému byly na prvni schiizce piedany zakladni informace o vyzkumu a
zodpovézeny dotazy tykajici se pribéhu monitorovani. Studenti byli informovani
pomoci dopisu (pfiloha €. 1), kde jim byly podany zakladni informace o charakteristice
vyzkumu, metodach méteni a pfinosu méteni pro samotné studenty.

Den pfed zahijenim monitorovani byla uskuteénéna organizacni schizka, jez
slouzila k pfidéleni monitorovaciho pfistroje, pouceni o zachazeni s pfistroji, jejich
uzivani a bylo provedeno spolecné nastaveni. Ddle byl vysvétlen zplsob zépisu do
zdznamovych archi, kde si student zapsal kromé svych udaji i ¢islo svého pfistroje.
Poté byla provedena registrace do systému INDARES.COM. Jedna se o komplexni on-
line systém, ktery je zaméfen na podporu vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové
aktivity a umoziluje zdznam, analyzu a komparaci pohybovych aktivit jednotlivych
uzivateli (INDARES.COM, 2011). Studentim byly vysvétleny jeho funkce jako je
moznost vkladani vlastni pohybové aktivity, sledovani vysledkti ve formé tabulek a
grafii, porovnani vlastnich vysledkd s primérem skupiny a vyplnéni dotazniku
Sportovnich ~ preferenci. Toto zadani probéhlo pod dohledem  Centra
kinantropologického vyzkumu Univerzity Palackého v Olomouci. Zadani a funkce
ptistroji vysvétlil studentim Profesor PhDr. Karel Fromell a funkce systému
INDARES.COM vysvétlil studentiim Mgr. FrantiSek Chmelik.

Prvni den monitorovani byla v pribéhu prvni a druhé vyucovaci hodiny provedena
kontrola spravné funkce pfistrojli a piipadné zodpovézeni novych otdzek spojenych
S monitorovanim.

Monitorovani pomoci krokomérti probihalo po dobu sedmi dnii, kdy studenti nosili
ptistroj po dobu celého dne s vyjimkou spanku, nezbytné osobni hygieny a plavani.
Zaznam poctu krokd se provadél v intervalech vymezenych prichodem do skoly,
zacatkem a koncem hlavni pfestavky, odchodem ze Skoly a pfed spanim. Béhem
vikendovych dnti se do zaznamového archu (ptiloha €. 2) zapisoval pouze celkovy pocet

kroku za den.
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Monitorovani akcelerometry probihalo ve c¢tyfech pracovnich dnech. Pfistroj se
sundaval pouze po dobu spanku, nutné osobni hygieny a plavani. Do z4dznamovych
archii (ptiloha €. 3) se zapisovala pohybova aktivita v pribéhu dne spolecné s udaji o
jejich Casovém prabeéhu.

Vybér pfistrojii probihal ve dvou etapach. V pondéli 17. 10. 2011 byly vybrany
akcelometry se zaznamovymi archy a v patek 21. 10. 2011 pak krokoméry a piislusné
zaznamové archy. Ziskand data z akcelerometrii byla zpracovana pomoci programu
IntPa 2011.

V prosinci byly béhem vyuky vysledky z akcelerometri (pfiloha ¢. 4) predany
studentim spolecné s jejich vysvétlenim. Pokud méfeni probe€hlo spravné, obdrzel

student Ctyfi formulafe s vysledky.

4.6 Statistické zpracovani dat

Po shromézdéni vSech dat o pohybové aktivité studentli gymnézia v Blovicich
byly provedeny statistické analyzy na Palackého univerzité¢ v Olomouci, kam byly
dotazniky a pfistroje zaslany. Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program
Statistica 8.0, pomoci n¢hoz byly vypocitany zékladni statistické veli¢iny. Pro zjisténi
rozdilt byl pouZzit Mann-Whitneylv U test. Tyto hodnoty jsou uvedeny v piiloze 5 — 8.
Zde jsou stru¢né popsany statistické veli¢iny, které byly pouZity pfi vyhodnocovani:
e Median — ,je prostfeni ¢len variacni fady. Sefadime-li proménnou podle
velikosti, jednd se o stfedni hodnotu, pii sudém poctu piipadd jde o prameér
dvou ,,prostfednich hodnot. ‘‘ (Krobotova a kol., 2011)
e Kbvartilové rozpéti — ,, je rozdilem horniho a dolniho kvartilu. Nejjednodusi
technika jak ziskat ptiblizny odhad variability dat.** (Krobotova a kol., 2011)
e Statisticka vyznamnost — zjiSt'ujeme, jestli je rozdil mezi skupinami vyznamny
¢i nikoli. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Vypoctena

hodnota vyznamnosti p je porovnavana s hladinou statistické vyznamnosti p< 0,05.
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e Koeficient determinace d — slouzi k posouzeni velikosti efektu (effect size),
reprezentuje vliv Setfeni na =zavislou proménnou, jinak fteCeno odhaduje
smysluplnost rozdilu priméru mezi skupinami a jeho nejcastéjsi hodnoceni je d =
0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni efekt a d = 0,8 velky efekt. (Krobotova a kol.,

2011). Pro vypocet d koeficientu effect size jsme pouzili Z — test.
d=ZZ/\/(n1+ n2)
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5 Vysledky

5.1 Aktivni energeticky vydej u studenti v prubéhu jednotlivych ¢asti dne

Velikost aktivniho energetického vydeje jsme ziskali pomoci akcelerometri.
Hodnoty jsme vyjadiili ve spotfebovanych kilokaloriich za hodinu (kcal/hod).
Z namétenych hodnot v priimérném aktivnim energetickém vydeji za hodinu v pribéhu
jednotlivych casti dne (graf 1) vidime, Zze celkové nejvyssiho aktivniho energetického
vydeje bylo dosazeno v obdobi pied vyucovanim u chlapcti (n = 21) 55,45 a u divek (n
= 70) 38,97 Kcal/hod. Zatimco nejnizsi energeticky vydej byl namétfen u obou skupin
ptekvapiveé o prestavkach (u chlapcii 5,82 a u divek 9,1 Kcal/hod). Mann — Whitneylv

U test neprokazal u zadné Casti dne statisticky vyznamné rozdily mezi sledovanymi

skupinami.
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Graf 1. Primérny aktivni energeticky vydej za hodinu v pribéhu jednotlivych ¢asti dne

5.2 Rozdily v trovni pohybové aktivity béhem prestavek a vyufovacich hodin

(mimo hodinu TV)

Data znazorfyjici intenzitu PA byla ziskdna pomoci akcelerometru. Intenzita byla
rozdé€lena do tii pasem (méné€ nez 3 METs, 3 — 5,99 METs, 6 a vice METSs). Byl
sledovan c¢as v jednotlivych pasmech v pribéhu vyucovacich hodin (mimo TV) a

Vv pritbéhu Skolnich piestavek.

a7



Chlapci (n = 21) pfi nasem méteni vykonavali pohybovou aktivitu o nizké intenzité
(méng nez 3 METSs) primérné 74,25 minut, stfedné¢ zatézujici PA (3 — 5,99 METS)
pramérné 8,5 minut a intenzivni PA (6 a vice METs) primérné 0,25 minut. Pohybova
aktivita divek pfedstavovala primérné 65,38 minut PA nizké aktivity, 10,88 minut
sttedné zatézujici PA a 1,25 minut intenzivni PA.

Rozdil mezi chlapci a dévcaty v dob¢ trvani PA v urcitych pasmech intenzity (graf 2)
neodhalil statistickou vyznamnost. Naméiena data vykazovala pfi srovnani obou skupin
hodnoty pro rozmezi nizké intenzity PA (Z = 2,501, p = 0,0124, d = 0,524 (ptiloha 5)),
pro rozmezi stfedni intenzity PA (Z = 0,532, p = 0,595, d = 0,112 (pftiloha 5)) a pro
rozmezi vysoké intenzity PA (Z = 1,208, p = 0,227, d = 0,253 (ptiloha 5)). Koeficient d
dosahuje stiedniho efektu u PA nizké intenzity a vzhledem k tomuto zjiSténi mizeme

povaZzovat tento rozdil za vécné vyznamny.

