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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
PA — Pohybova aktivita
MET — Metabolicky ekvivalent
DM — Diabetes mellitus
BMI — Body Mass Index
TV — T¢lesna vychova
YAP — Youth Activity Profile

IPAQ — International Physical Activity Questionnaire
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V soucasné dobé je jen malo témat tak aktualnich, jako je pohyb nasi populace. Pohyb
je nesmirn¢ dilezitou slozkou lidského byti, kterd je jednim ze zakladnich elementa

procesu piispivajiciho ke kvalité Zivota a zdravi (Blahutkové, Rehulka, Dvoidkova 2005).

vvvvvv

panovala spiSe smiSena télesna zat¢z s lehkou pievahou dynamické zatéze. Bohuzel to
dnesni civilizovany svét méni a do popfedi se dostava staticka a antigravitaéni zatéz

(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Na jedné stran¢ roste pocet lidi zabyvajicich se zdravym zivotnim stylem, na druhé
strané se dle pocetnych studii zhorSuje zdravotni stav i pohybovy a vyZzivovy rezim

ceskych déti (Havel, Janikova, Muzik, Muzikova, 2016).

Pfedlozena diplomova prace se proto zabyva urovni a strukturou pohybové aktivity
mladeze na viceletych gymnaziich. Vysledky testovani by mély potvrdit nebo naopak

vyvratit zhorSujici se pohybovy rezim ¢eské mladeze.

Teoretickd ¢ast se zabyva popisem pohybové aktivity a jejich specifik. Dale
charakteristikou testované¢ho souboru. Cilovou skupinou pro na$i studii budou zaci na

viceletych gymnaziich.

V praktické casti prace jsou prezentovany udaje o sloZeni vyzkumného souboru, dale
pak metody ziskavani dat, postupy feSeni ve vyzkumu a popisy jednotlivych dotaznikd.
V zéavérecné Casti diplomové prace nasleduji vysledky a diskuse, kterd obsahuje stanovené

zavéry, dale referencni seznam literatury, seznamy obrazkd, graft tabulek a pfiloh.
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1.1 POHYBOVA AKTIVITA

Mezi zakladni znaky byti ¢lovéka je ¢innost a d&jinnost. Cinnost lze v jistém smyslu
nazvat pohybem, pohybem biologickym a spoletenskym (Blahutkova, Rehulka,
Dvotakova 2005). Pohyb je tim nejhlubSim, co funduje existenci, tj. byti v ¢ase (Hogenova
1998). Hodan (2000) vysvétluje pohybovou aktivitu (dale jen PA) jako zakladni zptsob
existence Cloveéka, a to nejen jako mechanickou lokomoci nebo prosty projev svalovych
¢innosti, ale naopak jako vyraz existen¢ni potfeby odusevnélého téla. Dle Dvotakové
(2011) je pohybova aktivita pro kazdého jedince jednim ze zakladnich potieb, bez kterého
nemuze byt. Predev§im u déti v pfedSkolnim véku a zaki na zékladni Skole. Pohybem se

rozviji celé t€lo a také organy, pohybem jedinci komunikuji a seznamuyji se S okolim.

Vztah k PA zacina uz v prenatalnim obdobi. Okoli, pfedevsim rodina, uréuje, k ¢emu
jejich potomek bude mit kladny nebo naopak negativni vztah. Z toho vyplyva, ze pokud
déti vyrtstaji v prostiedi, kde je PA provadéna a kladné¢ hodnocena, mély by PA také
realizovat a mit kni stejny vztah jako rodi¢e (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009). To
potvrzuje i Kucera a kol. (2011) s dodatkem, ze dit¢ si vraném détstvi dle svych

zkuSenosti upeviuje zékladni postoj ke v§em nalézanym skute¢nostem.

Sigmund a Sigmundova (2011) poukazuji na pravidelnost PA, kterd podporuje
predevs§im naSe zdravi a zaroven zabranuje vzniku fady nemoci. Pravidelnost v oblasti PA

vytvari predevsim Skola a rodina (Havel, Janikova, Muzik, Muzikova, 2016).

PA z hlediska metabolismu chapeme jako libovolny pohyb provadény kosternim
svalstvem, pfi kterém se jedinec dostava nad hranici svého klidového rezimu (Bouchard,

Blair a Haskell, 2007).

Pravidelnou PA v détstvi a dospivani umoziujeme zdravy vyvoj pevnosti kosti
a spravnou funk¢nost svalll a udrzujeme optimalni télesnou hmotnost (Hardman a Stensel,

2009).

Pohyby, které Clovek pouziva ve svém zivoté, jsou volnimi pohyby. Kazdy pohyb,
ktery se ¢lovék nauci, je spojen s vytvorenim pohybového ndvyku, v némz lze vyuzit uz
pfedchozi naucené¢ pohyby. Soucasn¢ s vytvorenim navykid se zdokonaluji pohybové
dovednosti a rozviji se pohybové schopnosti (M¢kota, Cuberek, 2007). Pohybové

schopnosti a dovednosti popisuje ve své knize Dovalil (2008). Pohybové schopnosti
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charakterizuje jako samostatné soubory vnitinich ptedpokladt lidského organismu
k pohybové aktivité. Dovednosti pak jako ucenim ziskané predpoklady sportovce, jak co

nejlépe, nejefektivnéji a usporngéji fesit pohybové ukoly.

PA lze dle Gaby (2018) povazovat za jakykoliv télesny pohyb spojeny s konanim
kosterniho svalstva a zvySenym vydejem energie. Dale ji Ize charakterizovat frekvenci,
intenzitou, délkou trvanim a typem. Lze ji provozovat jako soucést Skolniho vzdélani,
volnocasovych aktivit, transportem ¢i organizovanou nebo neorganizovanou pohybovou

¢innosti. Probihat mohou v riizném prostiedi.

Evropska unie (2008) popisuje PA jako pohyb spojeny se svalovou kontrakei, ktera
umérné zvysuje energeticky vydej nad klidovou hladinu. Déle 1ze do této definice zahrnout
veSkeré souvislosti spojené s pohybovou ¢innosti, respektive PA ve volném case, PA
souvisejici se zaméstnanim, PA v domécim prostiedi, nebo PA pfi piepravé. Déti a mladez
se denn¢ setkava s riznymi druhy PA, mezi které patii rizné hry a provozovani sportu.

Trendem posledni doby je tyto aktivity nahrazovat sedavéjSimi ¢innostmi.

1.2 DELEN{ POHYBOVE AKTIVITY

PA mizeme dé€lit nékolika zpisoby. Nejjednodussi je déleni na organizovanou
a neorganizovanou pohybovou aktivitu. Dle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je
organizovand pohybova aktivita realizovdna pod vedenim kompetentni osoby (trenér,
ucitel, cvicitel), kde zdkladem je vyucovaci jednotka télesné vychovy, trénink a dalsi
cvicebni jednotky zaméfené na pohybovy obsah. Neorganizovanou pohybovou aktivitu
charakterizuji jako svobodné volitelnou Cinnost, kterd je provaddéna bez pedagogického

dohledu a ve svém volném case. Mezi tyto aktivity patii i spontanni ¢innosti.

Dle Milese (2007) je mozno kvantifikovat a charakterizovat PA terminy: intenzita,

pravidelnost, typ a délka trvani.

Némcova (2002) poukazuje na déleni zatéze dle intenzity metabolismu. Pokud je pfi
pohybové aktivité spotfebovavan kyslik v rozmezi 40-60 % max. spotieby kysliku
(tzv. VO, max), kdy je pomémné nepatrné zatizeni vSech systémd, je energie pievazné
hrazena z metabolizmu glycidi a pozdé&ji i lipidi. Jedna se o lehkou az stiedni zatéz.
Submaximalni zat€zi se rozumi pohyb na hranici anaerobniho prahu, kdy dochazi
k vyméné hrazeni energie z aerobniho do anaerobniho zpisobu. Spotieba kysliku je na
urovni 60—75 % VO, max. Pti spotfeb¢ kysliku na 75-90 % VO, max se jedna o maximalni

z4atéz, ktera je vzdy kratkodobd, a jsou kladeny vysoké naroky na metabolismus. Dal§im
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ukazatelem uUrovné zatéZe je metabolicky ekvivalent. Duva¢ a kolektiv (2013) popisuji
metabolicky ekvivalent (MET) jako skute¢nost, kolikrat je jedinec schopen béhem zatizeni
zvysit svoji klidovou spotifebu kysliku. V pribéhu zatéze je hodnota piijmu kysliku
mnohonéasobné vyssi. V bazalnim klidovém stavu odpovidd u dospélého jedince okolo

3,5 ml.kg™.min™.

Dle Cubereka (2019) jsou samotné nasobky MET vyjadfenim intenzity realizované
PA, coz lze vysvétlit jako nasobek navyseni spotieby VO3 za jednu minutu oproti klidové
poloze (sed, leh). Mnozstvi PA je vyjadieno jako vysledek vSech hodnot MET v Case
s jednotkou MET>min. Vyhodou takového vysvétleni mnozstvi €i intenzity PA je fakt, Ze
zohlediuje urcité somatické a fyziologické charakteristiky jedince. Jedna se tedy o urcité
individualizované hodnoceni PA. Bohuzel nezohlednuje aktualni zdatnost jedince i jeho
zdravotni a psychicky stav. Némcova (2002) ve svém clanku uvadi ptiklady energetickych

naroki pti dvou PA (chlize/béh, kolo), pti riznych rychlostech (Tabulka 1).

Tabulka 1 — Priklady energetickych narokii pri PA (Zdroj: Némcova, 2002)

Velmi nizka zatéz 3 METS Chuize rychlosti 3 km/hod
Nizké zatez 3-5 METS Chtize 4 km/hod nebo jizda na
kole 10 km/hod
Stfedni zatéz 5-7 METS 6 km/hod nebo jizda na kole
15 km/hod
Tezka zatéz 7-8 METS Béh 8 km/hod nebo jizda na
kole 18 km/hod
Velmi tézka zateéz 9-10 METS Béh > 10 kim/hod nebo jizda na
kole > 20 km/hod
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Sigmund a Sigmundové (2011) poukazuji na to, ze 1 MET odpovidd klidovému
energetickému vydeji, ktery znamena pasivni sledovani televizoru v sedavé poloze. Dale
uvadi, Ze bézna chlze je popisovana intenzitou 3,3krat vyssi nez klidovy energeticky
vydej. Vzhledem k nariistu jedinci s nadvdhou a obezitou je ve vzijemném vztahu
s energetickym vydejem kladen diiraz na tzv. energetickou bilanci. To znamend vztah mezi
energetickym pfijmem a vydejem. Pro udrzeni stalé hmotnosti je nezbytné zachovavat
energetickou bilanci v rovnovaze, kdy pfijem energie ze stravy je v rovnovaze s jejim

vydejem.

Dle Sigmunda a Sigmundové (2015) se ¢asto hovoii v souvislosti s PA o terminech
sttedni az vysoce intenzivni zatéz. Z téchto terminti lze objektivné monitorovat intenzitu

PA. V nasledujici tabulce (Tabulka 2) je uvedeno ¢lenéni intenzity PA.

Tabulka 2 — Clenéni intenzity PA (Zdroj: Sigmund a Sigmundova, 2015)

Relativni intenzita Absolutni intenzita
Uroveii PA < 7 <
T VO, max % Max. srdecom U_roven_PA METy
% srdeéni rezervy | frekvence (%) (intenzita)
Velmi <25 <30 Sedava 1-15
mirna
Mirna 25-44 30-49 Mirna 1,629
Stfedni 45-59 50-69 Stfedni 3,059
Vysoka 60-84 70-89 Intenzivni >6,0
velmi > 85 > 90
vysoka
Intenzivni 100 100
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Dale muzeme v souvislosti s délenim PA nalézt pojmy jako je habitualni PA nebo
pohybova inaktivita. Dle Sigmunda a Sigmundové (2011) pojmem habitudlni PA
rozumime obvykle provadénou organizovanou i neorganizovanou ¢innost ve svém volném
Case nebo zaméstnani (Skole). Toto pojeti zahrnuje také béznou zivotni motoriku.
Pohybova inaktivita je opakem pohybové aktivity. Sigmund, Dlugopolska a Fromel (2002)
popisuji pohybovou inaktivitu jako chovani (mimo spanek), které vyrazné nezvySuje
energeticky vydej nad miru klidové hranice metabolismu. Mezi pohybovou inaktivitu se
fadi zejména sezeni u televize, u pocitace, v dopravnim prostiedku nebo v zaméstnani
(8kole). Dle Hillse a Byrna (2006) je pfi¢inou vysoké miry pohybové inaktivity nenaro¢ny
zivotni styl, ktery je ve svétovych velmocich doprovazen predevsim pasivnim dominantné
motorizovanym transportem. Daéle pak pracovnim a volnoc¢asovym vyuzivanim
informacnich technologii, jako jsou napftiklad pocitace, televize nebo internet, které jsou
prevazné v sedavé poloze. A v neposledni fad¢ vyuzivani automatickych spottebicu

a pfistrojii minimalizujicich télesnou namahu.

1.3 FAKTORY OVLIVNUJiC] POHYBOVOU AKTIVITU

Antecedence ovliviujici postaveni mladeze k PA se mohou délit dle mnoha kritérii.
blizka rodina. Uz b&hem tchotenstvi matka svému plodu predava zéklady k PA. Proto se
dle Sikorové (2006) doporucuje v prenatalnim obdobi pravidelna ptimétrena PA, kdy se

jedna o cviceni minimalné 1x tydné s tepovou frekvenci nizsi nez 140 tepi.

Faktory, které ovliviiuji PA, popisuje také Svacina (2008). Poukazuje na fakt, Ze se
nejednd pouze o PA, ale také o pohybovou inaktivitu. Mezi nejcastéjsi faktory, které
kladné¢ podporuji PA, patii diivéjsi télesnda zdatnost, cena a misto realizace PA,
a predevsim vyssi socialni postaveni. Naopak faktory, které negativné ovliviiuji PA, jsou

sedavé zamé&stnani, poZivani navykovych latek a misto realizace PA.

Neuls a Fromel (2016) uvadi ve své knize tabulku vSech potencionalnich faktort
ovliviiyjyici PA (Tabulka 3). Dale uvadi, Ze korelaty a kategorie faktorii se méni jednak
s vékem, jednak s pohlavim. Pravé v adolescenci je PA ovlivnéna vékem a pohlavim.

Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi, coz potvrzuje i Rubin (2018).



1 TEORETICKA VYCHODISKA

Tabulka 3 — Ustanovené a navrhované faktory pojici se s PA a energetickym vydejem

U adolescentii (Zdroj: Neuls a Fromel, 2016)

Biologické/ Psychologické/ Socialni/ kulturni Environmentalni
demografické kognitivni
e dédi¢nost védomi vlastni postoje a chovani misto bydliste
e pohlavi ucinnosti rodic dostupnost
o vek sebepojeti postoje a chovani sportovnich
e adipozita a vyziva vnimané bariéry vrstevnikil zatizeni
e zdravotni stav vnimané télesné vzory uroven bezpec¢nosti
e rist a maturace kompetence socioeckonomicky den v tydnu,
e pohlavni zralost postoje k PA status svatky, prazdniny
e {roveii presvédceni k PA vzdélanost ro¢ni obdobi
pohybovych e znalosti a ¢as straveny u TV podnebi
dovednosti védomosti Cas straveny
e t¢lesna zdatnost u videoher a PC
e t¢lesnd omezeni e kulturni hodnoty

Dal$im zjiSténim od Neulse a Fromela (2016) je, Ze PA v adolescenci je ovlivnéna jiz
osvojenim pohybovych dovednosti v Gtlém véku. A zpétna vazba tu miize fungovat obéma

sméry. Z toho vyplyva, Ze ¢im je pohybova dovednost lepsi, tim je vyssi PA.

Skolni t&lesnou vychovu, kterd je tizce spojena s PA, ovlivituji predevim vné&jsi
faktory. Dle Fialové (2010) zéalezi na kazdé Skole zvlast, do jaké miry necha hodiny
télesné vychovy ovlivnit témito faktory, mezi néz tadi predevSim socialni, personalni

a materialni podminky.

Géba (2018) poukazuje ve svém vyzkumu o PA Ceskych déti a mladeze na fakt, ze
pouze 22 % dospivajicich plni doporuceni k PA, coz je 60 minut stfedné a vice zatézujici
PA denné. Velky vliv na provozovani PA mé organizovana ¢innost, tedy pod vedenim
vedouci osoby (ucitel, trenér...). Nejen organizovana ¢innost ma podil na aktivni G¢asti pii
PA. Za dalsi faktor ovliviiujici PA lze povazovat také vrstevniky a rodinu jedince.
Soucasna studie (Gaba, 2018) uvadi, ze az 50 % vsech respondentt alespon jednou tydné
vykonéava PA ve stfedni z4tézi s rodinou nebo svymi vrstevniky. Za zminku také stoji tzv.
screentime (€as u obrazovky). Timto vyzkumem se zabyval Valach a kol. (2019), ktery
dospél k alarmujicim vysledkim. Témét 70 % dospivajicich (ve véku 9-18 let) travi
u televiznich obrazovek, pocitacii, hernich konzoli nebo mobilnich zafizeni vice nez dvé
hodiny denné ze svého volné¢ho casu. Nejméné byl volny cas vyuzivan ke Sledovani

obrazovek ve vsednich dnech, naopak nejvice o vikendu.
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1.4 STRUKTURA POHYBOVE AKTIVITY

Struktura PA neni vzdy u kazdého jedince stejna. Dle dostupnych zdrojt Ize zjistit, Ze
napiiklad volny cas, v€k nebo Zivotni postaveni ve spolecnosti. Dle Fromela (2004) patii
mezi vyznamné faktory, které ovliviiuji PA jedinci, velikost mista bydlisté. Obyvatelé
mensich sidel (vesnice, mensi mésta bez méstské hromadné dopravy) vykazuji daleko vétsi
PA nez ve vétsich sidlech (méstech). Toto téma rozebiraji také Mitas s Fromelem (2013),
kteti ve svém vyzkumu hodnoti intenzivni PA, stfedné zatézujici PA a chiizi v rizné
velkych méstech a vesnicich u muza a Zen. Z vysledku jasné vyplyva, Ze lidé v mensich
sidlech jsou vice aktivni jak v intenzivni PA, tak i ve stiedné zatézujici PA. V souvislosti
se zastavénym prostfedim provedli Rubin a kol. (2018) prizkum PA u adolescentt.
Z vysledkl vychazi, ze pouze 47 % je télesné zdatnych a 43 % plni zdravotni doporuceni
v PA (12 000 krokd denn¢). Dale se Mitas s Fromelem (2013) zabyvaji strukturou PA dle
veékovych skupin. Detailni rozbor muzl a zen ve vSech vékovych skupinach naznacuje, Ze
vek nehraje az tak velkou roli naptiklad v mnozstvi chiize béhem tydne. Nejvétsi rozdily
jsou vnimany prevazné v intenzit¢ PA. Mladsi a stfedni generace obou pohlavi vyuzivaji

intenzivni PA b&hem tydne Castéji nez starsi generace.

