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1 UVOD

Pohybové aktivita se obvykle definuje jako jakykoli télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakei, ktera zvySuje vydej energie nad klidovou troven. Tato obecna definice
zahrnuje vSechny souvislosti télesné aktivity - pohybovou aktivitu ve volném case (vCetné
vétSiny sportovnich ¢innosti a tance), pohybovou aktivitu souvisejici se zaméstnanim,
pohybovou aktivitu doma nebo v blizkosti domova a pohybovou aktivitu spojenou
s dopravou. Pohybova aktivita, zdravi a kvalita Zivota jsou uzce spojeny. Lidské télo je
stvofené k pohybu a proto k optimalnimu fungovani a zamezeni nemoci potiebuje
pravidelnou pohybovou aktivitu. Bylo dokazano, ze sedavy Zivotni styl je rizikovym
faktorem pro rozvoj mnoha chronickych nemoci, véetné kardiovaskularnich chorob, které
jsou hlavni pfi¢inou smrti v zdpadnim svété. Aktivni zpusob Zivota kromé toho poskytuje
mnohé dalsi socialni a psychologické piinosy (MSMT, 2008). Pohybové aktivni Zivotni
styl ma v pribéhu zivota jednotlivce ekonomickou funkci pro celou spole¢nost a efekt
v prevenci civilizanich chorob. Proto jednim z hlavnich cilti Skolni TV je ziskat zaky pro
celozivotni provadéni pohybové ¢innosti.

Vedle rodiny jsou $koly rozhodujici pro vychovu a vzdélani mladé generace. Skola
je prirozenym, v mensich obcich ¢asto jedinym centrem kulturniho a sportovniho Zivota.
Povinna Skolni télesna vychova sehrava pti utvaieni pohybového rezimu déti a mladeze
nezastupitelnou tlohu. V poétu hodin povinné télesné vychovy na $kolach se CR pohybuje
v minimalni Grovni Evropské unie 2 hodin tydné. Pfitom 2 — 3 hodiny povinné télesné
vychovy tydné jsou pro biologicky rozvoj mladého organismu stale nedostadujici. Skoly by
proto mély, vice nez dosud, rozvijet mimoskolni télovychovné a sportovni aktivity a
zvyraznit tak svij podil na celkovém pohybovém rezimu mladeze. Vychovou ke zdravému
Zivotnimu stylu Ize puisobit nejen na Zaky, ale jejich prostiednictvim i na rodi¢e (MSMT,
2000).

Se wvzrlstajicim vékem vSak dochazi k poklesu objemu pohybové aktivity.
NejkritictéjsSim obdobim je u chlapci vysokoskolské studium a u divek stiedoskolské a
vysokoskolské studium. Celkoveé divky zaostavaji v pohybové aktivité za chlapci, a to jak
v intenzité, tak 1 v objemu a struktufe. Podil sportovni aktivity ve struktufe pohybové
aktivity ve volném case je nedostacujici. Vyznam sportovni aktivity vzrista 1 z hlediska
dalSiho vyvoje, kdy ocekdavame podle zahrani¢nich zkuSenosti pokles podilu chize
v celkovém objemu pohybové aktivity (Fromel, Novosad, Svozil, 1999). Pokles objemu
pohybové aktivity také souvisi s kazdodennimi navyky mladeze, které se zménily vlivem
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novych schémat traveni volného casu (TV, internet, videohry) a tato zména se Casovée
shoduje s nartistem détské nadvahy a obezity. V disledku modernizace spolecnosti se
projevuje vyrazné snizeni mnozstvi télesné namahy potiebné k vykondni béznych dennich
¢innosti a podle dosavadnich udajit MSMT (2008) vede sedavy zpiisob Zivota 40 az 60 %
obyvatelstva EU. Macek a Radvansky (2011) upozornuji, Ze inaktivita se stdva urcitou
hrozbou soucasné spolecnosti. Nejvice ohrozené jsou déti a seniofi. Znepokojujici je
pokles télesné aktivity u déti Skolniho veku, jejichz vykonnost postupné ro¢né klesa o 2 —
3%.

Pohybové aktivita mladeze je ovlivnéna mnoha psychologickymi, biologickymi,
kulturnimi, socidlnimi a enviromentdlnimi faktory, které mohou ovlivnit rozhodnuti
jednotlivee pfijmout a udrzovat aktivni zivotni styl. Pozitivni prozitky zaka v télesné
vychové, by mohly pozitivné ovlivnit piijeti aktivniho zivotniho stylu 1 v dospélosti.
Hlavni role pii ovliviiovani postoji zakl je na uciteli télesné vychovy, ten by mél vytvaret
takové programy v TV, které by zaky oslovily a motivovaly k pohybové aktivité. Piesto,
pouze zmena systému Skolni TV nestaci, nejprve se musi zménit piistup celé spolecnosti

k pohybov¢ aktivité.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2. 1 Vymezeni zakladnich pojmu

Energeticky vydej — celkovad spotieba energetickych zdroji, uvadéna v kcal (1 kcal =
4,1618 kJ). Na energetickém vydeji sedavého ¢lovéka se piiblizné z 65% podili klidovy
metabolismus, 10% pfipada na tepelny u€inek potravy, ktery zahrnuje trdveni, vstiebavani,
transport a skladovani energetickych zdroji a z 25% jsou hrazeny energetické pozadavky
organismu pii pohybové aktivité. Pro udrzeni stalé télesné hmotnosti je nutné zachovavat
rovnovaznou energetickou bilanci, kdy pfijem energie z potravy je v rovnovaze s jejim

vydejem (Fromel, Novosad, Svozil, 1999, Sigmund, Sigmundova, 2011).

MET — metabolicky ekvivalent (1 MET), je definovan jako vydej energie ptfi neCinném
sedu, kdy dospé¢la osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za
jednu minutu (3,5 ml Oz « kg™« min™), coZ je piblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram
t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal * kg™ « h™"). Jeden MET je klidovy vydej energie
(3,5 ml Oz * kg™« min™), tedy 4 METs je &tyfikrat vyssi vydej energie oproti klidovému

stavu (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Monitorovani pohybové aktivity — predstavuje souhrn nezbytnych ¢innosti, pfistroji a
technik, které zabezpecuji validni sledovani a analyzovani pohybové aktivity realizované
v béznych zivotnich podminkach. Zahrnuje nabijeni, kalibrovani a individudlni
nastavovani neinvazivnich pfistroji (akcelerometrti, pedometri a multifunkénich
piistrojii), pfipravu individudlnich zaznamovych archli, dotaznikii a jinych tiskovin
(motivacni a instruk¢ni materialy, formulaf informovaného souhlasu a oslovujici dopisy
pro ucastniky), predstavovani zplisobu prace a manipulace s pfistroji, vypliovani
zdznamovych archii a dotazniki ucastniky monitoringu, kontrolu spravnosti
zaznamenavani dat. Nezbytnou soucédsti monitoringu je také =zajiSténi individudlni
zpétnovazebni informace o zjiSténych vysledcich spolu s dalSimi doporucenimi pro

zdravotné prospésné provadéni pohybové aktivity (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pohyb — zékladni zplsob existence hmoty. Mezi nejvysSi formy pohybu patii télesny

pohyb ¢loveka (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).
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Pohybova aktivita — Ize ji definovat jako jakykoli télesny pohyb zabezpeCovany
kosternim svalstvem, ktery vede ke zvysSeni energetického vydeje. Mnozstvi energie
potiebné k provadéni pohybové aktivity miize byt méfeno v kilojoulech (kJ) nebo
kilokaloriich (kcal). Pohybova aktivita mize byt rozdélena mnoha rtiznymi zplsoby.
Nejjednodussi kategorizace identifikuje pohybovou aktivitu, jako Cinnost vykonavanou

v praci (ve skole), v domacnosti a ve volném case (Caspersen, Powell, Christenson, 1985).

Pohybova aktivnost — tento pojem definuje Dobry (2012) jako druh nebo druhy pohybu
clovéka, které jsou vysledkem svalové prace, provazené zvySenim energetického vydeje,
charakterizované¢ svébytnymi vnitinimi determinantami a vnéjSi podobou a formou.
Pohybové aktivity predstavuji mnohovyznamovy koncept a podle kontextu jdou dale rizné

oznacovany.

Pohybova inaktivita — je opakem pohybové aktivity a vzhledem k energetickému vydeji
se jedna o stav organismu s minimdlnim télesnym pohybem a energetickymi ndroky
piiblizné na urovni klidového metabolismu. WHO vyhodnotila pohybovou inaktivitu jako
ctvrty rizikovy faktor celosvétové umrtnosti, ktera odhadem predstavuje 3,2 milionti umrti
na celém svété

(IARC, 2002, WHO, 2010).

Zdravi — je prechodny stav télesné, psychické a socialni pohody a nejen absence nemoci a

zdravotnich nedostatkt (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Zdravy Zivotni styl — podporuje zdravi dostatecnou pohybovou aktivitou, vyvazenou
vyzivou, vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym rezimem, odpovédnym chovanim
(zahrnujicim neuzivani drog, vétStho mnozstvi alkoholu, nekufactvi, ptredchazeni
opakovanym stresovym situacim). Typickym znakem je aktivni traveni nezanedbatelné
¢asti volného c¢asu zdravotné prospéSnou pohybovou aktivitou (Sigmund, Sigmundova,

2011).

Zivotni styl — jeden ze zakladnich faktorti ovliviwjici kvalitu Zivota. Lze ho
charakterizovat jako paletu prakticky vSech lidskych aktivit od mySleni, ptes chovani az po
jednani a to takovych, které zaujimaji v zivoté trvalej$i misto, vétSinou se opakuji, jsou
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typické a predvidatelné. Nejcasteji se posuzuje podle nazort, postoji a vnéjSich projevl

chovani (Slepickova, 2000).