Vyucovaci hodiny (mimo hodinu TV)

80 7425
20 L6538

60
50
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85 10,88

0,25 1,25

méné& nez3 METs 3-599 METs 6 avice METs

Graf 2. Rozdil v celkovém objemu ¢asu v minutach v jednotlivych pasmech trovné

intenzity PA mezi chlapci a divkami béhem vyucovacich hodin (mimo hodinu TV)

Chlapci béhem piestavek vykondvali PA o nizké intenzit€¢ (méné nez 3 METSs)
pramérné¢ 21 minut, stfedné zatézujici PA (3 — 5,99 METs) primérné¢ 1 minutu a
intenzivni PA (6 a vice METs) 0 minut. PA divek pfedstavovala primérné 17,25 minut

PA nizké aktivity, 1,5 minut PA stfedni intenzity a 0 minut PA vysoké intenzity.
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Rozdil mezi chlapci a dévaty v dob¢ trvani PA v urcitych pasmech intenzity (graf 3)
neodhalil statistickou vyznamnost. Naméfena data vykazovala pii srovnani obou skupin
hodnoty pro rozmezi nizké intenzity PA (Z = 0,480, p = 0,631, d = 0,101 (piiloha 5)),
pro rozmezi stiedni intenzity PA (Z = 0,944, p = 0,345, d = 0,198 (ptiloha 5)) a pro
rozmezi vysoké intenzity PA (Z = 0,0591, p = 0,953, d = 0,0124(pfiloha 5)). Vzhledem

k hodnotam koeficientu d vysledky nepovazujeme ani za vécné vyznamné.

Prestavky
25 A
21
20
17,25
= 15 O Chlapci
S .
]
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5
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méné nez3 METs 3-599 METs 6 a vice METs

Graf 3. Rozdil v celkovém objemu ¢asu v minutach v jednotlivych pasmech urovné

intenzity PA mezi chlapci a divkami béhem Skolnich prestavek

5.3 Priumérna tepova frekvence v prubéhu jednotlivych ¢asti celého dne

Nejvyssi primérna tepova frekvence v prubéhu jednotlivych ¢asti dne (graf 4) byla u
divek (n = 70) nameéfena pied vyuCovanim a dosahovala hodnoty 101,01 tepi za
minutu, zatim co u chlapct (n = 21) byly ve stejném obdobi naméfeny primeérné
hodnoty tepové frekvence 84,85 tepti za minutu. Po vyucovani byla tepova frekvence
nejnizsi, praimérné hodnoty u divek byly 88,22 tepti za minutu a u chlapct 70,46 tepi za
minutu. U chlapci byla zaznamenana primérna tepova frekvence 81,4 tepli za minutu
béhem vyucovacich hodin a 81,08 tepli za minutu béhem Skolnich prestavek. U divek
byla naméfena primérna tepova frekvence 90,63 tepti za minutu a 91,25 tepti za minutu

béhem Skolnich prestavek.
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Statisticky vyznamné byly shledany rozdily ve vysledcich vSech Casti dne, v dobé
pred vyucovanim (Z = 2,656, p = 0,0079, d = 0,557 (ptiloha 5)), pti vyucovani (Z =
3,123, p=0,0012, d = 0,655 (ptiloha 5)), pii prestavkach (Z = 2,430, p = 0,015, d =0,
5095 (pfiloha 5)) a po vyucovani (Z = 3,650, p = 0,00026, d = 0,765 (pfiloha 5)). Dle

koeficientu d se jedna u vSech ¢asti dne o stfedni efekt.

120
100 101,01 90,63 91,25
80 !
= B Chlapci
£ w0 niap
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40
20
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pred vyucovanim vyucovaci hodiny prestavky po vyucovani
(mimo hodinu TV)

Graf 4. Primérna tepova frekvence v pribéhu jednotlivych ¢asti celého dne

5.4 Poéet kroku béhem $kolnich dnu

Pocet krokl byl zaznamenan akcelerometrem v prubehu ctyt Skolnich dnii. Ziskana
data byla vyhodnocena ve dvou provedenich. Prvni vysledky byly vyjadfeny pomoci
pramérného poctu krokli za hodinu a vyjadiuji intenzitu PA v daném ¢asovém obdobi
Skolniho dne, zatimco druhé vysledky sleduji celkovy pocet krokl vyjadienych

primérnym poctem kroku za sledované obdobi ve Skolnim dni.

5.4.1 Prumérny pocet kroku za hodinu béhem $kolniho dne

NejvyssSich hodnot v primérném poctu krokli za hodinu (graf 5) dosahli studenti
vV obdobi pfed vyucovanim (chlapci 1158,14 a divky 1159,2 krokti za hodinu).
NejnizSich hodnot bylo dosazeno béhem prestavek, kdy divky vykonaly v praméru
278,65 krokt za hodinu a chlapci 113,5 krokt za hodinu.

Hodnoty dosahly pted vyucovanim (Z = 0,551, p = 0,582, d = 0,116 (ptiloha 5)), pfi
vyuCovani (Z = 1,889, p = 0,059, d = 0,396 (ptiloha 5)), o piestavkach (Z = 1,210, p =
0,226, d = 0,254 (ptiloha 5)) a po vyu€ovani (Z = 1,295, p = 0,195, d = 0,272 (ptiloha
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5)). Vzhledem k hodnotdm koeficientu d a hladin¢ statistické vyznamnosti

nepovazujeme vysledky za vécné ani statisticky vyznamné.
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Graf 5. Primérny pocet krokt za hodinu v pribéhu jednotlivych ¢asti celého dne

5.4.2 Celkovy pocet krokii v jednotlivych ¢astech dne

Vysledky celkového poctu krokt v pribéhu jednotlivych ¢asti dne (graf 6) jasné
dokladaji, ze nejvice krokli bylo dosazeno po vyucovéni. V prubéhu Etyf métenych
Skolnich dnti dosahli v obdobi po vyucovani chlapci 2781 krokl a divky 2694,5 krokt.
Mezi skupinami nemiiZzeme konstatovat Zadny statisticky vyznamny rozdil (Z = 0,739, p
=0,4596, d = 0,155 (ptiloha 5)).

Nejmensiho poctu krokli bylo vykonano o ptestavkach, kdy chlapci dosahli 321
krokd a divky 417,5 krokd. V obdobi pied vyucovanim (Z = 0,287, p = 0,774, d =
0,0602 (ptiloha 5)), pfi vyucovani (Z = 1,399, p = 0,162, d = 0,293 (ptiloha 5)) ani o
ptestavkach (Z = 1,380, p = 0,168, d = 0,289 (ptiloha 5)) neni mozné povazovat rozdily

mezi chlapci a divkami ze statického hlediska za vyznamné.
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Graf 6. Celkovy pocet krokli v prubéhu jednotlivych Casti dne

5.4.3 Objem PA vyjadreny celkovym poctem kroki

Informace o celkovém poctu krokli byly ziskdny pomoci krokoméri v pribéhu
sedmidenniho méteni. Vysledky jsme ziskali celkem od 25 studentt (8 chlapcti a 17
divek).

Zjistili jsme, Ze existuje rozdil hodnot (graf 7) odpovidajici vykonanym krokiim
mezi chlapci a dévcaty béhem Skolniho tydne. Vysledky prokazaly, ze v pondéli (Z =
0,961, p=0,336, d = 0,385 (priloha 8, tabulka 15)), ve stiedu (Z = 0,845, p=0,398,d =
0,338 (priloha 8, tabulka 15)), ve ¢tvrtek (Z = 1,136, p = 0,256, d = 0,454 (pfiloha 8,
tabulka 15)) a v nedéli (Z = 1,078, p = 0,281, d = 0,431 (ptiloha 8, tabulka 15)) nebyl
rozdil statisticky vyznamny.

Z vysledkl jsme zjistili, ze v patek (Z = 1,661, p = 0,0968, d = 0,664 (piiloha 8§,
tabulka 15)) je rozdil mezi skupinami statisticky nevyznamny, ale vzhledem ke
koeficientu d, mizeme ptredpokladat, ze s vétsim testovanym souborem studentd by byl
rozdil statisticky vyznamny. V utery (Z = 2,418, p = 0,0156, d = 0,967 (pftiloha 8,
tabulka 15)) a v sobotu (Z = 2,068, p = 0,0386, d = 0,827 (ptiloha 8, tabulka 15)) byl

rozdil statisticky 1 vécné vyznamny.
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Graf 8. Rozdil v primérném poctu krokid béhem jednotlivych obdobi monitorovaného

tydne mezi chlapci a dévcaty

Z udaji o pramérnych poctech krokd béhem Skolnich a vikendovych dnti ziskanych
krokoméry (graf 8) jsme zjistili, Zze rozdily mezi Skolnimi (Z = 0,612, p = 0,541, d =
0,245 (ptiloha 8, tabulka 15)) a vikendovymi dny (Z = 1,019, p = 0,308, d = 0,408

(ptiloha 8, tabulka 15)) nejsou statisticky vyznamné.
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5.5 Struktura sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo v syst¢tmu INDARES.COM celkem 21
chlapcii a 38 divek z celkového poctu 71 studentti. Na zdklad¢ vysledkt struktury
sportovnich preferenci (Tabulka 6) bylo zjisténo u chlapctl, Ze mezi nejoblibené€jsi PA
Vv kategorii individualnich sportd patii atletika, cyklistika, sjezdové lyzovani,
v tymovych sportech se nejlépe umistil florbal, fotbal, basketbal a z kondi¢nich aktivit

se nejoblibenéjsi stala posilovaci cviceni. Ta pievazila nad béhem a kondi¢ni chizi.