Ackoliv Svamberk, Sauerova, Tilinger a Hosek (2017) uvadi, Ze vice nez 90 %
chlapcu a dévcat okolo 15 let se vice nebo méné vénuji PA, je nutné brat v potaz, v jaké
intenzité je jejich PA realizovéna. Intenzivni PA a stfedné zatézujici PA se vénuje pfiblizné
20 % vsech respondentti. To potvrzuji i Rychtecky a Tillinger (2017) a dodavaji, ze pocet
déti, které se vénuji intenzivni nebo stfedné intenzivni PA, oproti roku 2000 mirn¢ roste.

DalS8im pozitivnim jevem je, Ze poCet inaktivnich déti klesa.

NejcastéjSim typem PA napfi¢ vSemi generacemi je jizda na kole, chiize a plavani
(Mitas a Fromel, 2013). U chlapct ve véku 10-19 let jsou v popiedi tymové sporty,
konkrétné fotbal a florbal. Z individudlnich sportd jsou to predevsim cyklistika a plavani
(Rychtecky a Tillinger 2017). U divek ndlezi prvenstvi PA s hudebnim doprovodem
(aerobik, tanec apod.), dale volejbal, cyklistika a plavani (Neuls a Fromel, 2016).

Je velmi dilezité si uvédomit, ze struktura a rozsah PA jsou zdvaznymi faktory, které

ovliviuji kvalitu zivota ¢lovéka (Fromel, Novosad a Svozil, 1999).
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Rychly rozvoj soucasné spoleCnosti a celosvétové globalizacni tendence ovliviuji
nabidku tradi¢nich a novych PA. Ty vchazeji do podvédomi ¢loveka a uchovavaji se v jeho

zivote, pokud jsou pro n¢j ptinosné (Peri¢, Tilinger, Rychtecky, 2001).

1.5 SKOLNi TELESNA VYCHOVA A POHYBOVY REZIM
Nejen Ceska republika si uvédomuje, jaky vliv na PA ma $kolni télesna vychova (TV).
Fialova (2013) konstatuje, ze praveé skolni télesna vychova je u nékterych zaka jedinou PA

béhem celého tydne.

Kvalitou skolni TV se v celosvétovém méfitku dle EACEI (2013) zabyvd mnoho
instituci. Zakladni instituci je European Network of Health Promoting Schools. Ptsobi po
celé Evropské unii a jejim tkolem je rozsifovat nabidky PA a podporu v PA. instituce
European Heart Health Initiative ma zase za tikol ve statech Evropské unie zvysit pomoci
zakoni pocet hodin Skolni TV (tfi hodiny tydng). Neméné vyznamnym tkolem instituce je
vzdélavani ucitelt TV.

Dle Muzika a Vicka (2017) si mnoho kantort zacina uvédomovat, Ze Skolni télesna
vychova v soucasném stavu piestdva plnit svij zakladni tkol, a to ziskat zaky pro
pravidelnost PA. Tato zména piichazi uz po roce 1989, kdy dochazi ke zméné v koncepci
Skolni télesné vychovy. Nejvétsi zménou je, Ze si kantofi voli obsah vyuky dle Grovné
zakl, podminek Skol nebo vlastnich predpokladii a pfistupli. Nej€astéji mizeme vidét TV

V pojeti pohybové rekreace.

Dle oficidlni smérnice Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy — rdmcovy
vzdélavaci program (2015) ma télesna vychova za ukol osvojit si pohybové dovednosti
v zakladnim vzdélavani i zakav prozitek z pohybu a z komunikace pti pohybu. VTV je
dilezité motiva¢ni hodnoceni zdki, které vychazi z télesné stavby kazdého zika a je
postaveno na hodnoceni kazdého jedince zvlast, tedy bez pausalniho porovnavani zaku dle
vykonovych norem, které neberou zietel na ristové a genetické predpoklady a aktudlni

zdravotni stav jedinc.

Trendem posledni doby dle Ministerstva Skolstvi, mladeze a t€lovychovy (2002) je
Casté prisuzovani vétsi odpoveédnosti na PA pfi télesné vychove. Ta vede k presvédceni, ze
ma za ukol naplnit vSechny prvky PA, které jsou v béZném Zivot€é mladeze a déti
postradany. Vyuka télesné vychovy pouze podporuje biologicky vyvoj jedince a zdravy
zivotni styl. Dvé a n¢kdy 1 tfi hodiny Skolni télesné vychovy nelze povazovat za adekvatni

néhradu tydenni pohybové aktivity jedinci. Skolni tdlesna vychova ma piedev§im ukazat

12



1 TEORETICKA VYCHODISKA

jakysi navod, jak rozvijet pohybové schopnosti, osvojovat si pohybové dovednosti
a pohybovy rezim i ve volno¢asovych aktivitach. Tento navod patii mezi dlouhodobé cile
télesné vychovy. Na tyto aspekty by se neméli soustiedit pouze ucitelé télesné vychovy,
ale 1 ostatni pedagogové. Je pozadovano vytvoieni a nabidnuti co nejvice moznosti
k pohybu pro kazdého Zaka. Zvlasté podstatnym je ukazovat détem takové Cinnosti, pii
kterych nejde o soutézivost. Dalsi dilezitou slozkou vSech pedagogti je vhodné podani
vyuky. Nebranit se fizené télesné vychové ani spontannim PA piedevSim u méné

pohybové nadanych nebo jinak zdjmové orientovanymi.

Kvalité Skolni télesné vychovy a naslednému rozvijeni pohybového rezimu se ve svém
¢lanku vénuje Flemr (2018). Poukazuje na n¢kolik problému, které narusuji kvalitu hodin
télesné vychovy. Mezi nejzavaznéjsi fadi pohybovou nepfipravenost z ptedchozich stupnil
zakladniho vzdélani. Pfedev§im pak na prvnim stupni, kdy se doslova hovoii o pohybové
zanedbanosti. Dalsi problém vidi Flemr (2018) v nedostatecné vybavenosti skolnich
télovychovnych zafizeni. S tim se poji celkova bezpeCnost pii télesné vychové. Mezi
problémy se dale fadi malé aktivni ucCast pfi télesné vychové. Ptic¢iny tohoto problému jsou

aktivni Gcasti zakl na sportovnich nebo i jinych Skolnich soutézich.

Neucasti pii télesné vychove se také zabyva ve svém ¢lanku Bendikova (2011). Mezi
nejzavaznéj§imi divody pasivni GCasti pii Skolni télesné vychové jsou pievazné ty
zdravotniho charakteru. Z prizkumu vychazi, ze divky z vybranych Skol, pfedev§im na
druhém stupni zdkladnich Skol a soucasné i stfednich Skolach na Slovensku, pouZivaji
omluvenky nebo osvobozeni z télesné vychovy z divodu zdravotnich problému s opérnym
a pohybovym aparatem. Mezi dal$i Casté zdravotni problémy patii respiracni problémy
V obdobi alergii a také gynekologické problémy. Zavérem je doporuceno vSem ucitelim

télesné vychovy se vice vénovat zdravotni télesné vychove.

Gaba (2018) uvadi, ze vétsina zakladnich a stfednich Skol (gymnézii) dava mozZnost
dalSich PA mimo télesnou vychovu. Jedna se pfedevsim o vicedenni kurzy, jako jsou

naptiklad cyklisticky, lyZatsky, turisticky nebo vodacky kurz.
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1.6 CHARAKTERISTIKA ONTOGENETICKEHO VYVOJE ZAKU NA VICELETEM GYMNAZIU
Diplomova prace je zaméfena na zaky viceletého gymnazia. Vékové rozmezi zakl se
tedy pohybuje v rozmezi od 11 do 19 let. Prvni Ctyfi roky vicelet¢tho gymnazia se poji
k povinné Skolni dochazce druhého stupné na zakladnich Skolach, které konci devatou
ttidou (kvarta). Dalsi Ctyfi roky jsou vedeny jako stfedni Skola zakoncené maturitni

zkouskou.

Charakteristikou ontogenetického vyvoje déti se zaobira mnoho autort (Kohoutek
2008, Suchomel 2006, Langmeier a Krejéifova 2006, Ri¢an 2004). Kazdy autor ma také
jiné déleni. Nejcastéji se objevuji pojmy jako mladsi skolni vek, pubescence a adolescence

(Langmeier a Kiejcitova, 2006).

1.6.1 MLADSI SKOLNI VEK (PREPUBESCENCE)

Mladsi $kolni ve€k je dle Kohoutka (2008) povazovan za obdobi v rozmezi 6-11 let.
U zdravych jedinct se jedna o celkem pestré obdobi, kdy dochazi ke klidnému duSevnimu
VYVOji.

Peri¢ (2004) popisuje télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku jako dobu, kdy je
zajiStén rovnomeérny rast vysky a hmotnosti (pravidelné 6-8 cm ro¢n€). S ristem téla
rostou také vnitini organy. Dochézi i k velkym zménam tvaru téla, kdy mezi trupem
a konCetinami nastavaji pfiznivéj§i pakové poméry koncletin, které tak vytvareji
ptedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

1.6.2 STARSI SKOLN{ VEK (PUBESCENCE)

zejména kvuli biologickym, psychickym, socidlnim a motorickym zménam.

Langmeier a Kiej¢ifova (2006) oznacuji obdobi pubescence jako zivotni usek
ohrani¢eny na jedné stran¢ prvnimi zndmkami pohlavniho zrani (objevuji se prvni
sekundarni pohlavni znaky) a vice nebo méné vyznacenou akceleraci riistu, na druhé strané
dovrSenim pIné pohlavni zralosti (plna reprodukéni schopnost) a dokoncenim télesného

rastu.

Ristem se zabyvd ve své knize Thorova (2015). Ta uvadi, Ze se jedna o rychly
pubertalni rist, tzv. spurt, kdy dit¢ naroste az o 20 % své celkové vysky. Jedna se tedy
0 obdobi druhé vytdhlosti (prvni pfichazi jiz v predskolnim véku). U divek kon¢i rust

ptiblizné v 15 letech, u chlapcti mezi 17. a 18. rokem.
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Dalsi autor, ktery se zabyva ristem pubescentil, je Ri¢an (2014). Ten poukazuje na
tzv. vnitini rist. Vnitinim ristem je mysleno zrani pohlavnich orgéna (u divek vajecniki,
u chlapcu varlat). Na povel z hypofyzy zvysi vajeéniky produkci Zenského hormonu
estrogenu a u chlapcu produkci testosteronu. K tomuto dozrani dojde kolem 15. roku.
Signalem je menstruace (divky) a poluce (chlapci). To potvrzuje i JanoSova (2008), kterd
proces dospivani U divek povazuje za traumati¢téj$i nez dospivani u chlapci. Divky samy
citi s ptfichodem menses, Ze konci jejich svobodné détstvi a zaCinaji ,,zenské™ povinnosti.
Menses (piedevSim menstruacni a premenstruaéni syndrom) zajisté znepiijemiiuje
sportovni a pohybové ¢innosti, proto se u velké ¢asti divek jejich dosavadni zdjem o sport a

pohybové aktivity méni.

Dle Jedlicky (2017) dochazi v obdobi star§iho Skolniho véku u divek k ukladdani
tukovych zasob na predilekénich mistech a v estrogendependentnich tkanich (hyzde, boky,
stehna, prsa). U chlapci se objevuje prvni raSici vous a rozvoj muskulatury.
V prepubertalnim obdobi miizeme sledovat stejny obsah télesného tuku, podil svalové

masy. Po puberté se tyto poméry vyrazné méni.

Bursova a Rubas (2001) rozebiraji obdobi pubescence z hlediska motorického vyvoje.
Poukazuji na zhorSeni pohybové koordinace, kdy se u jedinci jednd doslova
o diskoordinaci, kterd se projevuje nejen ve spravném drZeni téla, ale zejména
Vv elementarnich motorickych dovednostech. Déle dochdzi k naruSeni dynamiky a sniZeni
ekonomie pohybu. Dle H4jka (2012) v rozvoji silovych schopnosti chlapci pted¢i divky.
Naopak u rychlostnich schopnosti na konci pubescence divky dosahuji maxima. Zajimavé
jsou také rozdily ve vytrvalostnich schopnostech, kdy u chlapci se stale zvySuji a naopak

u divek jiz vyvoj stagnuje nebo dokonce i klesa.

1.6.3 DoSPiVANI (ADOLESCENCE)

Kuric (2000) popisuje adolescenci jako vyvojové obdobi, které zacind ukoncenim
pohlavniho dospivani a kon¢i nastupem dospélosti. Na konci tohoto obdobi by se mél
jedinec stat emocidlné a ekonomicky nezavislym na rodiich a zahjit hledani svého
zivotniho poslani a naucit se feSit své problémy. Dale nejvyznamnégj§i zména v obdobi
dospivani se odehrava v psychice jedincti. Postupné se ztraci pubertalni rozpornost
a dusevni nevyrovnanost, kdy nezdravé a prekotné usudky ustupuji a jsou nahrazovany

uvazlivosti a stfizlivym hodnocenim okolniho svéta.
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Adolescenci Ize povazovat dle Hajka (2012) za obdobi zakladniho rozvoje rozumu,
emoci a koneCnou fazi motoriky. Toto obdobi je rozdéleno do dvou fazi. Prvni je
definovana dosazenim pohlavni dospélosti.

V literatufe od Macka (2003) je adolescence popisovana doslova jako zmohutnéni,
adolescence je vyvojovy piechod k dospélosti, kdy si adolescent vytvaii vztahovy ramec

sebedefinovani, tj. hodnotova a svétonazorova orientace.

Langmeier a Kiejcirova (2006) popisuji adolescenci po fyzické strance jako stav, kdy
dochazi k plné reprodukéni =zralosti a dokoncéeni teélesného ristu, které se d&je
nerovnomérnym zpusobem. Nejprve rostou, pomérné rychle, dolni a horni koncetiny, coz
zpusobuje celkovou nevyrovnanost postavy adolescenta. Tato skute¢nost ovlivituje jeho

pohybovy projev, a jedinci proto €asto piisobi nekoordinované a neohrabané

Bisexualni diferenciaci motoriky popisuje Vobr (2013). Popisuje veskeré rozdily,
které se neustale dotvareji a prohlubuji. Nejvétsi rozdil miizeme pozorovat v kondi¢nich
pohybovych schopnostech, zejména pak v silovych, coz je dano piedevSim menSim
podilem tuku na celkovém mnoZstvi hmotnosti muzi. V obdobi adolescence je v téle
nejvetsi podil svali na celkové hmotnosti téla u obou pohlavi. Jedna se o Zivotni
maximum. Dalsi rozdil mizeme zaznamenat pii vybéru pohybové aktivity a postoji K ni.
Muzi si spiSe vybiraji takové pohybové aktivity, kde je zdkladem hrubd motorika se
soutéZznim charakterem. Divky upfednostiiuji mén€ namdhavou pohybovou aktivitu

zaloZenou na jemné motorice.

Kuric (2000) také popisuje velky zdjem obou pohlavi o ptirodu, vylety v pfirode,
turistiku a tabofeni. Tento zdjem je pfedevSim dan prostorem pro rozvinuti estetického

citéni, smyslem pro vnimani pfirodnich kras a vlasteneckym citénim.

1.7 POHYBOVA AKTIVITA A ZDRAV]

Zdravotni stav nebo zdravi se d4 definovat hned nékolika zptsoby. Nejcastéjsi a hojné
vyuzivana je definice dle svétové zdravotnické organizace (WHO, 2001). Ta popisuje
zdravi jako kompletni stav fyzické, mentalni a socialni pohody, a ne pouze jako absenci
nemoci a chorobnosti. Mezi klady této definice se povazuje popis zdravi v globalnim

postaveni.
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Strej¢kova (2007) dopliuje predchozi definici slovy, ze zdravi je takovy stav, ktery
umoznuje ¢loveku uspokojit vSechny jeho télesné, dusevni a spoleCenské potieby, tedy
funkce biologické, psychické a socialni. Dale uvadi, ze vSechny piedchozi potieby
a funkce jsou na sobé zavislé, a pokud se stane néco s jednou c¢asti, bude to mit vliv na

vSechny ostatni.

Jednim z ukazateld, ve kterém sledujeme vliv PA na nase zdravi, je télesna zdatnost.
Télesnou zdatnost 1ze v novodobé koncepci dle Novotné, Cechovské a Bunce (2006)
chapat dvéma zpusoby. Jednak jako vykonoveé orientovanou zdatnost, kdy jsou sledovany
pohybové vykony a srovndvany s ostatnimi vykony. A na druhé stran¢ jako zdravotné

orientovanou zdatnost, kterou lze definovat zptisobem ovliviiujici zdravotni stav jedince.

Hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti dle Skopové a Zitky (2013) zavisi na tfech
hodnoticich rysech. Faktor obsahujici vySku, hmotnost a slozeni téla se nazyva
strukturalni. DalSim faktorem je funkc¢ni hodnoceni, do kterého patii aerobni zdatnost,
svalova zdatnost a pohyblivost v kloubné-svalovych jednotkach (flexibilita). Poslednim
hodnoticim faktorem je drzeni téla v zdkladnich posturdlnich polohach a kvality zakladnich

pohybovych stereotyp.

Télesnou zdatnost Ize definovat dle Novotné, Cechovské a Bunce (2006) jako stav
télesnych mechanismi produkujicich télesnou praci, vyjadfeny stupném rozvoje
adaptacnich potencialii. Zkracené lze fici, Ze télesnou zdatnost mizeme charakterizovat

jako zptsob organismu jak odolavat vné&jSim vliviim.