2. 2 Seznam pouzitych zkratek

e GAPA Global Advocacy for Physical Activity

e HBSC The Health Behavior in School-aged Children
e JARC International Agency for Research on Cancer
e MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
e NIH National Institutes of Health

e USDHHS United States Department of Health and Human Services
e WHO World Health Organization

2. 3 Pohybova aktivita v Zivoté ¢lovéka

SpoleCnost si zaCina plné¢ uvédomovat vyznam sportu nejen jako vyznamnou
soucast masoveé kultury, ale i z hlediska jeho vyznamu pro individualni a socialni zdravi a
pocit osobni spokojenosti. Pohybové aktivity lidi hraji stale dulezitéjsi roli na poli
zdravého 7zZivotniho stylu, kvality zivota a aktivniho pfistupu k zivotu. Piitom
nezastupitelny vyznam sportovné pohybovych aktivit pro vSestranny zdravy vyvoj jedince
je védecky stvrzovan zejména v kontextu negativnich dopadli sedavé spolecnosti a
prevence nadvahy a obezity. Vyvoj sedavého zpusobu zivota jako formy pohybové
inaktivity aktualizuje jeho socializaéni souvislosti a zdravotni pifesahy od détstvi
k dospélosti a stafi, kdy celime naristu individualizace lidského Zivota, Ustupu
harmonizujicich komunitnich aktivit, pasivniho ptijimani masové kultury, nechuti pohybu
nad rdmec nezbytnosti. A to jak v praci, domacnostech, dopravé ¢i pii traveni volného
Casu.

Pravidelné sportovné pohybové aktivity se v masové spolecnosti postupné vytraceji
jako organickd celozivotné ukotvena soucast zZivotniho stylu. I v nasi spole¢nosti nartsta
vyznam vyvoje méstské infrastruktury, budovani parki, hiist, sportovnich zatizeni, fitness
center a cyklistickych tras jako materialnich pfedpokladii k posilovani aktivniho sportovani
a predpokladit k rozvoji aktivnich forem dopravy. Pfitom jsme svédky mnohdy
nekoncepcniho a nekoordinovaného ptistupu k podpote masového sportu za situace rustu

vyznamu a popularity divacky piitazlivych vrcholovych sportovnich udélosti a jejich
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velkorysé podpory ze strany spoleCnosti. Diskutovat fenomén sportovné pohybovych
aktivit pak znamend vénovat zvySenou pozornost i zménam Zzivotniho stylu, dirazu na
smysluplnou napli volnocasovych aktivit, docenéni vyznamu zdravotni prevence. Zvysuje
se pocet mladych lidi, ktefi se vyhybaji pohybovym aktivitdm, stadvaji se pohodInéjSimi a
ve velké mife u nich klesa zdjem o sportovani jako ptirozenou formu volnocasovych
aktivit (Vobr a kol., 2012).

V Ceské republice vznikl v roce 2000 Néarodni program rozvoje sportu pro viechny,
jehoz cilem je postupné zmeénit spoleCenské a materidlni podminky ve prospéch
celozivotniho aktivniho vyuzivani uc¢innych a bezpecnych forem sportu neposkozujicich
zivotni prostiedi pro co nejvétsi pocet obcant. Tento dokument se zaobira problematikou
pohybové aktivity jako intervenujiciho Cinitele zdravi a délky lidského Zivota, kterou neni
mozno jinym zpusobem nahradit. Vzhledem ke stale se snizujicimu poctu pohybové
aktivnich obyvatel viech vékovych skupin, byl v CR roku 1995 proveden sociologicky
vyzkum agenturou AMASIA. Vysledky prokéazaly zna¢nou diferenciaci zajmi obcant o
aktivni sport, vyplyva z n¢j, Ze ptiblizn¢ 1/3 lidi se vé€nuje sportu soustavné dlouhodobg,
1/3 ptilezitostné a 1/3 nesportuje témet vibec. Ze sociologickych prizkumi je ziejmé, Ze
znaéna &ast obanti Ceské republiky si vyznam pohybu pro zdravi uvédomuje a piiblizné
70 % se prilezitostné do rekreaéniho sportu zapoji. Jen u 30 % vSak jde o Cinnost vice
mén¢ pravidelnou, ktera ma pii dostateCné intenzité¢ pozitivni vliv na udrZeni zdravi a

zlepeni télesné zdatnosti (MSMT, 2000).

2. 3. 1 Télesny pohyb
Cela ontogeneze je spojena s pohybem, ktery se na ni aktivné podili, utvari 1

usmérnuje vyvoj tvaru a funkce organismu. To plati nejen pro détstvi, adolescenci, ale 1
pro dospélost a stafi. Adekvatni télesny pohyb je pfedpokladem harmonického procesu
ristu 1 vyvoje, ale 1 optimdlni funkce organismu obecné. V poslednich letech klesa
mnozstvi provadéného pohybu, 1 kdyz genetické vybaveni jedincli se neméni, potieba
pohybu zlstava.
Pisobeni pohybu na organismus

e zvySuje svalovou silu, rozsah a koordinaci pohybu,

e prispiva k ekonomice cirkulace krve pfi zaté€zi sttedni a submaximalni intenzity,

e pusobi jako nejméné skodlivy prostfedek regulace napéti a stresu,
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e udrzuje optimalni télesnou hmotnost a snizuje podil nadmérného tuku o 8 — 10 %,

e snizuje riziko vzniku vertebrogennich syndromil a komplikaci aterosklerozy,

e omezuje odvapnéni kosti a snizuje riziko zlomenin.
Abychom mohli spravné piistupovat k indikaci pohybu i pohybové terapie, musime
respektovat, ze skutec¢nost, ze fyzicky pohyb ovlivituje nejen jednotlivé orgény a plisobi na
vnitini prostfedi, ale koordinuje i vzdjemné vztahy mezi organy. Pfi vybéru pohybové
stimulace jako prostfedku pro zvySeni zdatnosti organismu nebo jako faktoru terapie, je
tfeba zvazovat faktory, které ji omezuji.
Faktory limitujici kvalitu a kvantitu pohybu

e v¢k a pohlavi,

e pohybové predpoklady genetické,

e typ jedince ve vtahu k pohybu — normomobilni, hypomobilni, hypermobilni,

e zpusob vychovy a vztah k pohybu,

e somatotyp,

e celkovy zdravotni stav,

e ladéni autonomniho nervového systému,

e zdatnost a obecnd vykonnost,

e geografické a mistni podminky,

e adaptace na ptisluSnou zatéz, trénovanost,

e vystroj a vyzbroj (Kolektiv autorti, 1997).
Je prokazano, ze jakykoli télesny pohyb je jeden z nejicinnéjSich prostfedk prevence
zdravi. T¢€lesny pohyb nezahrnuje pouze svalovou praci, ale uzce souvisi i1 s prozitkem
z provadéné pohybové Cinnosti. Pohyb se stava zékladnim prvkem sportovné pohybovych
aktivit. Kiivohlavy (2001) rozdéluje sportovné pohyboveé aktivity podle fyziologického
hlediska:

e izometricka cviCeni,

e izotonicka cviceni,

e izokineticka cviCeni,

e anacrobicka cvicenti,

e aerobicka cviceni.
Jedna se o sportovné pohybové aktivity zaméfené¢ na rizné dovednosti, nejsou vSak

sestaveny do celkd, které by =zajistovaly péci o celkové zdravi. Prvky sportovné
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pohybovych aktivit vedouci k télesné zdatnosti jsou obsazeny v jednotlivych programech
podle fyziologickych a psychologickych znakli. Nadstavbou celého systému je oznaceni

fitness — jako t&lesna zdatnost (Blahutkova, Rehula, Dvoiakova, 2005).

2. 3. 2 Typy a formy pohybovych aktivit
Kucera a Dylevsky (1999) déli typy pohybovych aktivit nasledovné:
e sport, ktery miize mit rizné formy — masovy sport, sport pro zdravi, vykonnostni
sport, vrcholovy sport,
e zaméstnani, které miize zahrnovat dvé formy — prevazné¢ dynamické nebo prevazné
statickeé,
e povinnd aktivita mize mit formu — Skolni télesné vychovy, sluzby v armade,
e soucast terapie — jako prevence nebo ptimé terapeutické ptisobeni.
S pohybovou aktivitou se setkdvame prakticky pifi vSech dennich ¢innostech, nejen u
zdravych, ale 1 u oslabenych jedincii. Dalsi mozné ¢lenéni uvadi Physical Activity fact
(2001), kdy pohybova aktivita zahrnuje - fitness aktivity, sport, venkovni aktivity,
spolecenské aktivity, télesnou vychovu, aktivni transport, outdorové vzdélavani. SIGPAH

(2004) rozd€luje druhy pohybovych aktivit nasledovné (Obr. 1).

Obrazek 1
Struktura pohybovych aktivit

Tanec
Aktivni Télesna
Pohybova

\ aktivita
Sport =TS Aktivni

= \&

Rabybova Aktivni domaci

(SIGPAH, 2004)
Kazdy typ fyzické Cinnosti je zdravi prospésny, ale nejlepsi druh fyzické Cinnosti je
pravé ten, ktery nas bude bavit. Ctyti hlavni typy pohybovych &innosti prospivaji nasemu
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télu raznym zptisobem. Kazdy z téchto druhti cvi¢eni se zaméiuji na zlepSeni konkrétnich
funkci lidského téla, avSak nejvétsi zdravotni ptinos ziskame, pokud tyto jednotlivé typy
¢innosti budeme kombinovat a provadét pravidelné. Zde uvadime konkrétni piiklady
pohybovych ¢innosti:

e cviceni, které zlepSuje pevnost a odolnost svalii a kosti — silové cviceni,

e cviceni, které zlepsSuje pruznost a flexibilitu kloubii a svall — strecink,

e cviceni, které zlepSuje vytrvalost a vydrz — aerobni cviCeni,

e cviceni, které zlepsuje koordinaci a rovnovahu (NIH, 2011).