Kategorie Poiadi [Pohybova aktivita

Individualni
sporty

Atletika (bézecké aktivity)
Cyklistika (rychlostni, terénni..)

LyZzovani sjezdové

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
fotbal (futsal)

basketbal

Posilovaci cviceni

B¢éh (jogging)

Kondi¢ni chlize (nordic walking)

Tymové sporty

Kondicni aktivity

Sportovni aktivity Plavani, koupani, vodni atrakce

v piirodé ParaSutismus

Cykloturistika
Rytmické a tanecni Bojové tance (capoeira)
aktivity Rock 'n’roll

Latinsko-americke tance

Kick - box (thai-box)

Box

Karate

Skoky do vody

Plavani s ploutvemi (potapéni)

Bojova uméni

Sportovni aktivity

ve vodé

ol I Eall Kol EA ol K A Eall ESC A ol R I Eanlll KO I ol R [ o

Zdravotni plavani (koupani)

Tabulka 6. Struktura sportovnich preferenci vyzkumného souboru - chlapci
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U divek (tabulka 7) mezi nejoblibenéjsi PA v kategorii individualnich sportd patii
plavani, cyklistika, sjezdové lyzovani, v tymovych sportech se nejlépe umistil volejbal,
basketbal, hazena a z kondi¢nich aktivit se nejoblibenéjSim stal sportovni aerobik
nasledovany béhem a posilovacimi cvicenimi. Miizeme si povSimnout, ze u obou skupin
je v kategorii individualni sporty druhé a tfeti misto stejné. LiSi se jen prvni misto.
V tymovych sportech je vidét odliSnost chlapcti a divek. Jedind hra stejnd pro obé

skupiny, je basketbal. V dalsich kategoriich uz jsou vidét vétsi odlisnosti.

Kategorie Poradi Pohybova aktivita

Individualni Plavani

sporty Cyklistika (rychlostni, terenni..)
Lyzovani sjezdové

Tymové sporty Volejbal (beach, prehazovand)

basketbal

Hazend (vybijend)

Sportovni aerobik

B¢éh (jogging)
Posilovaci cviceni

Kondicni aktivity

Sportovni aktivity Plavani, koupdni, vodni atrakce

v ptirodé Brusleni (in-line, koleCkové)

Pé&si turistika, chiize na snéznicich
Latinsko - americké tance

Rytmické a tane¢ni
aktivity

Tane¢ni aerobik

Moderni tance (break dance,...)

Bojova uméni Karate
kick - box (thai - box)
Judo

Sportovni aktivity Skoky do vody

ve vode Cviceni ve vodé (agaugymnastika..)

Sl I Eall KOl EA Kol Ko I Eall ESC A Kol Kol I ol KO I ol Rl I o

Plavani s ploutvemi (potapéni)

Tabulka 7. Struktura sportovnich preferenci vyzkumného souboru — divky
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V celkovém potadi podle typli pohybovych aktivit (tabulky 8. a 9.) dosahly
nejvyssiho hodnoceni u obou skupin tymové sporty a individudlni sporty. V dalSich
bodech uz je vidét odlisSnost pohlavi. K celkové nejoblibenéjSim pohybovym aktivitam
(tabulky 10. a 11.) patii u chlapcii florbal, fotbal a karate, naopak u divek se jednd o

volejbal, jezdectvi a posilovaci cviceni.

Poradi Typ pohybovych aktivit

Tymove sporty

Individualni sporty

Bojova uméni

Kondicni aktivity

Sportovni aktivity v ptirodé

Sportovni aktivity ve vodé
Rytmické a taneéni aktivity

N|o ||~ (w N

Tabulka 8. Celkové potadi sefazené podle typi pohybovych aktivit — chlapci

Poradi Typ pohybovych aktivit

Tymovée sporty

Individudlni sporty

Rytmické a tanecni aktivity

Sportovni aktivity ve vodé

Sportovni aktivity v ptirodé

Kondi¢ni aktivity

N|o (g (W

Bojova uméni

Tabulka 9. Celkové poradi sefazené podle typi pohybovych aktivit - divky
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Porradi  |Pohybova aktivita

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Fotbal (futsal)

Karate

Kick-box (thai - box)

Musado

Lyzovani sjezdové

Snowboarding

Cyklistika (rychlostni, terenni...)
Strelba, lukostielba

Basketbal

Ledni hokej (in-line)

Ragby

B¢éh (jogging)

Bodystyling

Lezeni (horolezectvi, bouldering...)

W W0 [ [ ] W0 [ (W (W W NN (-

ParaSutismus (paragliding, skydiving...)

Tabulka 10. Nejoblibengjsi pohybové aktivity vyzkumného souboru - chlapci

57



Porradi  |Pohybova aktivita

Volejbal (beach, prehazovand)

Jezdectvi

Posilovaci cviceni

Plavani s ploutvemi (potapéni)
Standardni tance

Tanec¢ni aerobik

Lyzovani sjezdové
B¢éh (jogging)
Joga

Golf
Cykloturistika

Motorismus, skiering, vodni motorismus

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakéani do vody
Karate

Balet, vyrazovy tanec

Latinsko - americké tance

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
(nejsem rozhodnut)

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)

Cyklistika (rychlostni, terénni,...)
Tenis (soft tenis)

Basketbal

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Fotbal (futsal)

Hézena (vybijend)

Nohejbal

S N N R R R R R N A R R B R N R B B R A X S SR ISR

Tabulka 11. Nejobliben&jsi pohybové aktivity vyzkumného souboru — divky
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6 Diskuze

Pohybové aktivita a Skolni rezim spolu neodmysliteln¢ souvisi. Pravé skola a jeji
rezim se muze vyraznym zpusobem podilet na celkovém pohybovém rezimu studentli a
tim 1 pozitivné pusobit na jejich zdravotni stav. Sledovani Skolniho rezimu je vhodny
zpusob, jak zjistit harmonogram c¢innosti a pohybovych aktivit studenta v prabchu
celého tydne, nebot’ ve Skole student travi velkou c¢ast svého casu (Fox, Cooper &
McKenna, 2004).

Pohybova aktivita se uskutec¢iiuje v riznych casovych obdobich v pribéhu dne.
Adolescenti provozuji pohybové aktivity spojené s transportem do Skoly nejCastéji
v rannich hodinach. Ve Skole je mozZnost pohybové aktivity omezena, studenti vétSinu
¢asu béhem vyucovani sedi, S moznosti vykondvat pohybovou aktivitu se setkavaji
hlavné¢ o prestavkach a v hodinach télesné vychovy. S pfibyvajicim vékem roste i pocet
hodin, které Zaci stravi ve Skole, a tim 1 ¢as, jenZ denné prosedi v lavicich. Po skoneni
vyucovani nastavd moznost vykonavani nejriznéjSich pohybovych aktivit. Jak je toto
dostate¢n¢ dlouhé ¢asové obdobi vyuzito, zalezi na jednotlivych studentech. Na zékladé
monitorovani pohybové aktivity jsme zjistovali, zda jsou vyznamné rozdily v pohybové
aktivité mezi chlapci a divkami v jednotlivych ¢astech dne.

Pohybova aktivita vyjadiena pomoci celkového denniho poctu kroki, poskoki a
zmen poloh dle Fromela et. al. (1999) méla dosahovat u divek 9000 a u chlapci 11000
krokli. BEhem naseho monitorovani bylo tohoto poctu krokt dosazeno u divek jak ve
Skolnich, tak i vikendovych dnech kromé soboty, u chlapci bylo dosazeno stanovené
hranice ve Ctvrtek, patek a sobotu. Primérny pocet kroktli za den v prib¢hu méfeni byl u
chlapcti 11160,43 (graf 8) a u divek 10462,43 (graf 8), tento rozdil mezi chlapci a
dévcaty neni statisticky vyznamny. Nejvyssi pocet krokli za den v ramci vyzkumného
souboru byl zaznamenan u chlapct v patek, kdy v priméru bylo vykonano 14 210,5
(graf 7) krokt, divky v tento den vykonaly jen 10 000 (graf 7) kroki. I kdyZ se rozdil 4
210,5 krokt zda byt velky, Mann-Whineytiv U test udava, ze ze statistického hlediska
se nejednd o vyznamny rozdil mezi sledovanymi skupinami, podle koeficientu d
sledujeme sttedni efekt. Divky dosahly nejvyssiho priimérného poctu krokl v utery a to
hodnotou 11 879 (graf 7), u chlapct byl v tento den naméieno jen 9 349 (graf 7) kroki.
Tento rozdil je statisticky vyznamny (p= 0,015624 (pfiloha 8, tabulka 15)) a podle

koeficient effect size se jedna o velky efekt. Dalsi statisticky vyznamny rozdil se ndm
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povedlo zaznamenat v sobotu (p= 0,038598 (piiloha 8, tabulka 15)), kdy chlapci dosahli
13781 (graf 7) kroka a divky 8600 (graf 7) krokd. U divek se jedna o den, kdy
pramérny pocet krokti nedosahl stanovené hranice 9000 krokt (Fromel, 1999).