1.7.1 NADVAHA A OBEZITA

Nadvahu a obezitu definuje WHO (2020) jako abnormalni nebo nadmérné hromadéni
tuku, které predstavuje zdravotni riziko. Jednim ze zakladnich ukazatelti celé populace je
index télesné hmotnosti, tzv. Body Mass Index (BMI). Je to hmotnost osoby délena druhou
mocninou jeji vysky. Osoba s BMI 30 a vice je povazovana za obézni. U osoby s BMI
vy$si nez 25 se jedna 0 nadvahu. Nadvahu a obezitu Ize spojovat jako hlavni faktor
s jinymi chronickymi nemocemi, vcetné¢ cukrovky, kardiovaskularnich onemocnéni ¢i
rakoviny. Problém s nadvahou a obezitou je jiz celosvétového charakteru, predev§im ve
vétsich méstech a jeho prilehlém prostredi. U dospélych a déti nadale roste mira nadvahy
a obezity. Od roku 1975 do roku 2016 se prevalence déti s nadvahou nebo obéznich déti

a dospivajicich ve véku 5-19 let zvysila vice nez Ctyfnasobné ze 4 % na 18 % celosvétove.
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Vitek (2008) popisuje dal$i moznosti, jak méfit obezitu a nadvdhu. Nejjednodussi se
zda méfit pomér mezi obvodem pasu k obvodu bokit (WHR). Jedna se o sledovani tukové
tkan¢. DalSim zpusobem je Brocuv index, dnes nepopularni, protoze nepiesny, anebo
méieni tloustky podkozni tukové vrstvy pfistrojem zvanym kaliper. Na piedem urcéenych
mistech se hodnoty zméfi a zprimérovanim se vypocte procento tuku obsazené v téle
jedince. Déle jesté existuje mnoho méteni predev§im pro vyzkumné ucely, které nejsou

vefejnosti tolik znamé.

U déti a mladeze lze pouzit viceméné stejnych technik, avSak nejsou tak relevantni.
Vitek (2008) uvadi, ze u déti a mladeze nejprve BMI do 3 let raketoveé stoupd, poté klesa
a pak opét pribyva. To vede k tézko vyhodnocujicimu stavu vyzivy déti a mladeze. Data
0 jedincich se srovnavaji s ostatnimi jedinci po celém svété a podle vysledku BMI zapadaji
do urcité¢ skupiny. Bohuzel dochazi k problémim, jelikoz naptf. evropské déti jsou
obéznéjsi oproti tém africkym, na druhé strané obézni africké dité by v evropském praméru

nebylo obézni.

PA je soucésti boje proti nadvaze a obezité. Marinov a Pastucha (2012) upozoriiuji na
poskozeni nosnych kloubl dolnich koncetin pfi nadvaze a obezité. Proto je vhodné volit

A%

dob¢ hodné oblibeny nordic walking.

1.7.2  DIABETES MELLITUS

Dalsim onemocnénim spojenym s nedostateCnou PA je diabetes mellitus (DM) neboli
obsazenou v lidském téle. Glukdza se fadi mezi nenahraditelny zdroj energie pro vSechny
bunky v téle. Hospodateni a naslednou regulaci glukézy ma za kol nékolik hormond.
Predevs§im glukagon, inzulin a adrenalin. Pokud je Cinnost téchto hormonii v nepotradku

a nasledné hospodateni s gluk6zou nefunguje, jedna se o diabetes.

Diabetes lze délit na dva zdkladni typy. Konkrétné DM 1. typu a DM 2. typu.
VondruSka a Bartak (1999) popisuji DM 1. typu jako poruchu reprodukce a nasledny
nedostatek inzulinu v téle. Tento typ onemocnéni pozaduje dozivotni nahradu inzulinu
a kontroly hladiny cukru v krvi. Vyskytuje se vétSinou od détstvi a nelze ho v soucasné
dobé vylécit. DM 2. typu charakterizuji jako urcitou formu insulinresistence, kdy télo
jedince nereaguje na inzulin reprodukovany vlastnim télem. Druhy typ byva casto

spojovan s dalSimi civilizatnimi chorobami. Zikladem 1é¢by druhého typu je dieta
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S nizkym obsahem cukrii, intenzivni pohybova aktivita, terapie 1éky, které zvySuji vyuziti
glukdzy a jen vyjimecéné inzulin.
Gill a Cooper (2008) uvadi PA nejen jako zaklad 1é¢by DM 2. typu, ale piedevsim

jeho prevenci, ktera enormné roste po celém svéte.

Dle Svaciny (2010) je PA v obou piipadech velmi prospesna. Avsak je dualezité volit
vhodnou PA vzhledem k indikaci a typu cukrovky. Naopak upozornuje i na nevhodnost PA
u kombinace diabetu s jinymi zavaznymi chronickymi onemocnénimi, hlavné extrémni

hypertenzi a ischemickou chorobou srde¢ni.

1.7.3 HYPERTENZE

Arterialni hypertenze neboli vysoky krevni tlak se fadi mezi nejrizikovéjsi Cinitele
kardiovaskularnich onemocnéni. Chaloupecky a kol. (2011) uvadi, ze vysoky krevni tlak je
v détském véku velmi podcetiovany, a proto je dllezité i u déti pravidelné kontrolovat jeho
hodnoty. Hypertenze u déti a mladeze je Casto ukazatel jiného onemocnéni, pfedevsim

onemocnéni ledvin, které mize dospét az do faze chronického selhani ledvin.

Seeman (2006) poukazuje na fakt, Ze krevni tlak u déti a mladeze se méni s vékem,
a proto je dulezité hodnotit krevni tlak u této vékové skupiny pomoci percentilové tabulky
a nikoli na absolutni hodnotu jako u dospélych. Déle rozd€luje hypertenzi dle pfi¢iny na
primarni (genetika, Zivotni styl, strava) a sekundarni (privodni jev urcitého organového

onemocnéni).

PA lze v souvislosti s hypertenzi dle Chaloupeckého a kol. (2011) doporucit. Ovsem
nelze urcit jednotné tabulky cviceni pro vSechny. Kazdy ptipad by mél byt hodnocen dle

zakladni diagnézy a podrobné anamnézy a poté doporucena PA.

1.7.4 ISCHEMICKA CHOROBA SRDECN{

Ischémii srdce definuji Vojacek, Kettner a Bulvas (2012) jako netimérnost mezi
zasobenim a spotiebou kysliku srde¢niho svalu. Toto onemocnéni muiZe trvat v fddech
sekund az do fadu nékolika hodin. Ischemickou chorobu srde¢ni 1ze de€lit na akutni nebo

chronickou. Tato choroba je ¢asto ovlivnéna aterosklerdzou véncitych tepen.

Dle Touska (1994) rozdélujeme ischémii myokardu na ovlivnitelnou
a neovlivnitelnou. Mezi neovlivnitelné faktory ischémie patii genetika, pohlavi, vék nebo

rodinna anamnéza s infarktem myokardu. Za ovlivnitelny faktor 1ze povazovat Zivotni styl.
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Pravidelnou PA je dle Stejskala (2004) mozno vyrazné sniZzovat riziko vzniku
ischemické choroby srdeni a tim zvysit pravdépodobnost preziti prvniho zachvatu

srdec¢niho infarktu myokardu.

Balatka (2004) uvadi, ze na pielomu tisicileti patfila ischemicka choroba srde¢ni mezi
nejCastejsi pti¢iny umrti na svété. A doporucuje PA stfedné zatézujici intenzity dvakrat az
tiikrat tydné.

1.7.5 OSTEOPOROZA

Toto onemocnéni charakterizuje BlahoS (1997) slozenim dvou latinskych slov. Os

jako kost a porosa jako tidnuti. Jedna se tedy o nadmérny ubytek vapniku a kalcia spole¢né

s kolagenem z kosti.

Osteoporotické zmény 1ze povazovat za velice zavazné. Javirek (1998) poukazuje na
funkei kosti, ptedevsim jako opé&rného systému celého organismu. Pti ubytku kostni hmoty

roste pravdépodobnost zlomenin i pfi malém zatizeni kosti.

Dle Stejskala (2004) muize byt osteopordéza podminéna jednak geneticky, jednak
zivotnim stylem. Proto by strava méla obsahovat ve velké mite vapnik, fluor a vitamin D.
Naopak by se ¢lovek s osteopordzou mél vyhybat navykovym latkdm (koufeni, alkohol).
V prevenci proti osteopordze hraje dilezitou roli PA, jelikoz pohyb zatéZzuje opérnou
soustavu a tim napomahd k tvorbé kostni hmoty. Sportovelim nebo tém, ktefi se PA vénuji
pravidelné od tutlého veéku, hrozi onemocnéni fidnuti kosti v mensi mife nez lidem

s celozivotni pohybovou inaktivitou.
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1.8 DOPORUCEN{ PRO POHYBOVOU AKTIVITU

podporu zdravi a pro prevenci civiliza¢nich chorob. Kvili témto divodim Svétova
zdravotnickd organizace (2010) a jiné narodni vzd€lavaci organizace formulovaly
doporuceni v oblasti pohybu pro rizné odlisné vékové kategorie. K dosazeni kyzeného
zdravotniho pfinosu je zapotiebi 30 minut stfedné intenzivni PA po dobu 5 a vice dnu

V tydnu.

Doporuceni v PA pro americkou mladez vydala instituce U. S. Department of Health
and Human Services (2018), ktera doporucuje minimaln¢ 60 minut denné¢ PA stfedni
intenzity pfevazné aerobniho charakteru. Dale doporucuje velmi intenzivni PA minimalné
3x tydné. Instituce nezapomina také na posileni svalstva, které by se jedinci méli vénovat
minimalné 3x tydné. Pokud se jiz télo adaptuje, je mozno postupné zvySovat mnozstvi
a intenzitu. Doporuc¢eni PA pro dospélou populaci vydala asociace American Heart
Association (2014), ktera uvadi, Ze PA by méla mit stfedné intenzivni nebo intenzivni
aerobni charakter po dobu 75-150 minut tydn¢. Dale podotyka, ze pokud se jedinci budou

vénovat PA vice jak 300 minut tydné, bude to mit vétsi pozitivni vliv na jejich zdravi.

V Cin¢ vysel manual pro PA, schvaleny &inskym ministerstvem zdravotnictvi,
v publikaci Exercise Prescription: Doctor’s handbook (2012). Mezi jeji doporuceni patii
kombinace aerobni PA s posilovacimi nebo protahovacimi télesnymi cvicenimi.
Pravidelnost téchto aktivit ma velky vliv na zlepSeni nebo udrzeni zdravi. PA by méla byt
provadéna minimalné 5x tydné ve stfedni intenzité, nebo 3x tydné ve vysoké intenzité po

dobu 150 minut tydné (tzn. 30 minut denn¢).

PA na tizemi Evropské unie vychazi z doporu¢eni WHO (2010) na 30 minut PA
denné. V publikaci EU Physical Activity Guidelines (2008) jeji autoti doporucuji i vetsi
PA nez 30 minut denné. Konkrétn¢ byla hranice u mladeze stanovena na 60 minut PA
denné, z diivodu naristajici obezity a nemoci S ni spojenych. PA nemusi trvat 60 minut
Vv kuse, ale lze ji rozlozit do menSich ¢asovych usekd béhem celého dne. HEPA Europe
(2006) udélala srovnani vSech doporuéeni pro PA u stati Evropské unie a shodli se na

obecném doporuceni, které Cini alespoii 30 minut stiedni intenzity minimalné 5x tydné.

Statni zdravotni tstav (2020) uvadi, ze PA ovliviiuje télesnou hmotnost, a proto ¢im
vice se jedinec intenzivné pohybuje, tim vice energie spotiebuje. Ustav déle tvrdi, ze PA

zlepSuje naladu, zvySuje kondici a podporuje lepsi spanek. Zavérem uvadi, ze optimalni
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PA by méla trvat nejméné 150 minut tydné, kde 2x tydné by mél byt zatazen silovy
trénink. Dale uvadi, ze PA by mély byt rozvrzeny pies cely tyden s uritou pravidelnosti.

Na obrazku (Obrazek ¢. 1) je uvedena pyramida PA.

JESTLIZE JE VASE AKTIVITA SPORADICKA
(aktivita obcas, ale ne pravidelnd)

JESTLIZE JSTE POHYBOVE NECINNI
(ien zfidka pohybova aktivni)

Bud'te disledni a vytrvalf v télesné akiivité
zvySovénim aktivity ve stiedni éasti Pyramidy
« nalezenim aktivity, ktera Vés tési

« planovanim aktivit do Vaseho
denniho programu

Snazte se kazdy tyden zvysit svoji fyzickou aktivitu
pomoci tohoto privodce pohybové aktivity.
Zde je, jak zactt...

ZvySujte denni aktivify podle pohybové
Pyramidy.

* chiizi po schodech misto pouziti o stanovenim redlnych cilii

vytahu nebo eskaldtoru !
o deldimi prochazkami v misté JS(TET”,V ZIOH:;[]’ DSOS:IEDN'
bydlisté R (aktivnl vétSinu Casu, nebo alespof
» protahovanim pfi del§im 4dny vhabdém o)
stani Vybirejte aktivity
o chozenim pésky z celé Pyramidy a‘:
kdekoliv miizete o zméhite svij
rutinni program,
jestlize se
zabindte nudit
+ objevujte

Pitvialc o ainend pody

il BUDTE VYNALEZAVI V HLEDAN| RUZNYCH CEST, JAK BYT AKTIVNI i

akiiiy

Nejlépe kazdy den

Obrazek 1. — Pyramida pohybové aktivity (Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2020)

Narodni zprava o PA cCeskych déti a mladeze zroku 2018 (Géaba a kol., 2018)
doporucuje PA aerobniho charakteru alespofi 60 minut denné a intenzivni PA minimalné
3x tydné. Dale by méla byt zafazena minimalné 2x tydné posilovaci nebo protahovaci
cviceni. V této zprave jsou uvedeny i priklady a tipy na PA. Jedna se predevsim 0 PA,
které jsou dneSni mladezi nejblizsi.

Mnoho dalSich doporuceni popisuji Sigmund a Sigmundové (2015). PredevSim se
jednéd o FITT charakteristiku, zalozenou na frekvenci, intenzité, typu a délce trvani PA.

Toto doporuceni je v nasledujici tabulce (Tabulka 4.) od Sigmunda a Sigmundové (2011).
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DalS§im doporuc¢enim je PA danad poctem krokl za den. U nas se toto doporuceni pro
mladez zacalo objevovat na pifelomu druhého tisicileti, kdy Fromel a kol. (1999) stanovili

pocet krokii pro chlapce na 11 000 a 9000 pro divky.

Srastem digitalizace a hojnym vyuziti krokomértt v hodinkdch nebo mobilnich
telefonech nardsta pocet doporuceni o krocich, které ma clovék udélat za den.
U adolescentl se dle Sigmunda a Sigmundové (2011) jedna o 13 000 krokt u chlapct
a 11 000 krokt u divek, coz odpovida 60minutové PA ve stfedn¢ az vysoce intenzivni PA

denné.

Tabulka 4. - FITT charakteristika PA — 11 az 18 let (Zdroj: Sigmunda,Sigmundova. 2011)

Charakteristika Denni pocet kroki

PA alespoi stiedni intenzity — 60 minut denné¢.

PA stiedni intenzity 30 minut 5x tydné.

V ptevazujicim poctu dnii v tydnu by
PA vysoké intenzity nejméné 20 minut 3x tydné. m¢l dosahovat 11 000 kroki u dévcat

a 13 000 u chlapct.
Kombinace ptedchozich doporuceni vysoké nebo
stiedni intenzity s mozZnosti rozloZeni ¢asu do
10minutovych i del§ich tsekl v ramci celého dne.

Dalsi doporuceni

¢ Podporovat pohybov¢ aktivni (pési a cyklistickou) dopravu adolescentt do Skoly a ze Skoly,
zajmovych organizaci, klubl a volno€asovych aktivit.

e Specializovanou pfipravu lze u adolescentii uplatilovat pii kontinudlnim zachovani jejich
dalSiho vSestranného pohybového rozvoje.

e Zvysit podil adolescentli, ktefi jsou alespont 3x tydn€ zapojeni do organizované PA
(zahrnujici hodiny télesné vychovy).

e Zvysit podil adolescentll, ktefi ve vyucovaci jednotce té€lesné vychovy stravi alespoil 50 %
Casu pii PA stfedni az vysoké intenzity.

¢ Neptetrzité sledovani televize ¢i monitoru by nemélo ptesahnout vic jak dvé hodiny denné.
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1.9 CHARAKTERISTIKA VICELETYCH GYMNAZIi

1.9.1 HISTORIE VICELETYCH GYMNAZI{

O viceletych gymnaziich a jejich vzniku piSe ve své knize Safranek (1918). Ten datuje
vznik gymnazii na Ceském uzemi uz do roku 1849, kdy byla ustanovena osmitiidni
gymnazia.

Vorli¢ek (2004) uvadi, ze gymndzia pred prvni svétovou vélkou, v mezivalecném
obdobi i béhem druhé svétové valky méla za ukol pripravit zaky na dal$i univerzitni
vzdélani. Po pétiletém studiu na zakladni Skole (tehdy obecna Skola) se zaci délili do tii
kategorii, z toho jedna byla vicelet¢ gymnazium. Po vélce byla gymnazia zcela zruSena
a opét se o nich zacalo hovoftit az v roce 1968, kdy bylo zavedeno ¢étytleté studium, které

mélo podobu stiedoskolského vzdélani.

Greger (2004) popisuje vyvoj viceletych gymnazii po vzniku samostatné Ceské
republiky (1993) jako znovuzrozeni viceletych gymnézii. V prvopocatku se zdalo, Ze
nadanéjsi zaci odejdou na gymndazia a primérni zaci zlstanou na zakladnich Skolach. Tim
se musel redukovat pocet gymnazii, aby se na gymnazia dostali opravdu jen ti nejlepsi.
V roce 2001, kdy vznikl Narodni program rozvoje vzdélavani, byl podan névrh na zruseni

viceletych gymnazii, ktery nebyl piijat, a tak viceletd gymnazia funguji dodnes.