Formy télesné aktivity
Kucera a Dylevsky (1999) rozd¢€luji pohybovou aktivitu na dvé velké skupiny.

Spontanni pohybova aktivita zahrnuje neorganizovanou télesnou aktivitu, jejiz
podstatou je pohybova stimulace. Vychéazi z ptvodnich potfeb primata a je vlastné
vyjadiena v détskych hrach. U dospélého podobna spontaneita jiz prakticky neexistuje,
pouze urCitd nastavba, ktera je tfizena rozumovou slozkou. Prostfednictvim spontanni
aktivity je mozno vyjadfovat pohybovou potiebu danou biologickymi zdkony. Obecné
plati, ze s v€kem klesa, ale vzdy by méla ve formé dynamického pohybu naplnovat
dvacetinu celodenniho programu.

Rizena pohybova aktivita je realizovana prostiednictvim pedagoga, cviitele, rodi¢t
nebo vrstevnikd. Tvofi zaklad pro cely systém télovychovnych aktivit. Je dilezitou
slozkou procesu vychovy a udrzovani funk¢ni kapacity organismu.

Kucera a Dylevsky (1999) dale rozliSuji formy provadéni pohybovych ¢innosti na
druhy télesné vychovy a druhy sportu.

Povinna Skolni télesna vychova — je nejrozsifenéjsi formou fizené pohybové
aktivity, realizovand na vSech typech a stupnich skol. Jejim zakladem je poskytnout zadktim
potiebny fond pohybovych dovednosti, navyki a poznatk.

Zajmova Skolni télesna vychova — tato forma fizené pohybové aktivity je
doplinkem pro jedince, ktefi maji zdjem o dal$i pohybovou stimulaci. RozSifuje ukoly
Skolni télesné vychovy a kona se predevsim prostiednictvim Skolskych sportovnich klubt.

Rekreacni télesna vychova — pokryva méné fyzicky naro¢né Cinnosti ve vSech
odvétvich télovychovy. Cilem je aktivni odpocinek, relaxace, mentalni stimulace, zdmérné

zatézovani organismu a udrzovani kondice.

17



Masovy sport — vétSinou se jednd o organizovana cviceni, jako je aerobik, riizné
sportovni akce, lyzovani, dnes oznacovany jako — sport pro vSechny. Tato cviceni jsou
velice vhodnou formou zdravi prospésné pohybové aktivity.

Vykonnostni sport — jedna se systematické trénovani urcité skupiny lidi, jejichz
cilem je zvySovani kondice a dosahovani sportovnich vysledki. Vykonnostni sport je
limitovan a fizen metodikou, pravidly a soutéznimi fady. V mnoha ptipadech je ptipravou
na vrcholovy sport.

Vrcholovy sport — do této skupiny se fadi sportovci snejvyssi sportovni
vykonnosti, kteti jsou v centru verejného déni. Vrcholovi sportovci jsou ¢asto idolem déti,
které je napodobuji, coz podstatn¢ zvySuje odpovédnost vrcholovych sportovci. Pro

sportovce znamena vrcholovy sport plné podfizeni zivota ciliim sportovniho tréninku.

2. 3. 3 Motivace a socializa¢ni funkce pohybové aktivity
Motivace
Motivace je psychologicky proces vedouci k posileni organismu, usmérnuje nase
chovani a jednani pro dosazeni urc¢itého cile. Vyjadfuje souhrn vSech skute¢nosti — radost,
zvidavost, pozitivni pocity, ocekavani, kterd podporuji nebo tlumi konani jedince. Funkci
motivace je ucelova selekce tendenci — prosazeni urCité tendence proti jiné z hlediska
subjektivni naléhavosti, napf. trdveni volné¢ho casu aktivnim pohybem misto pasivni
zébavy u obrazovky.
V procesu motivace rozliSujeme tii zakladni slozky:
e aktivace chovani (energetizace) — pudy, instinkty, potieby,
e Fizeni chovani (zaméfeni na cil) — postoje, zajmy, hodnoty, zde ma velky vyznam
uceni a vychova,
e udrZovani chovani (jednani) — vile, aspirace, uspéch (Pastucha, 2011).
Z hlediska sledovani motivace k pohybové ¢innosti je tieba si uvédomit a pochopit faktory,
kter¢ se podileji na jejim vytvafeni. Pro télovychovné Cinnosti je dualezité, Ze jednou
z hlavnich biologickych potieb Clovéka je potieba télesného pohybu. Potieba pohybu
vznikéd patrné nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy, zejména

v korovych buiikdch. Tyto potieby nezbytné pro zivot maji riiznou intenzitu na riznych
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Hatlova, 2011).

Sportovani a pohybové aktivity by mély vyplhovat pfevaznou Cast volného Casu déti a
adolescentd, ktefi se stale ¢astéji zajimaji o televizni obrazovky a pocitac. Mnohdy je tézké
déti k provadéni jakékoli pohybové aktivity spravné motivovat. Praveé tato slozka by méla
patfit do kompetenci rodinné a skolni vychovy jiz od utlého véku. Na stupnici hodnot
motiva k pohybové aktivité se odrazi osobnostni, vékové a pohlavni rozdily. Mezi dalsi
stejné dulezité faktory motivace k provadéni pohybové ¢innosti, patfi finan¢ni dostupnost

sportu, kdy hlavnim piedpokladem je ekonomicka situace rodiny.

Obrazek 2
Diivody k realizaci pohybové aktivity

9

1Ly L o —————
! 97
15 let divky — -
3 : 99
13 let chlapci : & = i
e 9% Vybrané divody
90 k realizaci pohybové
13 let divky - , siviylew)
; ey : e
R ——————
11 let chlapci Shat S— i B Posilovat zdravi
: . % Spratelit se
Vyhrt
. 85
11 let divky SRR S - UZit si zabavu
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
(HBSC, 2010)

Z nasledujiciho obrazku vyplyva, ze mezi nejCastéjsi divody k realizaci pohybové

aktivity fadi jak chlapci, tak i divky vSech vékovych kategoriich nasledujici: uzit si zdbavu,
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seznamit se s kamarady, zlepSit si zdravi, vidét se s kamarady. Nejméné¢ uvadénym
davodem bylo vyhrat (HBSC, 2010).

Je tedy nadmiru jasné, Ze Zaci zakladnich a stiednich Skol si uvédomuji dilezitost
pohybové aktivity. Diillezitym motivaénim a primarnim Cinitelem jsou rodice, kteti by méli
déti podporovat v provadeéni sportovni a spontanné télovychovné Cinnosti. Ziskat mladez
pro pravidelnou pohybovou aktivitu, piesvédcit je o potiebé provozovat pohybové aktivity
1 mimo Skolu a po skonceni Skolni dochdzky, je hlavni ukol ucitelti télesné vychovy.
NapInéni tohoto ukolu je podminéno ovliviiovanim vnitini motivace. Ne tedy jen hlasanim
potieby celozivotni pohybové aktivity, nybrz vytvareni pozitivniho prostfedi, ptusobiciho
piirozen¢ a nenasilné na vnitini motivaci mladeze angazovat se v pohybovych aktivitach.
Tim se vyrazné¢ méni poslani télesné vychovy.

Vyznam vysledkii zkoumani motivace — k naméttim, jak v télesné vychové podporovat
pohybovou aktivitu, nds mohou pfivést vysledky vyzkumu motivace zakl v télesné
vychove.
Proménné spojené s motivaci

e vnimana pohybova kompetence, vnimana zpusobilost k pohybovému vykonu,

e radost z pohybovych aktivit,

e sebeurceni.
Budou-li ucitelé télesné vychovy schopni zvysit vnimanou kompetenci zakli a nasledné
potéSeni z prozitkd v télesné vychove, je mozné ocekavat, ze tyto afektivni vysledky se
pienesou do motivace osvojit si pohyboveé aktivni zivotni styl i mimo Skolu. Tento
predpoklad je zalozen na vyzkumu, ktery potvrzuje, Ze radostny prozitek je kritickym
faktorem pii determinaci individualni motivace pokracovat ve vhodném prostiedi
v provozovani pohybovych aktivit. Pohybova aktivnost mladeze je ovlivnéna mnoha
psychologickymi, biologickymi, kulturnimi, socidlnimi a enviromentalnimi faktory, které
mohou ovliviiovat rozhodnuti jednotlivce piijmout a udrzovat aktivni Zivotni styl. Nektera
vyzkumna Setfeni dokazuji, Ze kurikuldrni programy télesné vychovy mohou posilit
pozitivni zmény v Zakovské motivaci pro pohybové aktivity, tato motivace je vyznamna
determinanta zakovy ucasti na pohybové aktivnéjSim Zivotnim stylu mimo Skolu a
pozitivni prozitky v télesné vychové v détstvi, mohou ovlivnit aktivni zivotni styl
v pozd¢j$im véku 1 v dospélosti. Dokud se v télesné vychové nebude podporovat zabava a

potéseni, miize motivace k dalsi pohybové aktivnosti zmizet (Dobry, 2007).
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Socializa¢ni funkce pohybové aktivity

Nakone¢ny (2009) definuje socializaci jako komplexni proces pifemén, které
zaCinaji osvojovanim zakladnich kulturnich navykl, pozdéji mluvené feci a dalSimi
zménami, az po vpravovani se do role svého pohlavi, orientace ve svét€¢ hodnot a jejich
prejimani, respektive zvnitinovani. V podstaté je to proces uceni, zejména socialniho,
protoze se uskuteciiuje od nejran¢jSiho veku ditéte v jeho stycich se socialnim okolim, tedy
zpravidla v interakci ditéte a rodi¢t jako sbirdni a vyuzivani ziskanych zkuSenosti
z interakci s nimi.

