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Seznam zkratek

kcal -kilokalorie

kg -kilogram

PA -pohybova aktivita

SVP -Skolni vzdélavaci program
TV -télesnd vychova

VJ -vyucovaci jednotka

7S -zivotni styl



1 Uvop

Cely zivot clovéka provazi pohyb. Hlavsa (1987) uvadi, ze pohyb Vv Zivoté Cloveka
plni mnoho funkci. Ovliviiuje jeho poznavaci procesy, ma vliv stimula¢ni, adaptacéni,
zvySuje odolnost vi¢i netspéchu a umeérnost v uspéchu, méa zdravotni, relaxacni a
komunikac¢ni u€inek, ovlivituje emoce a socializaci ¢loveka.

Zivotni styl informuje o kvalitd Zivota &lovéka. Zménou Zivotniho stylu a
Z objektivnich dtvoda (pohodlnost, finanéni naro¢nost sportu apod.) klesa mnozstvi,
intenzita i vhodna volba pohybové ¢innosti mladé generace. Lze fici, ze pohybova aktivita
odrazi nejen na zdravi jedincli ale i na narocich kladenych na zéky ve Skolni tclesné
vychové¢. Ucitelé musi rok co rok snizovat své pozadavky na studenty. S civilizaénimi
chorobami (vysoky krevni tlak, alergie, cukrovka), které jsou zptisobeny $patnym zivotnim
stylem, se setkdvame jiz u déti. Pohybova nedostatecnost je jednim z hlavnich faktort
ovlivityjicich naSe zdravi. Je proto nezbytné podpofit védomi, Ze pro zdravy zivot je pohyb
nutnosti. Je potfeba ucit dit¢ vnimat pohyb se stejnou dileZitosti jako proces uceni, protoze
nedostatek pohybové aktivity a dusledky stim spojené si dité prenasi i do dospélosti
(Cechovska & Dobry, 2009; Hodan, 2007).

Cilem této prace je monitorovani skladby a urovné pohybové aktivity studentt
rokycanského gymnazia v priibéhu celodenniho pohybového rezimu. Zjisténé udaje mohou
pomoci pozitivné ovlivnit vztah mladé generace k pohybu. Je dulezité vénovat pozornost
vlivam, které vedou jedince k pohybu. Tim, ze ,,pijdeme s dobou*, budeme znat oblibené
sportovni aktivity mladeZe a nové trendy, miZzeme jako ucitelé, rodice a trenéfi zaujmout.
M¢li bychom znét zptsoby, jak vytvoftit u populace kladny vztah k pohybovym aktivitdm a

mit tak moznost ovliviiovat 1 zivotni styl jedince.



2 CLOVEK A SOUCASNOST

Na zivot lidi v dnesni dob& ma vliv vyuzivani modernich technologii. Usnadnily jim
préci, zivot i komunikaci. Socialni sit¢ nahrazuji fyzicky kontakt a méni pfimou motivaci.
Snizuje se podil fyzické prace a zkracuji se vzdalenosti. Mnoho informaci je pfedano pouze
virtualng. Clovék se stava méné zavisly na okoli, miize ménit sviij Zivotni styl a prestava byt
tvor spolecensky. Inovace umoziuji populaci organizovat Cas efektivnéji a ménit strukturu
dne. Lidé mohou vice pfemyslet o moznostech a formach traveni volného Casu. V dobg, kdy
ubylo fyzické aktivity, vSak nevi, jak s nim vhodné hospodatit a aktivné ho vyuzit pro vlastni
pot&ieni. Soudasné ztraci kontakt s realnym svétem a pfirozenym prosttedim. Casto Ziji Zivot
zprostiedkované. TouZi po napéti, sleduji videohry, vyhledavaji adrenalinové zazitky. Méni se
moralka, normy, vefejné minéni, trendy a i kdyz je spolecensky podporovan produktivné

straveny Cas, v dobrém svétle je prezentovana i zahalka a konzumni zptsob zivota.

Pohyb je zakladnim fyzickym projevem c¢lovéka. 1 ten je ale ovlivnén vefejnym
minénim a podléha modé. V minulosti byla fyzickd aktivita a zdatnost piedpokladem
k samotnému preziti. Nasi elektroni¢ti pomocnici zpusobili, Ze se uz neklade takovy diraz na
vyznam fyzické odolnosti. Vitézi model dokonalosti, krdsy a financniho dostatku. Se
zménami se vytraci 1 ucta k tradicim a pfirozené autorité. Dochazi ke krizi rodiny, vyssi
rozvodovosti, ke ztraté vzoru. Cas traveny v rodinném kruhu se zredukoval, diraz je kladen
na individualizaci, a tak je potlacovan samotny vyznam rodinného prostiedi pii tvorbé hodnot
a socializaci. Pisobeni v téchto ohledech je oslabeno i z pozice statu. Ne z hlediska
finan¢niho zajisténi, ale odpoveédnosti. Naptiklad télesnd vychova na nékterych vysokych

Skolach byla ptefazena mezi volitelné predméty (Karger, 2001; Sekot, 2003).

2.1 ZIVOTNi ZPUSOB A STYL CLOVEKA

Zivotni zplsob je vymezen etnickymi, ekologickymi, socialnimi, ale i
geopolitickymi vlivy (Jansa et al., 2005).

Zivotni zpiisob jako termin urditym zptisobem nadiazeny Zivotnimu stylu (ZS),
protoze se tykd skupiny, tfidy, populace. Ma skupinovy charakter a mize predstavovat
uréitou normu, ktera je pro danou skupinu typicka. Naproti tomu ZS se tyka jednotlivce, je
od Zivotniho zpiisobu odvozen, je individualizovan. ZS i Zivotni zpisob maji své
podminujici Cinitele: historicky vyvoj, uroven dané kultury, spolecenské tradice, zmény

vyrobniho procesu, vlastnické vztahy, postaveni socioprofesni skupiny, Zivotni Uroven
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dané skupiny, vliv riznych druht kultur a jinych skupin a pievazujici filosoficka orientace.
Toto velké mnozstvi podmiiiujicich Ciniteld mé zakladni vyznam, informujici o kvalité
zivota konkrétni skupiny lidi.

V dnesnim svété, v obdobi globalizace, dochazi ke vzajemnému kontaktu riiznych
kultur a tedy i rGznych ,,zptsobt zivota™ a naslednému pfenaseni nejen pozitivnich ale i
negativnich hodnot. Soucasny demokraticky svét, jeho propojenost a zvySujici se migrace
umoziuje vznikdni multikulturniho prostfedi. Pfindsi to s sebou i takové jevy jako
naptiklad ,,amerikanizaci a kladeni darazu na individudlni piistup k vlastnimu Zzivotu.
(Hodan, 2007).

Podle dosavadnich zji§téni je zdravi jednotlivce ovlivnéno z cca 50 % jeho ZS.

., ZS je vyjadfenim mysleni a jednani ¢lovéka, kterému byla dana urdita geneticka
predispozice, v némz se odrazi jeho zvyklosti, dodrzovani respektovanych norem, Zivotni
hodnoty, zajmy, vzdélani, ale také vek, rasova prislusnost, pohlavi a moznosti s ohledem

na ekonomickou situaci a zdravotni stav.” (Bunc, 2009).

7S se méni v pribéhu Zivota u jedince i u riiznych socialnich skupin. Ovliviiuje
télesné, mentalni a socidlnich chovani a jednani clovéka. Détstvi a dospivani jsou
kli¢ovymi obdobimi, kdy se utvafi a formuji vztahy a postoje déti a mladeze k pohybové
aktivité (PA). Pravidelna tcast déti a mladeze v organizované a volnocasové PA pfiznivé
ovliviiuje jeji vyssi provadéni v dospé€losti. Pozitivni motivace, dobrovolnost, kladné
prozivani a spokojenost pfi PA jsou rozhodujicimi faktory pro jeji dobrovolnou,
pravidelnou a dlouhodobou realizaci a pro zaujeti pevného mista v ZS jedince
(Sigmundova et al., 2010).
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3 POHYBOVA AKTIVITA CLOVEKA

Pohyb slouzi k pfesouvdni se z mista na misto, je zakladnim vyrazovym
prostiedkem cloveéka, jazykem jeho pociti a nélad, je prvotni formou prastaré¢ lidské

komunikace (Muzik & Krejéi, 1997).

Pohyb je nedilnou soucasti zivotniho stylu, je nastrojem selekce a reprodukce,
pfinasi radost, je ekonomickou komoditou. Je v§ak spojovan i s negativnimi pocity Ginavy,
bolesti, prohry, a proto neni ¢lovékem hodnocen pfili§ vysoko. Odménou je vSak prozitek a

pozdéjsi prospéch ve formé zdravi a predpokladu dlouhovékosti.

Pohybova aktivita je jednim z hlavnich faktor ovliviiujici proces rtstu, mysleni, ale
1 fyzické vykonnosti ¢lov€ka. Je nenahraditelnym faktorem utvafeni i usmériiovani jeho
vyvoje. Dishman, Washburn & Heath (2004) vymezuji pojem pohybova aktivita jako
télesny pohyb provadény pomoci kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie.
Zahrnuje pohyb v zaméstnani, domaci prace, volnoCasovou aktivitu, sport a planovana
cviceni v ramci fitness (osobni rozvoj) nebo pro zdravotni ucely. Pravidelné provadéna
pohybova aktivita je oznacovana za dulezity prvek zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Je
dilezité si uvédomit, ze pohybova aktivita predev§im na kondi¢ni urovni (fyzické zatizeni)
se v soucCasné dob¢ stdva kompenzaci nedostatku pohybu a sedavého zplsobu Zivota

(Bunc, 2006a).

3.1 POHYBOVA AKTIVITA A JEJI DELENI

Fromel, Novosad & Svozil (1999) definuji pohybovou aktivitu jako ,.komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka." Dali ji d€li na

neorganizovanou (spontanni) pohybovou aktivitu a organizovanou pohybovou aktivitu.

Neorganizovanou pohybovou aktivitu vykonava jedinec na zakladé vlastniho
rozhodnuti, bezprostiedné, podle aktualniho zajmu (napt. béhani venku, jizda na kole, hry
s kamarady, vylety apod.). Do této kategorie patii také pohybova aktivita spojena
s dennimi povinnostmi (napt. uklid, vychazky se psem, zahradni¢eni aj.) (Kuchafova,
2010).

Organizovana pohybova aktivita se realizuje pod vedenim ucitele (S8kolni TV),
cvicitele nebo trenéra (sport). Organizovanou pohybovou aktivitu mohou lidé provozovat
V nejriizndjiich zajmovych institucich, které nabizeji piislusné kraje Ceské republiky.

Neorganizovand 1 organizovand pohybova aktivita se nejCastéji uskuteciiuje
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prosttednictvim sportu (Kuchatova, 2010).

Pohybovou aktivitu muzeme také rozdélit na aerobni a anaerobni. Aerobni
hrazeny pln¢ aerobné (za piistupu kysliku). Mezi aerobni aktivity patii napt. chiize, béh,
jizda na kole, plavani nebo aerobic.

S anaerobni pohybovou aktivitou se u bézné populace témét nesetkame. Je

provozovana predevsim vrcholovymi a vykonnostni sportovci.
3.1.1 SPORT

Slepickova (2005) definuje sport jako hru, soutéz a vykon. Nejvice se toto pojeti
uplatiiuje v profesionalnim sportu. Populace na celém svété chape sport vice jako rekreaci,

cvideni a zabavu.

Tvrzeni, Ze sport Uzce souvisi s pojmem pohybova aktivita, dokldda definice
Sekoty (2003), ktery chape sport jako ,institucionalizovanou pohybovou aktivitu
vyzadujici systematické fyzické usili ucastnikii motivovanych zvysenim celkové kondice,
osobnim prozitkem ¢i cilenym vysledkem nebo vykonem®. Sport méa pozitivni vliv na
fyzické i psychické zdravi jedince. Sport reguluje charakterové vlastnosti jedince, pomaha
mu odbourat stres, pii sportovani ziskavd nova pratele a ddva mu moZznost vlastni

seberealizace.

I ptesto, Ze uroven zdatnosti u populace obecné klesa, je mozné sledovat rlst zdjmu
o sportovni déni. Sport zaujimd pievaznou cast vysilani nejriznéjSich televiznich
programl, novin ¢i internetovych serverd. Roste pocet fitness center, sportovist i
zdravotnich instituci. Miizeme vnimat ndrast individudlniho zdjmu o extrémni (rizikové)
sporty, ale také zvySovani obliby télesnych cviceni, kterd diive nebyla za sport povazovana
(joga, tai-chi, relaxaéni techniky vnimané spiSe jako psychické projevy lidského byti). Pro
mnoho lidi se hlavnim motiva¢nim faktorem k pohybu stava well-being, pohoda, zabava,
vzruSeni, radost a nikoliv Uspéch, soutéz ¢i vitézstvi. Tim piestava byt tradi€ni pojeti
sportu jasné vyznaceno a dochézi k prolinani sportu s jinymi zptisoby provadéni pohybové

aktivity, ktera se zaméfuji na volny ¢as a relaxaci s rehabilitaci.

Sport rozviji trpélivost, protoZze ne vSechny jeho ucinky miizeme pozorovat hned.

Sport rozviji smysl pro prekonavani piekdzet houzevnatost. Sport formuje osobnost, neni
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jen projevem fyzické ale i moralni odpovédnosti. Reklama a marketing vyuziva obrazii a
motivll z prostfedi sportu vcetn¢ propagovani takovych produktii a zbozi, které
S hodnotami tradicné pfipisovanymi sportu a zdravému Zzivotnimu stylu nemaji mnoho
spolecného (cigarety, alkohol). Sportovni obleceni se vyuziva také jako pracovni Ci
dokonce spole¢ensky odév. Byt sportovnim typem je samoziejmou hodnotovou preferenci
zivotniho zptsobu soudobé spolecnosti. Také v politice, obchodu a podnikani jsou
pouzivany hodnoty z prostfedi pohybové kultury, napft. fair play. Vzory a formy chovani
puvodné platné pro sport jsou pirebirany do mnoha odlisSnych sfér zivota. Tim se sport
dostava do Zzivotniho stylu kazdého jedince, nejenom aktivniho tcastnika pohybovych

aktivit (Jirasek, 2005).

Optimismus v perspektivé sportu muzeme vidét v otdzce financovani. Mladi lidé
chtéji, aby stat podporoval stitni reprezentaci, Skolni télesnou vychovu, turnaje
mezinarodniho charakteru a vystavbu sportovist. Prekvapivé posledni misto z hlediska

financovani u nich zaujima vzdélani odborniki v télesné vychove a sportu (Jansa, 2002).
3.1.2 TELESNA VYCHOVA

U star$ich zaka hraje dilezitou roli Skolni télesna vychova (TV), ktera tvoti vice nez

80% vSech tydennich pohybovych aktivit (Bunc, 2008).