1.9.2 VICELETA GYMNAZIA V SOUCASNOSTI

Vicelet¢ gymndzium Ize dle Prochazkové (2006) povazovat jako jednu mozZnost
splnéni zakladniho nebo stiedniho vzdélani. Gymnazium na tizemi Ceské republiky délime
podle let stravenych na gymnaziu. Jedna se o &tyfleté, Sestileté a osmileté. Ctyfleté studium
navazuje na povinné zékladni vzdélani a odchéazi se na néj po devaté tfide. Na Sestileté se

odchazi na konci sedmé tfidy a na osmileté na konci paté ttidy.

Dle Gregera a Holubové (2010) kazdé gymndzium musi pfijimat Zdky na zdkladé
pisemnych testl ze stézejnich predmétt, jako jsou matematika nebo ¢esky jazyk. V ptipadé

osmiletych gymnazii jsou ptijimaci zkousky vytvofeny firmou SCIO.

1.9.3 VICELETE GYMNAZIUM ROKYCANY

Prvni zminky o rokycanském gymnaziu se vazi k datu 1873, kdy bylo vystaveno jako
prvni a jediné gymnazium v zapadnich Cechach. Po klidnych &asech, kdy $kola jen
prosperovala a mezi zaky nebyly jen déti bohatych méstant, pfislo v roce 1881 preruseni
¢innosti z finan¢nich divodi. Budovu Skoly po pferuseni vyuzivala obecna skola. Ke

znovuotevieni gymnazia doSlo vroce 1898. Budova pieckala ob¢ svétové valky, kdy
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slouzila jako misto pro ranéné. Vyuka byla az na druhém misté. V roce 1953 byla
celoplosné cinnost vSech gymnazii pozastavena a ztoho rokycanského se stala
jedenactileta stiedni Skola. V roce 1990 dostalo gymnazium opét svoji ptisobnost a v roce

1995 se piestéhovalo do nové budovy, kde je dodnes (Voroncova a Pretova, 2011).
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE

Cilem diplomové prace je zjiSténi a srovnani Grovné a struktury pohybové aktivity

74kl na viceletém gymnaziu.

2.2 UKOLY PRACE:

1. Pomoci dotazniku zjistit preference pohybovych aktivit.

2. Pomoci dotazniki IPAQ a YAP zjistit Groven a strukturu PA u mladeze na

viceletém gymnaziu.

3. Analyzovat hodnoceni hodin Skolni té€lesné vychovy
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3 VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

3.1 VYZKUMNA OTAZKA

e Existuje rozdil v mnozstvi PA béhem piesunu do Skoly mezi divkami

a chlapci?
e Vénuji se béhem tydne chlapci organizované PA vice nez divky?
e PIni, nebo neplni alesponn polovina celého testovaného souboru doporucéeni
v PA?
3.2 HYPOTEZY
e H1: Pfedpokladame, ze divky budou pfi piesunu do skoly aktivnéj$i nez chlapci.

e H2: Predpokladame, Ze se béhem tydne budou chlapci vénovat organizované PA

vice nez divky.

e H3: Pfedpokladame, ze alesponn 50 % celého testovaného souboru bude plnit
doporuceni v PA (IPAQ), konkrétné¢ intenzivni PA 3 X 20 minut tydné¢ a PA
5 X 60 minut tydné¢.
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkum probihal na rokycanském gymnaziu zacatkem listopadu 2019. Zucastnili se
ho zaci c¢tyi tiid, konkrétné sekundy, tercie, kvarty a septimy. Dohromady tedy
107 probandi ve veéku 13-17 let, ztoho 50 chlapci a 57 divek. Z4ci se dobrovolné
zaregistrovali do databaze INDARES (http://www.indares.com/public/), kterou mohou
dale vyuzivat pro vlastni ucely 1 po skonceni testovani. V databazi vyplnili dotazniky Y AP
(Youth Activity Profile — http://www.youthactivitystudy.com/), IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire — https://sites.google.com/site/theipag/), hodnoceni hodiny
Skolni télesné vychovy a sportovni preference. Nasledné byla data vyzkumu vyhodnocena
Fakultou télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci S pouzitim programu Statistica

ve verzi 12.0.
Divky a chlapci byli dale rozd¢leni na dvé skupiny dle véku (star$i a mladsi).

Chlapci mladsi (sexagel00): Tato skupina ¢ita 37 probandt s primérnym vékem 13,77 let
se smérodatnou odchylkou 0,89. Primérna vyska je 166,8 cm se smérodatnou odchylkou
vysky 10,54. Primérna hmotnost je 56,47 kg se smérodatnou odchylkou hmotnosti 10,85.
Primérny BMI v této kategorii je 20,17 se smérodatnou odchylkou 2,69.

Chlapci starsi (sexage 101): V této skupiné je 13 chlapcti s primérnym vékem 17,96 let
se smérodatnou odchylkou 0,63. Primérna vyska této skupiny 183,38 cm se smérodatnou
odchylkou vysky 6,57. Pramérna hmotnost je 77,15 kg se smérodatnou odchylkou
hmotnosti 9,16. Primé&mé BMI je 22,97 se smérodatnou odchylkou 2,62.

Divky mladsi (sexage 200): Do této kategorie patii 46 divek v primé&rmém véku 13,75 let se
smérodatnou odchylkou 0,94. Primérna vyska je 163,89 cm se smérodatnou odchylkou
6,80 a primérna hmotnost je 53,57 kg se smérodatnou odchylkou 9,03. BMI v této skupin¢
je 19,89 se smerodatnou odchylkou 2,77.

Divky starsi (sexage 201): Tato kategorie 11 divek ma primérny veék 17,70 let se
smérodatnou odchylkou 0,39. Primérna vyska je 167,18 cm se smérodatnou odchylkou
8,80. Primérna hmotnost 59,27 se smérodatnou odchylkou 7,87. BMI dosahuje prumérné

hodnoty 21,16 se smérodatnou odchylkou 1,89.
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Vysvétlivky k popisnym statistikdm:

N — Cetnost

Mean — pramér

Standard deviation (Std. Dev.) — Smérodatna odchylka
Age — vék

Weight — hmotnost

Height — vyska

BMI — Body Mass Index

Tabulka 5 — Popisnd statistika (vek)

Effect Popisna statistika souboru — Age
Level of factor N Age mean Age Std. Dev.
Total - 107 14,67 1,90
Sexage 100 37 13,77 0,89
Sexage 101 13 17,96 0,63
Sexage 200 46 13,75 0,94
Sexage 201 11 17,70 0,39
Tabulka 6 — Popisna statistika (hmotnost v kg)
Effect Popisna statistika soubor_‘u — Weight :
Level of factor N Weight Mean Weight Std. Dev.
Total - 107 58,02 12,01
Sexage 100 37 56,47 10,84
Sexage 101 13 77,15 9,16
Sexage 200 46 53,56 9,03
Sexage 201 11 59,27 7,87
Tabulka 7 — Popisna statistika (vyska v cm)
Effect Popisna statistika soubo_ru — Height :
Level of factor N Height Mean Height Std. Dev.
Total - 107 167,60 10,31
Sexage 100 37 166,80 10,53
Sexage 101 13 183,38 6,57
Sexage 200 46 163,89 6,80
Sexage 201 11 167,17 8,79
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Tabulka 8 — Popisna statistika (BMI)

Effect Popisna statistika souboru - BMI
Level of factor N BMI Mean BMI Std. Dev.
Total - 107 20,49 2,80
Sexage 100 37 20,17 2,69
Sexage 101 13 22,96 2,61
Sexage 200 46 19,89 2,77
Sexage 201 11 21,16 1,89

4.2 METODY A POSTUP PRI REALIZACI VYZKUMU

Pro nas vyzkum jsme pracovali s on-line systémem INDARES (International Database
for Research and Educational Support — http://www.indares.com/public/). Kien a spol.
(2020) uvadi, ze se jednd o komplexni internetovy on-line systém, do kterého Ilze
zaznamenavat svoji PA pro naslednou analytiku a srovnani PA vSech uzivateli databaze
INDARES. Tento systém ma za ukol podporovat vzdélavani a vyzkum v oblasti PA,
navysSovat informovanost uzivatelli o PA a jeji problematice a poskytovat prostiedky pro
zkvalitnéni celkového Zivotniho stylu. Piehlednost a obsluznost systému se snazi vyhovét
vSem tak, aby ho vSichni uzivatelé vyuzili s minimalnim usilim. Zaroven lze systém
podrobné upravovat dle individualnich potieb jednotlivych uzivateld. Systém INDARES je
vytvofen Fakultou télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Dale je hojné
vyuzivan Ministerstvem $kolstvi a mladeze a t&lovychovy CR v ramci vyzkumu pohybové
aktivity a inaktivity a jinych mezinarodnich projektd. INDARES obsahuje tzv. moduly, do
kterych lze zaznamenavat PA, pocet krokt, aktivni transport, vlastni télesné parametry
nebo vyplnit dotazniky tykajici se PA. Pravé dotazniky, které jsou uvedeny v on-line

systému INDARES jsme vyuZili pro nas vyzkum.
Dotaznik YAP (Youth Activity Profile)

Tento standardizovany dotaznik nam napomaha ziskat udaje o PA a sedavém chovani
mladeZe podle udajii vyplnénych v predchozich sedmi dnech. Dotaznik obsahuje 15 otazek
ze tii oblasti. Nejprve respondent vyplni zakladni informace o své osobé (pohlavi, celé
jméno, datum narozeni, hmotnost, vySka a pocet let ve Skole), které slouzi pouze pro
vyzkumné ucely. Dale je nutno vyplnit postoj k PA a zakladni udaje o Skole, 0 volnych
hodinach, obédovych pauzach a o skolni télesné vychové. Nasleduje hlavni ¢ast dotazniku,
pred kterou je pro lepsi orientaci a snadnéj$i vyplnéni vysvétlen rozdil mezi pohybovou

aktivitou a sedavou aktivitou. V prvni oblasti se nachazi otazky ohledné PA ve skole
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(ptestavky, obédova pauza, Skolni télesna vychova), zahrnujici i cestu do Skoly a ze Skoly.
Dalsi oblast se zamétuje na PA v riznych castech dne mimo Skolni vyucovani (pred
Skolou, po skole, vecer a0 vikendu), zahrnuje i1 organizované cinnosti pod vedenim
vedouci osoby. Posledni oblast obsahuje otazky tykajici se sedavych aktivit. Ty zkoumaji
Cas straveny odpocinkem a sezenim u televize, pocitace, videoher nebo mobilniho telefonu

(Saint-Maurice a Welk, 2015).
Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

Ukolem tohoto standardizovaného dotazniku je popisovat mnoZstvi a intenzitu PA.
Dostupny je ve dvou verzich: IPAQ-short a IPAQ-long. Dle Vasickové (2016) kratka verze
zjistuje mnozstvi PA, kterd byla vykondvana v predchozim tydnu. Zahrnuje specifické
druhy aktivit, jako jsou chuze, stiedné zatézujici a intenzivni PA, které jsou provadény
bud’to o vikendu nebo v pracovnich dnech. Dlouhou verzi Vasi¢kova (2016) popisuje jako
dotaznik s detailnim popisem mnozstvi PA, které respondent vykonaval béhem
predchoziho tydne. Je obsazeno pét oblasti: aktivita pfi praci nebo ve Skole, aktivita
v domécnosti a na zahrad¢, aktivita béhem dopravy nebo volnocasova PA a sezeni. Dlouha
verze dale také zjiSt'uje miru intenzity PA. Jedna se o tfi stupné: chlize, stfedné zatézujici
PA a intenzivni PA. Do dotazniku se zaznamenava takova aktivita, kterd trvala alespoil

deset minut. Pokud téch aktivit bylo béhem dne vice, Casy Se séitaji.

Vasickova (2016) uvadi, Ze lze z obou verzi ziskat jak kategorické, tak kontinualni
ukazatele PA. Kontinualni se vice vyuzivaji ve védeckych studiich. V Kategorické
proménné se respondenti hodnoti dle trovné PA (nizka, stfedni a vysoka kategorie).
Kontinualni ukazatele se vSak vyuzivaji mnohem vice ve védeckych studiich z divodu
snaz§i komparace. Vysledky jsou dale prevadény na MET-minuty, kde je dale kazdé PA
dle energetické naro¢nosti pfirazena hodnota METs. U kategorickych proménnych se

populace hodnoti podle Grovné PA na nizkou, stiedni a vysokou kategorii.
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Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Standardizovany dotaznik sportovnich preferenci dle Valacha a kol. (2017) zjistuje
zékladni informace o zapojeni respondentli do sportovnich aktivit vV organizované nebo
neorganizované form¢ béhem poslednich dvandcti mésicti. Dotaznik rozliSuje sportovni
aktivity do osmi oblasti: individualni nebo tymové sporty, kondi¢ni sporty, sportovni
aktivity ve vod¢, sportovni aktivity v pfirod€, bojova uméni, rytmické a tane¢ni aktivity
a sportovni aktivity souhrnné. Dotaznik je rozlozen do deviti kroku, kde si respondenti
v dané kategorii vybiraji z nabidky pét sportovnich aktivit dle své obliby. Je zde také
moznost neodpovidat, ale systém z divodu minimalizace neumyslného vynechani na tento
fakt upozorni. Vysledkem jsou pak celkova potadi organizovanych a neorganizovanych
sportovnich aktivit. Pokud respondent uvede sportovni aktivitu na prvnim misté, tato
aktivita dostavéd jeden bod, na druhém misté dva body a tak déale az do patého mista.
Zbytek aktivit, které¢ nebyly vybrany, je obodovan hodnotou priméru dal§ich moznych

potadi v dané oblasti.
Dotaznik k hodnoceni hodiny skolni télesné vychovy

Jedna se o zcela anonymni dotaznik, ktery se da vyuzit na zdkladni nebo stfedni Skole
pro hodnoceni hodin $kolni télesné vychovy. Fromel a kol. (2013) uvadi podstatné
informace o dotazniku. Mezi zékladni udaje patii pohlavi, Skola, tfida, hmotnost a vyska.
Dale zatazeni dle svého tisudku do vykonnostné sportovni skupiny (horni polovina tiidy
a dolni polovina tfidy) a otdzka ohledné oblibenosti télesné vychovy s ostatnimi predméty.
Dle Vasickové (2016) je dotaznik rozdélen do Sesti smérit (emociondlni, zdravotni,
kognitivni, socialni, postojovy a kreativni) a jednoho dopliiujiciho (role Zaka), které jsou
obsazeny ve 24 otazkach. Z toho vyplyva, Ze kazdy smér ma Ctyii otdzky. Na otazky lze
odpovédét pouze ANO/NE. Nasledné hodnoceni je pouze pomoci kladnych bodd, kdy
nekteré otdzky jsou povazované za kladné pti odpovédi NE (10, 11, 17, 18 a 23).

4.3 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Data z vyplnénych dotaznikl byla roziazena pomoci systému INDARES, kdy nereélna
data nebo chyb¢jici data nebyla do vysledkii zapocitana. Déle byl vyzkumny soubor
rozdélen do dvou skupin, divky a chlapci, se kterymi byly v programu Statistica 12.0
provedeny vypocty (prumér a smérodatna odchylka). Pfi statistickém zpracovani dat byla
vyuZzita Kruskal-Wallisova ANOVA, kontingen¢ni tabulky. Statisticky vyznamné rozdily

byly stanoveny na hladin¢ vyznamnosti a. = 0,05.

32



5 VYSLEDKY

5 VYSLEDKY

5.1 UROVEN A STRUKTURA POHYBOVE AKTIVITY POMOCI DOTAZNIKU YAP

Timto dotaznikem byla urovenn PA sledovana ve tfech odvétvich (irovent PA ve Skole,
uroven PA doma a sedavé chovani). PocCet respondenti ¢itd 51 chlapci a 61 divek.
Dotazovani odpovidaji na aktivity béhem uplynulych 7 dnt. Nejprve jsme sledovali postoj
k PA a udaje o volném case ve skole (Grafy 1-6). Prvni graf (Graf 1) ukazuje odpovédi na
otazku, zdali respondenty PA bavi. Chlapci a divky se pfevdzné shodli, Ze je PA spiSe bavi

(chlapci 1 divky shodné 18), nebo dokonce rozhodné bavi (chlapci 30, divky 33).

Graf 1 — Oblibenost PA

Bavi t€ PA?
40
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S 18 18
g 20 i Chlapci
10 6
2 2 3 ® Divky
0 —
Rozhodné Spise Nevim Spise Rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim souhlasim  souhlasim

V nésledujicim grafu (Graf 2) je zndzornéna obliba télesné vychovy. Opét ptevazovaly
kladné odpovédi — spise souhlasim (divky 32, chlapci 16) a rozhodné€ souhlasim (divky 12

a chlapci 27). Za zminku také stoji odpovéd’ ,,Spise nesouhlasim* u 8 divek.

Graf 2 — Oblibenost TV
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Z dalsiho grafu (Graf 3) Ize vycist pocet hodin TV tydné. Ob¢ pohlavi se shodla na
dvou az tfech hodinach tydné. Rozdily v poctu hodin jsou ptikladany k odlisnym rozvrham

respondentul.

Graf 3 — Pocet hodin télesné vychovy tydné
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Pocet obédovych piestdvek je hodnocen V nasledujicim grafu (Graf 4). Pojmem
obédova prestavka se rozumi volna hodina mezi dopolednim a odpolednim vyucovanim.
Dle vysledku se opét chlapci a divky shodli na jedné hodin¢ nebo tfech hodinach ur¢enych
jako obédova pauza. U chlapct, ktefi odpovédéli, ze maji pauzu na obéd 5x, doslo spise

k nedorozuméni. Ztejmé netusili, co se pojmem piestavka na obéd mysli.

Graf 4 — Pocet obédovych prestivek tydné
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V tomto grafu (Graf 5) Ize pozorovat pocet volnych hodin béhem vyucovani. Chlapci

(46) a divky (57) se pifevazné shodli, ze neméli Zadnou volnou hodinu bez obéda.

Graf 5 — Pocet volnych hodin bez obédové prestavky
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V nasledujicim grafu (Graf 6) je uveden pocet organizovanych PA (vzdy pod
dohledem vedouci osoby). Zajimavym faktem je, ze vic jak tietina respondentli nem¢la
zadnou organizovanou PA. DalSim zajimavym vysledkem je, Ze 9 chlapci mélo

organizovanou PA vickrat nez pétkrat tydné.