Socializace vSak neni jednosmérnym procesem vlivu socialniho prostiedi na
formovani jedince. Je interaktivnim procesem, prostiednictvim kterého kontaktujeme
ostatni, syntetizujeme tok informaci a utvarime rozhodovaci proces modelujici nase vlastni
zivoty a socialni svét kolem nas. Nejuzeji je s procesem socializace spjata rodina. Rodice
zpravidla usiluji, aby se jejich dité stalo samostatnou a suverénni bytosti v ramci jejich
vlastnich norem a hodnot, které ditéti vstépuji (Sekot, 2003).

Socializace v obecné roviné se sklada z celé tady jeva, které Ize shrnout pod pojmy
primarni a sekundarni socializace. V radmci primarni socializace se uplatiuje vliv zejména
socidlniho mikroklimatu rodiny a jde naptiklad o osvojeni kulturnich navyki (hygienické
navyky, oblékani, zéklad chovéani v kontaktu s druhymi osobami, osvojeni norem
komunikace, postupné piijimani socidlnich roli souvisejicich se socidlnimi pozicemi,
ziskavani poznatkli o okolnim prostfedi, poznavani zdkladnich norem urcujicich
akceptovatelnost chovani). Sekundérni socializace pak zahrnuje plisobeni zejména
makrosocidlniho prostfedi, kam lze zahrnout ptredevSim vliv Skoly, zaméstnani, riznych
organizaci, mezi néz nesporn¢ patii 1 sportovni kluby a sportovni oddily, dalSim
vyznamnym faktorem sekundarni socializace je i celkové spolecensko politické klima a
celospolecensky uznavané hodnoty.

Sport a pohybova aktivita jsou vyznamnymi spolecenskymi jevy a socializaénimi
¢initeli. Pohybovou aktivitu miizeme oznacit za fenomén, ktery je vyrazem kultury dané
spolecnosti. I kdyZ ucast na sportovnich aktivitdch je zalezitosti pfedevSim individua, jeji
realizace ma nesporné spolecensky kontext. Jde o zivotni styl, v némz je sport integrovan
do kazdodenniho rezimu s tim, Ze zahrnuje rozmanité pohybové aktivity, které odpovidaji
aktualnim potifebam jedince. Proto neni mozné hodnotit sport jen z hlediska jeho télesnych
ucinktli, nebot’ jakakoli pohybova aktivita se tyka celé osobnosti a zejména jeji socialni
dimenze. Sport a pohybova aktivita v zivoté¢ jedince je chapana jako néco zcela
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nesporného. Vnimame ji jako samoziejmou soucast obecné akceptovanych hodnot jak
individualniho, tak spolecenského zivota (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2011).

Hodan a Dohnal (2005) uvadéji, ze télesna vychova, ktera je soucasti povinného
vzdélavani, se podili spolu s ostatnimi vzdélavacimi Ciniteli na zékladni ptipraveé k vybéru
socialni role. Vyplyva to zukoli, které télesna vychova plni, zejména z ukolu
vzdélavaciho a vychovného. Podil télocvicné rekreace na rovni realizace socialnich roli
ma obecny charakter. Je spojen s udrzovanim vysoké osobnostni tirovné v oblasti fyzickeé,
psychické 1 socialni, s celkovou socializaci a kultivaci ¢lovéka. Diky tomu se stava
nespecifickym zakladem, ptfedpokladem pro kvalitni realizaci socialnich roli v obecném
slova smyslu. Je to mozno vyjadfit takovymi pojmy jako zdravi, odolnost, vysoka
vykonnost, neuropsychickd vyrovnanost, odolnost proti stresu, tolerance, schopnost

kooperace a zodpoveédnost (Hodan, Dohnal, 2005).

2. 3. 4 Zdravotni benefity pohybovych aktivit
Podle USDHHS (2008) by vSichni lidé méli byt pravidelné fyzicky aktivni, protoze

mnohé studie pfinasi presvédcivé diikazy o tom, ze pravidelna télesna aktivita mize zlepSit
zdravi, snizit rizika vzniku chronickych onemocnéni a pred¢asného tmrti. Uast na
pravidelné¢ pohybové aktivité muze mit mnoho vyhod pro celou spolecnost, jak uvadi
Physical Activity Fact (2001).
Socialni benefity pohybovych aktivit

e zvySuje sebevédomi, daveru,

e prodluzuje nezavisly zivot starSich lidi,

e podporuje lepsi rodinné vztahy,

e snizuje izolaci a osamélost,

e zlepSuje socialni dovednosti.
Zdravotni a duSevni benefity pohybovych aktivit

e zlepSuje kvalitu zivota,

e snizuje riziko chronickych onemocnéni,

pomaha redukovat télesnou hmotnost,
e zlepSuje spanek,
e snizuje stres a deprese,
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e rozviji motorické schopnosti,

e zlepSuje koncentraci, pamét’ a uceni.
Prinosy pohybovych aktivit pro Zivotni prostredi

e snizuje dopravni zacpy,

e snizuje zneCisténi,

e snizuje emise sklenikovych plynt,

e snizuje hlu¢nost,

e vytvari bezpecné€jsi mista.
Prinosy pohybovych aktivit pro ekonomickou oblast

e vytvafi pracovni mista,

e podporuje turistiku,

e stava se dopravnim prostiedkem,

e podporuje mistni podnikani,

e sniZuje pracovni absence a trestné Cinnosti,

e vytvari zdravotni uspory.
Ptinos pohybové aktivity pro zdravi je patrny u déti a dospivajicich, u osob mladych,
dospélych 1 starsich. U Zen a muzi, u lidi riznych ras a narodnosti i u osob se zdravotnim
postizenim a chronickym onemocnénim. Zdravotni benefity pohybovych aktivit jsou
obecné nezavislé na télesné hmotnosti. Vyhody provadéni pravidelné pohybové aktivity
také prevazi rizika poranéni a nahlych infarkti. Toto jsou nejCastéj$i obavy, které brani
mnoha lidem byt fyzicky aktivni. Nésledujici ¢ast poskytuje vice podrobnosti o tom, jaky

je bezprostiedni vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka (USDHHS, 2008).

Kardiorespira¢ni onemocnéni

Ptiznivé ucinky pravidelné pohybové aktivity, které pusobi na kardiorespiracni systém,
jsou bohaté zdokumentovany. Kardiorespiracni systém zahrnuje srdce, plice a cévy. Lidé,
kteti pravideln€ provad¢ji stiedné, az vysoce zatézujici pohybovou aktivitu maji vyznamné
niz§i riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni (pfevazné ischemickd choroba
srde¢ni), maji nizsi krevni tlak. Pohybova aktivita pfispiva k prevenci onemocnéni mrtvice
a sniZzeni hladiny cholesterolu, vyrovndva optimalni pomér mezi LDL a HDL

cholesterolem. Stfedné intenzivni fyzicka aktivita je bezpecna pro vétSinu zdravych Zen 1
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béhem tehotenstvi, bez zvyseni rizika predCasného porodu ¢i potratu. Fyzicka aktivita

v poporodnim obdobi také zlepsuje kondici srde¢né dechové soustavy (USDHHS, 2008).

Nadvaha a obezita

Obezita vznika, kdyz energeticky piijem dlouhodobé piekracuje celkovy energeticky
vydej. Fyzicka aktivita je rozhodujicim faktorem pii udrzeni optimalni a zdravé télesné
hmotnosti. Prestoze nadvaha a obezita jsou zplsobeny predevSim genetickymi
predpoklady, Gcast na pravidelné pohybové aktivité podporuje snizeni télesné hmotnosti
(WHO, 2006).

Presvédcivé védecké dikazy ukazuji, Zze fyzickd aktivita poméha lidem udrzet stabilni
vahu, prestoze s piibyvajicim vékem se télesna hmotnost obvykle zvySuje. Nicméné
mnozstvi vynalozené fyzické aktivity pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti se 1isi podle

jednotlivych osob a jejich genetickych predpokladt (USDHHS, 2008).

Diabetes 2. typu

Pravidelnd pohybova aktivita vyrazné snizuje riziko vzniku diabetu 2. typu, stejné jako
metabolického syndromu. USDHHS (2008) definuje stav metabolického syndromu jako
kombinaci vysokého krevniho tlaku, velkého obvodu pasu, vysokou hladinu cholesterolu a
poruchu glukézové tolerance — prediabetes. Lidé, ktefi se pravidelné ucastni stfedné
zatézujicich pohybovych aktivit, maji vyrazné nizsi riziko vzniku diabetu 2. typu, nez
osoby inaktivni. Optimalni fyzicka aktivita pomaha regulovat hladinu cukru v krvi u osob

trpicich diabetem 2. typu (USDHHS, 2008).

Rakovina a nadorova onemocnéni

Fyzicka aktivita je spojena se snizenim rizika rakoviny. Cetné studie prokazaly, Ze u
fyzicky aktivnich lidi vyznamné (asi o 40%) klesé riziko vzniku rakoviny. Existuji dikazy
o tom, ze intenzivni pohybova aktivita snizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a
prostaty u muzi.

Riziko vzniku rakoviny prsu u zen je nizsi u téch, které jsou pravidelné pohybové aktivni
v porovnani s témi, které jsou inaktivni. Pravidelna vyvazena strava a pohybova télesna
aktivita pomaha snizovat riziko navratu nadorovych onemocnéni (USDHHS, 2008).