T¢lesnad vychova (TV) je cilevédoma vychova a vzdélavani plsobici na télesny a
pohybovy vyvoj ¢loveka, upeviujici jeho zdravi a zvySujici jeho télesnou zdatnost. Jedinec

ziskava praktické a teoretické vzdélani a kladné citové zazitky (Winklerova, 2009).
Kucera (1999) déli TV:

o Povinna Skolni télesnd vychova — nejrozsifenéjsi forma fizené pohybové aktivit.
Poskytuje potiebny fond pohybovych dovednosti, navyki a poznatka. Je zde
kompenzovano pohybové ,,manko* vzniklé dlouhodobym sezenim pii vyu€ovani. D o této
skupiny fadime 1 zvlastni formu povinné télesné vychovy — tzv. zdravotni télesna vychova,
kde jsou jedinci s funkénim i strukturalnim oslabenim.

T¢lesnd vychova v rozsahu dvou vyucovacich jednotek je povinna na zakladnich i
stfednich §kolach v celé Ceské republice, coz splituje také rokycanské gymnazium (piiloha
5). To je pouhych 2,5% casu z 5 Skolnich dni za tyden. Z toho vyplyva, ze bez dalsi

mimoskolni PA nem@ze byt spInén limit pro udrzeni zdravi (Vasickova & Fromel, 2009).

o Zajmova Skolni télesna vychova — fizend pohybova aktivita urcena pro jedince,
ktefi jsou pohybové nadani a maji zdjem o dal$i pohybovou stimulaci. Rozsifuje povinnou
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télesnou vychovu a osoba ucitele zde muze sehrat diilezitou roli v ovlivnéni rezimu, sportu
a zdravého zivotniho stylu viibec.

o Sportovni Skoly a tfidy — specificky utvar, kde je rozsifena vyuka télesné vychovy
ve forme sportovni ptipravy, ktera se stava predstupném systému vrcholového sportu.

o Rekreacni télesnd vychova — cilem je aktivni odpolinek, relaxace, zdmérné
zatézovani nekterych casti organismu a udrzovani kondice. Méla by byt souc¢asti denniho
rezimu.

3.1.2.1 Kvalita skolni télesné vychovy

Skolni TV hraje nezastupitelnou roli v podpofe navykd na celoZivotni realizaci
pohybové aktivity. Proto by se TV méla zaméfit na propagaci zdravi a na kvalitni
celozivotni vzdélani v oblasti pravidelné realizace PA (Vasickova et al., 2008; Vasickova
& Fromel, 2009).

Lze ftici, Ze k pohybové aktivit¢ jsou vyraznéji motivovani jedinci s vyS$im
pohybovym sebehodnocenim, jedinci pohybové ,.Sikovnéj$i“ a sportovné vykonnéjsi.
Vyssi pohybové sebevédomi a vykonnost predikuje u déti a mladeze pozitivni vztah
k pravidelné, celoZivotni a dobrovolné realizaci PA. Skolni TV poskytuje jedine¢nou
prilezitost pro pozitivni plisobeni na vnitini motivaci 1 u déti s nizSim pohybovym
sebevédomim a méné pohybové ,,Sikovnych* (Sigmund et al., 2009).

Ucitel TV by mél vytvaret takové programy pro TV, v nichZ vyuZiva moZnosti
vybéru a volby jako prostfedkii pro osloveni nedostatecné aktivnich zakl. Dostate¢na
nabidka PA vylepSuje kvalitu programu TV a dava zakiim impuls pro v§tépovani si vlastni
citit sebejisté v osvojenych pohybovych dovednostech a bude tak motivovan aby v nich
pokracoval po cely Zivot.

Doporuceni pro ucitele, ktera uvadi Muzik (2007), mohou slouzit jako navod k
ovlivnéni postoje k pohybové aktivité déti. Zde jsou uvedena ta nejdilezitéjsi: neomezovat
déti v pohybu a zarazovat do vyuky télovychovné chvilky nebo kinesteticky ucebni styl,
informovat déti o zdravotnich rizicich pfi nedostatku pohybu, motivovat déti ke
kazdodennimu pohybu, sledovat a monitorovat Urovenl zdatnosti 74k zékladnimi testy
télesné zdatnosti, doptat talentovangjSim détem aktivni sportovni vyZiti a méné
talentovanym détem vhodné pohybové aktivity ve Skole, spolupracovat srodici pfi

ovliviiovani pohybového rezimu zaka, apod.
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klicové kompetence, které jsou komplexem védomosti, dovednosti, schopnosti, postoju a
hodnot dulezitych pro osobni rozvoj kazdého cloveéka. Za klicové jsou v zakladnim
vzdélavani povazovany: kompetence k uceni; kompetence k feseni problému; kompetence
komunikativni; kompetence socialni a persondlni; kompetence obcanské; kompetence
pracovni. Dulezitda kompetence — kompetence vyuzivat pohybové aktivity k celozivotni

péci o zdravi vSak chybi (Winklerova, 2009).

Problémem tradi¢nich vyucovacich jednotek TV je pfevladani direktivniho
vyucovaciho stylu a vykonového zaméfeni. Zménu k lepSimu pifindSi progresivni
vyucovaci jednotka, kterd se orientuje na jedinecnost zédka. Duraz klade na rozvoj
tvofivosti, spoluprdci a pohybové (herni) mysleni, pii respektovani individualnich
dovednosti a aktudlni télesné zdatnosti Zzdka. NarGst Grovné PA v progresivnich
vyucovacich jednotkdch TV je u dévcat s niz§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti
signifikantni u aktivniho energetického vydeje a poc¢tu krokti. U chlapct aplikace prvki
progresivniho vyucovani pfispiva ke snizovani rozdili v urovni PA mezi chlapci s niz§im a

vys§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti (Sigmund et al., 2009).
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4 ZDRAVI

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi optimalni stav télesné,
duSevni a socidlni pohody bez pfitomnosti nemoci s moznosti realizace pohybovych a

volnoc¢asovych aktivit (Hodan, 2007).

Blahutové, Rehulka & Dvoiakova (2005) rozlisuji:
o fyzické zdravi — zdravé t€lo a vSechny jeho funkce
e psychické zdravi — zdrava duSe a odolnost vii¢i stresim
e spolecenské zdravi — interakce osobnosti s kolektivem
e osobni zdravi — ve vztahu ke smyslu Zivota.

Hodan (2007) chape zdravi jako schopnost clovéka vyrovnavat zmény vnéjSiho
(socialni podminky, pfirodni podminky) i vnitfniho prostiedi (geneticky potencial,
individualni aktivni vyuzivani genetického potencialu).

Podle Ktivohlavého (2001) je zdravi pfedstavovano riznymi teoriemi:

e idealni stav ¢loveka, kterému je dobte (wellness)

e zdravi jako ,,fitness*

e zdravi jako zbozi

e zdravi je povaZzovano za druh ,,sily*

e zdravi je nejveétsi bohatstvi kazdého Clovéka, dovoluje mu prozivat plnohodnotny,

spokojeny zivot.

V dnesni dobé se mnoho lidi ke svému zdravi stavi jako zbozi, které si mize koupit
nebo dokonce dostat. Dilezité je si uvédomit, Ze bychom se o nase zdravi méli starat.
Stale Castéji se setkdvame s novymi pfistupy, prvky a moznostmi péce o zdravi. V poptedi

je zdravi déti a mladeze, nasleduje péce o zdravi dospé€lé a seniorské populace.
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4.1 VLIVPOHYBOVE AKTIVITY NA ZDRAVI JEDINCE

Pohyb je dilezity k udrzeni zivotnich funkci, je inicidtorem zmény, aktivity. V
dorosteneckém veéku se pohyb podili na formovani tvaru a funkce téla jedince. U dospélého
¢loveéka je pohyb dulezity pro udrzeni téchto funkei.

Cilem pohybovych aktivit je zdravi. Pohybové aktivity vSak musi respektovat
biologicky ve&k jedince, ktery je charakterizovan jako stav organismu v uritém
chronologickém veku. Ten v sobé zahrnuje fyzickou, psychickou i socialni charakteristiku
jednice. U dospélé populace souvisi biologicky vék s télesnou kondici a fyzickou aktivitou
(Nakamura et al., 1989).

Pohybova aktivita je veskera pohybova Cinnost, ktera je zaClenénd do zpisobu
zivota jedince. V tomto ptipadé hovoiime o dennim — tydennim — celorocnim pohybovém
rezimu, do kterého zahrnujeme i pracovni ¢innost.

Ptinos pohybové aktivity ve vztahu ke zdravi je obrovsky. UmoZiluje kontrolu
télesné hmotnosti, pfispiva ke zdravi kosti, kloubti a svali, snizuje riziko padd, eliminuje
symptomy uzkosti a deprese, pfispiva ke snizeni vysokého krevniho tlaku, urychluje
usinani, zlepSuje metabolizmus, pfispiva ke sniZzeni klidové tepové frekvence, vylepSeni
body image, ovliviiuje emocionalni ladéni ¢loveka. Plisobi preventivng, zvySuje imunitu,
urychluje procesy regenerace, zvySuje odolnost organismu proti nemocem z povolani,
pomaha kompenzovat deformity. Pohybova aktivita ma 1 znaény ekonomicky pfinos, a to
zejména ve snizeni pracovni neschopnosti, usporach v Cerpdni nemocenského a
zdravotniho pojiSténi, zvySeni vykonnosti subjekti a snizeni nakladl firem na pracovni silu

(Hobza & Rektotik, 2006; Kalman, 2005).

4.1.1 HYPOKINEZE A JEJI DUSLEDKY

Hypokineze je nedostate¢nd nebo malo intenzivni pohybova aktivita v Zivoté
jedince. Ma negativni vliv na jeho zdravi. Ke snizeni pohybovych aktivit dochazi jak v
zaméstnani, tak pfi volnoCasovych aktivitich. Vlivem dopravy se omezuji zdkladni
lokomo¢ni pohyby lidi (chiize, jizda na kole) na minimum. Hypokineze je zdkladni
rizikovy faktor pfispivajici ke vzniku fady zdvaznych onemocnéni jako napt. nahla cévni
piihoda, hypertenze, cukrovka, ischemickd choroba srde¢ni, poruchy vyzivy a
metabolismu, neurdzy, onemocnéni patefe a sniZzeni odolnosti pohybového systému.

(Placheta et al., 1995).
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Otylost je disledek nadvyzivy a nedostate¢ného vydavani energie pohybem,
moderniho Zzivotniho stylu, genetické determinace i disledek psychické lability. Bunc
(2008) uvadi, ze zakladni pfi¢inou vzniku obezity u déti a mladeZze je vyrazné snizeni
pohybovych aktivit, které tvoii podstatnou ¢ast energetického vydeje. Pohybovou aktivitou
se zvySuje spalovani tukli v tukové tkdni a tim se omezuje otylost. Proto u jedinct
s aktivnim zivotnim stylem nachazime mens$i mnoZstvi podkozniho tuku a zaroven nizsi
vyskyt obezity a nadvahy.

Cechovska & Dobry (2010) zmitiuje plavani jako vhodnou pohybovou aktivitu pro
obézni. Diky low impactu (Setfi klouby) a pouzitim vhodnych plaveckych pomicek se
muze zatézovat organismus jakoukoliv zvolenou intenzitou. Plavani se tak stava
prospeSnou pohybovou aktivitou pro udrzeni kardiovaskularni zdatnosti, svalové sily a

pohyblivosti po cely Zivot ¢lovéka.
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5 FAKTORY OVLIVNUJICi POHYBOVOU AKTIVITU

vvvvvv

e biologické faktory (vek, télesnd hmotnost, pohlavi)

e psychologické faktory (prozitek, vlastni postoj k aktivité, bariéry a vlastni zisk z
aktivity)
e socialni faktory (rodinné zazemi, vliv okoli, finan¢ni dostupnost aktivit, bezpecné
prostiedi)
e Casovy faktor, ktery se v soucasné dobé¢ jevi jako klicovy
Déle je to pravidelnd a vSestrannd pohybova aktivita détstvi, vhodné podnéty,
stimulujici hracky, zapojovani déti ve Skolni TV a podpora statu.

Pratt et al. (1999) dosli k zavéru, ze fyzicky aktivnéjsi jsou lidé s vyS$im rodinnym
pfijmem a vy$§im dokoncenym vzdélanim. Pokud maji Zeny a muzi vyssi Uroveil PA,
ucastni se Castéji organizované PA a Cast¢ji provadéji déletrvajici kazdodenni chizi. U
dospé€lé populace bylo dale zjisténo, ze mezi pozitivni korelaty PA patfi: vyssi rodinny
ptijem, vliv lékaiské zdravotni péce, partner, vrstevnici, rodina a pfatelé, oCekavani a
radost ze cviceni a vy$$i vnimana Groven zdravi. Naopak k negativnim korelatim PA patfi:
vyssi vek, sezonnost (v zimé€ niz8§i PA nez v 1ét€) a vnimané usili piti PA. Mezi dalsi
faktory determinujici urovenl PA patfi: pocasi, sménny provoz ¢i aktudlni zdravotni stav (u

rodi¢t i aktualni zdravotni stav jejich déti) (Sigmund et al., 2008).

5.1 VOLNY CAS

Celkovy cas, ktery mame k dispozici, mizeme rozdé€lit na c¢as pracovni,
mimopracovni a zbyvajici ¢as volny, se kterym disponujeme podle vlastni vile. Volny cas
je jednim z prvotadych pfi€in stojicich v cesté realizace pohybovych aktivit. Z vyzkumt
vyplyva, Ze muzi maji az dvojnasobek volného Casu nez Zeny (souvisi s t0 S vétsim poctem
socidlnich roli). Zaroven se vSak ukazuje, Ze Zeny, které¢ vychovavaji malé déti, dokazou
s ¢asem hospodafit tak, ze jej pro sebe maji. Je to obdobi, kdy Zeny pocituji nutnost péce o

sebe samy (Hodan, 2007).

Volny cas je dilezity pro kazdého jedince. Pavkova et al. (1999) uvadi, ze volny
¢as zahrnuje Cinnosti, které provadime dobrovolné, pfinaseji ndm pocit uspokojeni a

potéseni.

19



V Narodni zpravé o roding (2004) je uvedeno, ze déti a mladez minimaln¢ sportuji.
Prohlubuje se pasivita, konzumnost a nendro¢nost aktivit a jejich nizka frekvence. Jedina
¢innost, ktera je dospivajicimi provozovana denné, je sledovani televize. Nedostatek
pohybové aktivity a sedavy zptisob Zivota vede ke zvy§enému poétu obéznich déti v Ceské
republice. Proto je dulezité, aby aktivni vyuziti volného Casu pfevazovalo nad pasivnim (u
déti a mladistvych je aktivni odpocinek hlavnim c¢initelem zdravého zivotniho stylu)

(MSMT, 2002).