Pii porovnani celkového primémého poctu kroka studenti dosahli hodnot ve
Skolnich dnech: chlapci 11 357 (graf 8) a divky 10 700 (graf 8) a ve vikendovych dnech
chlapci 10 357 (graf 8) a divky 8 926 (graf 8) krokl. Z namétenych hodnot vyplynulo,
ze uroven pohybové aktivity vyjadiena poctem kroku, byla u studentd nizsi ve
vikendovych dnech nez ve dnech Skolnich a rozdil neni statisticky vyznamny. Podle
nasich vysledkid jsme dosli k zavéru, ze Skolni rezim se podstatnou mérou podili na
celkové urovni PA béhem celého tydne. Je tvlircem tydenniho pohybového rezimu a
tvoii zaklad pohybovych navyki na cely budouci Zivot studentt. Souhlasime s tvrzenim
Foxe, Coopera a McKenna (2004), Ze Skola ma velky vliv na pohybovy rezim u
mladych lidi a zaki.

Pokud vysledky z krokoméru srovname snormami dle Sigmundové, Sigmunda
(2011) zjistime, zZe divky dosdhly normy 11 000 krok jen v pondé€li a v utery, chlapci
ptekonali stanovenou hranici 13 000 krokt jen ve ctvrtek, patek a sobotu.

Rozd¢lime-li Skolni den do n€kolika ¢asti: pred vyucovanim, béhem vyucovacich
hodin, o ptestavkach a po vyucovani je nejvice krokl dosazeno v obdobi po vyucovani.
Chlapci doséahli 2 781 (graf 6) krokt a divky 2694,5 (graf 6) kroktl, coz se nejevi jako
statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami. I kdyz tyto vysledky nejsou statisticky
vyznamné, mizeme souhlasit s tvrzenim, Ze klicovou roli pro vykonavéani PA sehrava
obdobi po vyucovani (Mota, Silva, Aieres, Santos, Oliviera, & Ribeiro, 2008).
Srovnanim hodnot vyjadfenych v primérném poctu krokd za hodinu za jednotliva
obdobi dochazime k zavéru, Ze nejaktivnéjsi jsou studenti v dobé pfed vyucovanim, u
chlapct 1158,14 (graf 5) a u divek 1159,2 (graf 5)krokli za hodinu. Nejnizs§i pramérny
pocet krokli za hodinu byl naméfen o prestavkach, a tim se ndm nepotvrdila naSe
hypotéza H; ve které jsme piedpokladali vyssi pohybovou aktivitu o prestavkach nez
pfi vyu€ovacich hodinach.

Tento udaj byl ptfekvapujici, ale jak jsme zjistili, ¢ast studentd beéhem vyzkumu
absolvovala dvoudenni exkurzi. Tim by se dal vysledek zdivodnit. Ale pfesto by se
mélo k vysledku ptihlédnout a davat vétSi moznost sportovnimu vyziti zakd 1 o

prestavkach. Souhlasime s nazory, ze Cas vénovany prestdvkam by mél podporovat

60



aktivni vyuziti studentl a byt tak delSi, nez je jen zména vyucovaci mistnosti (Hanke,
1997). Prestavky predstavuji vhodnou soucést Skolniho rezimu pro zatazovani
programi na zvySeni pohybové aktivity studenti (Ridgers, Stratton & Fairclough,
2006).

Struktura sportovnich preferenci byla zjiSténa pomoci dotaznikti Sportovnich
preferenci. Z naSeho Setfeni vyplyva, ze k nejoblibengjsim individudlnim sportim
(tabulka 6) patii u chlapcu atletika, cyklistika, sjezdové lyzovani a u divek (tabulka 7)
plavani, cyklistika a sjezdové lyzovani. Vysledky také potvrzuje Mitas, Nykodym,
Fromel (2009), kdyz mezi nejoblibenéjsi sporty fadi plavani, tanec, aerobic, brusleni a
sjezdové lyzovani. Lze predpokladat, jak uvadi Mitas, Nykodym, Fromel (2009) jedna
se o sporty, které se studenti snazi provozovat ve volném case. V kategorii tymovych
sportll se objevuji pfedev§im pohybové aktivity provadéné v pribéhu skolni dochazky,
tedy u chlapct (tabulka 6) florbal, fotbal, basketbal a u divek (tabulka 7) volejbal,
basketbal a hazena (vybijend). V celkovém pofadi podle typi pohybovych aktivit
(tabulka 8 a 9) dosdhly nejvyssiho hodnoceni u obou skupin tymové a individualni
sporty. V dal$im potadi uz jsou vidét odliSnosti pohlavi, chlapci na tfetim misté maji
bojovd uméni a divky rytmické a tanec¢ni aktivity. Mezi nejoblibenéj$i pohybovou
aktivitu patfi u chlapct (tabulkalO) florbal, fotbal, karate a u divek (tabulka 11)
volejbal, jezdectvi a posilovaci cviceni. Mizeme konstatovat, Ze se jednd o aktivity
provozované piedevsim ve vlastnim volném case. Z vySe uvedenych aktivit vyplyva, Ze
studenti preferuji tymové sporty pied individualnimi.

Vyzkum probehl z celkového hlediska bez potizi v domluveném tydennim terminu.
Studenti byli motivovani a snazili se ndm vyjit vstfic 1 pfes to, Ze pro n€které mohlo byt
monitorovani naroéné. VSechny pfistroje byly nakonec vybrany, i kdyZz nékteré az
Vv pribehu pér tydnil po ukonceni méteni, z divodu zapomnétlivosti student.

Za negativum vyzkumu miizeme povazZovat paralelni monitorovani dvéma riiznymi
pristroji, coz vyzadovalo vétsi svédomitost studentll pii zapisovani do zdznamovych
archt. Tyto diivody mohly vést ke snizeni po¢tu spravné¢ namétenych vysledkt, které
bylo moZzno pouzit pro vyhodnoceni. VéEtsi pocet spravné vyplnénych vysledkli se nam

podafilo ziskat od divek, které byly peclivé;si.
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Studenti si z vyzkumu odnesli nové poznatky o své pohybové aktivit¢ a na zavér
vyzkumu jim byly pfedany zpétné vazby z pfistroji ActiTrainer (pfiloha 3) doplnéné o
vysvétleni. Diky systému INDARES.COM si studenti mohli své vysledky z krokoméra

porovnavat s prumérem své skupiny a prohlizet v pribéhu vyzkumu.
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7 Zavéry

o Celkovy primérny denni pocet kroki za tyden monitoringu byl u chlapct
11160,43 (graf 8) a u divek 10462,43 (graf 8).

e V pribé¢hu tydne mimo sobotu byla u divek v primérném poctu krokd za den
piekonana doporucend hranice 9000 krokti za den (Fromel, Novosad & Svozil
1999). Chlapciim se doporucend hranice 11000 krokii za den (Fromel, Novosad
& Svozil 1999) podatila piekonat jen ve Ctvrtek, patek a sobotu. Jen v utery a
Vv sobotu byl rozdil statisticky a vécné vyznamny.

e Studenti se v poctu krok blizili k normam plnéni dle Fromel, Novosad & Svozil
(1999) a tim se nam potvrdila hypotéza Hj

e Celkovy primérny pocet krokli u studenti byl ve Skolnich dnech u chlapct 11
357 (graf 8) a u divek 10 700 (graf 8) a ve vikendovych dnech u chlapct 10 357
(graf 8) a u divek 8 926 (graf 8). Z namétenych hodnot vyplynulo, Ze Uroveii
pohybové aktivity vyjadiena poctem krokii byla u studentii nizsi ve vikendovych
dnech nez ve dnech skolnich.

e V primérném poctu krokl za hodinu bylo naméfeno béhem ptestavky u chlapct
113,5 (graf 5) a u divek 278,65 (graf 5). Béhem vyucovaci hodiny dosahovali
chlapci hodnot 473,11 (graf 5) a divky 558,31 (graf 5). Rozdily nelze povazovat
za statisticky vyznamné. Hypotéza H;, ve které jsme predpokladali, Ze pohybova
aktivita bude u studentd vyss$i béhem piestdvek nez v pribéhu vyucovacich
hodin se nam nepotvrdila. Ani hypotéza H», kde jsme predpokladali, Ze chlapci
budou aktivné;si nez divky, se nepotvrdila.

e Chlapci 1 divky vykonavali béhem piestavek nizkou azZ stfedné zatézujici
pohybovou aktivitu. Chlapci vykonavali v priméru 21 minut PA nizké intenzité
a 1 minutu stfedné zatéZujici intenzity. Divky vykonavaly v priméru 17,25
minut PA o nizké intenzité a 1,5 minuty PA stfedné zatéZujici intenzity. Pfestoze
vysledky ukazuji na rozdil v pohybové aktivité chlapcii a divek, nebyl prokazan
statisticky vyznamny rozdil.

e Primérny pocet kroki za hodinu v dobé pfed vyuCovanim se pohyboval u
chlapcti na hodnoté 1158,14 (graf 5) a u divek 1159,2 (graf 5), v dobé po
vyucovani se chlapci dostali na hodnotu 487,89 (graf 5) a divky 537,65 (graf 5).
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e Skolni rezim ma podstatnou tlohu v celkovém pohybovém rezimu. Vychazime
Z nizkych hodnot poctu krokii namétenych u zakt béhem vikendovych dnt.

e Vysledky dotaznika sportovnich preferenci ukazaly, ze chlapci v individuéalnich
sportech preferuji atletiku, cyklistiku a sjezdové lyZovani a z tymovych sporti se
jedna o florbal, fotbal a basketbal. Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity patii
florbal, fotbal a karate. Divky v individualnich sportech preferuji plavani,
cyklistiku, sjezdové lyZzovani, z tymovych sportli se jedna o volejbal, basketbal a
hazenou. Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity u divek patii volejbal, jezdectvi
a posilovaci cviceni.

o Zjistili jsme, ze studenti preferuji v celkovém potadi typi pohybovych aktivit

tymové sporty a tim se nam potvrdila hypotéza Ha.