Poruchy hybného systému
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Zdravé kosti, klouby a svaly jsou rozhodujici pro provadéni kazdodenni pohybové
¢innosti. Studie poukazuji, Ze cCasty pokles kostni hustoty, ktery ptichdzi v prabéhu
starnuti, mize byt zpomalen pravidelnou fyzickou aktivitou. Tento fakt mizeme pozorovat
u lidi, ktefi se pravidelné¢ vénuji stiedné zatéZzujicim aktivitdm aerobniho charakteru.
Fyzicka aktivita snizuje riziko artritidy a plsobi jako prevence vzniku osteopordzy. V
neposledni fadé pomaha zvysit hustotu kosti. Pohybova aktivita zlepSuje svalovou silu a

zvysuje podil svalové hmoty u vSech vékovych kategorii (USDHHS, 2008, WHO, 2006).

DuSevni zdravi

Fyzicka aktivita maze snizit riziko deprese, stresu a uzkosti. S pravidelnou pohybovou
aktivitou klesa 1 riziko pied¢asného kognitivniho Upadku dospélé a starSi populace.
Pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje vnimani sebe sama, prevazné¢ u zen a celkové

zlepsuje kvalitu zivota (USDHHS, 2008, WHO, 2006).

Zdravotni benefity pohybové aktivnosti mladeze

Hendl a Dobry (2011) uvadéji, ze pocet studii zkoumajicich vztahy mezi
pohybovou aktivitou mlddeze a zdravotnimi benefity je mensi nez pocet vyzkumii na
dospélych. Presto existuje dostatek evidence o pozitivnim vlivu pohybové aktivity na
zdravi mladdeze. Podle USDHHS (2008) pravidelna fyzicka aktivita déti a mladeze zlepSuje
metabolismus, pomahd udrzovat a regulovat pfiméfené mnozstvi télesného tuku, spolu se
zdravou stravou buduje silné a zdravé kosti. Fyzické aktivita je dllezitd pro spravny vyvoj
kosti u déti a dospivajicich. Pravidelnym pohybem kost zatéZzujeme a to je rozhodujici
faktor pro zvySeni hustoty kostni tkdné¢ a obsahu kostnich minerald. Télesnd aktivita
dokaze ptredchazet symptomim deprese a tzkosti u déti a mladistvych a zlepSuje jejich

sebeveédomi.

2. 3. 5 Problémy spojené s pohybovou inaktivitou

Hendl a Dobry (2011) uvadéji, ze prinosy pohybové aktivity jsou dalekosahlé.
Vazby mezi pohybovou aktivnosti, zdatnosti a zdravim jsou védecky i lékaisky prokazany.
Je také zdivodnéno, ze pohybova nedostatecnost je hlavnim rizikovym faktorem

kardiovaskularnich, metabolickych a jinych chorob. Piimé zavislosti byly zjiStény mezi

cvvr
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krevniho tlaku a diabetu 2. typu, lamavosti kosti, né¢kterymi druhy rakoviny, tzkosti a
depresi.

Podle WHO (2011) uroven fyzické necinnosti roste v mnoha zemich evropského
regionu. Tato neaktivita ma velky dopad na zdravi Siroké populace vSech vékovych skupin.
Pohybovéa necinnost je odhadovana jako primarni pficina vzniku u piipadi rakoviny prsu a
tlustého stieva (25 %), u cukrovky (27 %) a u ischemické choroby srde¢ni ve svété (30 %).
V 53 zemich evropského regionu zplisobi 86 % umrti chronickd a nepifenosna onemocnéni.
Témto nemocem muzeme do znacné miry piedchazet pomoci ucinnych intervenci.
Hlavnimi rizikovymi faktory jsou nedostatecna pohybova aktivita, koufeni, nezdrava
strava a Skodliva konzumace alkoholu.

WHO (2012) uvadi, ze fyzické inaktivita je jednim z hlavnich rizikovych faktort
ovliviiujici zdravi. Odhaduje se, Ze vice nez polovina obyvatel Evropy neni dostatecné
aktivni, zejména dvé tietiny populace ve véku nad 15 let, nedosahnou doporucené urovné
tydenni pohybové aktivity. Pouze 31 % evropské populace provozuje zdravi prospéSnou
fyzickou aktivitu. Evropané ve véku 11, 13 a 15 let preferuji spiSe sedavy zplisob zivota,
protoze pouze 34 % z nich vyhovuje sou¢asnym pokyniim k provadéni fyzické aktivity. Ve
vetsing zemi jsou v tomto ohledu vice aktivnéj$i muzi nez Zzeny, avSak provadéni pohybové
aktivity klesa u obou pohlavi s pfibyvajicim vékem.

Hlavni nalezy dokumentuji, ze lidé, kteti trpi pohybovou nedostate¢nosti, mohou
zlepsit své zdravi a pohodu, za¢nou-li byt pravidelné jen mirné fyzicky aktivni. Chceme-li
dosahnout zdravotnich benefity nemusi byt pohybova aktivita namahavd. VysSich
zdravotnich pfinosti mize byt dosazeno zvySenim objemu vcetné trvani, frekvence nebo

intenzity pohybovych aktivit (Hendl, Dobry, 2011).

2. 3. 6 Podpora pohybové aktivity

Vysledky soucasnych vyzkumt poukazuji na prospéSnost pohybové aktivity pro
zdravi, ekonomiku a zZivotni prostfedi. V disledku téchto faktli se stale vice zemi zajima o
podporu pohybové aktivnosti obfani. O podporu pohybové aktivity se nezajimaji jen
narodni organizace a politiky, ale i nadndrodni organizace a mezinarodni ¢asopisy. Konaji
se odborné konference, které¢ ptichdzeji s doporu¢enimi a strategickymi dokumenty pro
nejriaznéj$i oblasti podpory pohybové aktivity. Jednim z mnoha globalnich dokumentt

vyzivajicich k podpoie pohybové aktivnosti je Torontska charta pohybové aktivity, ktera
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byla ptijata v Kanad¢ v roce 2010. Na jeji tvorbé se podilelo mnoho ptrednich svétovych
odbornika zabyvajicich se problematikou pohybové aktivity.

GAPA (2010) formuluje zasady podpory pohybové aktivity v celosvétovém
meétitku. Ke zvyseni urovné pohybové aktivity a omezeni sedavého zplsobu Zivota se
organizacim a zemim doporucuje.

e Piijmout védecky podlozené strategie, které jsou zaméteny na celou spolecnost i
jeji dilci skupiny, zvlasté pak na ty, které jsou z hlediska ptistupu k pohybové
aktivité nejvice ohrozeny.

e Zajistit rovny piistup s cilem snizit socidlni a zdravotni nerovnosti a rozdily
v dostupnosti k pohybové aktivité.

e Zabyvat se environmentalnimi, sociadlnimi a individuélnimi determinanty pohybové
inaktivity.

e Spolupracovat na realizaci udrzitelnych opatfeni na narodni, regiondlni a mistni
urovni naptic raznymi sektory za ucelem dosazeni optimalnich vysledk.

e Rozvijet lidsky a materialné-technicky kapital a podporovat vyzkum, praxi,
politiku, evaluaci a monitoring.

e Uplatinovat celozivotni piistup napliovanim potieb déti, rodin, dospélych i lidi
vyssiho véku.

e PresvédCovat osoby srozhodovaci pravomoci i1 Sirokou vefejnost o potiebé
intenzivnéjSiho politického Gsili a navySeni prostfedki ve prospéch pohybové
aktivity.

e Brat ohled na kulturni jedineCnost a uzptlisobit strategie tak, aby odpovidaly
mistnim specifikdm, kontextu a zdrojam.

e Podporovat volbu aktivniho zivotniho stylu, protoze tato volba je nejen zdravi
prospésnéjsi, ale 1 snazsi.

V Ceské republice zatim neni Strategie podpory pohybové aktivity zpracovana a toto
téma je v kontextu tvorby vetejnych politik relativné novym oborem. Pfesto se téma
podpory pohybové aktivity v uritych politickych dokumentech objevuje. Jednim
z klicovych dokumentt je naptiklad Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu
obyvatel Ceské republiky — zdravi pro viechny v 21. stoleti. Dale je v Ceské republice
realizovano n¢kolik projektl, které jsou na problematiku podpory pohybové aktivity

zaméfeny.
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e Pohyb do skol: Tvorba a implementace edukacniho systému zdravého Zivotniho
stylu — podpora pohybové aktivity na skolach a skolskych zatizeni.

e VIPPA — Vytvofeni a implementace edukacniho systému pohybové aktivity na
ceském akademickém poli.

e Aktivni zivotni styl v biosocialnim kontextu.

e Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich
zmeén.

e Narodni portal podpory pohybové aktivity.

e Vzdélavani a publikace v oblasti podpory pohybové aktivity pro odbornou

vetejnost (Hendl, Dobry, 2011).

Uvedené projekty, informacni portaly a dokumenty jsou jedny z mnoha, které jsou
zaméteny na podporu pohybové aktivity. Hlavnim cilem téchto projekti je — podpora
pohybové aktivity, zlepSeni podminek pro provadéni pohybovych aktivit, vzdélavani
Siroké populace v oblasti vlivu télesné c¢innosti na zdravi, informovat o dulezitosti
aktivniho Zivotniho stylu a rozvinuti systému poradenskych sluzeb v oblasti pohybové
aktivnosti a zdravi.

V soucasné dobé si mnoho vyspélych zemi véetné Ceské republiky uvédomuje
dualezitost podpory pohybové aktivity. Podle Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009), byt
aktivni neni jen ndzor ¢i rozhodnuti, je to nutnost k ziti, tedy pokud chceme zit zdravy,

plnohodnotny Zivot.