V soucasné dob¢ zijeme v konzumni spolecnosti. Dospély travi v praci tolik Casu,
Ze uz jim nezbyva na vlastni déti. Dité tak nema predstavu o tom, jakym zpusobem by
meélo travit svlij volny cas. Pavkova et al. (1999) uvadi, Ze socialni prostredi, predevs§im
rodina ma rozhodujici vliv na zplsobu traveni volného €asu déti. Rodice jsou pro své deti
vzorem, inspiraci. Déti od svych rodici ptebiraji Zivotni styl 1 zpisob traveni volného casu.
Pfic¢inou pozitivnich nebo negativnich vlivii na volny ¢as déti je i velikost a plnost rodiny

(Sak & Sakové, 2004).

Dle Sak & Sakové, 2004, kvalitni traveni volného ¢asu déti mize potlacit rozvoj
negativnich socidlnich ryst. Dospivajici jsou zvlaste citlivi, nové ptebiraji odpovédnost za
svlyj Zivot a nezkuSenosti se zvySuje pravdépodobnost Spatného rozhodnuti. (Wright &
Lavery, 2010). Mladistvé ohrozuje cela fada zdravotnich rizik, napf. tabak, drogy, alkohol
a rizikové sexudlni chovani (Narodni zprava o roding, 2004). Abychom zabranili vzniku
socialné patologickych jevii, Ministerstvo Skolstvi a télovychovy doporucuje zapojit
dospivajici do sportovnich aktivit, které budou pfizptisobeny potiebam kazdého z nich

(MSMT, 2002).
5.2 MOTIVACE K POHYBOVE AKTIVITE
Hodan (2007) ve své praci poukazuje na troji motivaci k pohybové aktivité:

a) lidé cvici proto, ze jsou zdravi a diky pfirozené zdatnosti jsou motivovani k tomu, aby
nadbytek energie vé€novali intenzivnimu zdmérnému pohybu — tato motivace je Cast&jsi u
déti a mladeze;

b) lidé cvici proto, Ze se chtéji vénovat vrcholovému sportu

c¢) lidé cvici proto, Ze pocituji nedostatek ve zvladani narokli béZného Zivota, cht&ji byt

zdatné&j$i a zdravéjsi — tato motivace je Castéjsi u dospélych.
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Motivy k provadéné pohybové ¢innosti jsou rizné, pokud v§ak sméfuji k trvalej$im
zménam v dynamice zivotniho stylu, hovofime i o vyznamné zdravotni prevenci. U
organizovan¢ sportujicich osob prevladd motivace zlepSovani vlastni télesné vykonnosti.
Mezi dospe€lymi se stdva motiv zdravi hlavnim divodem realizace sportovnich aktivit.
Bohuzel se témto aktivitam vénuji pouze o vikendu ¢i v obdobi dovolené.

Hledisko vykonové motivace stavi na ¢elné misto radost ze soutézeni, ktera
s vékem klesd u rekreané sportujicich zaki a studentii. Jako hlavni motivacni cinitel
sportovani se u starSich zakd a studentli objevuje zvySovéani fyzické kondice, u
vykonnostné sportujicich dévéat je to formovani pékné postavy. Preference relaxaéni
hodnoty sportu se zvySuje s vékem. Je také potvrzeno, ze kamaradské kontakty jako motiv
sportovani s vékem slabnou.

Dale se potvrzuje vliv rodinného prostiedi: Déti rodicu, ktefi nikdy nesportovali,
sportuji mén¢€ a se slabsi intenzitou a naopak. VétSina déti kopiruje sportovni orientaci
rodic¢li, vétSinou pak orientaci otce. Dulezité je si uvédomit, Ze pokud chceme, aby dité
sportovalo, je potfeba jej chvalit a ne kritizovat. Negativni kritika je mnohdy demotivujici:

bere détem chut’ do dalSiho sportovani (Charvat, 2002).

Hosek a Jansa (2001) ucinili vyzkum postojui ¢eské populace ke sportu. Zjistili, ze
nejvice Cechii se domniva, Ze lidé sportuji proto, Ze to ma dobré zdravotni u¢inky, cviéeni
pusobi antistresové, vede k aktivnimu stafi a zlepSuje kondici. Jako druhy nejcastéjsi
diavod sportovani lidi byl uveden kontakt s ptirodou, sluncem, vodou a vzduchem. Na
tietim misté se tésné umistil divod pedagogicky - podpora vile, vytrvalosti, odolnosti a

houzevnatosti.

Casti populace vyhovuje zména pohledu, kdy zaméfeni na télesnou zdatnost je

nahrazeno zamétenim na zdravi a podporu piinosu pro co nejvice lidi.
5.3 PODPORA POHYBOVE AKTIVITY

Pohybové aktivni c¢lovek ma veétsi predpoklady byt spoleensky aktivni,
organizac¢né schopny, zodpovédny a mén¢ konfliktni. Snaze tesi problémy, dovede je 1épe
koordinovat, je tolerantnéjsi ke svému okoli. Je pfipraven na své socialni role, dokaze
odpocivat a je obohacen z hlediska prozitki (Hodan, 2007).

Spolecnost se snazi reagovat na potieby lidi a podporovat realizaci pohybovych

aktivit v souladu s mistnimi podminkami: buduje cyklotrasy, skateboard rampy, lezecké
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stény. Urbanizované prostiedi nabizi vice komeréniho sportovniho vyziti, venkovské
prostiedi disponuje pfirodnim prostfedim pro outdoorové aktivity. Rozviji se a
ptizpusobuje se cestovni ruch, domaci sportovni turistika a jeji rekrea¢ni formy (rybolov,
golf, jezdectvi). Tyto aktivity jsou oblibené vétSinou ve vazb¢ na poznavaci ¢innost. Velmi
oblibenymi a vyhledavanymi jsou zazitkové aktivity (rafting, vodni surfing, plachtatsky
sport, horolezectvi, free-styl horolezeni, sjizdéni divoké vody) a PA doplikové povahy,
které maji sezoénni charakter (vodni lyzovani). K tradi¢nim nabidkdm (TJ, Sokol, skoly,
Domy déti a mladeze, obecni Grady) se fadi nové moznosti a nabidky (podnikové welness,
agentury, soukroma fitcentra, posilovny, bazény, ski aredly, pobytové zdjezdy, fitness
centra, relaxacni zony, sportovisté). Vznikaji programy a dal$i iniciativy na podporu

zvySeni pohybové aktivity (Kalman, Hamfiik & Pavelka, 2009):
e Aktivity zaméfené na edukaci spolecnosti o vyznamu a ptinosu PA

e Aktivity zaméfené na vytvafeni podminek a dostupnosti venkovniho a vnitiniho

prostiedi

e Informacni a marketingova intervence, s celonarodni, regionalni ¢i mistni
pusobnosti s cilem zvySovani motivace obyvatel k aktivnimu Zivotnimu stylu

e Komunitn€ zaméfené programy
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6 CHARAKTERISTIKA VEKOVEHO OBDOBI ADOLESCENCE

Studenti tietiho ro¢niku stfedni Skoly Gcastnici se vyzkumu, spadaji do vyvojového
obdobi adolescence 10 — 19 let (www.euro.who.int, 2013). V literatufe se vsak setkavame s
riznym délenim tohoto obdobi. Malina & Bouchard (1991) uvadi obdobi adolescence
zvlast pro chlapce 10 — 22 let a zvlast pro divky 8 — 19 let. Psychologie toto obdobi ¢leni
na tfi faze: ¢asnou (10 — 13 let), stiedni (14 — 16 let) a pozdni (17 — 20 let) (Macek, 2003).
V pozdni fazi se jedinec piiblizuje dospélosti, ukoncuje vzdelani a zaklada rodinu.

Vsestranné a pravidelna PA umoziuje ¢loveéku byt télesné a duSevné zdravy. On
sdm chce obstat na trhu prace, zvladat rodinné i osobni problémy. Ptesto voli aktivity spise
zdbavné a pasivni. Mladez je pohodlnéjsi, vymlouvd se na nedostatek finan¢nich
prostfedkl. Je velmi obtizné motivovat dospivajici k tomu, aby se PA stala samoziejmou
soucasti jejich zivotniho stylu, jako jsou hygienické navyky. Neuvédomuje si, ze i kdyz je
dnes zdravy, klesa jeho télesna zdatnost a zacinaji ho ohrozovat civiliza¢ni dusledky

pasivniho a konzumniho zptisobu Zivota.

6.1 MOTORICKY VYVOJ ADOLESCENTA (15 —20 LET)

Obdobi adolescence je stadiem integrace a zavrSovani motorického vyvoje. Dochdzi
Kk vyrovnani pubertalnich disproporci, dokonceni télesného ristu. U chlapci je to kolem 18
roku, u divek kolem 16 roku. Statni zdravotni ustav predklada tyto ristové grafy (2001):
Graf 1 Riistovy graf chlapcii do osmnacti let __
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Graf 2 Ristovy graf divek do osmnacti let
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Pohyby adolescenta jsou koordinované a plynulé. U chlapcti mohutni trup a rysuje se
svalstvo, u divek se Zensky zaobluje postava. Je mozné rozvijet vSechny pohybové
schopnosti, zna¢né moznosti jsou v silové a vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i
na anaerobni zatizeni. (Dovalil, 2002).

Motorickd vykonnost vykazuje vyrazné bisexualni rozdily. Divky uptednostiuji
méné fyzicky narocnou pohybovou aktivitu se slozkami estetiky a moZnostmi citoveého
projevu. Chlapci preferuji soutézivost a dosahovani co nejvy$si vykonnostni Grovné.
Skolni TV je v tomto obdobi pro divky méné oblibena. Chlapce naopak motivuje k dalsi
aktivité.

Cviceni u ¢lovéka zvysuje pocit daveéry ve své schopnosti a snadnéji se vyrovnava se
stresem. Bohuzel, Vvsoucasné dobé vétSina mladé generace pohybovou aktivitu
nevyhledava. Krizovym bodem je ukonceni Skolni dochéazky. Absolventi nastupuji do
zaméstnani nebo na vysokou Skolu a tim méni svlj zivotni styl. Necela 1/3 této populace
kon¢i s pravidelnym sportem Uplné. Z tohoto ditvodu je nutné zvysit atraktivnost nabizené
pohybové cinnosti, aby doslo k vytvoreni pozitivniho vztahu k pohybu a K jeho vnitiné

pocitované nutnosti (Pastucha et al., 2011; Bursova & Rubas, 2001).
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6.2 POZICE POHYBOVE AKTIVITY NA ZEBRICKU HODNOT ADOLESCENTU

K prognéze vyvojovych trendi patii sledovani spoleCenské reflexe u mladeze
z hlediska jejich nazori (postojt) nebo sportovnich zajmi o sportovni, télovychovné a jiné
mléadez 15-18letou za velmi dilezitou skupinu, protoze se postupné zafazuje do profesniho
ekonomického, politického aj. potencialu lidskych zdroji ve spolec¢nosti. Sport a dalsi
pohybové ¢innosti mohou zaplnit volny c¢as a zlepSit nebo udrzet télesnou zdatnost

adolescentt.

Charvat (2002) uvadi, ze pohybova a télesna aktivita zaujima vysokou pozici na
zebricku hodnot soucasné mladé generace. I presto pouze 56% mladych lidi ve vyzkumu
uvedlo, ze alespon tfikrat tydné sportuji. V téchto aktivitdich byla zahrnuta i povinna
télesna vychova. 36% dotazovanych sportuje pravidelné vedle povinné Skolni télesné
vychovy, nepravidelné pak 43% a zhruba kazdy paty mlady ¢loveék nesportuje vitbec.

Z vysledkli vyzkumného Setfeni provedené¢ho v roce 2001 na souboru ceské
mladeznické populace 15-18 let je ziejmé, Ze vice nez 70% mladeze si uvédomuje
dalezitost sportu, télesné vychovy a jinych pohybovych aktivit z divodt upevnéni zdravi,
podpory télesného a duSevniho vyvoje, udrzeni télesné kondice aj. Ve vétsi mife uzivaji
kryta zatizeni, fitcentra, cvi¢eni doma, vefejna prostranstvi a oteviena zafizeni. 70% vSech

dotazovanych pfiznivé hodnoti t€lovychovna zatizeni v blizkosti bydliste.

Ptiblizn€ 30% mladeznické populace nema o sport nebo jiné pohybové aktivity
valny zéjem. Vyzkum ukdzal, Ze mladi lidé nejcastéji voli ve sféfe zajmové Cinnosti tyto
aktivity (Charvat, 2002):

e sledovani televize

e komunikace s osobnim pocitatem

e lelkovani

e bezcilny pobyt v pfirodé

e vytvarna ¢innost

e poslech hudby

Pfimo a nepfimo mladou generaci nejvice zajima fotbal, ledni hokej, volejbal,
basketbal, atletika a krasobrusleni, znovych sporti dale baseball, squash, florbal,
snowboarding, skating, curling aj. 56% mladeze z dané¢ho souboru projevilo zajem o

adrenalinové sporty (bunde jumping, canoning, rafting aj.) Struktura sportovnich z4jmu
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déti na skolach vykazuje velkou stabilitu v oblasti nejoblibenéjSich ¢innosti. U divek je
V poptedi z4jmu plavani, tanec, aerobic, brusleni a sjezdové lyzovéani. S vékem vzrista
zdjem o kondi¢ni kulturistiku, turistické aktivity a rytmické pohybové aktivity. Klesa
zajem o atletiku a sportovni hry (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

6.3 FAKTORY OVLIVNUJICI UCAST MLADEZE NA POHYBOVE AKTIVITE

V CR jsme svédky vyzkumné prokazatelné nedostateéné orientace déti a mladeze
na pohybové a sportovni aktivity. Na prelomu tisicileti trpélo v disledku sedavého
zpusobu zivota né&jakym typem zdravotniho oslabeni kolem 40 % déti a mladeze

(Bouchard et al., 1988).

Situace u déti a mladezi je alarmujici, protoze ke snizovani PA dochéazi podle
mnoha studii jiz mezi 10- 12 lety (Brodersen et al., 2007). Vychovnym a osvétovym cilem
spoleCnosti je proto pfivést co nejvetsi mnozstvi mladeze a posléze i dospélych osob k

pravidelné pohybové ¢innosti.