7.1 Doporuceni pro praxi

Domnivame se, ze zodpovézené vyzkumné otazky by mohly vést k vytvorfeni
doporuceni pro télovychovnou praxi a zlepsit obsah Skolniho vzdélavaciho programu na
sttednich Skolach. Podle preferovanych pohybovych aktivit zdokumentovanych v této
praci by mohlo dojit i ke zlepSeni materidlniho vybaveni pro ucely télesné vychovy.

Jak jiz vime z ptedchozich kapitol, kromé rodiny, ovliviiuje budouci vztah jedince
k pohybovym aktivitam nejvice Skola, a proto by méla ve vétSim rozsahu respektovat
préani zakda.

Jelikoz se jedna o rozsdhlou problematiku, ptfedpoklddame, Ze v podobnych

vyzkumech budou pokracovat i dal$i studenti.
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8 Souhrn

Cilem diplomové prace je informovat o zivotnim stylu adolescentii v okrese Plzen-
jih z pohledu pohybové aktivity. Vyzkumny soubor tvofili studenti z 1. a 2. ro¢niku
gymnazia v Blovicich. Studie se zGc¢astnilo celkem 71 studenti ze ¢ty téid gymnazia (1.
a 2. ro¢nik na ctyfletém studijnim oboru, kvinta a sexta na osmiletém studijnim oboru)
ve v€ku 15 — 17 let. Pro méfeni PA bylo vyuzito akcelerometrii ActiTrainer a
krokoméri Yamax SW700. Monitorovani pomoci krokomérti probihalo po dobu sedmi
dnii a méteni akcelerometry probihalo béhem ctyt pracovnich dnt. Vyzkum byl doplnén
0 informace z dotaznikli zjistujicich strukturu sportovnich preferenci, které byly
vyplnény v ramci internetového systému INDARES.COM.

Z vysledkia vyzkumu vyplyva, Ze z hlediska statické vyznamnosti se nevyskytuji
zadné¢ vyznamné rozdily mezi divkami a chlapci. Za zajimavy vysledek se da
povazovat, ze o piestdvkach vykonavaji chlapci mensi pohybovou aktivitu nez divky.
Z namétenych hodnot vyplynulo, Ze urovenn pohybové aktivity, vyjadfena poctem

kroki, byla u studentl nizsi o vikendu nez ve §kolnich dnech.

65



8.1 Summary

The aim of this thesis is to inform about the lifestyle of adolescents in the district of
Pilsen-South in terms of physical activities. Participants were students from the 1% and
2" school years of the Grammar School Blovice. The study included a total of 71
students from four grammar school classes (the 1% and 2™ years in the four-year course
of study, the fifth and sixth years in the eight-year course of study) aged between 15 and
17 years. To measure the PA, accelerometers ActiTrainer and pedometers Yamax
SW700 were used. The monitoring was carried out using pedometers for seven days and
accelerometers for four days. The survey was supplemented by information from
questionnaires on the structure of sports preferences which were completed in the online
system INDARES.COM.

The results imply that in terms of structural significance, there are no relevant
differences between girls and boys. The fact that boys perform less physical activity
during breaks than girls may be seen as an interesting result. The measures values
showed that the level of physical activity, expressed in the number of steps, was lower

on weekends than on school days.
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Priloha 1
Mily studenti,

byli jste vybrani pro ucast na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci v ramci vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 ,,Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zm&n®, zéroveii tento vyzkum slouzi
jako podklad pro vypracovani diplomové prace. Vase tiida se z(iCastni mefeni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer. Budete zapisovat idaje o pohybové aktivité do zaznamovych protokoll
a vyplnite dotazniky tykajici se vasi pohybové aktivity. Piistroje vas nebudou omezovat v bézném
zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha $kolach u nas i
Vv zahrani¢i a spliuje vSechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Z méteni nevyplyvaji pro vas
zadna nebezpeci, naopak ziskate velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji,
velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim clovéka. Kazdy zak, ktery
dokon¢i vyzkum, obdrzi pocitacove zpracované individualni vysledky, které nebudou zvetejnény.

V soucasné dob¢ realizujeme obdobna meéfeni 1 na dalSich Skolach u nas a v zahranici, protoze
zjistovani informaci o pohybové aktivité¢ zaki je soucasti celosvétoveé organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat mozZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni
podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dé&kujeme za ucast ve vyzkumu Daniela Loudova

Jak vyzkum bude probihat:

- bude vam vysvétleno pouzivani piistroji ActiTrainer a krokomért

- budete zaregistrovani do internetového systému indares, kam budete vypliovat udaje a tento
systtm vam pak vyhodnoti vase vysledky a dozvite se, jak na tom jste s pohybovou
aktivitou podle normy

- pfistroje budete nosit po dobu jednoho tydne a zaznamenavat udaje do zaznamovych archii

- pfistroje vas nebudou omezovat v béZzném Zzivoté a navic se dozvite spoustu zajimavych
informaci

- zahgjeni vyzkumu v pondéli 10.10.2011

Obrazek ¢islo 1: krokomér Obrazek ¢islo 2: ActiTrainer

PULAR .
Wearlink |
cooes ¥

Ptistroj Krokomér meéti 3 funkce: celkovy pocet kroka, celkovou piekonanou
vzdalenost v kilometrech a vyslednou energetickou hodnotu vyjadienou v kilokaloriich.

Zatizeni ActiTrainer poskytuje informace o tepové frekvenci v zavislosti na vykonavané
PA, energetickém vydeji, po¢tu krokii a celkové piekonané vzdalenosti, intenzit¢ PA a

W vt



Prlloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pfijmeni: Hmotnost [kg]: C. pistroje:

Datum zahajeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat iidaje z krokoméru? T =

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych
sledovanych dni ¢asy a z krokoméru polty kroki a kcal. Krokomér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

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

NoSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na
pravem boku. Nasad'te si jej rdno ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte ;
jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne phstro; sundéavejte pouze na sprchovém koupéni a plavém

Den méfeni A T A
Réno - das
- kroky
- keal
Skola - &as
ptichod - kroky -
- keal
Zahdjeni - &as
- kroky
- kcal TELESNA
Ukondeni - &as VYCHOVA
- kroky
- keal
Zahdjeni - &as
- kroky
- kcal VELKA
Ukon&eni - &as PRESTAVKA
- kroky
- keal
Skola - das
odchod - kroky
- keal
Zahajeni - &as
- kroky
- keal TRENINK
Ukondeni - &as
- kroky
- keal
Vecler - Cas
- kroky
- kcal

_1&5 5-1.. 'fmt“

v
DN,

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz



Druh a intenzita viech providdénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p& minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle mez 10 minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naronou pohybovou aktivitu s vy
intenzitou (zna¢na tnava, zadychéni, zpoceni, vysoké srde¢ni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I
(intenzivni).

Pohybov4 aktivita 1.den |2.den 3.den 4.den |5.den  |6.den 7.den | 8.den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvigeni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani b&¢h

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojové uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Doméci prace (uklizeni, ipravy bytu)

Jiné

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na p& minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle neZ 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

_ Pohybové inaktivita | 1.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve $kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Priloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)
Jméno a pifjmeni: VIR . eoraidin HmOtNOSE: i sratesscesicisss
Datam'narozenf: .5, Gao N0 Cislo piistroje: ........ Datum zah4jeni zdznamu: ........... Datum ukonéeni: ............
A. ActiTrainer - Cas noSeni plistroje
1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pristroje-céas ~ |v v v ! v
klidova tepova frekvence
ranni cvi¢eni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, ptiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - das v v v v
cesta do §koly / *na ranni trénink
pé&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vliak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu $koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. prichod do Skoly - éas . v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Pfestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Pfestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Pfestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Pfestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly -¢éas v v v v
cesta ze Skoly domii /na odpoledni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak |od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud predchazi Skole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**NenavStevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz



Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na p&t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky narognou pohybovou aktivitu s vy3$§i intenzitou (znaéna inava, zadychéni, zpoceni,
vysoké srde¢ni frekvence) oznadte u zadznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim uditele, trenéra nebo cvi€itele) ozna¢ime u zadznamu

Druh a intenzita viech provadénych pohybovych aktivit v&etné organizovanych.

minut znakem O.