2. 3. 7 Zivotni styl

Podle Machové (2009) miizeme Zzivotni styl definovat jako formu dobrovolného
chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozeny na individudlnim vybéru
z riiznych moznosti. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani —
vybérem a zivotni situaci — moznosti.

Nazord na zivotni styl nalezneme mnoho a rizné z charakteristiky a definice se
ptekryvaji. Pojem Zivotni styl patfi dnes k nejvice sklonovanym pojmim, piesto je to
sloZity fenomén, na ktery miZeme nahlizet z mnoha Ghli. Hodan a Dohnal (2008) uvadé;i
zasadni rozdil mezi Zivotnim stylem a Zivotnim zptsobem. Zivotni zptisob definuji jako

termin, ktery je uréitym zplisobem nadiazeny v tom smyslu, ze se tykd skupiny, tiidy,
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populace. M4 tedy skupinovy charakter a pfedstavuje urcitou uroven nebo normu, ktera je
pro danou skupinu typicka. Zivotni styl charakterizuji jako zpisob, jak se ¢lovék vyjadiuje
a chova, jak se aktivn¢ chopi svych ukoli v zivoté a jak se zacleniuje do spolecenského

déni.

2.3.7.1 Aktivni a zdravy Zivotni styl
Ve vztahu ke zdravi charakterizuje Hodan a Dohnal (2008) zivotni styl, jako vybér
jidla, koufeni, mnozstvi a vyuzivani volného ¢asu. Aktivni zivotni styl mizeme chépat i
jako zpisob Zivota, v némz pravidelna pohybova aktivita zaujiméa podstatné misto a neni
chapana pouze jako biologickd potieba, ale respektuje 1 bio-psycho-socialni slozku
lidského téla. (Bunc, 2008) rozhodovani ¢lovéka o tom jaky Zivotni styl bude v pribéhu
zivota vyznavat, vSak nezalezi pouze na ném. Pfi vybéru je ovliviiovan rodinnymi
zvyklostmi, individudlni hodnotovou orientaci, postavenim v socioprofesni skuping,
ekonomickou situaci, dosaZzenou zivotni Urovni a okolnim prostfedim. Pfesto soucasny
Clovék vede prevazné sedavy zplisob zivota i pres vSechny dostupné poznatky, které
uvadéji, ze sedavy zplusob zivota mize predc¢asné zkratit zivot, zhorSuje samotnou kvalitu
zivota a je pri¢inou vzniku mnoha civiliza¢nich chorob. Vhodnou volbou Zivotniho stylu
muzeme alesponl ¢astecné sméfovat k pozitivnimu ovliviiovani naseho zdravi. Slepickova
(2000) uvadi nasledujici zvyky, které je vhodné dodrzovat pro optimalizaci Zivotniho stylu:
e adekvatni mnozstvi spanku (7 — 8 hodin denn¢),
e zdrava strava a pravidelna snidané, ktera je dilezitd pro pfisun energie a bunécny
metabolismus,
e udrzovani ptiméfené télesné hmotnosti,
e nekufactvi,
e mirné nebo zadné uzivani alkoholu,
e pravidelna télesna aktivita pfedev§im ve formé& aktivniho sportu pfimérené aktivity
a frekvence.
Aktivni Zivotni styl by se mél pro kazdého znéas stadt b&znou soucasti Zivota.
Zeyména ze strany uciteld télesné vychovy, kteti jsou nositeli aktivniho Zivotniho stylu
smérem k détem a mladezi. Soucasny vyvoj Zivotniho stylu mladeze neni nijak ptfiznivy.

Ve svém volném case davaji prednost sledovani televize, hrani pocitacovych her,
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navstévam restauraCnich zafizeni a nicnedélani. Tento trend mize mit negativni
celospolecensky a ekonomicky dopad, protoze jednotlivé oblasti ekonomiky, vzd€lanosti,
védy a kultury jsou provazané. Proto podpora a motivace déti a mladeze k aktivnimu
zivotnimu stylu je nezbytnd. Rozvoj sportovist a volnocasovych aktivit, které budou
financn¢ dostupné vSsem mladym lidem, povede k optimalizaci Zivotniho stylu.

HBSC (2010) vydala publikaci, kterd se zabyva zdravotnim stavem a zdravym
zivotnim stylem ceskych déti a Skolakli. Vyzkumného Setfeni se zacastnilo ptfes 5600
respondenttl ve véku 11 — 15 let. Vysledné shrnuti pfineslo mnoho zajimavych informaci.
Z hlediska celkového posouzeni zdravotniho stavu hodnoti své zdravi pozitivné¢ 9 z 10
Skolakti. Ve vsech vékovych skupinach trpi obezitou nebo nadvdhou vice chlapci nez
divky a celkové je obéznich asi pétina chlapci a desetina divek. Procento déti, které
pravideln¢ snidaji, klesa s v€kem. V patnacti letech snida primérné pouze polovina déti.
Rovnéz konzumace ovoce a zeleniny je nedostateCna, slazené ndpoje a sladkosti
konzumuje denné vice nez cCtvrtina déti. Pravidelnymi kutdky je asi 18 % déti ve véku
patnacti let a zkuSenosti s marihuanou ma asi 30 % patnactiletych. Z vyzkumu také
vyplyva, ze troven pohybové aktivity s vékem klesa, alarmujici je, ze piiblizné€ tii Ctvrtiny

déti nedosahuji na 60 minut pohybové aktivity kazdy den v tydnu (HBSC, 2010).

2. 4 Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro podporu zdravi adolescentt
Pokyny k provadéni pohybové aktivity jsou zalozeny na vyzkumech, které
dokazuji, Ze 1 relativné mirnd, ale pravidelna fyzicka aktivita miiZze mit pozitivni piinos pro
zdravi. Jako obecné zasady k realizaci pohybové aktivity doporucuje Oja, Bull, Fogelholm,
Martin (2010) nésledujici principy:
e provadéni jakékoli pohybové aktivity je lepsi nez neprovadéni zadné pohybové
aktivity,
intenzity, frekvence a doby trvani ¢innosti,
e zdravotni pfinosy z provadéné pohybové aktivity vyrazné€ pifevySuji nad jejimi
zdravotnimi riziky,
e zdravotni ptinosy fyzické aktivity jsou do zna¢né miry nezavislé na pohlavi, rase a

etnickém ptvodu.
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Existuje mnoho doporuceni, ktera se tykaji pohybové aktivnosti déti, dospélych i
starych lidi. My se v téchto doporucenich zaméfime na standardy pohybové aktivnosti
Skolnich déti a adolescentil, protoze jsou nasi cilovou skupinou pii provadéni vyzkumného
Setfeni. Déti a mladistvi, ktefi budou dodrzovat nasledujici doporuceni, maji vétsi Sanci na
lepsi zdravi v dospélosti a dokazi predejit vzniku chronickych onemocnéni, ktera jsou
spojena s inaktivitou.

USDHHS (2008) ptedklada klicové pokyny k provadéni pohybové aktivity pro déti
a mladistvé ve véku 6 — 17 let.
Déti a dospivajici by méli provadét fyzickou aktivitu alespont 60 a vice minut denné,
e vétSina z doporucovanych 60 minut pohybovych aktivit by méla byt tvofena stiedné
a vice intenzivnimi aerobnimi ¢innostmi, které by mély byt provadény alesponi 3
dny v tydnu,
e jako soucast doporuovanych 60 minut denni fyzické aktivity, by alespon 3 dny
v tydnu mély zahrnovat posilovaci cviceni,
e jako soucast doporuovanych 60 minut denni fyzické aktivity, by alespon 3 dny

v tydnu mély zahrnovat fyzické aktivity k posileni kostni struktury.

WHO (2010) vydala pokyny k provadéni pohybové aktivity tykajici se vSech déti ve
veéku 5 — 17 let, pokud dalsi zdravotni omezeni nestanovy jinak. DéEti a mladez by mély byt
vyzyvany k casti na riznych pohybovych aktivitach, které podporuji ptirozeny vyvoj,
jsou bezpecné a zabavné. WHO také zminuje, ze 1 mensi Cas straveny fyzickou aktivitou,
nez doporuc€ené limity, pfinese pro déti a mladistvé urcité vyhody, nez celkova inaktivita.

e d¢ti a mladez ve véku 5 — 17 let by mély provozovat alespoit 60 minut denné

stfedn¢ a vice intenzivné zatézujici pohybovou aktivitu,

o Cast fyzické aktivity vét§i neZz 60 minut poskytne dalsi vyhody tykajici se zdravi,

e vétSina dennich aktivit by méla byt aerobniho charakteru, minimaln¢ ttikrat tydné

by méla byt zaclenéna cviceni posilovaci.
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Tabulka 1

Doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro adolescenty

FITT charakteristiky Denni pocet kroku

e | Pohybova aktivita alespon stiedni intenzity po dobu
minimalné 60 minut denng.

e | Pohybova aktivita stiedni intenzity nebo chiize V ptevazujicim poctu
nejméné 30 minu alespofi 5x tydné. dni v tydnu by mél
o dosahovat
e | Pohybova aktivita vysoké intenzity podporujici 11 000 krokii u dévcat
rozvoj a udrzeni kardiorespiraéni zdatnosti nejméné 13 000 krokdi u chlapct

20 minut alesponl 3x tydné.

e | Kombinace ptedchozich doporuceni pro pohybovou
aktivitu s moznosti rozlozeni ¢asu do 10minutovych i
delsich usekil v ramci celého dne.