Vétsina informaci z oblasti socializace sportem naznacuje, ze participace déti a
mlddeZze na neformdlnich i1 organizovanych formach sportu je ovliviiovdna dostupnosti
ptilezitosti, podporou ¢lend rodiny a Skoly, kamaradi, ndzorovych viidct a zivotnich vzora
a nejblizsi komunitou (Coakley, 1987; Sekot, 2003). Z vyzkumu vyplyva, ze predev§im
rodina je nejvlivnéj$im faktorem pro ucast déti a mladeze na sportovani. Rodice jsou témi,
kdo daruji svym détem sportovni vystroj a vyzbroj, uéi své déti hazet a chytat mic, plavat,
bruslit, lyzovat a jezdit na kole. Od rodict se dozvidaji, jak se zac¢astnit zavodt, soutézit o

ceny a plnit si tak i své sny (Sekot, 2003).

Rees et al. (2006) vytvofili dotaznik, ktery zjistoval, co mladym lidem brani a co je

naopak motivuje Gcastnit se PA.
Nejvice mladym lidem bréani v uc€astni na pohybovych aktivitach toto:

e neciti se dost kompetentni (schopni) na to, aby se zapojili

e boji se negativni reakce od spoluzakti (kamaradi) ohledné jejich schopnosti a
vybéru aktivity

e lenost a odlisné zajmy

e rozpacitost — nizké sebevédomi o svém téle

e natlak rodict

e Dbezpecnost a kulturni omezeni
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Cas a prostifedky
nemaji radi vysoce strukturované aktivity nebo ty, které jsou organizovany

dospélymi

Divky nejcastéji uvadély tyto prekazky:

nedostatecny vybér aktivit, nedostate¢na nabidka
nedostatek konzultace o tom, ¢emu by se chtély vénovat
nelibost v prevlékani

Spatné vybaveni Saten a sprch

nedostatek ¢asu na prevleceni

nevhodné sportovni obleceni

Mladé lidi nejvice motivuje K ti¢asti na pohybové aktivité:

moznost ukazat svoje schopnosti

prozitek, radost, uvolnéni od stresu

rozd¢leni, zda se jednd o lidi aktivni: socidlni vyhody, soutézivost, pocit
uspéchu, pocit sebediivéry

nebo o lidi neaktivni: radost, zdravi, vyvarovani se nudy, ztrata nadvahy (u zen)
podpora rodic¢u

povzbuzeni, finan¢ni podpora, socidlni podpora od pratel (u Zen) obzvlast' v
pfipadé, pokud zkousi novou aktivitu

obliba uéitele TV

Mladez uvadi, jak podpofit jejich tcast na pohybové aktivité. Chtéli by:

zfizeni vice cyklostezek

tvorbu aktivit finanéné€ 1épe dostupnych

zptistupnit vice vstupt do klubu

zfizeni pohybovych aktivit jen pro jedno pohlavi v mladeznickych klubech
Vv okoli, na které by navazovali bisexudlni nefyzické aktivity

Zeny by si praly vyrovnané ptileZitosti
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6.4

»muset a ,,nutnost. Nechdpeme doporuceni o pohybové aktivité a zméné zivotniho stylu jako

UKAZATELE UCINNOSTI POHYBOVE AKTIVITY MLADEZE

Svoboda chovani a jednani je dnes chépana ve smyslu absolutnim, nevnimame pojem

pfirozenost, ale jako povinnost.

Doporuceni k realizaci terénni PA pro podporu zdravi vychézeji ze ¢tyt zasad (Oja,

Bull, Fogelholm, & Martin, 2010):

Fromel, Novosad & Svozil (1999) navrhuji ukazatele, které slouzi k zékladni orientaci

Provadéni jakékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez neprovadéni zadné.
Zdravotni pfinosy z realizace PA prevazuji nad jejimi zdravotnimi riziky.

Mnohé zdravotni ptinosy z PA se stupiiuji pfi vyssi intenzité a frekvenci nebo delsi
dobé¢ jejiho provadéni.

Zdravotni ptinosy z PA jsou do ur€ité miry nezavislé na véku, pohlavi, rasové a

narodnostni piisluSnosti jedinc.

V posuzovani pohybové aktivity mladeze na stfednich Skolach:

denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct
V pfevazujicim poctu dnll v tydnu nejméné 11 kcal na kilogram télesné hmotnosti
za den, u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti

denni pocet kroki, poskokii a zmén poloh by se mél u chlapct v pfevazujicim
poctu dni v tydnu pohybovat kolem 11000 (stfedni a vysoka Skola) a u divek
kolem 9000 (stfedni a vysoka Skola) za den

nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatiZzeni pohybovat 3-5 minut nad hranici
anaerobniho prahu

denni pohybova aktivita chlapci by meéla v prevazujicim poctu dnit v tydnu
pfesahnout 75 minut, u divek 65 minut

organizovana pohybova aktivita by méla byt u chlapct i divek nejméné tiikrat
tydné v celkovém rozsahu nejméné 70 minut

podil vydeje energie pfi pohybové aktivité¢ na celkovém energetickém vydeji by

mél dosahnout vice nez 25 %

Hendl, Dobry et al. (2011) uvadé;ji doporuceni tykajici se poctu krokli ptinosného pro

zdravi adolescentl. V détstvi i adolescenci by mél byt pocet denné vykonanych krokl vétsi
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nez 10 000. Dle Sigmunda & Sigmundové (2011) je doporuceni pro pohybovou aktivitu
adolescentll upiesnéno na 11 000 krokd u dévcat a 13 000 krokd u chlapct.
Stejné doporuceni uvadéji i Tudor-Locke & Basset (2004). Pro spravny Zivotni styl a
uchovani zdravi je potieba vykonat 10 000 krok denné. Pro déti a mladez je tato norma
nedostacujici a proto se divkam doporucuje ujit 11 000 krokti a chlapcim 13 000 krokt
denné¢, alespoil po dobu 5 dni v tydnu.

Sigmund, Fromel & Neuls (2005) vyty¢ili hranici denniho poctu kroku, kterou by
adolescenti méli dosdhnout, aby si udrzeli své zdravi.

Graf 3 Klasifikace mnoZstvi kroki za den z krokoméru z hlediska podpory zdravi
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(Sigmund, Fromel & Neuls, 2005)

Na dosazeni zdravotniho doporuceni 10 000 krokt denné ma velky vliv piijemné okoli
mista bydlisté, dostupnost obchodid a ucast v organizované PA alesponn 2x tydné.
(Sigmundova et al., 2009). Abychom zabranili poklesu chiize, jako nejvice realizované
pohybové aktivité¢ obyvatel je potfeba vytvofit politické, ekonomické, environmentalni a
dalsi ptredpoklady pro zamezeni ¢i alespon zpomaleni Ubytku chlize a pro nahradu
chodecké aktivity jinymi druhy pohybové aktivity, jako jsou cyklistické aktivity a dalsi
podobné aktivity (Froml et al., 2006).
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7 MONITOROVANI POHYBOVE AKTIVITY

V Ceské republice je monitorovani stavu a trendl v objemu a intenzité PA obyvatel
nezbytnou soucasti oficialnich statistik o stavu a vyvoji obyvatel. Monitorovani pohybové
aktivity (PA) a diagnostiku skladby pohybové aktivity mladeze Fromel et al. (1999)

Meéfit velikost PA je velmi obtizné, protoze to zahrnuje veskeré pohyby téla pocinaje
sezenim na zidli a konce napf. ucasti v modernim pétiboji. Zplisoby a prostiedky méteni
PA jsou uzivany rtzné¢ s cilem zjistit chovani a zvyky sledované populace, klasifikovat
uroven PA, zhodnotit zmény v PA v prabéhu ¢asu apod. Mezi prostfedky monitorovani PA
patii krokoméry, sportestery, akcelerometry, dotazniky a mnoho dalsich (Bunc, 2009).
Vsemi témito piistroji a metodami se zjistuji zékladni vystupy z terénniho monitoringu
PA:

- frekvence PA

- intenzita PA

- doba trvani a ¢asové rozlozeni pohybové aktivity (min/hod, min/den, min/tyden)
- druh PA (transportni, pracovni, domaci, rekreacni apod.)
(Fromel et al., 1999).

Dtlezita role monitoringu:

- ve vyzkumu PA

- v edukacnim procesu ve Skolni vychoveé

- v tréninkovém procesu

- vV pracovnim procesu

- v preventivni mediciné

- v terapii, rekonvalescenci, rekondici, apod.

- Vv urbanistice

- v technickém rozvoji a vyzkumu a v dalSich oblastech
(Fromel, Mita§ & Chmelik, 2009).

I ptes zkvalitiiovani jednotlivych modelti pohybovych senzort se ukazuje, Ze jejich
vlastnosti nejsou zcela uspokojivé. Naptiklad nelze tyto pfistroje doporucit pro
kategorizaci jedince (malo aktivni, lehce aktivni, vysoce aktivni) podle mnozZstvi vykonané
volnoc¢asové PA z diivodu jeho mozné diskriminace a chybné interpretace namétenych

udaji. Chceme-li tedy ziskat spolehlivé udaje o Grovni pohybové aktivity a urcovani
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efektivity intervencnich programi, je nezbytné jejich presné méfeni. Méfici techniky musi

byt validni, spolehlivé a praktické (Fromel et al., 1999).

Ve vyzkumu uplatnime metodu dotazniku a méfit budeme pomoci krokomert,

které ndm zaznamenaji celkovy pocet krokl za den a vydej energie v kcal / kg.
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8 MESTO ROKYCANY

Mnoho vyzkumt PA vychazi z toho, ze pohybové chovani jedinct je zavislé na
psychologickych, demografickych a pohybové environmentalnich faktorech. Dle
Sigmundové et al. (2009) zvySuje Sanci na dosazeni zdravotniho kritéria minimalniho
poctu kroki denné¢ piijemné prostfedi mista bydlisté, bezpecnost okoli, dostupnost
obchodil a tcast v organizované PA alespon 2x tydné. Chodecky ptatelské prostiedi je
asociovano s vyssi PA a niz§im vyskytem nadvahy a obezity. Dostatecné zastoupeni stezek

pro chodce a cyklisty podporuje aktivni transport.

Mésto Rokycany zalozené v 10. stoleti ma v dnes$ni dobé okolo 15 000 obyvatel.
Idedlni poloha mésta Rokycany umoznila vybudovat mnoho cyklostezek a turistickych
tras. Ve mésté najdeme plavecky aredl, kuzelkaisky oddil SKK Rokycany, hokejovy klub
Rokycany, zimni stadion, leti§té, pohybové a kondi¢ni centrum nebo sportovniho areal
Jizni pfedmésti. V tomto arealu mohou Skoly, Skolska zafizeni sidlici v Rokycanech a
Sirokd vetejnost vyuzivat umély travnaty povrch, multifunkéni plochy, atletické drahy,

tenisové kurty, Satny, WC nebo klubovny (www.rokycany.cz).

T. J. Sokol Rokycany zalozeny v roce 1868 piedstavuje dlouholetou tradici v
oblasti sportu a sportovnich aktivit ve mésté. Potfada tdbory a vytvaii podminky pro
sportovni aktivity jako napf.: zdravotni cvi€eni, cvi¢eni rodic¢l s détmi, florbal, volejbal,
aerobic, sportovni gymnastika, power joga a mnoho dalsich (www.sokolrokycany.cz)

10. cervence 2012 byl v Rokycanech otevien novy park U Plzenské brany, kde

mohou lidé aktivné travit sviij volny ¢as.
8.1 HISTORIE ROKYCANSKEHO GYMNAZIA

Gymnazium Rokycany bylo zaloZzeno 8. srpna roku 1873. Stalo se prvnim
soukromym gymnaziem v zapadnich Cechach a &tvrtym v oblasti s eskym vyudovacim

jazykem.

Od roku 1995 sidli gymnazium v ulici Mladeznikt. Pivodni budovu ziskala stfedni
odborna skola, ktera je samostatnou soucasti gymnazia. Hlavni budova $koly ma 4 podlazi.
V budové je 15 tfid, specializované ucebny, kabinety ucitelti, feditelna, mistnost zastupce
feditele, sborovna a sekretariat. Soucasti komplexu budov je télocvi¢na skladajici se z
gymnastického salu, pingpongové mistnosti, télocvicny, posilovny, mistnosti pro ucitele
télesné vychovy, herny, mistnosti na sportovni naradi, Saten a sprch. VSechny Ccasti

télocvicny jsou studentiim stale ptistupné (Voroncova & Pretova, 2011).
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Obrazek 2 Uéebna (http://www.gasos-ro.cz)

8.2  SPORTOVNI AKTIVITY GYMNAZIA

Gymnazium v Rokycanech ma vyborné sportovni zazemi, které ptispiva ke zvySeni
pohybové aktivity a podpofe zdravi. Studentim nabizi fadu sportovnich aktivit a akci:
lyzatské kurzy, vodacky kurz, basketbalovy maratén, turnaj ve stolnim tenise, futsalovy

turnaj, apod.

Béh gymnézia se stal kazdoro¢ni tradici, které se ucastni mnoho zaka a pedagogt. V
Husovych sadech se letos uskutecni jiz XVI. rocnik béhu, jehoz délka je 3 715 metrt.
Nejlepsi béZec ziska na cely rok do svého vlastnictvi putovni brouSeny pohar, do kterého je
vyryto i jeho jméno. O tom, Ze tato sportovni udalost stoji studentlim za trochu uGsili, svédc¢i

1 fakt, Ze kazdoro¢né ptibyva pocet ptihlaSenych.
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Skola je také zapojena do projektu sttedogkolské ligy garantovaného Ceskou asociaci
1étajiciho disku, ktery ma za tkol propagaci a rozvoj frisbee ultimate mezi studenty
sttednich Skol formou pravidelné soutéze. Ultimate frisbee uci odpovédnosti a
vzajemnému respektu a v rukou ucitelti na Skolach se miize stat vynikajicim nastrojem

k podpoie vychovy a vedeni studentti (WwWw.gasos-ro.cz).

Obrazek 3 Posilovna (http://www.gasos-ro.cz)
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9 CIiL PRACE A HYPOTEZY
9.1 CIiLPRACE

Cilem diplomové prace je monitorovani a diagnostika pohybové aktivity studentl
Gymnazia v Rokycanech v pritbéhu celodenniho pohybového rezimu.
Ukoly:

1) Vybér vyzkumného souboru

2) Sledovani denniho po¢tu krokti pomoci krokomért v priabéhu jednoho tydne.

3) Pomoci internetového systému INDARES.COM ziskat informace o struktufe

sportovnich preferenci student.
4) Analyzovat rozdily v pohybové aktivité¢ mezi chlapci a divkami.

5) Analyzovat celkovou strukturu pohybové aktivity vybraného souboru.

9.2 HYPOTEZY

Hi;: Piedpokladame, Ze chlapci i dévcata piesahnou pozadovany limit zdravotniho
doporuceni pro fyzickou aktivitu 11 000 krokt kazdy den.