Pohybova aktivita S11. den i 20den T R 3. den ) 4.den

Chiize (i turistika) od do od do od od do
Béh (jogging) od do od do od od do
Cvideni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondié¢ni cvideni, posilovéni od do od do od do od do
Baseball a dal3i palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do |od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni préce) od do od do od do od do
Rﬁﬁ\éd prace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
Jiné od do od do od do od do

c, Druh a intenzita v¥ech inaktivit
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle neZz 10 minut (stejné
inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita Tiden 5 iiiis 3.den

Sezeni (leZeni) u televize od do od do

Sezeni (leZeni) u poéitace od do od do

Sezeni (leZeni) pfi udeni, &teni, hfe... od do od do od do

Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do

Sezeni (stani) pHi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do

od do od do od do od do

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu

Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Priloha 4

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole
Piijmeni: 16918 Jméno: Vék: 16.7 roku
Hmotnost: 67.0 kg BMI: 21.1 Vyska: 178 em Pohlavi: muz

Datum méieni: 13.10.2011
Prumérna pohybova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srde¢ni frekvence (SF)

Méfeny interval AVE - aktivni vydej

PA PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srde¢ni frekvence | Kroky

Cast: [hod] | [hod] | [hod] [keal] | [kcal/hod]| [kcal] [kcal/hod] | [MET] |maximalni| priméma | [pocet]
pred vyuc.[  0.89 0.47 1.37 | 175.09 128.12 284.99 208.53 3.1 120.0 71.7| 3737
pii vyud. 2.20 3.55 575 279.93 48.68 74231 129.10 1.9 192.0 85.0 | 4364
po vyug. 2.24 3.58 5.82| 12891 22.16 596.65 102.58 1.5 116.0 717 2719
hodiny 1.55 2.45 4.00 | 145.56 36.39 467.21 116.80 L7 180.0 76.2| 2523
prestavky 0.35 0.65 1.00 82.98 82.98 163.39 163.39 24 192.0 96.1 | 1059
hodina TV[  0.30 0.45 0.75 51.40 68.53 111.70 148.94 22 192.0 116.8 782

Prehled pasem pohybové aktivity a srdecni frekvence

Pfehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Prehled pasem srdecni frekvence
100 .
z =
S 3
N g
"
e i o
o 8 4 8. o & R 40 50 60 70 8 90 100
inaktivita Pasma zatZeni [VET] Pasma srde&ni frekvence v % MSF
[@ Hodina | @ Prestavka [ @ Hodina TV [l Vyucovani | B Hodna | @ Frestavka [0 Hodina TV
B Vyu&ovani

Prehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve Skole
11
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Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hmotnost:

P¥ijmeni: 16950
63.0

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve $kole

kg

Jméno:

BMI: 19.4

Vyska:

180 ecm

Datum méreni:

Vék:

Pohlavi: Zena

Priumérna pohybovi aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srde¢ni frekvence (SF)

16.7 roku

12.10.2011

Méfeny interval AVE - aktivni vydej

PA PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srde¢ni frekvence | Kroky

Cast: [hod] | [hod] | [hod] [keal] | [kcal/hod]| [keal] [keal/hod] | [MET] |maximdlni| priméma | [podet]
pred vyué.|  0.70 0.84 1.53| 112.92 73.65 218.70 142.63 23 156.0 92.1| 2188
pii vyug. 3.02 5.73 8.75| 252.25 28.83 855.89 97.82 1.6 180.0 87.1( 4711
po vyué. 0.94 3.66 4.60 35.55 EE) 352.90 76.72 1.2 108.0 70.0 652
hodiny 1.72 2.78 4.50 [ 14231 31.62 452.75 100.61 1.6 179.0 82.0 2506
prestavky 0.93 2.58 3.50 67.51 19.29 308.97 88.28 1.4 188.0 85.8| 1355
hodina TV|  0.38 0.38 0.75 42.43 56.58 94.17 125.57 2.0 180.0 1233 850

Prehled pasem pohybové aktivity a srde¢ni frekvence

Prehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
100

Piehled pasem srdeéni frekvence
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Date: 15.11.2011 Time: 13:48 MSF 1 Software - SoftWareCentrum OLOMOUC



Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole
Prijmeni: 16942 Jméno: Vék: 15.6 roku
Hmotnost: 57.0 kg BMI: 22.3 Vyska: 160 cm Pohlavi: Zena
Datum méfeni: 13.10.2011

Prumérna pohybova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srde¢ni frekvence (SF)

Méfeny interval AVE - aktivni vydej
PA PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdeéni frekvence | Kroky
Cast: [hod] | [hod] | [hod] [keal] | [kcalhod]| [kcal] [kcal/hod] | [MET] |maximalni| priméma |[pocet]
pred vyué.|  0.27 0.40 0.67 41.40 62.10 84.67 127.01 22 164.0 122.8 | 1041
pii vyué. 1.75 4.00 5.75( 138.41 24.07 511.64 88.98 1.6 152.0 90.3 [ 3081
po vyug. 1.93 5.3 7.07 | 220.53 31.21 679.22 96.12 1.7 164.0 96.4 | 5360
hodiny 1.38 2.38 375 123.09 32.83 366.51 97.74 1.7 152.0 92.5| 2746
prestavky 0.38 1.62 2.00 15.31 7.66 145.13 72.57 1.3 136.0 86.2 335
hodina TV
Prehled pasem pohybové aktivity a srde¢ni frekvence
Pfehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Prehled pasem srdecni frekvence
100- 100+
8
N g
3 &
O !
=
o 2 4. 5. 8 7T 8 2 30 40 5 60 70 8 90 100
inaktivita Pasma zatZeni [MET] Pasma srde&nifrekvence v % MSF
[W Hodina [ Prestavka |0 Hodina TV [ Vyugovani B fodna @ Frestavia [0 fodna TV
|I Vyucovani
Prehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve sSkole
= 200
| I
8]
] [0-85/msF
73
- @
< (e 8
< 3
t e IL |
g 3
E = Jl 2
2 [SMET In o1l 1 ] 100 3
d s A vellyf 2
2 WWMM iy 80
: Jq 60
0Ly 'J‘!‘JL ; ) JﬂlA ﬂﬂ ". . [] A 1

[EE 21 1o 3 &l 12 13 [S:hodina |
s

Date: 16.11.2011 Time: 11:05 MSF I Software - SoftWareCentrum OLOMOUC
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Tabulka 12 Pichled vypocitanych hodnot ze statistickych testi z akcelerometru - chlapci

Kvartilové

Proménna|Median rozpéti  |Z upravené p d efekt

VypHPaPr| 20,56 11,02 0,118 0,906 0,025 Zadny
\VypPPaPr 5,82 8,02 0,603 0,547 0,126| Zzadny
\VypXPaPr| 55,45 55,78 0,569 0,569 0,1195 Zadnyj
\VypYPaPr| 23,39 23,26 0,523 0,601 0,1096] Zzadnyj
VypHKrPr| 473,11 62,13 1,889 0,059 0,396 maly
\VypPKIrPr 1135 2224 1,210 0,226 0,254  maly
\VypXKrPr| 1158,1 933,35 0,551 0,582 0,116 zadny
VypYKrPr| 487,89 495,97 1,295 0,195 0272 maly
\VypHTfPr 81,4 24,04 3,123  0,0018 0,655 stfedni
\VypPTfPr 81,08 24,31 2,430 0,015( 0,5095| stiedni
\VypXTfPr| 84,85 31,27 2,656 0,0079 0,557 stfedni
\VypYTfPr| 70,46 12,38 3,650 0,00026 0,765 stredni
VypHKr 2129 747 1,399 0,162 0,293 maly]
\VypPKr 321 445 1,380 0,168 0,289 maly]
VypXKr 1678 1157 0287 0,774 00602 zadny
VypYKr 2781 3138 0,739  0,4596 0,155  zadny
PaPasHO03 74,25 19,25 2,501 0,0124 0,524 stredni
PaPasH36 8,5 6,5 0,532 0,595 0,112| Zadny
PaPasH60 0,25 1 1,208 0,227 0,253 maly
PaPasP03 21 17,75 0,480 0,631 0,101] Zadny
PaPasP36 1 1,75 0,944 0,345 0,198 Zadny
PaPasP60 0 0,25 0,059 0,953 0,0124] Zadny]