(Sigmund, Sigmundova, 2011)

Autofi Sigmund a Sigmundova (2011) doporucuji, aby adolescenti ve veéku 11 - 18 let
provadéli nasledujici aktivity:
e podporovat pohybové aktivni (p&si a cyklisticky) transport adolescentii do Skoly a
ze Skoly, zajmovych organizaci, klubl a dalSich volno€asovych aktivit,
e specializovanou sportovni pfipravu lze u adolescentt uplatiiovat pii kontinualnim
zachovanim jejich dal§iho vSestranného pohybového rozvoje,
e zvysit podil adolescentt, ktefi jsou alespoit 3x tydné zapojeni do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy),
e zvySit podil adolescentli, ktefi ve vyuCovaci jednotce télesné vychovy stravi
alespon 50 % casu pti pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity,
e nepfetrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo ptekrocit 2 hodiny

denné.

2. 4. 1 Doporuceny denni pocet krokii

Chtize patii k nejptirozenéjSimu pohybu clovéka. Je to bezpetny prostfedek pro
zlepSeni fyzické kondice a redukci hmotnosti, nejen pro osoby, které s pravidelnou
pohybovou aktivitou za¢inaji. Samotna chiize nevyzaduje zadné specialni vybaveni ani
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dovednosti a Ize ji provadét prakticky vSude bez vékového a dals§iho omezeni. Chiize
v tempu do 3 km/hod nema velky piimy metabolicky efekt. Piesto jeji ucinek, zejména u
starSich lidi, je vyznamny. Podstatné Castéji se doporucuje provadét chtizi rychlejsi, do
frekvence 6 km/hod. Pouziva se jako prevence pohybové nedostatecnosti nebo jako soucést
terapie pii chronickych onemocnénich. Chiize pozitivné ovliviiuje psychiku a stimuluje
svalstvo udrzujici vzptimenou polohu téla. Tim, ze zatézuje vazy i kostény systém dolnich
koncCetin, pisobi na sniZzeni rizika vzniku osteoporotickych zmén. Pozitivné plisobi na
prokrveni organti dolni poloviny téla a pozitivné stimuluje obéhovy a respiracni systém
(Kucera a kol., 1998).
Tudor-Locke a Bassett (2004) vytvofili kategorizaci pohybové aktivity dle

namétenych poctu krokii u zdravé populace:

e méné nez 5 000 krokli denné — sedavy zpusob Zivota,

e 5000 —7 499 krokt denné — nizka aktivita,

e 75009999 krokti denné — ¢aste¢né aktivni,

e 10000 — 12 499 krokt denné — aktivni,

e 12500 a vice krokii denn¢ — vysoce aktivni.

2. 4. 2 Doporucena intenzita pohybové aktivity pro rozvoj a udrzeni zdravi

Razné pohybové aktivity vyzaduji riznou spotiebu energie podle intenzity
provadéni. Intenzita pohybovych aktivit je dilezity ukazatel, ktery urcuje vysledny efekt
pohybu. Podle Fromla, Novosada a Svozila (1999) dnes nejuzndvanéjSimi ukazateli
velikosti zatiZzeni jsou stanoveni relativni energetické spotfeby, vyjadiené v kilokaloriich
na kilogram télesné hmotnosti a stanoveni intenzity zatizeni vyjadiené v jednotkdch METs.
Jeden MET je definovan jako vydej energie pii neCinném sedu, kdy dospéla osoba
spotiebuje 3.5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O2
* kg" * min™), coz je ptiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram té&lesné hmotnosti za

jednu hodinu (kcal » kg™ « h™).
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Tabulka 2
Pasma intenzity pohybové aktivity vyjadiené v METs

INTENZITA VYDEJ ENERGIE POPIS CINNOSTI

sedava < 1.6 METs e Cinnosti, které obvykle zahrnuji sezeni
nebo lezeni a maji velmi nizkou
energetickou naro¢nost

lehka 1.6 <3 METs e aerobni aktivita, ktera nezplisobuje
viditelnou zménu dychani

e intenzita cviceni, mize byt udrzovana
nejméné po dobu 60 minut

stfedni 3< 6 METs e acrobni aktivita, kterou jsme schopni
provadét za stalého mluveni

e intenzita cviceni, miZze trvat po dobu 30
az 60 minut

vysoka 6 <9 METs e acrobni ¢innost, pii které nejsme schopni
konverzovat bez preruseni

e intenzita cviceni, miZze trvat po dobu 30
minut

velmi vysoka >9 METs e intenzita cviceni, ktera obecné nemuiize
byt udrzovana po delsi dobu nez asi 10
minut

(upraveno dle Nortona, K., Nortona, L., Sadgrovea, 2010)

Intenzita pohybovych ¢innosti musi byt piiméfend a cvi¢eni musi byt dostatecné
namdhavé, aby v organismu dochdzelo k pozitivnim zméndm. Z tabulky 2 vyplyva, ze
pravé aerobni ¢innosti mohou mit pozitivni vliv na zdravi. Podle Blahusové (2005) je
aerobni cviCeni takové, které je dlouhotrvajici, zatézuje velké svalové skupiny, klade
naroky na ob&hovy a dychaci systém a vyzaduje prekonani pocitu unavy. Pokud budeme
provadét pravidelnou pohybovou aktivitu aerobniho charakteru, nastanou v naSem téle
fyziologické zmény, které plisobi pozitivné v prevenci civilizacnich onemocnéni. Mezi
kladné fyziologické zmény mizeme uvést napt. zesileni srdce a kosternich svalli, zvétSeni
poctu krevnich kapilar — leps$i vyména kysliku, snizeni krevniho tlaku, zlepSeni kapacity
plic, snizeni procenta podkozniho tuku a v neposledni fad¢ odstrafiuje symptomy stresu a

napéti.
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2. 4. 3 Doporucena srdecni frekvence

Tepova frekvence je nejpouzivanéjsSi metoda ke kontrole intenzity provadéni
pohybovych Cinnosti a tréninku, protoze je snadno dostupnd. Ke kontrole a monitorovani
srdecni frekvence pouzivame bez rozdilu véku, pohlavi a vykonnosti elektronicky
sporttester. Pro urCeni optimalni srdecni frekvence pii cviceni, vychazime z klidové
srdecni frekvence, ktera se pouziva jako vychozi hodnota, ke které jsou vztahovany
individualni hranice jednotlivych zatézovych pasem. Primérné zdravé srdce ma klidovou
tepovou frekvenci od 70 do 80 tepii za minutu, ale pii pravidelném aerobnim cviceni se
snizi o 10 az 20 tept za minutu. To znamena, Ze pfi sniZzeni poctu tepti o 10 za minutu
srdce uSetfi asi 5 miliona tepli za rok. Mizeme tedy fici, ze snizovani klidové srdecni
frekvence je odrazem nasi vzristajici vytrvalosti a trénovanosti.

Pro urceni zatizeni pii pohybové aktivité je diilezité znat svoji maximalni srdecni
frekvenci — SFmax. Je to nejvyssi hodnota, kterou dosahujeme na konci souvislého zatizeni
maximalni intenzitou, od SFmax mizeme odvozovat dalsi intenzity zatizeni. Vzorec pro
vypocet maximalni srde¢ni frekvence, SF max = 220 — vék (vyjadieny v rocich). Tento
postup vSak podle nckterych autori podceiiuje maximalni hodnotu, proto Macek a
Radvansky (2011) doporucuji ptesnéjsi vypocet podle vzorce SF max = 208 — (0,7 ¢ vék).
Z toho plyne, ze zjisténim vlastni SFmax miizeme ur¢it vhodnou intenzitu zatizeni pii
pohybové aktivité. Podle doporuceni bychom méli provadét fyzickou aktivitu aerobniho
charakteru. Za optimdlni intenzitu aerobni Cinnosti v souvislosti s jejimi ucinky je
povazovana intenzita, kdy se tepova frekvence pohybuje v takzvaném aerobnim pasmu,
které je mezi 60 — 85 % maximalni tepové frekvence (Blahusova, 2005, Fromel, Novosad a
Svozil, 1999).

ProtoZze se naSe prace zabyva pievazné mladSim a adolescentnim vékovym
obdobim, v tabulce 3 uvadime zény tepové frekvence pro déti a dospivajici. Urceni a
udrzeni optimalni srde¢ni frekvence muze détem a adolescentim pomoci najit jejich
osobni intenzitu cviceni, ale také mize pomoci ucitelim vzdélavat studenty k vykonim
v raznych zoénach tepové frekvence, které poskytuji rizné vyhody. Umoznuje také détem a
studentiim, aby sledovali zlepSovani své zdatnosti. Napiiklad noSeni sporttestru by détem

poskytlo okamzitou zpétnou vazbu o intenzité cviceni a ndslednou motivaci.
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Tabulka 3

Z6my tepové frekvence pro déti a adolescenty

zona tepové intenzita priklad pohybové zdravotni prinos
frekvence &innosti
vykonnostni vysoka aZ maximalni e kratké sprinty rozviji
100 — 90 % e velmi vyCerpavajici maximalni

e rychlé dychéani
e gsvalova unava

e fotbal
e basketbal

vykon a rychlost

stiedni az vysoka e hry zlepSuje aerobni
zdrave srdce e snadné az tézké e bih a celkovou
dychani kondici
90 —-70 % - .
e lehké svalové * Jizda nakole organismu
napéti e tanec
e znacn€ poceni
nizké az stiedni e rychla chiize zlepSuje
aktivni ; ;
e snadné, pohodlné | volejbal obecnou
70 — 60 % dychani vytrvalost a

e nizké svalové
zatizeni
e lehké poceni

e hra na honénou
e zahtati

organismu

svalovy tonus

(upraveno dle POLAR, 2013)

2. 5 Zakladni prostiedky k monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity a diagnostika skladby pohybové aktivity mladeze

v v

volného ¢asu. Cilem monitorovani pohybové aktivity je ziskat co nejpfesnéjsi popis trovné

realizované pohybové aktivity spolu s jejimi socidlnimi, biologickymi, environmentalnimi

determinanty, korelaty a mediatory pro formulovani edukacné a zdravotné orientovanych

doporu€eni a intervenci k pohybové aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu. Za

vevr

Svozil (1999):

e strukturu, objem a intenzitu pohybové aktivity,

e pomér pohybové a sportovni aktivity,

e Ucast v organizované pohybové aktivité,
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e miru zvladnuti ur¢ité pohybové ¢innosti,

e miru védomosti o urcité pohybové ¢innosti a celkove o télesné kultute,
e vztah mezi sportovnimi z4jmy a realizovanou pohybovou aktivitou,

e vztah k pohybové aktivite,

e miru uspokojeni z pohybové aktivity,

e vynakladéni Casu a pen€z na pohybovou aktivitu.