H,: Predpokladame, Ze aktivni vydej energie celého dne bude u divek nizsi nez u chlapcti.
Hs: Predpokladame, Ze nejoblibenéjsi sportovni aktivitou chlapcti bude tymovy sport.

H4: Predpokladame, Ze nejoblibenéjsi sportovni aktivitou divek bude rytmicka a tane¢ni

aktivita.
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10 METODIKA

10.1 POPIS TESTOVANEHO SOUBORU

Vyzkumu se Ucastnilo celkem 56 studenti chlapct i divek ze tfech tfid tietiho
roéniku (septima, 3.B a 3.C) vysSiho gymnazia v Rokycanech (pfiloha 6). Probandi se
pohybovali ve vékovém rozmezi 17-19 let. Nejstar§im G¢astnikem vyzkumu byl ucitel
biologie (39 let).

V tabulce 1 uvadime pocet studentd, ktefi dokoncili vyzkum a jejichz naméfena data
spliiovala ur€ena kritéria (spravné vyplnéné a odevzdané zdznamové archy, spravné
nasazeny krokomér) Vv zavislosti na zvolenych vyzkumnych technikach. Spravné vyplnéné
a odevzdané zdznamové archy z krokomért mélo 45 studentti (14 chlapct a 31 divek).
Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo 32 respondenti (11 chlapcti a 21 divek).

Tabulky 2 a 3 udavaji blizsi charakteristiku téchto studentu.

Tabulka 1 Pocet ziucastnénych studenti vyzkumu Vv jednotlivych ¢astech

Caést Celkem Chlapci | Divky
Krokoméry 45 14 31
Dotaznik sportovnich preferenci 32 11 21

Tabulka 2 Charakteristika testovaného souboru — chlapci

N platnych Primér Median | SD
Vek 14 19,9 18,5 5,5
Hmotnost (kg) 14 75,1 74,5 12,3
Vyska (cm) 14 182,0 181,0 6,6
BMI (kgem™) 14 22,6 22,9 3,0

Vysvétlivky: N = rozsah souboru, SD = smérodatna odchylka

Tabulka 3 Charakteristika testovaného souboru- divky

N platnych Primér Median | SD
Vek 31 18,4 18,0 0,5
Hmotnost (kg) 31 59,7 59,0 9,8
Vyska (cm) 31 168,0 165,0 7,9
BMI (kgem™) 31 21,1 20,8 2,3
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10.2 CHARAKTERISTIKA SBERU DAT

Vyzkum zacal informacni schiizkou, kterd probéhla dne 16. dubna 2012 na
gymnaziu v Rokycanech pod dohledem odbornikii z Centra kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci. Zaci III. B, IIl. C a Septimy byli seznameni se
zékladnimi charakteristikami vyzkumného Setfeni. VSe probé¢hlo s kazdou tiidou zvlast.
Byl jim vysvétlen zdmér celého vyzkumu, a jakym zplisobem je nutné zachazet
s krokoméry.

Monitorovani pedometry probihalo pét $kolnich a dva vikendové dny. Zaci do
Zaznamu tydenni pohybové aktivity krokomérem zapisovali Cas nasazeni a odejmuti
ptistroje, pocet krokl a kcal kazdy den (ptiloha 3). Z druhé strany archu zaci poznamenali
druh a intenzitu pohybové aktivity provadéné v pribéhu dne trvajici déle nez 10 min.

Ve stejny den se Zaci zaregistrovali do on-line systému INDARES.COM pod
dohledem Mgr. FrantiSka Chmelika, Ph.D. z Centra kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci. Tento systém (http://www.indares.com) je zamé&fen na
Zaznam, analyzu a srovnani pohybové aktivity uzivatell a zjisténi sportovnich preferenci.
Registraci ziskali studenti vlastni uzivatelsky ucet a mohli nahlédnout do vSech jeho
funkei. Studenti si sami zapisovali poCty krokd naméfenych pedometrem. Vse bylo
zobrazeno v piehlednych grafech a tak si mohli porovnat vlastni vysledky se tfidou nebo
s doporucenim systému.

Za ptitomnosti prof. PhDr. Karla Fromela, DrSc. byl Zakiim vysvétlen zptsob
zapisu do zdznamovych archi, kde si student poznamenal kromé& osobnich udaji 1 Cislo
svého piistroje. Zaci v zaznamovych listech (dotaznicich) odpovidali na otazky tykajici se
doby trvani a druhu pohybové aktivity v pribéhu denniho rezimu za cely tyden.

Po skoneni méfeni byly pedometry a zaznamové archy vybrany a probéhlo
zpracovani naméfenych udaji v Centru kinantropologického vyzkumu v Olomouci. Zpétna

vazba byla détem poskytnuta vzapéti, po obdrzeni zpracovanych dat.

10.3 VYZKUMNE TECHNIKY

10.3.1 PEDOMETR

Pro monitorovani pohybové aktivity byly pouZity krokoméry Yamax SW 700. Tyto
krokoméry jsou velmi vhodné a jednoduché piistroje, které zaznamenavaji celkovy pocet
kroka pfi chiizi nebo béhu, celkovou piekonanou vzdélenost v kilometrech a mnozstvi

energetického vydeje v kilokaloriich. Noseni pedometr je preferovano v pase na boku
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monitorovanych jedinci. Mé&fi pfekonanou vzdalenost, velikost energetického vydeje
v kilokaloriich. Jejich velkou vyhodou je zobrazovani vyslednych hodnot zaznamenané PA
na displeji. Jejich nevyhodou je neschopnost identifikovat typ a intenzitu PA, zachytit
oscilace pfi jizdé na kole, brusleni a lyZovani nebo zvysSeny energeticky vydej pti chiizi
do kopce ¢i noSeni predmétt (Sigmund et al., 2011).

Aby bylo méfeni pfesné, ucastnici vyzkumu si na krokoméru nastavili dvé hodnoty:
télesnou hmotnost v kilogramech a délku kroku, ktera byla stanovena pro vSechny
uzivatele na 70 centimetrti.

Z4ci byli poudeni, Ze krokoméry si mohou sundat v piipadg, Ze by se piistroj dostal

do kontaktu s vodou a také, kdyz jdou spat.

Obrazek 4 Krokomér SW 700 (http://www.yamaxx.com)
10.3.2 TECHNIKA DOTAZNIKU

Technika dotaznikli je jednou z nejefektivnéjSich. Na zakladé dotazovani osob
ziskame potfebna data pro vyzkum (Skalkova, 1983). I pfesto, ze je tato metoda
nejpouzivanéjsi, nepatii mezi ty nejjednodussi. K sestaveni a vyhodnoceni dotaznikl je
potieba odborné kvalifikace. Pii pouziti této techniky je dulezité uvést strucné vysvétleni
pro¢ a za jakym tcelem respondent dotaznik vypliuje. Stumbauer (1990) uvadi, co je

nutné V dotazniku dodrzet:

o na zacatek fadime jednodussi otazky, které navodi pocit ditvéry
. m¢l by obsahovat jen ty otazky, které zjiStuji problém

. otazky by mély byt pfizptisobeny véku a pohlavi respondentt

o nad otazkami by se nemélo dlouze pfemyslet

. stru¢nost dotazniku (maximalné 30 otazek)

. neutralni formulace otazek

o anonymita dotazniku
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10.3.2.1 Systém INDARES.COM

Protoze do oblasti vyzkumu PA stale vice pronikaji moderni technologie a internet,
vyuzili jsme vyhod on-line sytému INDARES.COM, ktery obsahuje nékolik dotaznikt
vztahujicich se k PA (piiloha 4).

Dotaznik sportovnich preferenci
V online systém INDARES.COM ma dotaznik 9 ¢asti.

1. ¢ast se vénuje organizované a neorganizované sportovni ¢innosti. Respondent odpovida
na otazku, zda se béhem poslednich 12 mésict pravidelné¢ ucastnil néjaké organizované
PA.
V 2. - 8. ¢asti vybiraji respondenti 5 nejoblibenéjsich pohybovych aktivit v dané skuping.
Na prvnim misté je nejoblibengjsi aktivita, na dal§im misté je druha nejoblibenéjsi aktivita
apod.

Individualni sporty — (napt. atletika, badminton, plavani).

Tymové sporty — (napt. fotbal, florbal, volejbal).

Kondi¢ni aktivity — (napf. beh, kulturistika).

2.
3.
4.
5. Sportovni aktivity ve vodé — (napft. skoky do vody, zdravotni plavani).
6. Sportovni aktivity v pfirodé — (napf. brusleni, vodni aktivity).
7. Bojova uméni — (napf. box, karate).
8. Rytmické a tane¢ni aktivity — (napf. moderni gymnastika, standardni tance).
9. Sportovni aktivity souhrnné — vybiraji 5 nejoblibenéjsich typh aktivit, kterym byste se
radi vénovali. Dale voli svoji absolutné nejoblibené;si PA.
IPAQ — Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Tento dotaznik zjistuje udaje o PA za posledni tyden. Sleduje se doba trvani (kolik dni
v tydnu, hodin denné, minut denn¢) a také mira zatizeni (intenzivni PA, stfedné zatézujici PA).
Aktivita musi trvat déle nez 10 minut.

K obéma dotaznikiim byl volny pfistup v internetové on-line formé¢ v systému
INDARES.COM. Vysledky byly zpracovany v Centru kinantropologického vyzkumu
(CKV) v Olomouci pii Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého

(http://www.indares.com).
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10.3.3 STATISTICKA ANALYZA

V realizovaném vyzkumu jsme uzili metodu explorativni (technika dotazniku) a
metodu testovani. Po shromdazdéni dat o pohybové aktivité studentii gymnézia
v Rokycanech byly provedeny statistické analyzy v Centru kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci, kam jsme dotazniky a pfistroje zaslali. Data byla
zpracovana v programu Statistica 8.0 a Microsoft Office Excel 2007.

Zde jsou uvedeny statistické veli¢iny, které jsme pii vyhodnocovani vysledkt potiebovali:

e Median - prostieni ¢len variacni fady

e Kvartilové rozpéti — nejjednodussi technika ziskani ptiblizného odhadu variability

dat (Krobotova a kol., 2011)

Pro testovani hypotéz bylo nutné urcit statistickou vyznamnost. Hladinu vyznamnosti
jsme stanovili na p < 0,05. V interpretaci vysledki se pak mluvi o tom, ze néco (naptiklad
rozdil mezi dvéma &iselnymi soubory) je nebo neni statisticky vyznamny (Celikovsky,
1979).

Statistickd hypotéza ,,je tvrzeni, které se tykd pravdépodobnostniho rozdéleni, ptipadné

parametri ndhodné veli¢iny.* (Mrkvicka, PetraSkova, 2006).
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11 VYSLEDKY

11.1 MONITORING CELKOVEHO POCTU KROKU CHLAPCU A DIVEK

ROKYCANSKEHO GYMNAZIA

Udaje o poétu krokt jsme ziskali od 45 7akt (14 chlapci a 31 divek), ktefi po cely
tyden nosili krokoméry. Vysledky jsme zaznamenali do grafii 4 a 5.

Primérny denni pocet krokli za tyden v prib&hu méfeni byl u chlapeti 12122 kroki
a u divek 10739 kroku (p = 0,15089 (piiloha 1, tabulka 8). Rozdil mezi soubory neni
statisticky vyznamny. Vysledky dale ukazuji, Ze v pondé¢li, ve stiedu, ve ¢tvrtek, v patek, v
sobotu i v nedé€li neni statisticky vyznamny rozdil mezi testovanymi soubory (pfiloha 1,
tabulka 8). V utery (p = 0,00231 (ptiloha 1, tabulka 8)) tento rozdil statisticky vyznamny je

ve prospéch chlapcti. Pfijiméme proto tvrzeni, ze existuje rozdil mezi testovanymi soubory.

Graf 4 Prumérny pocet krokiu chlapci a divek ve $kolnich a vikendovych dnech
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Z namé&fenych udajii jsme zjistili, ze rozdil v primérném poctu krokd chlapct a
divek mezi Skolnimi (p = 0,417837 (pfiloha 1, tabulka 8)) a vikendovymi dny (p =
0,114726 (ptiloha 1, tabulka 8)) nejsou statisticky vyznamné (graf 5).

Graf 5 Rozdil v primérném poc¢tu kroku chlapci a divek béhem tydenniho

monitoringu
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Graf 6 udava, kolik procent zaku splnilo stanoveny limit 11 000 kroka za den.
V ttery byl limit splnén 64,29% vsech chlapct. V pondéli a v patek klesly hodnoty pod 50
%. Naopak nejvyssi procento dévéat (54,84%) dosahlo pozadovaného limitu pravé v
pondéli a v patek. V ostatnich dnech limit nesplnila ani polovina dévcat. V ttery (p =
0,02543 (ptiloha 1, tabulka 9)) a v nedéli (p = 0,04205 (ptiloha 1, tabulka 9)) jsou rozdily

mezi skupinami statisticky vyznamné ve prospech chlapcti.
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Graf 6 Plnéni zdravotniho limitu adolescentd 11 000 kroku za den
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11.2 ENERGETICKY VYDEJ ZAKU BEHEM SKOLNICH 1 VIKENDOVYCH DNU
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Primérny denni energeticky vydej chlapct a divek na kilogram jejich hmotnosti je
uveden v grafu 7. V prubéhu celého tydne chlapci vydali primérné 8,76 kcal/kg hmotnosti
za den, dévéata 7,97 kcal/kg hmotnosti za den. Statisticky vyznamny rozdil mezi
sledovanymi soubory je v utery (p = 0,01 (ptiloha 1, tabulka 10)). Chlapci vydali 9, 88
kcal/kg hmotnosti za den, dév¢ata pouhych 7, 27 kcal/kg hmotnosti za den.
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Graf 7 Prumérny denni energeticky vydej divek a chlapci na kilogram jejich

hmotnosti béhem celého tydne
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Pramérny denni aktivni energeticky vydej chlapct a divek je zaznamenany v grafu 8.
Chlapci béhem celého tydne dosahovali vyssiho aktivniho energetického vydeje nez divky.
Nejvice aktivni byli v utery, kdy vydali primémé 761,5 kcal na den. Dévcata vydala
nejvice energie V patek, primérné 558,1 kcal na den. V utery (p = 0,00 (ptiloha 1, tabulka
11)), ve stiedu (p = 0,05 (ptiloha 1, tabulka 11)), ve ¢tvrtek (p = 0,00 (ptiloha 1, tabulka
11)), v sobotu (p = 0,03 (ptiloha 1, tabulka 11)) i v nedéli (p = 0,01 (piiloha 1, tabulka 11))

je mezi skupinami statisticky vyznamny rozdil ve prospéch chlapct.
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Graf 8 Primérny denni aktivni energeticky vydej pri pohybové aktivité chlapci a

divek béhem tydenniho monitoringu
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11.3 STRUKTURA SPORTOVNICH PREFERENCI

Abychom zjistili, jaky druh pohybové aktivity studenti rokycanského gymnazia
nejvice upfednostiiuji, vyuzili jsme data ze syst¢ému INDARES.COM. Z dotazniku jsme

ziskali informace od 11 chlapcti a 21 divek.