Priloha 6
Tabulka 13 Piehled vypocitanych hodnot ze statistickych testi z akcelerometru - divky

Z

Proménni| Median |[Kvartilové rozpéti| upravené p d efekt

\/ypHPaPr 22,16 17,07 0,118 0,906] 0,025 Zadny|
\/ypPPaPr 9,1 19,76 0,603] 0,547 0,126] Zadny)|
\VypXPaPr 38,97 33,22 0,569 0,569 0,1195 Zadny|
\/ypYPaPr 19,44 21,66 0,523 0,601 0,1096] zadny|
\VypHKrPr| 558,31 295 1,889 0,059 0,396 maly
\VypPKrPr| 278,65 431,93 1,210, 0,226] 0,254 maly
VypXKrPr| 1159,2 574,11 0,551 0,582 0,116 Zzadny
\VypYKrPr| 537,65 702,26 1,295 0,195 0,272 maly
\/ypHTfPr 90,63 16,62 3,123] 0,0018] 0,655 stiedni
\/ypPTfPr 91,25 17,73 2,430 0,015/ 0,5095| stiedni
\VypXTfPr| 101,01 15,34 2,656 0,0079] 0,557] stiedni
\ypYTfPr 88,22 15,23 3,650| 0,00026/ 0,765| stiedni
\VypHKTr 2484,5 1447 1,399 0,162 0,293 maly
\VypPKr 417,5 878 1,380 0,168 0,289 maly
VypXKr 1632,5 734 0,287] 0,774 0,0602] Zadny|
\VypYKr 2694,5 3749 0,739 0,4596| 0,155 Zadny|
PaPasHO03 65,38 23,5 2,501] 0,0124] 0,524] stiedni
PaPasH36 10,88 9 0,532 0,595 0,112] Zadny|
PaPasH60 1,25 2,5 1,208 0,227 0,253 maly]
PaPasP03 17,25 18,25 0,480, 0,631 0,101] Zadny
PaPasP36 15 55 0,944 0,345 0,198 Zadny
PaPasP60 0 0,25 0,059 0,953 0,0124] Zadny
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Tabulka 14 Vysvétleni zkratek jednotlivych proménnych

Proménna [Popis Jednotka
\VypHPaPr [aktivni vydej energie - vykon pro hodiny vyuky mimo TV [Kcal/hod
\VypPPaPr [aktivni vydej energie - vykon pro prestavky Kcal/hod
\VypXPaPr [aktivni vydej energie - vykon pro dobu pied vyucovanim  [Kcal/hod
\VypYPaPr [aktivni vydej energie - vykon pro dobu po vyucovani Kcal/hod
VYpHKIPr [primérny pocet kroktli pro hodiny vyuky mimo TV pocet/hod
VYpPKIPr [primérny pocet kroki pro prestavky pocet/hod
VYpXKIPr [primérny pocet kroka pro dobu pied vyu¢ovanim pocet/hod
VYpYKIPr [primérny pocet krokl pro dobu po vyucovani pocet/hod
VYpHTTPr [primérna srde¢ni frekvence pro hodiny vyuky mimo TV [tep/min
VYpPTfPr [primérna srde¢ni frekvence pro prestavky tep/min
VypXTfPr [primérna srde¢ni frekvence pro dobu pied vyu¢ovanim tep/min
\VypYTIPr [primérna srde¢ni frekvence pro dobu po vyucovani tep/min
VYypHKr  [celkovy pocet krokli vykon pro hodiny vyuky mimo TV pocet
\VypPKr celkovy pocet kroktl pro prestavky pocet
VYypXKr  [celkovy pocet kroki pro dobu pied vyucovanim pocet
VYpYKr [celkovy pocet krokli pro dobu po vyucovani pocet
PaPasHO3 |[Cas zatizeni mensi nez 3 MET (pro hodiny vyuky mimo TV)MET
PaPasH36 |[Cas zatizeni mezi 3 az 6 MET (pro hodiny vyuky mimo TV) [MET
PaPasH60 |[Cas zatizeni vétSi neZ 6 MET (pro hodiny vyuky mimo TV) [MET
PaPasP03 |Cas zatiZzeni mensi nez 3 MET (pro piestavky) MET
PaPasP36 |[Cas zatizeni mezi 3 az 6 MET (pro prestavky) MET
PaPasP60 |[Cas zatizeni vétsi nez 6 MET (pro piestavky) MET
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Tabulka 15 Pichled vypocitanych hodnot ze statistickych testii z krokoméru - chlapci

z
Proménna | Median [Kvartilové rozpéti| upravené p d efekt
Pondéli 10596,5 1694,5 0,961 0,336 0,385 maly]
Utery 9349 1184,5 2,418 0,0156] 0,967 velky|
Stieda 9575,5 2834 0,845 0,398 0,338 maly]
Ctvrtek 13233 6013,5 1,136 0,256 0,454 maly]
Patek 14210,5 6161 1,661 0,0968] 0,664] stiedni
Sobota 13781 5726,5 2,068 10,0386 0,827 stiedni
Nedéle 7643 6408,5 1,078 0,281] 0,431 maly
Skolni dny 11357 1203,9 0,612 0,541 0,245 maly
Vikend. dny 10357 3559,25 1,019 0,308 0,408 maly]
Tyden 11160,43 493,357 1,2525(  0,2104] 0,5009| stiedni

Tabulka 16 Piehled vypocitanych hodnot ze statistickych testii z krokoméru - divky

Z
Proménna | Median |Kvartilové rozpéti| upravené p d efekt
Pondéli 11442 2503 0,961 0,336 0,385 maly
Utery 11879 3859 2,418 10,0156 0,967 velky
Stieda 10200 2972 0,845 0,398 0,338 maly
Ctvrtek 9952 2609 1,136 0,256] 0,454 maly
Patek 10000 3815 1,661) 0,0968 0,664 stredni
Sobota 8600 2781 2,068 0,0386 0,827 stfedni
Nedéle 9876 3494 1,078 0,281 0,431 maly]
Skolni dny 10700 2241,6 0,612 0,541] 0,245 maly
Vikendovy dny] 8926 2440,5 1,019 0,308 0,408 maly
Tyden 10462,43 2442,286 1,2525  0,2104] 0,5009| stredni




Priloha 9

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: & s Pfijmeni: Hmotnost [kg]: 5 Cs pnstro_|e 2 /1 13 T
/

Datum zah4jeni méfeni: /\"\ U ’\\\./ W\ Datum ukoncent metent: Vyska[em]: / Vek:

16

Jak zapisovat udaje z krokoméru? =

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii ¢asy a z krokomeru poéty kroki a kcal. Krokomeér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil ; od neorganizované)
rozumgjte pohybovou aktivitu pod vedenim cviéitele nebo trenéra.

NosSeni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mél by byt noen na
pravem boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte

jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na sprchovam koupam a plavam

Den méfeni Al 2 3 4 Sai(¥eg 7 8 Poznamky
Réno - Gas £:50 | 599 64 | 30 [ 3-0S |8 0 [ N NS
- kroky 0 0 < 0 O Q 0 0
- keal 6 o 5 Q \ d Q Q
Skola - Cas ooy [ 3 ) / - 0N A
prichod  -kroky | 4609 DGR\ ]\ / 1160 [ 4520
- kcal o e Bhy W9
Zahajeni - Gas M5 | AN X WS
- kroky AU ! 5444
el ' AT 155 TELESNA
Ukondeni - ¢as , 0:A EELE AN VYCHOVA
TR AN ATV TAAN A 7y
- keal M o2 N 499
Zahdjeni - &as N R e AN | g
-kroky [agmS [2etr [V & ] W/ 955k s .
‘el R g e %0:%] =4 VELKA
Ukongeni - Gas e | 10g ] N / ik oS [ARAS | PRESTAVKA
-kroky | apailagas [ 4 T/ WWEL | W
T O N L e walm
Skola: - -%as - [ahon [ ASag g b/ JSEN
odchod -kroky W 925 | W I\ /
- kcal ,-"’\'\\“g\\(J =5 \ /
Zahajeni -&as e i
- kroky BT 21N N :
- keal i TRENINK
Ukoneni - Gas ) A iy
~ kroky | Teree
Rl e ] 7 7
I Veter  -¢as 24-15 |20 |42 AR | 2909
-kroky | AXYW MWD B0 | G254
- keal O [Ny S | ge S el ¥S)

Centrum kinantropologického vyzkumu Ti. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pé&t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prubéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndrocnou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢né tinava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I

(intenzivni).
Pohybova aktivita 1.den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chiize (i turistika) 40 50 860 | Lhip |90
Béh (jogging)

Cvideni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondié¢ni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Tlorbal, hokej = =5

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manuélni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

AN

=
(45

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7.den | 8.den
Sezeni (leZeni) u televize an NS W
Sezeni (leZeni) u pocitade a9 (N
Sezeni ve Skole N[990 Loy
Sezeni (leZeni) pti uéeni, hfe, ... S RS A 4 NN

Sezeni v parku, restauraci ap. - —

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich R 10 ﬂ}\'\s NQ

Centrum kinantropologického vyzkumu : Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

: i S
Jméno: Piijmeni: Hmotnost [kg]: g@ C. pfistroje: Q(—[(J’ éL
Datum zahéjeni méfeni: 14-46. 0o Datum ukondeni méfeni: Vyska [cm]: /ll (/0 Vek: /' C

Jak zapisovat idaje z krokoméru? o ]

Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych
sledovanych dnii ¢asy a z krokoméru podty krokd a kcal. Krokomér vzdy
rano pred nasazenim vynulujte.