Graf 6 — Pocet organizovanych PA behem tydne
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V nasledujici ¢asti vysledkli je zaznamenana ¢ast dotazniku YAP, konkrétné¢ PA ve
$kole. Prvni graf této &asti (Graf 7) se tyka PA b&hem cesty do $koly. Zaci vyuZili pro svoji
cestu do $koly chuiizi, béh, kolo nebo kolobézku. Z vysledki je patrné, ze skoro polovina
respondentti (39 divek a 25 chlapct) nevyuzila aktivni transport do Skoly zadny den,

naopak témér polovina vyuzivala aktivni transport kazdy den.

Graf 7 — PA behem cesty do Skoly
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V tomto grafu (Graf 8) je uvedena aktivita béhem Skolni TV. Velmi pozitivnim

zjisténim je, ze pokud zéci (jak divky, tak i chlapci) méli TV, snazili se byt aktivni vic jak

polovinu Casu celé hodiny.
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Graf 8 — Aktivita behem skolni télesné vychovy
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Aktivité béhem Skolni pfestavky (Graf 9) se vénovala jen mald ¢ast respondentt.

Skoro potad nebo velkou ¢ast celkového Casu se PA béhem piestavek vénovali pouze tii

divky a pét chlapcti. Zbytek PA vénoval jen stfedni nebo mensi ¢ast celkového Casu.

Anebo prestavku viilbec neméli.
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Graf 9 — Aktivita behem Skolnich prestavek
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Aktivité v obédové pauze mezi vyuCovanim (Graf 10) vénovala jen malou nebo
sttedni Cast celkového Casu jedna tietina divek a chlapci. Zbytek se bud'to nevénoval
témet viubec zadné aktivité, nebo nemé¢l obédovou prestadvku. Jen malé procento

(12 % divek a 8 % chlapcii) stravilo velkou ¢ast nebo celou obédovou pauzu aktivné.

Graf 10 — Aktivita behem skolni obédové pauzy
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Posledni graf (Graf 11) tohoto oddilu zachycuje odpovédi v dotazniku YAP na aktivitu
cestou ze Skoly. Stejné jako u cesty do skoly se respondenti rozdélili viceméné na dveé
poloviny. Na ty, co neméli zadnou aktivitu ani jeden den v tydnu (32 divek a 21 chlapcu),
a ty, co méli aktivitu kazdy skolni den (24 divek i 24 chlapci).

Graf 11 — Aktivita behem cesty ze Skoly

Aktivita béhem cesty ze Skoly (chtize, kolo)
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Grafy v nasledujicim oddile zachycuji PA v riznych ¢astech dne mimo $kolniho
vyucovani. V prvnim grafu (Graf 12) je uvedena aktivita v dobé od 6:00 do 8:00, do které
se ale nepocita Cas straveny cestou do skoly. Aktivité se musi vénovat minimalné 10 minut.

V této dobé€ se shodné u obou pohlavi PA nevénovalo 68 % respondentti.

Graf 12 — Aktivita 6:00 az 8:00
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Dalsi graf znazorniuje aktivitu v odpolednim Case po skole. V tomto ¢ase byla vétSina

respondentt aktivni vic jak jeden den. Pouze 7 chlapct a 3 divky nebyli v uplynulém tydnu

aktivni vibec.

Graf 13 — Aktivita 15:00 az 18:00
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Nasledujici graf (Graf 14) znazorfiuje vic jak desetiminutovou aktivitu béhem

vecerniho Casu. V ¢ase 15:00 az 18:00 se nevénovalo Zadné PA 20 % respondentt. DalSich

80 % se PA vénovalo alespon jeden den v tydnu.
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Graf 14 — Aktivita 15:00 az 18:00
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Alespon desetiminutové pohybové aktivité se dle grafu (Graf 15) béhem uplynulé

soboty vénovali vSichni chlapci. Pouze 3 divky se nevénovaly zadné aktivité.
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Graf 15 — Aktivita v sobotu
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Posledni graf (Graf 16) v tomto oddile znazoriiuje PA béhem uplynulé nedéle. Pouze

jeden chlapec a pét divek se nevénovalo Zadné aktivité. Zbytek respondenti (98 % chlapcii

a 92 % divek) vénoval alesponl n¢jaky Cas pohybové aktivite.
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Graf 16 — Aktivita v nedéli
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Posledni oddil dotazniku YAP se tyka sedavych aktivit béhem uplynulého tydne.
V nasledujicim grafu (Graf 17) je uveden straveny cas u televize. Pies 50 % respondentii

travilo u televize sviyj volny ¢as mén¢ nez dvé hodiny denné.

Graf 17 — Cas straveny u televize

Cas straveny u televize
22

25

20

cetnost

W

® Chlapci
¥ Divky

Natelevizi Dival jsem se Dival jsem se Dival jsem se Dival jsem se
jsem se vibec ménénez 1az2hodiny 2 az 3 hodiny vice nez 3

nedival  hodinu denné denné denné hodiny denné

Cas straveny u videoher je popsan v nasledujicim grafu (Graf 18). Z grafu je patrné, Ze
se divky (42) videohram vibec nevénovaly nebo jen maximaln€ 2 az 3 hodiny denné (1

divka). Chlapci travili u videoher podstatné vic ¢asu nez divky.

Graf 18 — Cas straveny u videoher
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V dalsim grafu (Graf 19) je rozebrano sedavé chovani ve volném ¢ase u pocitace. Dle

vysledkt je patrné, ze 8 chlapcti a 15 divek v uplynulém tydnu pocita¢ viibec nevyuzivalo.

Graf 19 — Cas straveny u videoher
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Cas straveny na mobilnim telefonu ukazuje nasledujici graf (Graf 20). Mobilni telefon

pouzivaly vSechny dotazované divky alespon méné nez hodinu denné. Tti chlapci

nevyuzili mobilni telefon vibec.

Graf 20 — Cas straveny u mobilniho telefonu
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Odpoveédi na posledni otazku dotazniku, vénovanou celkovému volnému casu
stravenému sezenim, ukazuje tento graf (Graf 21). Sezeni se stfedni dobu svého volného

¢asu vénovala vice nez polovina divek i chlapct (38 divek a 32 chlapcu).

Graf 21 — Sedavé chovani ve volném case

Sedavé chovani ve volném Case
40 38

¢etnost

® Chlapci
H Divky

Ve volném Jen malou ¢ast Stfedni ¢ast  Velkou ¢ast Ve volném
Case témer Casu travim  Casu travim  Casu travim Case skoro
viibec nesedim  sezenim sezenim sezenim porad sedim

44



5 VYSLEDKY

5.2 UROVEN A STRUKTURA POHYBOVE AKTIVITY POMOCI DOTAZNIKU IPAQ

V dotazniku IPAQ-long byla skupina testovanych rozdélena na chlapce a dévcata
a dale pak na mladsi divky a chlapce a starSi divky a chlapce. Celkem dotaznik vyplnilo
107 respondentd. V nésledujicich podkapitolach je popsano skore pro jednotlivé oblasti

dotazniku.

5.2.1 IPAQ-]-MET (3KoLA)

Chlapci v obou veékovych skupinach a starsi divky vykazovali pomérné stejnou PA ve
Skole. Jedinym rozdilnym souborem jsou mlads$i divky, které maji o 1155 MET-
minut/tyden mensi PA nez star$i divky. Rozdil mezi vS§emi skupinami neni statisticky

vyznamny, p = 0,0712.

Graf 22 — P4 ve skole (J-MET)

J-MET

2500

2012,527 1936,115 2019,364

2000

_
Ul
o
o

864,870

|

MET-min/tyden
S
8

500

M Chlapci mladsi ® Chlapci star§i & Divky mladsi ® Divky starsi

45



5 VYSLEDKY

5.2.2 IPAQ-T-MET (DOPRAVA)
Dle nasledujiciho grafu (Graf 23) aktivni dopravu nejméné vyuzivaly starsi divky
747,682 MET-minut/tyden. Naopak nejvice ji vyuzivaly mladsi divky 1394,87 MET-

minut/tyden. Rozdil mezi vSemi skupinami neni statisticky vyznamny, p = 0,8254.

Graf 23 — PA béhem transportu (T-MET)
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5.2.3 [PAQ-H-MET (DOMACI PRACE)

Nasledujici graf (Graf 24) popisuje PA vramci domacich praci. Chlapci v obou
kategoriich maji hodnoty shodné kolem 1500 MET-minut/tyden PA. Mladsi divky maji
priblizné o 250 MET-minut/tyden PA mén¢ nez chlapci a stars$i divky maji ptiblizné
0 350 MET-minut/tyden PA méné nez chlapci. Rozdil mezi vSemi skupinami neni

statisticky vyznamny, p = 0,6458.

Graf 24 — PA béhem domdacich praci (H— MET)
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5.2.4 [IPAQ-R-MET (VOLNY CAS)

Z nasledujiciho grafu (Graf 25) Ize vycist odpovédi respondentti o PA ve volném case.
Nejvice se vénovali PA mladsi chlapci — 1900,068 MET-minut/tyden. Nejméné se PA
veénovali jak starsi chlapci, tak i starsi divky (pfiblizn¢ 1100 MET-minut/tyden). Rozdil

mezi vSemi skupinami neni statisticky vyznamny, p = 0,6458.

Graf 25 — P4 béhem volného c¢asu (R-MET)

R-MET

1900,068

1500 - 1279,4
1112,5 1094,409

1000 -

500 -

MET-min/tyden

M Chlapci mladsi M Chlapci star§$i ¥ Divky mlad$i M Divky starsi

5.2.5 [PAQ-V-MET (INTENZIVNI POHYBOVA AKTIVITA)

V grafu intenzivni PA (Graf 26) je znazornéno, ze nejvice se intenzivni PA vénovali
mlads$i chlapci (1501,622 MET-minut/tyden), dale starSi divky (1369,091 MET-
minut/tyden). Star$i chlapci s mlad$imi divkami se dostali pod hranici 900 MET-

minut/tyden. Rozdil mezi v§emi skupinami neni statisticky vyznamny, p = 0,2997.

Graf 26 — Intenzivni PA (V-MET)
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5.2.6 IPAQ-M-MET (STREDNE INTENZIVNi POHYBOVA AKTIVITA)

Ve stfedné intenzivni PA (Graf 27) byla béhem uplynulého tydne nejaktivnéjsi
skupina mlad$ich chlapct (2912,973 MET-minut/tyden). O 60 MET-minut/tyden PA byli
horsi starsi chlapci. A o celou 1000 MET-minut/tyden PA byli horsi obé skupiny divek na

rozdil od chlapcii. Rozdil mezi v§emi skupinami neni statisticky vyznamny, p = 0,1682.

Graf 27 — Stredné intenzivni PA (M-MET)
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5.2.7 IPAQ-W-MET (CHUZE)

cv v

IPAQ. Ob¢ mladsi kategorie mély vyssi PA (chlapci 2206,986 MET-minut/tyden a divky
2147,511 MET-minut/tyden) nez obé& starsi kategorie (chlapci 1874,654 MET-minut/tyden
a divky 1656 MET-minut/tyden). Rozdil mezi v§emi skupinami neni statisticky vyznamny,

p = 0,9365.

Graf 28 — Nizkd PA (W-MET)
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5.2.8 IPAQ-SUM-MET (CELKOVY PRUMER MET - MINUT V TYDNU)

V grafu celkového priméru vSech MET-minut tydné (Graf 29) lze pozorovat, Ze
chlapci v obou kategoriich byli aktivnéj$i (mladsi 6621,581 MET-minut/tyden PA a starsi
5621,962 MET-minut/tyden PA) nez divky Vv obou kategoriich (mladsi 4803,489 MET-
minut/tyden PA a star$i 5000,545 MET-minut/tyden PA). Rozdil mezi mlad$imi divkami
a mlad$imi chlapci je az 1600 MET-minut/tyden PA. Rozdil mezi vSemi skupinami neni

statisticky vyznamny, p = 0,4095.

Graf 29 — Celkovy priimer MET-minut tydné (SUM-MET)
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5.2.9 IPAQ - CELKOVE SROVNAN{

V nasledujicim grafu (Graf 30) je celkové srovnani vsech aktivit v uplynulém tydnu.
Ob¢ skupiny chlapct byly aktivnéjs$i ve stfedni intenzité PA a pii domécich précich.
Naopak starSi divky jsou aktivngj$i ve Skole a mladsi divky béhem cest do Skoly a ze

Skoly.

Graf 30 — Celkové srovnani MET-minut tydné
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5.2.10 IPAQ - PLNENi DOPORUCEN{ PA U VSECH ZAK( DLE POHLAVI A VEKU

Dle tabulky (Tabulka 9) se nejcastéji (83,18 % respondenttl) neplni doporuceni na

intenzivni PA 5 x 30 min. Ob¢ starsi skupiny dokonce doporuceni neplni z vice nez 92 %.

Jedna se o PA stfedni intenzity, kterou evidentné¢ respondenti neradi délaji. Velkou cast

neplnéni lze pozorovat u doporuc¢eni PA 5 x 60 min + 3 x 20 min, které ob¢& pohlavi neplni

282,24 %. Naopak velké plnéni (57 % respondenti napii¢ vSemi skupinami) je

u doporucené chtize. Doporuceni 5 x 60 min PA plni ve velké vétsiné obé mladsi skupiny,

(chlapci v 56,76 % a divky v 39,13 %). Rozdil mezi vSemi skupinami neni statisticky

vyznamny: u intenzivni PA 3 x 20 min p = 0,33735, u chiize 5 x 30 min p = 0,26034, u PA

5 x 60min p =0,16877. Naopak rozdil mezi vSemi skupinami je statisticky vyznamny u PA
5 x 30min, kdy p = 0,04869, a u PA 5 x 60 min + 3 x 20min, kdy p = 0,00846.

Tabulka 9 — Plneéni doporuceni PA u vSech Zdkii dle pohlavi a véku

Intenzivni PA
3 x 20 min

Sti‘edné
intenzivni PA
5x 30 min

Chuze
5x 30 min

PA 5 x 60 min

PA 5 x 60 min
+ 3 x 20 min

Divky Divky | Chlapci | Chlapci
mladsi starsi mladsi starsi
n =46 n=11 n =37 n=13
Neolni 33 6 21 10
P\ (71,74 %) | (54,55 %) | (56,76 %) | (76,92 %)
Pl 16 3 13 5
(43,24 %) | (23,08 %) | (28,26 %) | (45,45 %)
Neolni 26 12 40 11
P (70,27 %) | (92,31 %) | (86,96 %) | (100 %)
Plni 11 1 6 0
(29,73 %) | (7,69 %) | (13,04 %) | (0,00 %)
N— 17 3 25 5
P 145,95 96) | (23,08 %) | (54,35 %) | (45,45 %)
Pni 20 10 21 6
(54,05 %) | (76,92 %) | (45,65 %) | (54,55 %)
Neolni 16 9 28 8
P\ (4324 %) | (69,23 %) | (60,87 %) | (72,73 %)
DIt 21 4 18 3
(56,76 %) | (30,77 %) | (39,13 %) | (27,27 %)
Neolni 24 12 42 10
P (64,86 %) | (92,31 %) | (91,30 %) | (90,91%)
Plni 13 1 4 1
(35,14%) | (7,69 %) | (8,70 %) | (9,09 %)

Celkem
(n=107)

70 (65,42 %)

37 (34,58 %)

89 (83,18 %)

18 (16,82 %)

50 (46,73 %)

57 (53,27 %)

61 (57,01 %)

46 (42,99 %)

88 (82,24%)

19 (17,76 %)




5 VYSLEDKY

5.3 DOTAZNIK SPORTOVNICH PREFERENCI
Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo 108 respondenti, z toho bylo 60 divek
a 48 chlapcii. V tabulkach je vzdy vypsano potadi pouze do patého mista. Jednak kvili

ptehlednosti, jednak proto, ze po patém misté byly vysledky vyrovnané.

5.3.1 INDIVIDUALNI SPORTY

V naésledujici tabulce (Tabulka 10) je vypsdno potadi sportovnich preferenci,
konkrétn¢ individuélnich sportl. Chlapci a divky se shodli stejné na prvnich tiech mistech.
Patii sem sjezdové lyzovani, cyklistika a plavani. Chlapci dale preferuji atletiku a bowling

(kule¢nik a pétanque), divky tenis a brusleni.

Tabulka 10 — Individudlni sporty

INDIVIDUALNI L . Boby Boby
PORADI POHYBOVA AKTIVITA N
SPORTY (CELKEM)  (PRUMER)
SJEZDOVE LYZOVANI
CHLAPCI 1. (ALPSKE, AKROBATICKE, 300 6.25
(N =48) RYCHLOSTN)
5 CYKLIST'IKA’ (RS'{CHL(V)STNI, 307 6.4
TERENNI, SALOVA)
3. PLAVANI 3335 6.95
" ATLETIKA (BEZECKE 3775 786
AKTIVITY)
BOWLING (KUZELKY,
> KULECNIK, PETANQUE) 390 8.13
) SIEZDOVE LYZOVAN{
Divky 1. (ALPSKE, AKROBATICKE, 383 6.38
(N =60) RYCHLOSTNI)
5 CYKLIST'IKA’ (RYCHLQSTNI, 4115 6.86
TERENNI, SALOVA)
3. PLAVANI 428.5 7.14
4. TENIS (SOFT TENIS) 4515 7.53
5 BRUSLENI (KRASOBRUSLENI, 4795 799
RYCHLOBRUSLENT)

51



5 VYSLEDKY

5.3.2 TYMOVE SPORTY

Preference v tymovych sportech maji chlapci a divky témét identické (Tabulka 11).
Chlapci nejvice preferuji florbal, ktery je u divek na tfetim misté. Na dalSim misté
u chlapcu je fotbal, ktery se u divek nachazi az na patém misté. Tieti misto v tabulce
u chlapct okupuje hazena, ktera je u divek jiz na druhém misté. NejoblibenéjSim tymovym
sportem u divek je volejbal, ktery se U chlapcti nachdzi na poslednim misté. Chlapci

a divky se shodli na ¢tvrtém misté pro basketbal.