Nejoblibengjsi pohybovou aktivitou chlapci rokycanského gymnazia je fotbal
(futsal), ktery ziskal celkem 2 body. Hazena (vybijena), ledni hokej (in-line), béh
(jogging), cykloturistika, lezeni (horolezeni, bouldering, uméla sténa), plavani, tenis (soft
tenis), florbal a tvrzeni, Ze neni rozhodnuty pro nejoblibené&jsi pohybovou aktivitu, ziskaly

1 bod a umistily se na druhém misté (graf 9).

45



Graf 9 Nejoblibenéjsi pohybové aktivity chlapci

B 1. misto: fotbal

2. misto: hazena (vybijenad), ledni
hokej(in-line), béh (jogging),
cykloturistika, lezeni (horolezeni,
bouldering, uméla sténa), plavani,
tenis (soft tenis), florbal a tvrzeni,
ze neni rozhodnuty pro
nejoblibenéjsi pohybovou aktivitu

V tabulce 4 je souhrnné uvedené poradi sportovnich aktivit chlapci. Nejlépe se
umistily tymové sporty, individualni sporty a kondi¢ni aktivity. Na posledni misto se
zatadily rytmické a tanecni aktivity.

Tabulka 4 Poradi sportovnich aktivit chlapci - souhrnné

Poradi Typy pohybovych aktivit Body Body
(celkem) (prumér)
1. Tymové sporty 27 2.45
2. Individualni sporty 27.5 25
3. Kondi¢ni aktivity 38 3.45
4. Sportovni aktivity v piirodé 39.5 3.59
5. Bojova uméni 55.5 5.05
6. Sportovni aktivity ve vodé 57 5.18
7. Rytmické a tanecni aktivity 63.5 5.77

Nejoblibengjsim tymovym sporem chlapcu je fotbal (futsal), na druhém misté se
umistil volejbal (beach, pfehazovana) a na tfetim misté je florbal (pozemni hoke;j,
hokejbal). V individualnich sportech se na piednich mistech umistila cyklistika (rychlostni,

terénni, salovd), sjezdové lyzovani (alpské, akrobatické, rychlostni) a stolni tenis. Mezi
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nejvyse umisténé kondicni aktivity se zatadilo posilovaci cviceni, béh (jogging) a kondi¢ni
chiize (nordic walking); (tabulka 5).
Tabulka 5 Poiadi oblibenosti jednotlivych sporti a pohybovych aktivit chlapci

Poradi | Tymové sporty Individualni sporty Kondic¢ni aktivity
1. Fotbal (futsal) Cyklistika (rychlostni, terénni, | Posilovaci cviceni
salova)
2. Volejbal (beach, Sjezdové lyzovani (alpské, Béh (jogging)
piechazovanad) akrobatické, rychlostni)
3. Florbal (pozemni Stolni tenis Kondic¢ni chiize
hokej, hokejbal) (nordic walking)

U dévcat je situace odlisna. Na zéklad¢ vyzkumu se zjistilo, Ze mezi nejoblibené;si
pohybové aktivity dévc€at patii hdzena (vybijend), tanecni aerobic a sportovni aerobic.
Celkem ziskaly po 3 bodech. Na druhém misté se umistila sportovni gymnastika, squash
(ricochet, racquetball), florbal (pozemni hokej, hokejbal), bodystyling, kondi¢ni chiize
(nordic walking), synchronizované plavani, cykloturistika, orienta¢ni aktivity (radiové,
lyzai'ské), p&si turistika (chiize na snéznicich, tramping), moderni tanec (break dance,
disko, hip-hop) a tvrzeni, Ze neni rozhodnutd pro nejoblibenéjsi pohybovou aktivitu (graf
10). Uvedené aktivity ziskaly 1 bod.
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Graf 10 Nejoblibenéjsi pohybové aktivity divek

B 1 misto: hazena (vybijena),
taneéni aerobic a sportovni
aerobic

M 2. misto: sqush,
sportovnigymnastika, squash
(ricochet, racquetball), florbal
(pozemni hokej, hokejbal},
bodystyling, kondiénichlize
(nordic walking),
synchronizované plavani,
cykloturistika, orientacni
aktivity (radiové, lyzarské), pési
turistika (chdze na snéznicich,
tramping), moderni tanec
(break dance, disko, hip-hop) a
tvrzeni, ze neni rozhodnuté pro

V tabulce 6 je souhrnné uvedené pofadi sportovnich aktivit dév¢at. Na prvnim
misté se umistily tymové sporty, na druhém misté jsou individualni sporty a na tieti misto
se zaradily rytmické a tanecni aktivity.

Tabulka 6 Poradi sportovnich aktivit dév¢at - souhrnné

Poradi Typy pohybovych aktivit (CI:I?(?r/n) (p?i’?gér)
1. Tymové sporty 66.5 3.33
2. Individualni sporty 67 3.35
3. Rytmické a tanecni aktivity 74.5 3.73
4. Kondi¢ni aktivity 78 3.9
5. Sportovni aktivity ve v pifirodé 79.5 3.98
6. Sportovni aktivity ve vodé 88 4.4
7. Bojova uméni 124 6.2

Nejoblibengjsim tymovym sporem dévcat je volejbal (beach, piehazovand), na
druhém misté se umistil florbal (pozemni hokej, hokejbal) a na tfetim misté¢ se umistila
hazena (vybijend). V individudlnich sportech se na ptednich mistech umistilo plavani,

cyklistika (rychlostni, terénni, salova) a bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petangue).

48



Mezi nejvyse umisténé kondi¢ni aktivity se zatadil sportovni aerobic, posilovaci cviceni a
be¢h (jogging); (tabulka 7).
Tabulka 7 Poiadi oblibenosti jednotlivych sporti a pohybovych aktivit dévéat

Poradi | Tymové sporty Individualni sporty Kondi¢ni
aktivity

1. Volejbal (beach, Plavani Sportovni
piehazovand) aerobic

2. Florbal (pozemni Cyklistika (rychlostni, terénni, | Posilovaci
hokej, hokejbal) salova) cviceni

3. Hazena (vybijend) Bowling (kuzelky, Bé&h (jogging)

kule¢nikové sporty, petangue)
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12 Diskuze

Pii sportovani, uklidu, cestou do $koly ¢i do zaméstnani, pii nakupovani nebo
venCeni psa Clovék vykonava urcitou pohybovou aktivitu. Nejcastéji se vyjadiuje
celkovym dennim poctem krokl. Hendl, Dobry et al. (2011) uvadéji doporuceni
pfinosného pro zdravi adolescenti na vice nez 10000 kroki za den. Sigmund &
Sigmundova (2011) stanovili denni limit pro pohybovou aktivitu adolescentti na 11 000
krokti u dévcat a 13 000 krokt u chlapcti.

Z uvedenych doporuceni a ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu
jsem ve stanovené hypotéze Hi piedpokladali, ze chlapci i divky piesahnou limit
zdravotniho doporuceni pro fyzickou aktivitu 11 000 krokt kazdy den. Celkovy primérny
denni pocet krokt za tyden v pribéhu méfeni byl u chlapct 12122 kroku a u divek 10739
krokut. Testovany soubor chlapct piekonal hranici 11000 krokt kazdy den kromé& pond¢li.
U divek tomu bylo jen v pondéli, ve stfedu, v patek a v sobotu. Hypotéza H; se tedy
nepotvrdila, protoze limit byl splnén jen nékteré dny v tydnu.

Nejvyssi pocet kroki za den byl zaznamenan u testovaného souboru chlapct
v utery, kdy bylo v priméru vykonano 13699 kroku. Limit 11000 krokt za den splnilo
vSech 64% testovanych chlapct. Nejvyssi pocet krokd za den byl u dévéat zaznamenan
v patek, kdy bylo v priméru vykonano 12726 kroku. Limit 11000 kroku splnilo vSech 55%
divek.

Divky byly nejméné aktivni z hlediska poctu krokl v ned€li (primérmé vykonaly
8305 kroktr). Diivodem by mohla byt stejné jako u vyzkumu ElidSové (2009) pasivni forma
odpoc¢inku a vénovani ¢asu piipravé na nasledujici Skolni tyden. Vyrazné vice kroka
dévcata vykonala ve skolnich dnech nez o vikendu (rozdil ¢ini 1149 kroku za den). U
starSich zakia Skolni TV tvofi vice nez 80% vsech tydennich pohybovych aktivit (Bunc,
2008). Proto mtizeme fici, ze Skolni TV pomaha napliiovat pozadovany limit zdravotniho
aktivitu (Vasickova a Fromel, 2009).

Fromel, Novosad & Svozil (1999) uvadéji, Ze denni energeticky vydej pfi vlastni
pohybové aktivite¢ by mél byt u chlapct v pievazujicim poctu dnti v tydnu nejméné 11 kcal
na kilogram télesné hmotnosti za den, u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti.
Porovname-li ndmi naméfend data s normou, zjistime, ze chlapci této hranice nedosahli ani
jeden den v tydnu, u dévcat tomu bylo pouze v patek (9,4 kcal/kg hmotnosti za den).

Vysledky vyzkumu dale ukazuji, Ze primérny aktivni energeticky vydej za cely
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tyden monitoringu je u chlapct vyssi nez u dévcat (u dévéat 475 kcal, u chlapct 662 kcal).
V utery, ve stfedu, ve ¢tvrtek, v sobotu i v ned€li je mezi skupinami statisticky vyznamny
rozdil ve prospéch chlapci. Tim se potvrdila stanovena hypotéza H, ve které jsme
predpokladali, Zze aktivni energeticky vydej celého dne bude u divek niz8i nez u chlapcu.

Duvody, pro¢ jsou divky mén¢ aktivni nez chlapci, mtizeme hledat ve studii Reese
et al (2006). Zjisténé prekazky mohou sehrat dilezitou roli v ucasti na pohybové aktivité i
u dévcat rokycanského gymnazia: nedostateCny vybér aktivit, nedostate¢nd nabidka,
nedostatek konzultace o tom, ¢emu by se chtély vénovat, nelibost v pfevlékani nebo $patné
vybaveni Saten.

Strukturu  sportovnich  preferenci  studentl  gymndzia  jsme  ziskali
z vyplnénych dotaznikl v syst¢ému INDARES.COM. Fromel, Novosad & Svozil (1999)
uvadi, ze pfimo 1 nepfimo mladou generaci zajima fotbal, ledni hokej, volejbal, basketbal,
atletika a krasobrusleni a u divek je v popfedi z4jmu plavani, tanec, aerobic, brusleni a
sjezdové lyzovani. Tane¢ni a volejbalové vyucovaci jednotky (VJ) jsou dévcaty kladné
hodnoceny v mnoha studiich. Jak uvadi Sigmund et al. (2009), ani vyssi télesné zatizeni
Vv téchto VJ neni dévcaty vniméno negativné

. Vyzkum ukazal, Ze k nejoblibenéjsi pohybové aktivité chlapct patii fotbal. Tim se
potvrdila hypotéza Hs ve které jsme ptredpokladali, ze nejoblibenéjsi sportovni aktivitou
chlapct bude tymovy sport (tabulka 4). Domnivame se, ze fotbal je velmi popularni sport
z toho divodu, ze se mize hrat kdekoliv, kdykoliv, s kymkoliv a nepotiebuje zadné
specidlni vybaveni. VSestranna pohybova piiprava, uceni se zodpovédnosti, mit moznost
rozhodnout o vysledku a motivace zaradit se jednou mezi ty nejlepsi fotbalisty svéta mize
hrat u chlapct dilezitou roli. Asi i z téchto diivodl se sportovni hry fadi na prvni misto
Vv oblibenosti PA chlapct.

Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity divek patii hazend (vybijend), tanecni
aerobic a sportovni aerobic. Hypotéza Hy, ve které jsme piedpokladali, Ze nejoblibenéjsi
sportovni aktivitou divek bude rytmicka a tane¢ni aktivita se tedy potvrdila. Zjisténé
vysledky koresponduji s vyzkumem Fromela, Novosada & Svozila (1999) i Sigmunda et
al. (2009). V souhrnném portadi sportovnich aktivit divek se ale na prvnim misté umistily
tymové sporty (tabulka 6). Tim se stanovena hypotéza H4 nepotvrdila. Oblibu tymového
sportu u dévéat mohl piiznivé ovlivnit kolektiv ve tiidé, volba pohybové aktivity
(vybijena) nebo ucast v tanecni skuping.

Gymnazium v Rokycanech se velkou mérou podili na zvyseni urovné pohybové

aktivity a podpoie zdravi jedincli. Pravidelné uskutecniuje fadu sportovnich akei, jako
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napiiklad basketbalovy maraton, turnaj ve stolnim tenise, futsalovy turnaj a Béh gymnézia.
| Z tohoto diivodu je pravdépodobné, Ze na piednich mistech Vv oblibenosti kondi¢nich

sportd u obou pohlavi se umistil pravé béh (jogging); (piiloha 2, tabulka 12 a 13).
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13

ZAVER

Na zaklad¢ vysledkt jsme vyvodili tyto zaveéry:

Celkovy prumérny pocet krokti za den v pribéhu méieni byl u chlapct 12122 a u
divek 10739. Rozdil mezi soubory neni statisticky vyznamny. Z namétenych
hodnot vyplynulo, Ze Groven pohybové aktivity, vyjadiend poctem krokt, byla u
dévcat ve vikendovych dnech niz$i nez ve Skolnich dnech. U chlapct tomu bylo
praveé naopak.

Testovany soubor chlapct piekonal hranici 11000 krokd kazdy den kromé pondé¢li.
Divky piekonaly hranici 11 000 kroki v pondéli, ve stiedu, v patek a v sobotu.

55% vSech dévcat splnilo pozadovany limit 11000 krokd v pondéli a v patek.
V utery dosahlo 64% vsSech chlapcii pozadovaného limitu 11000 krokt za den.
V uatery a v nedéli jsou rozdily mezi skupinami statisticky vyznamné ve prospéch

chlapci.
Nejoblibenéjsi pohybovou aktivitou chlapct je fotbal.

Dévcéata nejradéji provozuji hazenou (vybijend), tanecni aerobic a sportovni
aerobic.

Primérny denni energeticky vydej byl u chlapct v pievazujicim poctu dnli v tydnu
mensi nez 11 kcal na kilogram télesné hmotnosti za den. U divek byl energeticky
vydej 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti splnén pouze v patek.