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

Noseni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mé&l by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné predtim, nez Jdete spat Behem dne pl‘lStI‘O_] sundavejte te pouze na sprchovam koupam a plavam

Den méfeni 1 2 3 4 5 6 5 8 Poznamky
Réno - Cas G50 [ 604 [6:48 [CAS [asop [@:4S [6:48 . | 6:4g
- kroky 0 0 Q 0 0 Q Q <
- keal et [ g 0 0 0 D 0 0
Skola = -%as |F.gp |[7:00 | 305 | V6s R
pfichod -kroky 4558 | 4460 | Mie [4c4d ASe |H525
- keal s | 4 U | st A
Zahajeni - Gas M:2s
- kroky 00> =
- keal %< = TELESNA
Ukonceni - ¢as 12:16 AG Ay VYCHOVA
- kroky MBS 4aC
- keal 18< 'Lr) 0\
Zahajeni - &as 4o 1o 0500 | {0-%0 |48-3¢ 4o ;n A6 06
-kroky [ 400 |48 |27 [AdeR 1396|4825
- keal s G |68 | 645 cc |s%e VELKA
Ukonéeni - &as 1 EL 40:% 409 ho ns - 40:4¢ 45 1< | PRESTAVKA
~kroky |8564 |69 |4cus ¢ 8420 |osq
-keal  [702 (931 |33 Ce i |en
Skola - &as 13:80 [5K:%0 |i5:90 (s:29[1%: %0
odchod - kroky ,L"?C 2 |&481 | Lags Stoeo |Sp5/
- keal 45,4 N 20,5~ A4, 2
Zahajeni - cas
- kroky e ‘
- keal TRENINK
Ukonéeni - &as ! ;
- kroky
o nnkealan
Vecer - Cas 4430 0000
- kroky 6484 |3 2063
- kcal 46.:,5 fe QAR

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz



Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pritb&hu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky néro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I

(intenzivnf).
Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den_‘
Chiize (i turistika) Wm0l TS an ,i i
Béh (jogging) Lo

Cvi¢eni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

e, oy , - s ~ > . A
Kondi¢ni cvieni, posilovani 50 prin |38 8ms | A4 {\

N
X

"Zdravotni" cviéeni (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 he vin,

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaéci prace (uklizeni, tipravy bytu) 6O G ©)
Jiné. (im{"(c‘/r . s S R 40my . | 3Smim »< L2 e 1S

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybova inaktivita l.den | 2.den | 3.den | 4.den 8. den
Sezeni (leZeni) u televize ks Bt ool 4¢ (o o
Sezeni (leZeni) u poditace N30 winy | FO MAM 4< 7% 50 5 le 406
Sezeni ve Skole %) o | BHS oo | 3FE 5702 D 200
Sezeni (leZeni) pfi ueni, hfe, ...
Sezeni v parku, restauraci ap.
Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich '~1in T O nim Lg I A< 0 /f‘ ] S 2 o)

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Centrum kinantropologického vyzkumu

Univerzita Palackého

Fakulta télesné kultury v Olomouci
Ziznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Jméno a prijment: .........o. o nm DRI, Lo oncosiossobvonsontossisassnns Vyska: /qL“ ........... Hmotnost: .. 2............
Datum narozen: .. 2.9 .. Cislo ptistroje: ..\222,. Datum zahajeni zdznamu: ........... Datum ukoncent: ............
A. ActiTrainer - Cas noSeni EFistroie

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pristroje - ¢as v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cvieni, protahovani, jogging ,. od do od do od do od do
ranni hygiena, snidang, pfiprava do §koly 0d®® do @° |0d & do & |od & do % |od @ dop”
odchod z domova - Cas v. ¥ 40 v Y440 v 9340 v 40

cesta do §koly / *na ranni trénink

p&sky

od % A0 doY AT

od % A do/ G

)+

od I 4 dow, Az

od Y 1g dott, 47

kolo

od do

od  do

od do

od do

—
auto, autobus, (vlak)

0d B3 dog.20

odS & do N 2o

od %6 do%20

od ¥ /5 do ¥ 20

pesky

od do

od do

od do

od do

**ranni trénink

0d =75 do 3,10

od 3 50 do w20

od 920 do ,L)

od v 46 do %50

cesta z ranniho tréninku do

$koly (pokud je mimo budovu §koly)

pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do
2. p¥ichod do Skoly - Cas v 2,40 v 500 v B0 v U0
poznamky: 0. Hodina od  do od ' do od ' do od | do
0. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina 0d ™™ dog 5 |od 3 do & [od %P do 72 [od 1250 do §25
1 Prestivka | od B do Q40 |od X°°do §° Jod &PEdow" |od 2% do &N
2. Hodina od 8° dog®™ |od R4 do U35 [od i\"*"’do 0% [od 89 do OF
2. Pfestavka od(%5 4o Q% [0d %S do 0> |od & do 0 [od O1%° do 85
3. Hodina 0d G35 doA0® |o0d %5 do /0™ [od 0%5 do P |od 0% dof020
3. Prestavka 0d4p%0 do 25 | od H* do 4025 od £5%do 4025 od 10 do /2>
4. Hodina od /0% do ™ [od 0% do /4% 0d /0% do N® |od %> do 420
4. Prestavka od /1% do M*> [od ™ do #7123 |od MR do 4{“‘ od % do y%5
5. Hodina od M% do 455 | od 4A%do [0° | od 425 do 47/° | od N o o
5. Prestavka od 1" do 2™ |od 42.0do {3 [od 1270 do J0* [od 157° do 2>
6. Hodina od 49 do /5% [od 485 do 15°° [0d A3 do 42%° |od AP do 13®
6. Piestavka od A2 do 42 [od 457%dof2™0 [od N5 do 42 [od 42Pdo 42
7. Hodina od 43N do 42°° | od do od do od do
7. Piestavka od 4255do 4u® |od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od 13040 155 od 1%Pdo P |od  do o
3. odchod ze Skoly - Cas v [535 v 4908 voAasE v ARS
cesta ze Skoly domii /na odpoledni trénink
(psskyy 0d A5 doATC [od A8SS o4 [od AS™ do AR [od 4% doa3®
E}E’/ 2 od do od . do od do od do
auto, autobus{vlak ] |od/3*C do AG2® | od 1028 do 1230 [ 0d 427 do 4230 | od /3% do 42
p&sky ) od /5% do A3, “° | od [ 20do 42610 [ od !‘Lé“ do /2% ] od /9 do 420
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do

*Pokud predchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dvé!
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B.

Druh a intenzita vSech provad&nych pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naronou pohybovou aktivitu s vys$3i intenzitou (zna¢na inava, zadychani, zpoceni,
vysoka srdecni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) oznadime u ziznamu

minut znakem O.

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den
Chiize (i turistika) od ot do 4@ od t@{ do g‘ od fno® doj&L0° fod cdo &
B¢h (jogging) od. do od do od do od do
Cvigeni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zékladni a sportovn{ gymnastika od do od do od do od do
Kondié¢ni cvicent, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
Lyzovani b&éh od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do- od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od notdo iy 2] od do od do
Pracovni PA (manuélni prace) od do od do od do od do
P%éci préace (uklizeni, upravy od yqe0 do sq20|0d /;) o do yrp3 | od do od/f: C0 —do “/\w,}oU
Jinev et s od do od do od do od do

C. Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) v8ech inaktivit, které jste v prib&hu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné

inaktivity séitejte).

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Pohybové inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (leZeni) u televize odgyee dognddod pyw doga®od f°°do 12| 0d pge0 do)4 '

Sezeni (leZeni) u po&itace 0dyg06 do 40" od fy2Q do f000] od o0 do 00| od o6 do o

Sezeni (leZeni) pti udent, &teni, hie... od do od do od do od do

Sezeni v zamé&stnani/Skole od}- 50 dO,(q 25 od %«5” do jop¢ | od 1,50 dofo | od \, 50 dO/}va
od do od do od do od do

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

od ji~é° do

P

/,:5 g3

od 4?0 doy>®

A~ 20 y
oS Rdnn®

od /5\/59*0 do 4330

Centrum kinantropologického vyzkumu
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