Tabulka 11 — Tymové sporty

TYMOVE L . Boby Boby
PORADI POHYBOVA AKTIVITA -
SPORTY (CELKEM)  (PRUMER)
CHLAPCI 1 FLORBAL (POZEMNI HOKEIJ, 1945 4.05
(N=48) ' HOKEJBAL) ' '
2. FOTBAL (FUTSAL) 240 5
3. HAZENA (VYBIJENA) 276.5 5.76
4. BASKETBAL 296.5 6.18
5 VOVLEJBAL (BEAF:H, 313 6.5
PREHAZOVANA)
DiVKY 1 VOLEJBAL (BEACH, 976.5 461
(N =60) ' PREHAZOVANA) ' '
2. HAZENA (VYBIJENA) 280.5 4.68
3 FLORBAL (POZEMNI HOKEJ, 3205 534
HOKEJBAL)
4. BASKETBAL 392 6.53
5. FOTBAL (FUTSAL) 430.5 7.18
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5.3.3 KONDICN{ AKTIVITY

Mezi nejoblibengjsi kondi¢ni aktivity (Tabulka 12) patii u chlapct posilovaci cviceni,

dale beh, poté kondi¢ni chiize. Na posledni dvé mista se fadi zdravotni cviceni a

kulturistika. U divek jsou prvni dv€é mista stejna jako u chlapci, na tietim misté je joga,

dale kondi¢ni chlize a zdravotni cvideni.

Tabulka 12 — Kondicni aktivity

KONDICN{ L . Boby Boby
PoRADI POHYBOVA AKTIVITA o
AKTIVITY (CELKEM)  (PRUMER)
CHLAPCI 1. POSILOVACI CVICEN{ 147.5 3.07
(N=48)
2. BEH (JOGGING) 154 3.21
3 KONDICNI CHUZE (NORDIC 2615 545
WALKING)
4, ZDRAVOTNI CVICEN{ 288 6
5. KULTURISTIKA 289 6.02
Divky 1. POSILOVACI CVICENT 234.5 3.91
(N=60)
2. BEH (JOGGING) 244.5 4.08
3. JOGA 275.5 459
" KONDICN{ CHUZE (NORDIC 3075 513
WALKING)
5. ZDRAVOTNI CVICEN{ 348 5.8
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5.3.4 SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE

Chlapci a divky preferuji stejné sportovni aktivity ve vod¢ ve shodném potadi
(Tabulka 13). Na prvnim misté se umistilo plavani s ploutvemi, dale skoky do vody. Mezi
tfeti nejoblibenéjsi aktivitu obé pohlavi zaradila zdravotni plavani. Dale cviceni ve vodé

a synchronizované plavani.

Tabulka 13 — Sportovni aktivity ve vodé

SPORTOVNI
AKTIVITY VE PoRrRADI POHYBOVA AKTIVITA 200y Bopy
- (CELKEM)  (PRUMER)
VODE

CHLAPCI 1 PLAVANI S PLOUTVEMI 1135 236

(N=48) ' (POTAPENT) ' '
2. SKOKY DO VODY 118 2.46
3 ZDRAVOTNI,PL,AVANI 1475 307

(KOUPANTI)
CVICENI VE VODE
4. (AQUAGYMNASTIKA, 183 3.81
AQUAAEROBIK)

5. SYNCHRONIZOVANE PLAVAN{ 183 3.81
DiVKY 1 PLAVANI S PLOUTVEMI 1645 274

(N =60) ' (POTAPENT) ' '
2. SKOKY DO vVODY 164.5 2.74
3 ZDRAVOTNI'PL’AVANI 1825 304

(KOUPANI)
CVICENI VE VODE
4, (AQUAGYMNASTIKA, 197.5 3.29
AQUAAEROBIK)

5. SYNCHRONIZOVANE PLAVAN{ 228.5 3.81
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5.3.5 SPORTOVNI AKTIVITY V PRIRODE

Na vybéru sportovnich aktivit v ptirodé¢ se chlapci a divky shodli téméf totozné
(Tabulka 14). Poradi pro chlapce je v nasledujicim sledu: plavani (koupani, vodni atrakce,
skoky do vody), lyZzovani nebo alpinismus, cykloturistika, pési turistika, brusleni. Divky
uptfednostnuji lyzovani nebo alpinismus, vSechny formy plavani, brusleni, pési turistiku

a cykloturistiku.

Tabulka 14 — Sportovni aktivity v prirodé

SPORTOVNI
. . Boby Boby
AKTIVITY V PORADI POHYBOVA AKTIVITA . .
PR (CELKEM)  (PRUMER)
PRIRODE
CHLAPCI 1 PLAVANI, KOUPAN{, VODNI 315 6.56
(N = 48) ' ATRAKCE, SKOKY DO VODY '
2 LYZOVANI SIEZDOVE, 3045 6.76
ALPINISMUS
3. CYKLOTURISTIKA 346.5 1.22
4 PESi TURISTIKA, SNEZNICE, 370 771
TRAMPING
5. BRUSLENI (IN-LINE) 388.5 8.09
DivKy 1 LYZOVANI SJEZDOVE, 363 6.05
(N=60) ' ALPINISMUS '
5 PLAVANI, KOUPANI, VODNI 411 6.85
ATRAKCE, SKOKY DO VODY
3. BRUSLENI (IN-LINE) 413 6.88
" PESI TURISTIKA, SNEZNICE, 457 762
TRAMPING
5. CYKLOTURISTIKA 491.5 8.19
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5.3.6 BOJOVA UMENi

Mezi nejoblibengjsi bojova uméni (Tabulka 15) patii u chlapci box, ktery je u divek

az na ¢tvrtém misté. Naopak divky nejvice preferuji karate, které je u chlapcii na ctvrtém

misté. Obé pohlavi se shodla na druhém misté pro judo. Dal§imi aktivity jsou kickbox

a kung-fu.
Tabulka 15 — Bojova uméni
BoJOVA UMENI PORADI POHYBOVA AKTIVITA e B0y
(CELKEM)  (PRUMER)

CHLAPCI 1. Box 173 3.6
(N=48)

2. Jubo 198.5 414

3. KICKBOX (THAIBOX) 209 4.35

4, KARATE 2115 4.41

5. KUNG-FU 2425 5.05

Divky 1. KARATE 254 4.23
(N=60)

2. Jubo 276 4.6

3. KUNG-FU 318 5.3

4. Box 322 5.37

5. KICKBOX (THAIBOX) 330.5 551
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5.3.7 RYTMICKE A TANECN{ AKTIVITY

V preferenci rytmickych a tanecnich aktivit (Tabulka 16) fadi chlapci i divky moderni

tance do poptedi. Nejvétsim piekvapenim je zarazeni standardnich tanct u chlapct na

druhé misto a u divek az na paté. Chlapci dale zaradili bojové tance, které divky Uplné

vynechaly. Upfednostnily balet nebo vyrazovy tanec.

Tabulka 16 — Rytmické a tanecni aktivity

RYTMICKE A
. . . , Boby Boby
TANECNI PORADI POHYBOVA AKTIVITA o
(CELKEM)  (PRUMER)
AKTIVITY
CHLAPCI MODERN{ TANCE
1. (BREAKDANCE, DISKO, HIP 223.5 4.66
2. STANDARDNI{ TANCE 227 473
3. LATINSKOAMERICKE TANCE 247 5.15
4. BOJOVE TANCE (CAPOEIRA) 254.5 5.3
5. MODERNI GYMNASTIKA 265.5 5.53
DiVKY MODERN{ TANCE
1. (BREAKDANCE, DISKO, HIP 223 4.23
(N =60) HOP)
2. LATINSKOAMERICKE TANCE 2745 4.6
3. BALET, VYRAZOVY TANEC 305.5 5.3
4, MODERNI GYMNASTIKA 307 5.37
5. STANDARDNI{ TANCE 322 5.51
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5.3.8 PA DLE CHARAKTERISTIKY

V nasledujici tabulce (Tabulka 17) je uvedena preference PA dle charakteristiky. Obé
pohlavi shodné zvolila tymové sporty jako nejoblibenéjsi PA. Dale obé pohlavi zatradila
individualni sporty. Zbytek potadi uz kazdé pohlavi ma jiné. Chlapci se spiSe chtéji
vénovat své kondici, proto na tieti misto zafadili kondi¢ni aktivity, a pak sportovnim
aktivitam v ptirodé¢ nebo ve vod¢. Divky sportovni aktivity ve vodé vynechaly Uplné
a zaradily pouze ty, které jsou v pirirod¢. Dal§imi aktivitami jsou rytmické a tanecni

aktivity. Jako posledni maji kondiéni aktivity.

Tabulka 17 — PA dle charakteristiky

PA DLE . . Boby Boby
PORADI POHYBOVA AKTIVITA .
CHARAKTERISTIKY (CELKEM)  (PRUMER)
CHLAPCI
1. TYMOVE SPORTY 109 2.27
(N=48)
2. INDIVIDUALNI SPORTY 130.5 2.72
3. KONDICNI AKTIVITY 187 3.9
n SPORTO\{I\,II AK’FIVITY 1875 3.91
V PRIRODE
5 SPORTOVNI AKVTIVITY 996.5 472
VE VODE
Divky
1. TYMOVE SPORTY 201.5 3.36
(N=60)
2. INDIVIDUALN]{ SPORTY 203 3.38
3 SPORTOVVI\’II AKTIVITY 995 375
V PRIRODE
4 RYTMICKE A TANECNI 244 407
AKTIVITY
5. KONDICNT AKTIVITY 259 4.32
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5.3.9 NEJOBLIBENEJSI AKTIVITY
Posledni tabulka (Tabulka 18) ukazuje nejoblibenéjsi aktivity. Kazdy respondent smél
pouzit pouze jednu aktivitu. U chlapci je nejoblibenéjsi fotbal, vybralo si ho 11 ze

48 chlapcu. U divek patii prvni misto volejbalu, ktery si zvolilo 6 divek ze 60.

Tabulka 18 — PA dle charakteristiky

NEJOBLIBENEJS{ Lo .
PORADI POHYBOVA AKTIVITA BODY (CELKEM)
AKTIVITY
CHLAPCI
1. FOTBAL (FUTSAL) 11
(N=48)
5 FLORBAL (POZEMNI HOKEIJ, 4
' HOKEJBAL)
BASKETBAL 3
POSILOVACT CVICEN{
ATLETIKA
Divky L VOLEJBAL (BEACH, 6
(N = 60) ' PREHAZOVANA)
TENIS (SOFT TENIS)
3. HAZENA (VYBIJENA) 4
4 MODERN{ TANCE (BREAK 4
' DANCE, DISKO, HIP HOP)
S. JEZDECTVI 4

5.4 HODNOCEN{ HODINY TELESNE VYCHOVY

Dotaznik hodnoceni hodiny télesné vychovy vyplnilo 108 respondentt (60 divek, 48
chlapctl). Za povsimnuti v tabulce (Tabulka 19) stoji kladné hodnoceni hodin TV, kdy
velkd vétsina zakli poznala, co bylo cilem hodiny, a chtéla by hodinu pfisté absolvovat
znovu. Dale Zaci velmi kladné hodnotili klima pti hodiné (79 %), o Cem sv&dci 1 dalsi fakt,
ze se pii hodin€ nezasmalo pouze 18 % chlapct a 8 % divek. Dal$im kladnym faktem je,
ze hodina podpotila kondici u 70 % chlapct a 67 % divek. Znepokojujici ¢isla se objevuji
u otazky, jestli by zaci odesli v prub&hu hodiny: 66 % chlapct a 47 % divek by tak ucinilo.
Ukazalo se taky, ze 80 % chlapct a 52 % divek by radéji bylo na jiné hodin¢. Pro 38 %

chlapcii a 45 % divek byla hodina pfinosné z pohledu nauceni novych véci.
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Tabulka 19 — Hodnoceni hodiny TV

HODNOCENI ANO
CisLo OTAZKA Vv %
OTAZKY
CH D
(N=48) | (N=60)
PozNAL/A JsI, OC UCITEL V HODINE USILOVAL A CO BYLO JEJIM
1. ' , 88% 7%
CiLEM?
MEL/A JSI V PRUBEHU HODINY POCIT USPOKOJEN{ Z POHYBOVE
2. 80% 67%
AKTIVITY?
MELA HODINA RELAXACNI (UVOLNOVACI) A REGENERACNI
3. ( ; ) 34% 38%
(OBNOVENT SIL) EFEKT?
JEVIL SE TI UCITEL V HODINE VICE JAKO RADCE (JEDEN Z VAS
4, h ) ( 36% 32%
A STARSI KAMARAD)?
5 CHTEL/A BYS PRISTE ZNOVU ABSOLVOVAT STEJNOU NEBO PODOBNOU 84% 20%
HODINU?
6. MEL/A JSI MOZNOST RESIT SAMOSTATNE A TVORIVE NEJAKY UKOL? 36% 13%
7. DOZVEDEL/A SES NECO NOVEHO? 38% 45%
BYLA V HODINE DOBRA UCEBNI ATMOSFERA, DOBRE KLIMA
8. “ 80% 78%
A ,,POHODA*“?
9. BYL/A JSI PO HODINE PRIJEMNE UNAVEN/A? 68% 47%
10. VYSKYTLY SE V HODINE PROJEVY NEKAZNE (SPOLUZACI ZLOBILI)? 54% 70%
BYLO BY SAMOSTATNE CVICENI MIMO SKOLU LEPSI NEZ TATO
11. 42% 38%
HODINA?
12 MOHL(A) SES ALESPON JEDENKRAT V HODINE SVOBODNE 56% 48%
' ROZHODNOUT, CO NEBO JAKYM ZPUSOBEM BUDES DELAT?
OsVOIIL(A) SIS NEBO ZDOKONALIL(A) SES V NEJAKE POHYBOVE
13. () ( )V , 76% 7%
DOVEDNOSTI (CVICENI)?
14. ZASMAL(A) SES V HODINE? 82% 92%
15. PODPORILA HODINA ROZVOJ TVE KONDICE (SILY, VYTRVALOSTI)? 70% 67%
16. PTAL(A) SES PRI UCENI NA NECO UCITELE NEBO SPOLUZAKA? 54% 60%
17. RADEJI BYCH SE ZUCASTNIL(A) JINE HODINY VE TRIDE. 80% 52%
18. MEL(A) JSI POCIT, ZE JSI NEUSTALE ,,DIRIGOVAN(A)“ UCITELEM? 84% 67%
19. PROVADEL(A) JSI V PRUBEHU HODINY UKAZKU PRO SPOLUZAKY? 18% 13%
20. BYL(A) JSIPOCHVALEN(A) UCITELEM NEBO SPOLUZAKEM? 64% 55%
MUSEL(A) JSI ALESPON JEDENKRAT OPRAVIT DRZENI TELA
21. () . ] , , 64% 60%
A PROTAHNOUT ZKRACENE SVALOVE PARTIE?
OPRAVIL(A) JSI NEJAKOU CHYBU CVICEN{ SPOLUZAKA NEBO OPRAVIL
22. () y . 26% 35%
CHYBU TOBE SPOLUZAK?
KDYBYS MOHL(A) V PRUBEHU HODINY ODEJIT DOMU
23, (A) V PRUBEHU HODINY ODEJIT DOMU, 66% | 47%
ODESEL(ODESLA) BYS?
24, VYSKYTL SE V HODINE MOMENT PREKVAPENI NEBO NECO NOVEHO? 26% 38%
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5 VYSLEDKY

5.4.1 HODNOCENI DIMENZI TELESNE VYCHOVY

Dle grafu (Graf 31) zaci vnimali charakter hodiny nejvice emocné (73 %). Dale
charakter hodiny popsali jako vzd€lavaci a zdravotni (53 %). Nejméné byl hodnocen
charakter hodiny jako kreativni (42 %). Zajimavé procento je U charakteru role Zaka, kdy

vice jak polovina chlapcii a divek se mize pfi ¢innostech v TV samostatné rozhodovat.

Graf 31 — Hodnoceni dimenzi TV

Hodnoceni dimenzi TV
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6 DISKUSE

6 DISKUSE

Cilem prace bylo monitorovat uroven a strukturu PA zaka na viceletém gymnaziu.
Jednalo se o zdky ve véku 13 az 18 let. Pomoci dotaznikli jsme zjiStovali tydenni PA

a sportovni preference.

Ve studii Fromela et al. (2007) byla provedena hlubsi analyza tydenni PA chlapct
adévéat v Ceské republice za pomoci dotazniku IPAQ. Vyzkumu se z(&astnilo na
736 chlapcti a 826 dévcat ve veéku 15 az 24 let. Protoze se v této praci objevuji dveé skupiny
v primérném veéku 17 let, byla pouzita tato data. V porovnani s mym vyzkumem, ktery
probéhl stejnym dotaznikem IPAQ-long, maji starsi chlapci az o 637 MET-minut/tyden
a starSi divky az o 868 MET-minut/tyden vétsi PA béhem Skoly. PA v rdmci transportu
maji chlapci az o 17 MET-minut/tyden a divky o 391 MET-minut/tyden niz$i hodnoty.
Déle v porovnani PA ve volném ¢ase maji v mém vyzkumu obé& pohlavi nizsi hodnoty
MET-minut/tyden (chlapci o 707 a divky o 948). Hodnoty pro domaci prace jsou v mém
vyzkumu pro chlapce o 948 MET-minut/tyden vyssi a pro divky o 547 MET-minut/tyden
téZ vyssi.

Za zminku stoji také fakt, ze hodnoty ve vysledcich dotazniku IPAQ nebyly mensi nez
hladina statistické vyznamnosti (a = 0,05), tudiz nebyla nalezena statistickd vyznamnost.

Tento fakt 1ze pfisuzovat k velikosti celého souboru, ktery ¢ital pouze 112 probandd.

Z vyzkumu Routové (2015) je moZno porovnat vysledky celkového priméru MET-
minut za tyden u adolescentll. Z mého vyzkumu vychazi, ze mladsi chlapci maji celkovou
PA nizs§i o 46 MET-minut/tyden a starSi chlapci o 1037 MET-minut/tyden. U mladSich
divek se jedna o hodnoty o 857 MET-minut/tyden niz§i a u starSich o 660 MET-
minut/tyden. Z toho 1ze konstatovat postupny nartist negativniho vlivu na trdveni volného
casu ve vSech castech dne u elektronickych zafizeni (mobilni telefon, pocita¢, videohry
atd.). Déle Routova (2015) uvadi vysledky pro plnéni doporuceni pro PA. Konkrétné velmi
intenzivni PA (minimalné 3x tydné¢ 20 minut). V mém vyzkumu toto doporuceni plni
34,58 %, to je 0 7,44 % méné nez v roce 2015. Doporuceni 3 x 20 min je hodnoceno i ve
vyzkumu Vasickové a Fromela (2009), podle néjz bylo plnéno z 59 %. Dalsi PA je sttedné
intenzivni PA (minimalné 5x tydné€ 30 minut), vV roce 2015 toto doporuceni neplnilo pies

75 % respondenttl, v mém piipad€ doporuceni neplni o 8 % vice.