Béhem celého tydne monitoringu dosahovali chlapci vysSiho aktivniho
energetického vydeje nez divky (divky vydaly primémé 475 kcal, chlapci 662
kcal).

Doporuceni pro praxi

e Diky znalosti struktury sportovnich zajmt mladeze mize dojit k Gpravé Skolniho

vzdélavaciho programu (SVP) piisluiné §koly a zefektivnéni a zatraktivnéni tak
vyucovaci jednotky Skolni télesné vychovy.

Poskytnuti zpétné vazby probandim miZe pomoci zlepsit jejich soucasny Zivotni
styl.

V dalsi studii by bylo mozné zkoumat, jakou roli hraje pti volbé oblibené pohybové

aktivity studenti osobnost ucitele TV.
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14  SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo monitorovani a diagnostika pohybové aktivity studenti
Gymnazia v Rokycanech v pribéhu celodenniho pohybového rezimu. Dalsi snahou bylo
poukdzat na pozitivni vliv pohybu na zdravi adolescenta a informovat o aktualnim
zivotnim stylu adolescentd v okrese Rokycany. Pro vyzkum jsme obdrzeli data od divek a
chlapcii ve véku od 18-19 let. Z krokomérti Yamax SW-70, dotaznikli a on-line systému
INDARES.COM jsme ziskali potfebna data, ktera byla zpracovana.

Z vysledkli vyzkumu vyplyva, Zze primérny denni pocet krokil za tyden naméieny
mezi soubory chlapct a divek neni statisticky vyznamny. Uroveii pohybové aktivity
vyjadiend poc¢tem krokt, byla u dévcat ve vikendovych dnech nizsi nez ve Skolnich dnech.
U chlapct tomu bylo pravé naopak.

Vyrazné rozdily vykazovali chlapci v porovnani s dévéaty v aktivnim energetickém
vydeji. Béhem celého tydne monitoringu dosahovali vyssiho aktivniho energetického
vydeje nez divky. Struktura zajmi o sportovni pohybové aktivity chlapct a divek a jejich

vykonavani se neméni v porovnani s Fromelem et al. (1999).
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15 SUMMARY

The aim of the thesis was monitoring and diagnostics of students physical activity
at Grammar school in Rokycany during their all-day exercise regime. Another aim was to
show the positive impact of movement on adolescent health and to inform about the
current adolescents” lifestyle in the district Rokycany. For the research we received data
from girls and boys aged 18 to 19 years. From the pedometers Yamax SW-70,
questionnaires and on-line system INDARES.COM we obtain the necessary data that has
been processed.

The research results show that the average daily number of steps per week
measured between the sets of boys and girls is not statistically significant. The level of
girls” physical activity expressed by the number of steps was in the weekend days lower
than in school days. For boys, it was quite opposite.

Boys showed significant differences in the active energy expenditure compared to
girls. During the whole week of monitoring they achieved higher active energy expenditure
than girls. The structure of interest in sport physical activities among boys and girls and

their practising is unchanged compared with Fromel et al. (1999).

55



16

REFERENCNI SEZNAM

TiSténé zdroje:

1.

10.

11.

12.

BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E., DANHELOVA, S. Pohyb a dusevni zdravi.
Brno: Paido, 2005, 78 s. ISBN 80-731-5108-1.

BOUCHARD, C., SHEPARD, RJ., STEPHENS, T. et al. Exercise, fitness and
health: the consensus statement. (eds), Exercise, Fitness and Health. Human
Kinetics, Chicago, IL, 1988.

BRKLOVA, D., HERCIG, S. Diplomovi a zdvérecnd préce studujicich télesnou
vwehovu a sport. Plzeti: ZCU, 1998. 58 s.

BRODERSEN, NH., STEPTOE, A., BONIFACE, DR. & WARDLE, J. Trends in
physical activity and sedentary behaviour in Adolescence: ethnic and
socioeconomic differences. Br J Sports Med. 2007, 41: 140- 144.

BUNC, V. Zvlastnosti kondiéni piipravy zen. In NOVOTNA V., CECHOVSKA, 1.
a BUNC, V. Fit programy pro Zeny. Praha: Grada Publishing, (2006a). 225 s.
BUNC, V. Nadviha obezita déti-zivotni styl jako pfi¢ina a dasledek. Ceskd
kinantropologie. 2008, vol. 12, ¢. 3, s. 61-69.

BUNC, V. T¢lesné slozeni u adolescentl jako indikator aktivniho zivotniho stylu.

Ceska kinantropologie. 2009, vol. 13, &. 3,s. 11-17.

BUNC, V. Problémy a mozZnosti monitorovani pohybovych aktivit. In Télesnd
vychova a sport mladeze v 21. stoleti. 1. vyd. Editor Vladislav Muzik, Vladimir
Siiss. Brno: Masarykova univerzita, 2009, 168 s. Sbornik praci Pedagogické fakulty
Masarykovy univerzity, ¢. 228. ISBN 978-802-1048-584.

BURSOVA, M., RUBAS, K. Ziklady teorie télesnych cviceni. 1. vyd. V Plzni:
Zapadoceska univerzita v Plzni, 2001, 86 s. ISBN 80-708-2822-6.

COAKLEY, J. Children and the Sport Socialization Process. In: Advances in
Pediatric Sport Science. New York: Mc Graw- Hill, 1987. ISBN 0- 07- 056959- 2.

CELIKOVSKY, S. Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. Vyd. 1. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1972, 259 s.

CECHOVSKA, I, DOBRY, L. Ovliviiji rtzné pohybové aktivity umrtnost?
Télesnd vychova a sport mladeze. 2010, 76(5), s. 2-6.

56



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

DISHMAN, R. K., WASHBURN, R. A., & HEATH, G. W. Physical activity
epidemiology. Champaign, IL: Human Kinetics, 2004.

DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s.
ISBN 80-703-3760-5.

FROMEL, K., NOVOSAD J., SVOZIL, Z. Pohybovad aktivita a sportovni zdjmy
mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1999.

FROMEL, K., BAUMAN, A. et al. Intenzita a objem pohybové aktivity 15-16leté
populace Ceské republiky. Ceskd kinantropologie. 2006, vol. 10, &. 1, s. 13-17.

FROMEL, K., MITAS, I., CHMELIK, F. Vyzkumné technické a metodologické
aspekty monitoringu pohybové aktivity. In Muzik, V. a Siiss, V. Té€lesnéd vychova a
sport mladeze v 21. Stoleti. Brno: KTV MU, 2009.

HENDL, J. Prehled statistickych metod zpracovani dat: analyza a metaanalyza dat.
1. vyd. Praha: Portal, 2004, 583 s. ISBN 80-7178-820-1.

HENDL, J., DOBRY, L. Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani,
intervence, evaluace. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2011.

HLAVSA, J. VIiv pohybové ¢innosti na rozvoj osobnosti. Cs. Psych. 31, 1987, &. 6,
s. 551-571.

HOBZA, V., REKTORIK, J. Zdklady ekonomie sportu. Praha: Ekopress, c2006.
HODAN, B. Sociokulturni kinantropologie II. Systémové pojeti télesné kultury.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2007, 215 s.

HOSEK, I., JANSA, P. Postoje ¢s. populace ke sportu. In Sport v Ceské republice

na zacdtku nového tisicileti 2, 120-121. Praha: Univerzita Karlova, 2001.

CHARVAT, M. Socidlni aspekty sportovnich aktivit. Brno: Paido, 2002, 52 s. ISBN
80-731-5029-8.

JANSA, P., KOCOUREK, I., VOTRUBA, J., DASKOVA, B. Sport a pohybové
aktivity v Zivoté ceské populace. Praha: UK FTVS, 2005.

JANSA, P. Nazory (postoje) a zajmy adolescentni mladeze o sport, télesnou vychovu a

jiné pohybové aktivity. Ceskd kinantropologie. 2002, vol. 6, &. 2, s. 23-39.

JIRASEK, 1. Filosofickd kinantropologie: setkani filosofie, téla a pohybu. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2005.

KALMAN, M. Adnalyza zahranicnich strategii podpory pohybové aktivity.
Diplomova prace. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2005.

KARGER, J. Sport a spoleénost. Ceskd kinantropologie. 2001, vol. 5, ¢. 1, 5.33-38

57



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

KALMAN, M., HAMRIK, Z., PAVELKA, J. Podpora pohybové aktivity pro
odbornou verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009.
KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. 279 s.

KROBOTOVA, M. a kol. Odbornd price bestsellerem? Univerzita Palackého
v Olomouci: Fakulta télesné kultury, 2011. ISBN 978-80-244-9.

KUCERA, M., DYLEVSKY, 1. Sportovni medicina. 1. vydani. Praha: Grada
Publishing, 1999, 279 s. ISBN 80-7169-725-7.

KUCHAROVA A. Mimoskolni pohybovd aktivita déti mladsiho Skolniho véku.
(Diplomova prace). Masarykova univerzita, Brno: Katedra télesné vychovy, 2010.

MACEK, P. Adolescence. 2. vydani. Praha: Portal, 2003, 144 s. ISBN 80-7169-725-
1.

MALINA, R., BOUCHARD, C., BAR-OR, O. Growth, maturation, and physical
activity. 2nd ed. Champaign, Ill.: Human Kinetics, c2004, xiv, 712 s. ISBN 08-801-
1882-2.

MRKVICKA, T., PETRASKOVA, V. Uvod do statistiky. Ceské Budgjovice :
JihoCeska univerzita, 2006.

MUZIK, V., KREJCI, M. Té&lesna vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997. In
BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E. A DVORAKOVA, S.: Pohyb a dusevni
zdravi. Brno: Paido, 2005, 78 s.

MUZIK, V., BOUCHARD, C., BAR-OR, O. V¥iva a pohyb jako soucdst vychovy
ke zdravi na zakladni skole: prirucka pro ucitele. 2nd ed. Brno: Paido, 2007, 150 s.
ISBN 978-807-3151-560.

NAKAMURA, E., MORITANI, T., KANETAKA, A. Biological ag eversus
physical fitness age. Eur J Appl Physiol, 1989, 58, s. 778-785.

OJA, P, BULL, F. C., FOGELHOLM, M., MARTIN, B. W. Physical aktivity
recommendations for health: What should Europe do? BMC Public Health, 2010,
10(10), 10.

PASTUCHA, D. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, 128 s. ISBN 978-80-247-4065-2.

PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu: [teorie, praxe a perspektivy vychovy
mimo vyucovani a zarizeni volného casuj. Vyd. 4. Praha: Portél, 2008, 221 s. ISBN
978-80-7367-423-6.

58



44

45.

46.

47

48.
49.

50.

51.

52.

53.

.PLACHETA, Z. Zatezova funkcni diagnostika a preskripce pohyboveé lécby ve

vnitrnim lékarstvi. 2. pteprac. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 1995, 145 s., [22]
s. piil. ISBN 80-210-1170-X.

PRATT, M., MACERA C., BLANTON, C. Levels of physical aktivity and
inactivity in children and adults in the United States: current evidence and research
issues. Medicine and Science in Sports and Exercise, USA: Atlanta, 1999.

REES, R., KAVANAGH, J.,, HARDEN, A., SHEPHERD, J., BRUNTON, G.,
OLIVER, S., OAKLEY A. Young people and physical aktivity: a systematic review
matching their viwes to effective interventions. Advance Access publibcation, 2006,
vol. 21, no. 6, pages 806-825

.SAK, P., KOLESAROVA, K. Mildide: na ki'iZovatce: sociologicka analyza

postaveni mlddeze ve spolecnosti a jeji ulohy v procesech evropeizace a
informatizace. Vyd. 1. Praha: Svoboda Servis, 2004, 240 s. ISBN 80-863-2033-2.
SEKOQOT, A. Sport a spolecnost. Brno: Paido, 2003, 191 s. ISBN 80-7315-047-6.
SIGMUND, E., FROMEL, K. NEULS, F. Ukazatele energetického vydeje poctu
krokt pro déti a mladez ve véku 6 — 23 let. Télesnd vychova a sport, 2005, 15, 3-4.

SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D., ZACPAL, J., MITAS, J., CHMELIK, F.,
FROMEL, K., et al. Koreldty pohybové aktivity randomizovaného souboru 15-
65leté populace Ceské republiky s vyuzitim formalni konceptudini analyzy. Ostrava:

Ostravska univerzita, 2008.

SIGMUND, E. SIGMUNDOVA, D., MIKLANKOVA, L., FROMEL, K,
GROFFIK, D. Odlisnosti v pohybové aktivité déti ve srovnani s pohybovou
aktivitou adolescentii a mladych dospélych. Ceskd kinatropologie, 2009, 13(4), 50-
62.

SIGMUND, E., FROMEL, K. SIGMUNDOVA, D., SKALIK, K. Vliv
progresivnich vyucovacich jednotek télesné vychovy na télesné zatizeni a celkové
hodnoceni adolescentil s niz§im a vysS§im sebehodnocenim sportovni vykonnosti.
Telesna kultura, 2009, 32 (2), 79 — 99.

SIGMUND, E., FROMEL, K., CHMELIK, F., LOKVENCOVA, P., GROFFIK, D.
Oblibeny obsah vyufovacich jednotek télesné vychovy — pozitivné hodnoceny

prostiedek vyssiho télesné¢ho zatizeni dévcat. Télesnd kultura, 2009, 32(2), 45-63

59



54.

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.
62.

63.

64.

65.

SIGMUNDOVA, D., SIGMUND, E., SNOBLOVA, R. Ndvrh doporuceni k
provadeni pohybové aktivity pro podporu pohybove aktivniho a zdravého zivotniho

stylu ceskych deti. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.

SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a
mladeze, Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.

SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D., SNOBLOVA, R. Monitorovéni lokomoé&ni
pohybové aktivity déti pomoci pedometri: pfesnost, doporuCeni a praktické
ptiklady. Medicina Sportka Bohemica & Slovaca, 2011, 20 (1), 17-23
SIGMUNDOVA, D., EL ANSARI W. SIGMUND, E. Neighbourhood
Enviromental Correlates of Physical Activity: A Study of Eight Czech Regioanl
Towns. International Journal of Enviromental Research and Public Health, 2011, 8
(2), 341-357.

SKALKOVA, J. Uvod do metodologie a metod pedagogického vyzkumu. 1. vyd.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983, 204 s. Ucebnice pro vysoké skoly
SLEPICKOVA, I. Sport a volny ¢as. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 115 s. ISBN
80-246-1039-6.

STUMBAUER, I. Zdklady védecké price v télesné kulture, Ceské Bud&jovice:
Pedagogicka fakulta, 1990.

TUDOR-LOCKE, C., BASSETT, D. R. JR. How many steps/day are enough?
VASICKOVA, J., PELCLOVA, J., FROMEL, K., CHMELIK, F., PELCL, M..
Pilotni studie ro¢niho rezimu pohybové aktivity gymnazialnich studentek. 7Télesna

kultura, 2008, 31 (2), 102-108.

VASICKOVA, J., FROMEL, K. Pohybové aktivni Zivotni styl adolescentti Ceské
Republiky: vychodiska pro kurikula t&lesné vychovy. Ceskd kinantropologie, 2009
13(4), 70-76.

WINKLEROVA, M. Viiv vybranych hodin $kolni TV na aktudlni psychicky stav
adolescentek. (Disertacni prace), Jihlava: Masarykova Univerzita, 2009.

WRIHGT, J., LAVERTY J. Young people, physical aktivity and transitions. London
and New York: Routledge, 2010, 136-149.

60



Internetové zdroje:

1. Child and adolescent health: Adolescent health. [online]. WHO. [cit 2013-01-02]
URL:<http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/Life-stages/child-
and-adolescent-health/adolescent-health>

2. Gymnazium a Stredni odborna Skola Mladeznikii 1115, Rokycany: Sportovni
aktivity. [online]. 2011. [cit. 2013-03-20].

URL.: <http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/sportovni-aktivity>

3. Gymnazium a Stredni odborna Skola Mladeznikii 1115, Rokycany: Fotogalerie-
Seznam kategorii. [online]. 2011. [cit. 2013-03-20].

URL.: <http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/fotogalerie>

4. INDARES.COM. Co je INDARES.COM. [online]. [cit 2013-02-02]
URL: <http://indares.com/public/what-is-indares.com.asp>
5. INDARES.COM. Dotazniky. [online]. [cit 2013-02-02]
URL.: < http://www.indares.com/user/u_surveys.asp>
6. Informacni centrum Rokycany. [online]. 2010. [cit. 2013-03-20].
URL.:< http://www.rokycany.cz/mic.asp>

8. Ndrodni zprava o rodiné [online]. Ministerstvo prace a socialnich véci, 2004. 225 s.
[cit. 2013-04-04].

URL.: <http://www.mpsv.cz/files/clanky/899/zprava_b.pdf>

9. Seznam rustovych grafu ke stazeni. Télesnd vyska [online]. Statni zdravotnicky

ustav, 2001. [cit. 2013-04-05].

URL.:<http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-
stazeni?highlightWords=r%C5%AFstov%C3%A9+grafy>

10. SEKOT, A. (2003). Socializace sportem — nezastupitelnd soucdst vychovného
procesu. 11[online]. Konference CAPV — Socialni a kulturni souvislosti vychovy a
vzdélavani. Retrieved July 19, 2009. [cit. 2013-04-05].
URL.:<http://www.ped.muni.cz/CAPV11/4sekce/4_CAPV_Sekot.pdf>

11. T. J. Sokol Rokycany [online]. [cit. 2013-03-20].
URL.:<http://www.sokolrokycany>

61


http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/Life-stages/child-and-adolescent-health/adolescent-health
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/Life-stages/child-and-adolescent-health/adolescent-health
http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/fotogalerie
http://indares.com/public/what-is-indares.com.asp
http://www.rokycany.cz/mic.asp
http://www.mpsv.cz/files/clanky/899/zprava_b.pdf

12. Volny cas a prevence u déti a mladeze [online]. Praha: Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a té¢lovychovy, odbor pro mladez, 2002. 48 s.[cit. 2013-03-01]

URL.: <http://www.msmt.cz/uploads/soubory/prevence/olnycas.pdf>

13. VORONCOVA,J., PRETOVA, V. Gymndzium a Stiedni odbornd skola
Mladeznikii 1115, Rokycany: Historie skoly. [online]. 2011. [cit. 2013-03-20].
URL.:< http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/gym/historie-koly>

14. YAMAX [online]. [cit 2013-03-22].
URL.:< http://www.yamaxx.com/digi/sw-700-e.htmI>

62



17  SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU

Seznam obrazku

Obréazek 1 Gymnazium a SOS ROKYCANY.........oemneieneeie et 33
ODbrazek 2 UCEDNA. ... ..ttt 33
ODbrazek 3 PoSIIOVIA. . ...t 34
Obrazek 4 Krokomer SW 700. ..., 38

Seznam grafi

Graf 1 Rustovy graf chlapcti do 0SMNACtE 1€t .....c.veveiiiiiiiiiiiiiieieee e, 23
Graf 2 Rustovy graf divek do 0SmMNActi 1et.........cceviiiiiiiiiiiiiccee e, 23
Graf 3 Klasifikace mnozstvi krokti za den z krokoméru z hlediska podpory zdravi........... 29
Graf 4 Prim&rny pocet krokii chlapct a divek ve Skolnich a vikendovych dnech.............. 41

Graf 5 Rozdil v primérném poctu krokd chlapct a divek béhem tydenniho monitoringu . 42
Graf 6 PInéni zdravotniho limitu adolescenti 11 000 krokti za den ..........cccoevvecveeiieennenn, 43

Graf 7 Primérny denni energeticky vydej divek a chlapct na kilogram jejich hmotnosti

behem CelEho tYANE ........ooiiiieie s 44
Graf 8 Primérny denni aktivni energeticky vydej pii pohybové aktivité chlapct a divek
béhem tydenniho MONITOTINGU......ccviiiiiiiiiiicrie e 45
Graf 9 Nejobliben¢jsi pohyboveé aktivity chlapcli............ooeviiiiiiiiiiiiin, 46
Graf 10 Nejoblibengjsi pohybové aktivity d€vEat...........oovvvuiiiiiiiiiiiiiiiiiine, 48

Seznam tabulek

Tabulka 1 Pocet zucastnénych studentd vyzkumu v jednotlivych oddilech.................. 36
Tabulka 2 Charakteristika testovaného souboru - ChIapCi..........ccooevviiieiiiiiiiiiiceen, 36
Tabulka 3 Charakteristika testovaného souboru - divKy ........c.coeevininiiiinciesccie 36
Tabulka 4 Potadi sportovnich aktivit chlapct - SOUhINNe ..........ccooevviiiieiiiiiiiieee, 46
Tabulka 5 Potadi oblibenosti jednotlivych sporti a pohybovych aktivit chlapcii............ 48
Tabulka 6 Poradi sportovnich aktivit dév€at - souhrnn€...................ooiiiiiiiii. 48
Tabulka 7 Poradi oblibenosti jednotlivych sporti a pohybovych aktivit dévcat............. 49
Tabulka 8 Praimérny pocet krokti divek a chlapcl .......cccooeiiiiiiiiiiiiieiceee 65
Tabulka 9 Procenta plnéni zdravotniho limitu 11000 krokti denné...........c.cccoevvvriveririnnnen, 41
Tabulka 10 Primérny energeticky vydej v kcal/kg na den u chlapcii a divek ............... 66
Tabulka 11 Primérny aktivni energeticky vydej v kcal na den u chlapcti a divek .......... 66
Tabulka 12 Kondiéni aktivity chlapcll ...........oooviiiiiiiii e, 67
Tabulka 13 Kondiéni aktivity divVek ............oooiiriiiiiii e 67



18 PRILOHY
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Piiloha 1

Tabulka 8 Primérny pocet kroka divek a chlapct

Primér Pramér

dévcata chlapci P
Step/tyden 10739,69 12122,10 0,15089
Step/Skolni dny 11067,86 11816,51 0,41784
Step/vikend 9919,26 12886,07 0,11473
StepMon 11295,39 10157,71 0,31702
StepTue 9789,35 13698,93 0,00231
StepWed 11106,84 11440,57 0,76715
StepThu 10421,94 12120,93 0,12878
StepFri 12725,81 11664,43 0,57511
StepSat 11533,74 13670,79 0,31381
StepSun 8304,77 12101,36 0,06140

Vysvétlivky: p — hodnota vyznamnosti (Hendl, 2004)
Tabulka 9 Procenta plnéni zdravotniho limitu 11000 krokt denné

% chlapct % divek p
Mon 35,71 54,84 0,23478
Tue 64.29 2903 0,02543
Wed 50,00 48,39 0,92018
Thu 57,14 41,94 0,34382
Fri 28,57 54,84 0,10203
Sat 57,14 41,94 0,34382
Sun 57,14 25,81 0,04205
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Tabulka 10 Primérny energeticky vydej v kcal/kg na den u chlapci a divek

Primér Primér

divky chlapci P
Kcal/kg/tyden 7,97 8,76 0,26
Kca/kg/Skolni dny 8,21 8,53 0,63
Kcal/kg/vikend 7,36 9,32 0,16
kcalMonKg 8,37 7,32 0,21
KcalTueKg 7,27 9,88 0,01
KcalWedKg 8,24 8,29 0,95
KcalThuKg 7,76 8,80 0,22
KcalFriKg 9,41 8,37 0,45
KcalSatKg 8,59 9,88 0,41
KcalSunKg 6,14 8,75 0,08

Tabulka 11 Primérny aktivni energeticky vydej v kcal na den u chlapcti a divek

Primér Pramér

divky chlapci P
Kcal/tyden 474,49 662,23 0,00
Kcal/skolni dny 488,17 647,89 0,00
Kcal/vikend 440,29 698,11 0,01
kcalMon 497,45 551,64 0,35
KcalTue 436,10 761,50 0,00
KcalWed 491,35 614,64 0,05
KcalThu 457,84 664,00 0,00
KcalFri 558,10 647,64 0,34
KcalSat 511,48 744,79 0,03
KcalSun 369,10 651,43 0,01
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Priloha 2

Tabulka 12 Kondi¢ni aktivity chlapct

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (primér)

1. Posilovaci cviceni 26.5 2.41

2. Béh (jogging) 31 2.82

3. Kondic¢ni chiize (nordic walking) 53.5 4.86

4. Kulturistika 63 5.73

5. Bodystyling 68 6.18

6. Spinning 735 6.68

7. Zdravotni cviceni 77.5 7.05

8. Joga 80.5 7.32

9. Taebo (box aerobic) 80.5 7.32
10. Tai-Chi 86 7.82
11. Sportovni aerobik 86 7.82

Tabulka 13 Kondi¢ni aktivity divek
Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (primér)

1. Sportovni aerobik 82.5 4.13
2. Posilovaci cviceni 84.5 4.22
3. Béh (jogging) 101 5.05
4. Spinning 105.5 5.28
5. Joga 113 5.65
6. Kondi¢ni chiize (nordic walking) 116 5.83
7. Bodystyling 125.5 6.28
8. Zdravotni cviceni 137 6.85

9. Taebo (box aerobik) 156 7.8
10. Tai-Chi 161 8.05
11. Kulturistika 165 8.25
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Priloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

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

Datum zahajeni méfeni: Datum ukond&eni méfeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru? T g =

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych
sledovanych dnii ¢asy a z krokoméru po&ty krokl a kcal. Krokomér vzdy
rano pfed nasazenim vynulujte.

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

NoSeni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mé&l by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte T
jej tésné predtim, nezZ jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovani, koup

Den méfeni G T SR
Rano - das
- kroky
- kcal
Skola -tas
ptichod - kroky -
- keal
Zahdjeni - &as
- kroky
- keal TELESNA
Ukonceni - &as VYCHOVA
- kroky
- keal
Zahdjeni - fas
- kroky
- keal VELKA
Ukondeni - &as PRESTAVKA
- kroky
- keal
Skola - Cas
odchod - kroky
- keal
Zahajeni - &as
- kroky
- keal TRENINK
Ukoné&eni - &as
- kroky
- keal
Veder - Gas
- kroky
- keal
Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Druh a intenzita viech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pé minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vySsi
intenzitou (zna¢na tinava, zadychéni, zpoceni, vysoké srde¢ni frekvence) oznadte u zaznamu minut znakem I
(intenzivni).

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

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovéani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovéni sjezdové

LyZovéni b&h

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hoke;j

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Doméci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Jiné

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen na pét minut) vech inaktivit, které jste v prib&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

" Pohybovdinaktivita | l.den | 2.den | 3.den | d.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitace

Sezeni ve 8kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stan{) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu T¥. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Priloha 4

INDARES.COM

International Database for Re:

h and Edu

ional Support

Prihlageni
E-mail
Heslo
F—
ok |

Zapomnéli jste heslo?

Reaistrace nového ufivatele
Registrace nové skupiny
Registrace nové Skoly

Odkazy

v CojeIndares

v Proé poufivat Indares
v Jak zaéit

v Jak se pfihldsim

+ Reqistrované skupiny

sl INDARES.COM

FAQ Kontakty

Pro¢ pouZivat INDARES.COM

Prinos pro zaka (béiného uiivatele):

+ Prehled o viastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikdach.
+ OkamZitd moZnost porovnani viastnich visledkid s doporutenim.

+ WoZnost porovnani viastnich wisledkd s primérem tfidy (skupiny).

v WMoZnost stanoveni viastnich cild a kontrola jejich pinéni.

Ptinos pro ucitele (administratora skupiny):
Stejné jako pro Zaka (béZného uZivatele) a navic:
+ Komplexni pfehled o pohybové aktivité vEech 2aki ve ffidé (uZivatell ve skuping).

v Variabilni moZnosti srovnani visledkd riznych Zakd ve tfidé (ufivateld ve skuping) pfipadné riznych ffid (skupin).
v Pfehled o preferencich pohybovich aktivit Zaki ve ffidé (uivatell ve skuping).

Doufame, ie zpétna vazba, kterou Vam poufivani systému miie prinést, vam bude k ufitku!

(www.indares.com)

Internaticnal D: for R

Uzivatel

_. Lorencova lrena
ln. ircaw@email.cz

and Ed i

Support

Dotaznik sportovnich preferenci

Krak: 1/

w

nebo

Uvedte acast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod ved
trenéra) béhem tydne ve volném ¢tase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.
Provadim organizovanou sportovni Ano El

aktivitu:
Individualni sporty

Druh sportovni aktivity:

[ ]

Sportovni aktivita: | Atletika (b8Zecke aktivity)

Hodin za tyden: 0

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném éase v poslednich 12
mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty

[+ [5]

Sportovni aktivita: | Atletika (b8Zecké aktivity)

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12
mésicich - zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty

[=]
[=]

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecke aktivity)

Fro pesuny mezi okny musite nejprve vyplnit viechny povinné poloiy!

(www.indares.com)
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Piiloha 5

Gymndzium & Stfedni Skola, Rokycany, Misdetnikd 1115 7SP (Septima) (Mgr. Wagnerova Hana, 225 (Septima))
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Symndzium & Sthedni odbomd Skola, Rokycany, Misdetnikt 1115 3.C (tPetl C) (Mgr. Cizkova Helena, 219 (3.C))
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Priloha 6
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