Podle Mitase, Nykodyma a Fromela (2009) plni doporuceni PA 3 x 20 min 54,6 %

respondentt z celkového poctu 302 (ve véku 14—15 let), coz je o 20 % vic neZ v mém
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6 DISKUSE

vyzkumu. Doporuceni intenzivni PA 5x 30 min plni 32,1 %, v mém vyzkumu pouze
16,82 %. A konecné doporuceni chiize 5 x 30 min plni 28,5 %, v mé praci 53,27 %, coz je

skoro 0 25 % vice.

Vyzkum od Mitase, Nykodyma a Fromela (2009) téZ poukazuje na organizovanou
PA, ktera je soucasti dotazniku YAP. Ve vyzkumu se maximalné jednou tydné vénovalo
organizované PA 41% respondentii a v mém vyzkumu 51, 08 %. Dale se organizované PA
vénovali dvakrat tydné v 26,8 %, kdezto v mém vyzkumu o 10 % méné. A dvakrat a vice
Vv tydnu se vénovalo 32,1 % a v mych vysledcich o 2 % vice. Z toho vyplyva, ze se alespon

polovina respondentl vénuje organizované PA minimaln¢ jednou tydné.

V souvislosti s dotaznikem YAP lze porovnat vysledky s vyzkumem Hamiika,
Kalmana, Bobakové a Sigmunda (2012), ktefi se zabyvali sedavym chovanim u Skolnich
déti ve véku 11 az 15 let. Vyzkumu se zadastnilo na 5686 zakt napii¢ Ceskou republikou.
Podle n¢j stravilo u televiznich obrazovek méné¢ nez dv€é hodiny denné 36,55 %
respondentti, podle mého vyzkumu to bylo az 86 %. Vice méné podobné hodnoty se daji
vyCist i u volného €asu straveného u pocitaée nebo hranim videoher: v roce 2012 tak
travilo dvé hodiny a méné 58,78 % respondentil, podle mych vysledki je to az 81,52 %.
Dalsim datem je traveni volného ¢asu chatovanim na pocitaéi, kdy mladez v dnesni dob¢
spiSe pouziva jind komunikacéni zafizeni, jako jsou mobilni telefony nebo tablety. V roce
2012 odpovéedélo 53,50 % respondentil, Ze travi touto aktivitou volny ¢as, Vv mém vyzkumu

57,60 %.

Pokles traveni volného ¢asu u televize popisuji uz Sigmundové a Sigmunda (2015).
Stim se da souhlasit. Jenze soucasné cCeska mladez travi spousty volného Casu na
socialnich sitich v mobilnich zafizenich, které tak lze povaZovat za nahradu pocitact,

videoher a televizi.

K hodnoceni télesné vychovy, ke které ma v mé studii kladny vztah 84 % chlapct
a 72 % divek, délala vyzkum také Vasickova (2016). Podle ni byla TV oblibend u 65 %
chlapct a 69 % u divek, coz je o 19 % (chlapci), resp. 0 3 % (divky) mén¢, nez jak vyplyva
z mého vyzkumu. Hodnoceni oblibenosti TV je jist¢ posuzovano z probihajicich kladné
hodnocenych hodin TV a pfistupu kantortt k tomuto predmétu. Podobné hodnoty
V hodnoceni dimenzi TV jako vroce 2016 byly zjiStény 1 v mém vyzkumu. Nejvetsi
rozdily byly naméfeny u vztahové dimenze, kdy v roce 2016 vnimali Zaci vyuku timto

smérem o 20 % vice.
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Ve studii Valacha et al. (2017) byly zjistény sportovni preference adolescenti
Vv Plzenském kraji, kde testovany soubor obsahoval 265 chlapci a 388 divek. Ve
vysledcich chlapci preferovali tymové sporty, individualni sporty a kondi¢ni sporty, kdezto
divky posunuly do popiedi individualni sporty, pak tymové sporty a rytmické nebo tane¢ni
aktivity. V mém vyzkumu se chlapci a divky shodli na prvnich dvou mistech pro tymové

a individualni sporty, které figuruji i na prvnich tfech mistech ve vyzkumu z roku 2017.

Dalsi vyzkum tykajici se sportovnich preferenci provedl Kudlacek (2015). Ten
zkoumal preference bez rozdilu pohlavi na dvou stiednich $kolach, konkrétné ve Vrchlabi
a Olomouci. Vyzkumu se zucastnilo 238 studentti. Mezi individudlni sporty zatadili
sjezdové lyzovani a plavani, coz se objevilo i u mého vyzkumu na prvnich tfech mistech.
Sjezdové lyZovani se mize dostavat do popiedi 1 z divodu cestovani za snéhem mimo
Ceskou republiku. V mém vyzkumu dale mezi nejoblibengjsi tymové sporty byly zafazeny
u chlapct florbal, fotbal a hazena (vybijend) a u divek volejbal (pfehazovana), hazena
(vybijena), florbal. Oblibenymi tymovymi sporty ve vyzkumu z roku 2015 byly fotbal
a volejbal. I kdyz se jednalo o vyzkum, ktery sjednotil vysledky obou pohlavi do jednoho

souboru, lze fici, Ze potvrzuje mé vysledky.
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ZAVER

ZAVER
e Aktivni transport do Skoly, do kterého se da zaradit chize, jizda na kole nebo
Vv posledni dob¢ jizda na kolobézce, je ovlivnén mistem bydlisté od Skoly. Z mych
vysledkil 1ze zpozorovat, ze vice jak polovina probandii nevyuzivala ani jeden den
v tydnu aktivni transport pfi cesté do Skoly (konkrétné 64 ze 112). Ve stanovené
hypotéze H1 je uvedeno, ze divky budou aktivnéjsi nez chlapci pfi transportu do
Skoly. Hypotéza byla vyzkumem vyvracena: chlapci se vénovali aktivnimu
transportu do Skoly alespon jednou tydné ve 26 ptipadech, oproti tomu divky jen ve

22 ptipadech.

e Organizované PA se alesponi jednou tydné vénovalo 38 chlapci z 51 (74, 51 %) a
36 divek z61 (59,01%). V hypotéze H2 bylo stanoveno, Ze se chlapci
organizované¢ PA budou vénovat vice nez divky. Tuto hypotézu Ize dle vysledkl

potvrdit i ptes celkovy rozdilny pocéet probandi dle pohlavi.

e V hypotéze H3 bylo stanoveno, ze vybrané doporuceni intenzivni PA 3 x 20 minut
a PA 5x60 minut bude plnit alespoit 50 % probandii. Podle vysledkli se ale
intenzivni PA 3 x 20 minut vénovalo pouze 34, 58 % a PA 5 x 60 minut 42,99 %.
Dle téchto vysledki 1ze hypotézu H3 vyvritit.

Doporuceni pro praxi

Dle vysledki mé prace je mozno fici, ze zaci na viceletém gymnaziu nespliuji
doporuceni v PA, ktera jsou dileZita v prevenci vzniku civiliza¢nich chorob. Tyto zjisténé
vysledky by mély byt pouzity k vytvoteni, poptipadé zmeénéni doporuceni v PA. Napiiklad
programy pro aktivngjsi presun do Skoly nebo ze skoly, vybudovanim novych
volnocasovych center s velikou Skalou PA nebo vétsi propojeni chytrych hodinek a
mobilnich telefonil s PA v ramci Skoly (napf. mezitfidni soutéze o prvenstvi v poctu krokt

za tyden).

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o stale diskutovanou problematiku, lze tento vyzkum
a data pouzit pro dalsi ¢i hlubsi badani. Doufam, Ze tématikou spojenou s PA se budou

zabyvat 1 dalsi studenti, z ditvodu zjisténi klesajiciho nebo naopak rostouciho trendu v PA.
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RESUME

RESUME

Diplomova prace se zabyva monitoringem urovné a struktury pohybové aktivity zaka
na viceletém gymnaziu. Vyzkumny soubor tvofili zaci Stiedni odborné skoly a Gymnazia
Rokycany. Monitoringu se zuéastnilo 112 studentti (61 divek a 51 chlapci). Uroveii
a strukturu pohybové aktivity jsme zjisStovali pomoci dotazniki YAP a IPAQ a dale
pomoci dotazniku sportovnich preferenci a dotazniku hodnoceni skolni télesné vychovy,

které byly vyplnény on-line v sytému INDARES.

Diplomova prace v uvodu seznamuje Ctenaie s danou problematikou pohybové
aktivity. Dale samotnym monitorovanim a néslednym zpracovanim ziskanych dat.

V zavéru lze najit vysledky zkoumani a néslednou interpretaci.

Vysledky ukazuji, ze aktivni transport do Skoly vyuzivaji Cast&ji chlapci nez divky.
Chlapci se také vice vénuji organizované pohybové aktivité. Prizkum také ukazal, ze

doporuceni ohledné pohybovych aktivit neplni vice jak polovina probandd.

Klic¢ova slova: uroven pohybové aktivity, struktura pohybové aktivity, adolescence, IPAQ

dotaznik, YAP dotaznik
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SUMMARY

SUMMARY

The diploma thesis deals with the monitoring of the level and structure of the
movement activity of the multi-year grammar school’s students. The research group was
made by students of the high specialized school and the grammar school in Rokycany.
112 students (61 girls and 51 boys) participated the monitoring. The level and the structure
of the movement activity were found out via the questionnaires YAP and IPAQ and then
via a questionnaire of the sports preferences and a questionnaire of the PE evaluation at

school, which were filled in online in the INDARES system.

The diploma thesis introduces the given issue of the movement activity to the readers
in the introduction. Then, it deals with the monitoring itself and the following analysis of
the gained data. In the summary, the results of the research and the following interpretation

can be found.

The results illustrate that the boys use the active transport to the school more than the
girls. It was found out in the further results that the boys are more active in organized
movement activity than the girls. And according to the discovered facts concerning the
realization of the movement activities” recommendations, more than a half of the probands

do not fulfill them.

Key words: level of physical activity, structure of physical activity, adolescence, IPAQ

questionnaire, YAP questionnaire
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PRILOHY

Priloha ¢é. 1 — Dotaznik YAP

Fakulta
W télesné kultury
Univerzita Palackého

v Olomouci

Youth Activity Profile

©2012 Department of Kinesiology Ioﬁa State University, USA

Mild Zdkyné, mily Zdku, dékujeme za ucast ve vyzkumném projektu zaméreném na zdravy Zivotni styl.
Prosime o peclivé vyplnéni dotazniku. Vsechny informace budou zpracovdny anonymné a budou vyuzity
vyhradné k vyzkumnym uceliim. Dotaznik je rozdélen na nékolik &dsti (osobni tdaje, édst o aktivité
ve skole ¢i doma, édst o sedavém chovdni) ajeho vyplnénf trvd pFiblizné 10 minut . Dékujeme za Tviij éas,

OSOBNI UDAJE

Potiebujeme se dozvédét pdr zdkladnich informacl o Tobé a Tvém postoji k pohybové aktivité
a télesné vychové.

Pocet let ve 3kole e E S E R EE E E S E L E L EEL R E
. T 23 #5 6 7 89

A0 i1 4120 13

" Pahybové aktivity mé bavi. S timto tvrzenim

rozhodné spide ani souhlasim, spise rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim ani nesouhlasim souhlasim souhlasim

| Télesna vychova mé bavi. S timto tvrzenim

O [l (N [E]
rozhodné spise ani souhlasim, spise rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim ani nesouhlasim souhlasim souhlasim
V kolika dnech mate v kazdém tydnu tél vychovu?
e[ (] ]
v zddném v 1dni ve 2 dnech ve 3dnech ve 4 dnech v 5 dnech

V kolika dnech mate v kazdém tydnu obédovou pauzu?

[E]L = N O ] O 0

v zadném v 1dni ve 2 dnech ve 3 dnech ve 4 dnech v 5 dnech

Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v prithéhu vyuéovani?

O O ] O O O
zadnou 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny S hodin
i

7 i Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organizovanau pohybovou aktivitu

pod vedenim trenéra, instruktora, cviditele nebo vedauciho?

O O 0 Ol O

viibec Tkrat 2krat 3krat 4krat 5 a vicekrat

II
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Ted'budou ndsledovat otdzky na éas, ktery strdvls aktivné (jak ve $kole, tak i mimo skolu a cas,
ktery trdvis sezenim. Na zaldtek Ti jesté vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku setks,

Rg{:lYBOVE AKTIVITY jsou Cinnosti, které vyzaduji hodné chozen, béhdni nebo jiného druhu
pohybu v prostoru. Jednd se napfiklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venlkovni hry,
které vyzaduji hodné pohybu.

SEDAVE AKTIVITY jsou éinnosti, jako napiklad sledovdni televize, hranfvideoher, pocitacovych
nebo konzolovych het, kterym se vénujes ve svém volném Ease. Nepat¥isem éas, ktery strdvis
sezenim nebo praci na domdcich tkolech.

B} OROVEN AKTIVITY VE SKOLE

Ndsledujici otdzky se zaméfuji na Tvou pohybovou aktivitu ve skole. Patii sem hodiny télesné
vychovy, ale Ty miiZes byt aktivnii béhem cesty do $koly, prestdvek nebo obédové pauzy.
Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zdkladé své pohybové aktivity v poslednich 7 dnech.

1 Aktivitana cesté do skoly
" Vkolika z poslednich 7 dnii jsi $el/sla pésky nebo jel/a na kole do $koly?
Pokud si nemiZes vzpomenout, zkus odhadnout,

O O O

v Zadném v 1 dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5 dnech (skoro kazdy den)

Aktivita béhem hodin télesné vychovy

Jak ¢asto jsi za poslednich 7 dnii béhem hodin télesné vychovy béhal/a nebo se pohyboval/a v ramci
naplanovanych her nebo aktivit?

Pokud fsi nemél/a télesnou vychovu, vyber moznost, Nemél/a jsem télesnou vychgxfu’.’

[ nemél/a jsem télesnou vichovu
[ téméf viibec z celkového casu
[C] malou éast celkového casu

[[] stiedni ¢ast celkového ¢asu

[[] velkou ¢ast celkového &asu

[] skoro porad

Aktivita béhem piestavek

Kolik ¢asu ses za poslednich 7 dnlt héhem pFestivek vénoval/a néjakému sportu, chiizi, béhu
nebo aktivaim hram?

Pokud jsi ve $kole nemél/a prestdvku, vyber moZnost , Nemél/a jsem prestdvku’”

fabie;

[J nemél/ajsem prestavku
[C] téméi viibec z celkového ¢asu
[C] malou &st celkového ¢asu
[Z] strednf ¢ast celkového Easu
2 [ velkou ¢ast celkového Easu
[ skoro potad
Aktivita béhem obédové pauzy
Kolik gasu ses za poslednich 7 dnit héhem obédové pauzy hybal/a, chodil/a nebo néco hril/a?
Pokud jsi ve skole nemél/a obédovou pauzu, vyber moznost ,Nemél/a Jsem obédovou pauzu’.

[CJ nemal/a jsem obédovou pauzu
[ téméf vitbec z celkového asu
[ malou ¢ést celkového &asu

[[] stredni ¢ast celkového Easu

[[] velkou &ast celkového casu

[ skoro potad

- Altivita na cesté ze Skoly
V kolika z poslednich 7 dnil jsi $el/3la p&sky neho jel/a na kole ze Skoly?
Pokud si nemiizes vzpomenout, zkus odhadnout.”

O O [

v Zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

I11
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UROVEN AKTIVITY DOMA

Ndsledujici otdzky se zaméiuji na Tvou celkovou trover pohybové aktivity v riiznych ¢dstech dne
mimo dobu skolniho vyucovdni. PatFi sem nejen viechny formy organizované pohyhové aktivity
pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele neba vedouciho, ale i hrani s kamarddy, tanec nebo
provadéni domdcich a jinych praci. Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zakladé své pohybové
aktivity v dobé mimo skolu v poslednich 7 dnech.

| Aktivita pred Skolou
~ Vkolika dnech ses béhem poslednich 7 dnii v dobé pred skeolni vyukou (06:00-08:00 hodin)

vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespon 10 minut?
Patii sem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chizi nebo jizdu

na kole do skoly.
| (] Ol
v zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

-

[

{7 Aktivita po tkole

&=

néjalkeé pohybové aktivité po dobu alespori 10 minut?
Patiisem aktivity provddéné doma, v druZiné, sportovni tréninky neba jiné pohybové aktivit 'y, ale nepocitej chiizi
nebo jizdu na kole do $koly.

L] (] O O

v zédném v1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

Vecerni aktivita béhem $kolniho tydne

V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dni (mimo vikendu) ve veéernich hodindch (18:00-22:00 hodin)
vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespoi 10 minut?

Patiisem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chiizi

nebo jizdu na kole do Skoly.

O [ (| O

v Zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

Aktivita v sobotu

Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité b&hem minulé soboty?

Mohlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpasd, tanec nebo hry.
Pokud si nemiiZes piesné vzpoienout, zkus to odhadnout,

[] zadna aktivita (0 minut)

[J malé mnozstvf aktivity (1-30 minut)

[[] malé az stredni mndzstvi aktivity (3160 minut)

[7] stredn!az velké mnozstvi aktivity (1-2 hodiny)

[ velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

[’:@J Aktivita v nedéli
"7 Kolik ¢asu ses v&noval/a pohybové aktivité béhem minulé nedéle?
Mohlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpast, tanec nebo hry.
Pokud si nemuizes presné vzpomenout, zkus to odhadnout.
[] zadna aktivita (0 minut)
[Z] malé mnoZstvl aktivity (1-30 minut)
[] malé az stredni mnozstvi aktivity (31-60 minut)
[ stiedni az velké mnoZstvi aktivity (1-2 hodiny) 5
[] velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodliny) :

IV
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[} sEDAVE CHOVANI

Ndsledujici otdzky se tykaji casu, ktery strdvis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis, kdyz
Jjis, délds domdci tikoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedét ale miZes, i kdyz se divds na televi-
zi, hrajes videohry, pouZivas paéitac nebo svitj mobilni telefon i tablet.

Prosim, zodpovéz tyto otdzky o dobé, kterou jsi strdvil/a sezenim pFi téchto uvedenych ¢innostech
béhem poslednich 7 dni.

E‘[ Cas straveny u televize
Kolik €asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnti sledovanim televize (mimo dobu skolni vyuky)?

Patt{ sem cas strdveny sledovdnim rdznych televiznich programd, filmd ¢i sportd, ale ne hranf videoher.
[J natelevizi jsem se vlastné viibec nedival/a

[C] natelevizi jsem se dival/a méné nez 1 hodinu denné

[7] dival/ajsem se 1-2 hodiny denné

[[] dival/a jsem se 2-3 hodiny denné

[[] dival/a jsem se vice nez 3 hodiny denné

=l

Cas strdveny u videoher

Kolik ¢asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dni hranim videoher (mimg dobu skolni vyuky)?

Patrf sem hran{ her na mobilnich telefonech, tabletech a hernich kanzolich, Naprtklad Nintendo DS, wii, Xbox,
PlayStation apod.

[ videohry jsem viibec nehril/a

[] hral/a jsem méné nez 1 hodinu denné

[] hral/a jsem 1-2 hodiny denné

[ hrél/a jsem 2-3 hodiny denné

[C1 nrél/a jsem vice nez 3 hodiny denné

Cas straveny u potitace

Kolik ¢asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnti na poéitaci (mimo dobu §kolni vyuky)?

Nepatii sem cas strdveny domdcimi dkoly, ale zapoditej ¢as strdveny na Facebooku nebo Instagramu, surfovdanim
po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her.

[ potitat jsem viibec nepouzival/a

[ potitac jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné

[ potita¢ jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné

[] potitac jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné

[[] potitaé jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

| Cas straveny s mobilnim telefonem
Kolik ¢asu jsi strdvil/a béhem poslednich 7 dntl pouzivanim svého mobilniho telefonu (mimo dobu

$kolni vyuky)?

Prosim, zapocitej cas strdveny telefonavdnim, psanim SMS zprdv a chatovanim.
[Z] mobiini telefon jsem viibec nepouzival/a

[C] mobilni telefon jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné

] mobilnf telefon jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné

] mobilni telefon jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné

] mobilni telefon jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

| Celkové sedavé chovani

" Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické navyky tykajici se doby strivené sezenim,
kdyz jsi doma?

Snaz se myslet na sviij bézny tyden a nejen na poslednich 7 dni,

[C] ve svém volném ¢ase téméf vitbec nesedim

[[] ze svého valného Easu stravim jen malou éast sezenim
[[] ze svéha volného Easu stravim stredni éast sezenfm
[] ze svého volného Easu stravim velkou &dst sezenim
[7] ve svém volném &ase skoro poidd sedim

< &

Déekujeme za vyplnél
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Ptiloha €. 2 — Dotaznik k hodnoceni télesné vychovy

Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Pocet et ve Skole: - - Wyberts v 2
Datum: 7642070

Hrmotnost: 108 “g
Wiyska: 1as cm

Poget krokd (pokud bylo méfeno):

Dfanra¥ Ui obs - .
revaZujicl obsah: - - Vyberts -
WYRIS

Uved, dle svého ndzory, drover své sportovnl télesng vykonnosti vzhledern k astatnim
spoluZakarm:

O Hornl polovina tidy O Daolnl pelovina tiidy
Je télesna vyehova twym nejoblibengSim pfedmétem?:

O Ano O MNe
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C. Otazka Ano Ne
1. Poznal/a jsi, of uiitel v hoding usiloval a co bylo jejim cilem? o O
2 Mé&lia |si v prubéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybove aktivity? o o
3. Mela hodina relaxacni (uvalfovacl) a regeneradni (obnoveni sil) efeki? o O
4 Jewvilze tiucite! v hoding vice jako rades ((eden z vas & starsi kamarad)? o O
5. Chtélya bys pfiZté znovu absolvovat stejnou nebo podobnou hodinu? o O
B. MéEl/a |si moZnost fesit samostatné a tvofivé ngjaky Ukol? o O
7. Dozvedél/a ses néco noveho? o o
2. Byla v hodiné dobra uéebni atmosféra, dobrs klima a .pochoda™ o O
9. Byl/a jsi po hodiné pfijlemné unaven/a? o O
10 Wyskytly se v hoding projevy nekazné (spoluzac zlobili)? o O
11. Samastatng cviteni mimo skolu by bylo lepsi nez tato hodina? o O
19 Mohl(a) ses alespon jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym O o
zplsobem budes délat?
13. Osvojilia) sis nebo zdokonalil(a) ses v ngjaks pohybove dovednosti (cviceni)? a O
14. Zasmal(a) ses v hodiné? o O
15. Podpofila hodina rozvo) tve kondice (sily, vytrvalosti)? o O
16. Ptal(a) ses pfi uéeni na néco utitele nebo spoluzaka? oo
17. Radgji bych se zucastnil(a) jing hodiny ve tfida. o o
12. Mél(a) jsi pocit, 22 jsi neustale .dirigovan{a)” uditelem? oo
19. Provadél(a) jsi v pribéhu hodiny ukézku pro spoluzaky? oo
20. Byl(a) jsi pochvalen(a) uéitelemn nebo spoluzédkem? oo
a1 Muselia) jsi alespon jedenkrat opravit drZeni téla a protahnout zkracene svalove o
partie?
22. Opravil(a) jsi n&akou chybu cvideni spoluzaka nebo opravil chybu tobé spoluzaky © O
23. Kdybys maohl{a) v pribehu hodiny adejit domd, odesel(odesla) bys? oo
24 yskytl se v hoding moment prekvapeni nebo néco novehao? oo

Lhvedte podle swého nazoru hlavnl pozitiva (+) hodnocené vyutovaci jednotlky

+ DalEi

Lhvedte podle swého nazoru hlavnl negativa (<) hodnocenég vyucovaci jednotky

+ DalsEi

Uloz
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Piiloha €. 3 — Dotaznik IPAQ

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO Krok 1/8
STUDIA ro

Prvni £ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vage placeng zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské prace,
dobrovolnickou praci a jakoukoliv daléi neplacenou praci, kisrou jste délal/a mime svdj domov. Nezahmujte sem
neplacencu praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Odrzbu domu (bytu) a pééi o rodinu. Na to
se ptame ve 3. £asti.

1) Mate v soufasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?

Ana Ne

Dalsi ==

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybove aktivité

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE Krok 2/8

Masledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vEetné mist jako pracoviité, obchady, kina
atd.

1) Cestoval jste b&hem poslednich 7 dnii motorovym dopravnim prostiedkem, jako napf. viakem, autchusem,
autem nebo tramvaji?

Pokud jste motorovym dopravnim prostfedkem cestoval/a, uvedte v kolika dnech a také kolik Easu jste obvykle stravilla
v jednom z tEchto dni cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v
proméru za 1 den).

® Ano dnuvtydnu [1 v
Me  hodindenné |0 v
minut denné |10 v

Nyni berte v dvahu pouze jizdu na kole a chiizi pfi cestovani do prace a z prace, do Zkoly a ze &koly, pochizkach nebo
jiném pfesunu z mista na misto.

2) Jezdilia jste b&éhem poslednich 7 dni na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste na kole jezdilla, uvedte v kolika dnech a také kolik £asu jste obvykle stravilia v jadnom z téchto dnd jizdou
na kole z mista na misto (v priméru za 1 den}.

1 r
® Ang dnuwtydnu 1
Ne hodin denné |0
minut denné |10 ¥

3) Chodil/a jste b&hem poslednich 7 dni nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste chodilia, uvedte v kolika dnech a také kolik £asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dni chizi z mista
na misto (v prméru za 1 den).

® Ano dnivtydnu |1
Ne hodin denné |0 ¥

minut denné |10 v

=< Pradchozi| Daldi ==

VIII



PRILOHY

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU {BYTU) A PECE O Krok 3/8
RODINU

Tato East se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako napf.
doméci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Gdréba domu (bytu) a péfe o rodinu.

1) Provadél/a jste b&hem poslednich 7 dni intenzivni pohybovou aktivitu, jake zvedani t&Zkyjch bfemen, Stipani dfivi,
odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste
provadélia nepfetrZité alespon 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadélia, uvedte v kolika dnech a take kolik €asu jste cbvykle stravilla v
jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity na zahradé nebo v okeli domu (v priméru za 1 den).

® Ano dnavtydnu [1 ¥
Mea hodin denné |0~

minut denné | 10 v

2) Provadélia jste b&hem poslednich 7 dni stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. prend3eni lehkych
bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu? Opét berte v dvahu pouze tu pohybovou
aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alespoi 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadélfa, uvedte v kolika dnech a také kolik €asu jste obvykle
stravilfa v jednom z t&chto dnd provadénim stiedné zatdZujici pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v
praméru za 1 den).

L .
® Ano dnuwvtydnu | 1w

MNe hodin denné |0 ¥
minut denné |10 v

3) Provadélia jste béhem poslednich 7 dni stfedné zatéiujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenageni lehkych

bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma? Jesté jednou berte v dvahu pouze takovou pohybovou

aktivitu, kterou jste provadélia nepretrzité alespoi 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a také kolik £asu jste obvykle

stravilfa v jednom z téchto dnd provadénim stiedné zatézujici pohyboveé aktivity u vas doma (v praméru za 1 den).
® Ano dnavtydnu [1 *

Ne hodin denné |0 ¥

minut denné |10 ¥

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA Krok 4/8
POHYBOVA AKTIVITA

Tato East se tyka vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadélia b&hem poslednich 7 dnid pouze pfi rekreaci, sportu,
cviteni nebo ve valném £ase. Mezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiZ dfive.

1) Chodil/a jste béhem poslednich 7 dni nepfetrZité alespor 10 minut ve svém volném éase? Nezapodéitavejte
chizi, kterou jste uvedlia jiZ dfive.

Pokud jste chodil/a, uvedte v kolika dnech a také kolik £asu jste obvykle stravilla chiizi v jednom z t&chto dnd ve svém
volném Ease (v praméru za 1 den).

® Ano dnu v tydnu |1 *
MNe hodin denné (0
minut denné |10 »

2) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dni intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném &ase, jako napf. asrobik,
kéh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani? Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia
nepfetrZité alespori 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik €asu jste cbvykle stravilla v
jednom z t&chto dnl provadé&nim intenzivni pohybové aktivity ve svém volném &ase (v praméru za 1 den).

® Ang dni v tydnu |1 =
Ne hodin denné |0 ¥
minut denné |10 *

3) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dni stiedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném &ase. jako napf.
jizdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou EtyFhru? Opét berte v dvahu pouze takovou
pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfretrzité alesponi 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybowvou aktivitu provadélia, uvedte v kolika dnech a takeé kolik £asu jste cbvykle
stravilfa v jednom z téchto dnd ve svém volném Ease provadénim stiedné zatézujici pohybove aktivity (v praméru za 1
den).

® Ano dnu v tydnu |1 *
MNe hodin denné (0

minut denné |10 »

== Pfedchozi| Daldi ==
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohyboveé aktivité

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM Krak 5/8
Posledni otdzky se tykaji £asu, ktery stravite sezenim v praci, ve &kole, doma, pfi studiu a ve volném £ase. To miZe

zahmovat €as, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé u pratel, u éteni nebo sezenim a leZenim pfi sledovani
televize. Nezahrnujte £as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostredku, ktery jste 12 uvedlia dfive.

1) Kolik asu denné jste obvykle stravilia sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dnd (v priméru za jeden
den)?

hodin denné | -
minut denné 0 ¥

2) Kolik £asu denné jste obvykle stravilia sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnd {v priméru za
jeden den)?

hodin denné | -

minut denné 0 ¥

== Pfedchozi| Dalsi ==

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

DEMOGRAFICKE OTAZKY Krok 6/3

Pohlavi MuZ Zena VEk:

Kolik let Skolni dechazky mate ukanéeno (vietné zakladni gkoly)?
Potat rokl I_
Nevim/Nejsem si jisty/a
Cdmitam odpovadét
Mate v soufasné dobé placené zaméstnani?
Ano
MNe
Mavim/MNejsem si jisty/a

Cdmitam odpovédsat

Kam zafadite misto, kde Zijete?
Welké mésto (= 100 000 obyvatel)
Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
Mala ohec/vasnice (= 1 000 obyvatel)
MNevim/Nejsem si jisty/a

Cdmitam odpovédsat
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

DOPLNUJICI UDAJE Krok 715
Vyska (cm): Hmotnost (kg):
Bydlisté: Ceska republika
Kraj | Hlavni mésto Praha ¥ | Okres | (nespecifikovano) ¥ | Obec
Zplsob bydleni O pim O Bytowy dim
Kurak ano L Ne
Zpisob Zivota D sam O wroding OV roding s détmi do 18 et
Mate psa L Ano U Ne

Materialni podminky (mam k dispozici)

Kolo O ano U pNe Auto Uang U Ne Chata, chalupa ) ang ) Ne
Organizovanest  ©/Ne O xtydng O 2xtydnd O vice krat tjdng
(pravidelna véast v organizované pohybové aktivitd po vEtEinu roku - organizuje osoba nebo instituce)

Sportevni Einnost, kterou béhem roku
nejéastéji provozujete | (Zadny sport) T | | (nespecifikovana) 7 |

byste nejradéji provozovalia | (Zadny sport) T | | (nespecifikovano) 7 |

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
Krok B/8

Jestlize choete néjakou informaci poskytnutou na pfedchozich strankach upfesnit, pouZijte tladitko  Pledchozi® a provedis
plipadné zmany.

Pokud mate dotaznik v pofadku vyplnény a choete ho odeslat, kliknéte na laditko Odeslat dotaznik®.

=< Pfedchozi| Odeslat dotaznik
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Piiloha €. 4 — Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uved'te icast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo trenéra)
béhem tydne ve volném &ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovelenou.

Provadim organizovanou A

sportovni aktivitu: no

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity) v

Hodin za tyden: 0

Uvedte nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném Case v poslednich 12 mésicich -

letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individudini sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity) v

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12 mésicich -

zimni obdobi:

Drubh sportovni aktivity: | Individudini sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity) v

Dotaznik sportovnich preferenci

Dalsi =

Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedie
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty

Atletika (DEZacke akiivity)

Badminton

Bowling (kuZelky, kulecénikové sporty, petangus)

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Golf {minigalf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, modemi pétiboj)

LyZowani béZecke (biatlon, severska kombinace)

LyZovani sjezdove (alpské, akrobaticke, rychlostni)

Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Stielba, lukostrelba

Tenis (soft tenis)

Prvni mista: | {neni) v
Druhé misto: v
Treti miste: v
Chirté misto: v
Paté misto: v

= Pfedchozi| Dalsi =
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Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skupingé, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjgi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymoveé sporty
Americky fotbal
Baseball, softball (daldi palkové hry) Druhé misto: | v
Basketbal
Curling .
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctvrté misto: | Y]
Fotbal (futsal) Pité misto: | v |
Frishee
Hazena (vybijena)
Lakros
Ledni hoke] {in-ling)
MNaohejbal
Ragby
Vodni pdlo (_vodni verze® ostatnich sportd)
Wolgjhal (beach, pfehazovana)

Prvni misto: | (neni) v |

Treti misto: | v |

= Prredcnozi| Dalsi = |

Dotaznik sportovnich preferenci

krok: 4/9

Zvaolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondiéni aktivity o :
B&h (jogaing) Prvni misto: | (nenf) v |
Bodystyling Druhé misto: | v|
Joga Treti misto: | v
KondiCni chuze (nordic walking) . L.
Wulturistika Ctvrté misto: | v |
Posilovaci cvigeni Paté misto: | v|
Spinning
Sportovni aerobik
Tasbo (box aerobik)
Tai-Chi
Zdravotni cviceni

= F'F'edchozi| Dals = |
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Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupingé, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te
nejoblibenéji aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity ve vodé Pruni misto: | (nen) v
Cviteni ve vodé (aguagymnastika, agua aerobik) Druhé misto: | v |
Plavani s ploutvemi (potapéni) Treti misto: | - |
Skoky do vody .

Synchronizované plavani Ctvrté misto: | M
Zdravotni plavani (koupani) Pate misto: | hd |

< Pfedchozi| Daldi > |

Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 6/59

Zvolte 5 nejoblibenéjgich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v prirodé
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

— — Prvni misto: | (neni) v
Brusleni (in-ling, koletkove)
Cykloturistika Druhé misto: | - |
Golf
Jezdectyi Treti misto: | v
Lanaovée akfivity
Letani, placht&ni, rogalo Cyrté misto: | v |
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméala sténa)
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) Paté misto: | v |

LyZovani héZecké

LyZovani sjezdove, skialpinismus

Maotorismus, skiering, vodni motorismus
Orientacni aktivity (radiove, lyZarske)
Paragutismus (paragliding, skydiving, airboarding)
P&3i turistika, chize na snéznicich, tramping
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody
Snowboarding

= F'Fedchozi| Dalsi >|
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Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 7/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Bojova umeéni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taskwon-Do
Zapas (sumo)

Dotaznik sportovnich preferenci

Prvni misto: |{nen|’} r |
Druhé misto: | v |
Treti mistor | v |
Cturté misto: | v |
Paté misto: | v |

- F'F'edchozi| Dalsi >|

Krok: 8/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te
nejoblibenéjéi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmické a taneéni aktivity

Balet, virazovy tanec

Bojové tance (caposira)

Latinsko-americke tance

Lidowé tance {country)

Maderni gymnastika

IModerni tance (break dance, disko, hip-hop)

Qrientalni tance (bfigni tanec)

Raock'n'roll

Standardni tance

Tanetni agrobik

Prvni misto: | (neni) v |
Druhe misto: | v |
Treti misto: | v |
Civrté misto: | v |
Pate misto: | v |

< PF‘ed{:hozi| Dalsi :»|
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Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 9/9

Zvolte 5 nejobliben&jsich typi aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibenéjsi typ
aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Pruni misto: | (neni) v
In?IVIdl:Ialﬂl sporty Druhé misto: | v |
Tymave sporty
Kondizni aKtivity Treti misto: | |
Sportovni aktivity ve vodé Cturte misto: | v |
SROrNn skl v vl Pt misto | 2
Bojova umeni
Rytmické a tanetni aktivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibenéjéi aktivitu.

Sportovni aktivita: | (Nejsem rozhodnut) v |

= Pfedchozi| Ules clata|
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