Metody, které Ize uplatnit pti monitorovani terénni pohybové aktivity, jsou objektivni nebo
subjektivni méteni.

Objektivni méreni — pifimé sledovani, dvojit¢ izotopicky znaCena voda a nepiima
kalorimetrie, snimace srdecni frekvence, akcelerometry, pedometry a multifunkéni
pristroje.

Subjektivni méreni — dotazniky, zdznamové archy a rozhovory (Sigmund, Sigmundova,
2011).

Pfi vybéru prostfedkii k monitorovani pohybové aktivity je dilezité zvazit
narocnost vyzkumu, pocet zkoumanych jedinci a jejich vek, délku monitorovani a
mnozstvi sledovanych znakti. Z cel¢ tady raznych technickych zatizeni pro tucely
monitorovani pohybovych aktivit uvadi Hendl a Dobry (2011) ty, se kterymi se setkavame
nejcastéji:

e caltracy (2D nebo 3D) — pro hodnoceni energetick¢é ndrocnosti dané pohybové
¢innosti,
e krokoméry — pro stanoveni mnozstvi krokl pii dané pohybové intervenci,
e kardiotachometry — sporttestery — pro stanoveni srde¢ni frekvence,
e akcelerometry — k hodnoceni intenzity zatizeni,
e pienosné EMG — k hodnoceni kvality a zpisobu provedeni pohybu — fizeni
pohybové Cinnosti,
e dotazniky — pro ziskani kvalitativnich tdaji o dané pohybové ¢innosti nebo rezimu.
Za zakladni cile sou¢asného monitorovani pohybové aktivity povazuje Hendl a Dobry
(2011) stanoveni minimalniho objemu a kvality pohybovych aktivit, které snizi dopad
hypokinézy na lidsky organismus. Zajistit podklady pro vyuziti stoupajiciho objemu
volného €asu a pro ovlivnéni kvality Zivota pomoci pohybovych aktivit. Pfispét ke zvySeni

zdatnosti souc¢asné populace.
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2. 6 Pohybova aktivita ve Skole

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakoné &. 561/2004
Sb., zakon o ptedskolnim, zdkladnim, stfednim vys$§im odborném a jiném vzdélavani se do
vzdélavaci soustavy zavadi novy systém kurikularnich dokumentii pro vzdélavani zaka od
3 do 19 let. Kurikularni dokumenty jsou vytvofeny na dvou urovnich — statni a Skolni.
Statni uroven predstavuje Narodni program vzdélavani (NVP) a ramcové vzdélavaci
programy (RVP), které formuluji vzdélavani jako celek. RVP pak dale vymezuji zdvazné
ramce vzd&lavani pro jednotlivé etapy — predskolni, zakladni a stiedni vzdélavani. Skolni
Groveni piedstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP), podle nichz se uskuteéiiuje
vzdélavani na jednotlivych skolach, podle zdsad RVP.

RVP pro stiedni Skoly je rozdélen do tfi oblasti. RVP pro gymnazia, RVP pro
gymnazia se sportovni ptipravou, RVP pro obory stiedniho vzdélavani poskytujici stfedni
vzdélani s maturitni zkouSkou. RVP pro gymnézia navazuje ve svych vystupech pro
télesnou vychovu na zakladni vzdélavani. Vzdélavaci obor Télesna vychova je zafazen do
oblasti Clovék a zdravi a zaméfuje se na dasledngj$i ziskdvani schopnosti pro podporu
zdravi, usiluje o trvaly vztah k pohybovym c¢innostem a optimalnimu rozvoji télesné,
dusevni a socidlni zdatnosti. RVP pro obory stfedniho vzdélavani poskytujici stfedni
vzdélani s maturitni zkouskou zatazuje télesnou vychovu do oblasti Vzdélavani pro zdravi.
V télesné vychove se usiluje zejména o vychovu a vzdélavani pro celozivotni provadéni
pohybovych aktivit a rozvoj pozitivnich vlastnosti osobnosti. Zaci jsou vedeni
k pravidelnému provadéni pohybovych Cinnosti, ke kvalité v pohybovém uceni a jsou jim
vytvareny podminky k prozivani pohybu a sportovniho vykonu, ke kompenzovani
negativnich vlivit (MSMT, 2007).

Podle Dobrého (2012) usilujeme ve vyuce télesné vychovy o dosazeni co mozna
nejvyssi urovné pohybové aktivnosti. Télesnou vychovu bychom neméli brat pouze jako
ucast na pohybovych aktivitach, ale v hodindch télesné vychovy by si Zaci méli osvojit
pohybové dovednosti a znalosti a tim zvySovat svou pohybovou gramotnost. Pohybova
aktivita pak v $ir§im slova smyslu zahrnuje vyuku télesné vychovy, pohybové aktivity o
prestavkach, v naukovych predmétech ve tfid€, po vyu€ovani, ve volném case, pti cesté do

Skoly ze Skoly, pfi praci na zahrad€, sportovani a vyletech.
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2. 6. 1 Podpora pohybové aktivity ve Skolach a Skolskych zarizenich

Podpora pohybovych aktivit je dilezitd predevSim z hlediska zvySovani télesné
kondice a zvySovani objemu pohybovych cinnosti, které souviseji se zdravim déti a
mladych lidi. Prvotni faktor, ktery by mél podpoftit zvySeni pohybové aktivity u déti je
kvalitni a atraktivni télesnd vychova. Ve vét§iné zemi je télesna vychova povinny predmeét
a jeji rozsifeni nebo zlepSeni miize mit za nasledek zlepSeni zdravi a zdravého chovani
mezi détmi a mladymi lidmi. Pohybova aktivita miize byt rovnéz zaclenéna do programu
Skolnich druzin, coz by Skolam piineslo nulové ekonomické zatizeni. T¢lesna vychova ve
Skolach je nejsife dostupny zdroj pro podporu pohybové aktivity mezi mladymi lidmi.
Proto je potieba vynalozit kazdé usili pro povzbuzeni §kol, aby poskytovaly pohybovou
aktivitu denné na vSech stupnich, vramci nebo mimo radmec ucebniho pldnu a ve
spolupraci s partnery z mistni obce. Diilezité je podporovat zajem o celozivotni pohybovou
aktivitu viech zaktt (MSMT, 2008).

Pro zlepSeni pohybové aktivity na $koliach vzniklo v Ceské republice nékolik
projektii. Jednim zneddvno ukoncenych projekti je projekt Pohyb do Skol, ktery
podporovalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, Statni zdravotni ustav a Kancelaf
svétové zdravotnické organizace v CR. Tento projekt na podporu pohybové aktivity vznikl
vroce 2009 a probihal v letech 2010 az 2013. Projekt byl zaméfen na dalsi vzdélavani
pedagogickych pracovnikii zakladnich skol, viceletych gymnazii a stiednich $kol v oblasti
zdravého zivotniho stylu se zaméfenim na podporu pohybové aktivity. Hlavnim cilem
projektu bylo vytvofeni a implementace vzdélavaciho systému zdravého Zivotniho stylu se
zaméfenim na podporu pohybové aktivity na Skolach a Skolskych zafizenich. Projekt si
kladl za cil zlepseni podminek pro pohybovou aktivitu déti v Ceské republice a to zejména
prostrednictvim:

e vytvofeni privodcli zaméfenych na podporu pohybové aktivity u déti — pravodci
byli uréeni pro pedagogické pracovniky Skol a Skolskych zatizeni a edukovali tuto
cilovou skupinu o dilezitosti a vyznamu pohybové aktivity,

e realizace pilotnitho vzdélavaciho programu zaméifeného na podporu pohybové
aktivity u déti pro pedagogické pracovniky skol a Skolskych zatizeni (pohybdoskol,
2013).
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2. 6. 2 Soucasné trendy v pohybové aktivité adolescentii

Znalost a diagnostika sportovnich preferenci mladeze je nezbytnou podminkou,
ktera smétuje k vyssi aktivité zakli a zajiStuje pozitivni postoje mladeze k pohybové
aktivit¢ pii hodinich télesné vychovy i mimo ni. Podle MSMT (2002) opakované
nepiijemné prozitky vramci télesnych aktivit maji demotivujici charakter. Blokuji
nesmirn¢ dulezity cil télesné vychovy ve Skolach — vytvofit zajem o télesné aktivity
v ramci zdravého zivotniho stylu ¢loveéka. Déti se pak télesné vychové vyhybaji, nechavaji
se osvobozovat od TV ze zdravotnich divodu. Dulezité je proto dat détem moznost prozit
v télesné aktivité zdar, radost, kooperaci kreativitu bez ohledu na vykon a limity.
Vasickova a Fromel (2009) uvadeéji, ze role télesné vychovy je v ovlivilovani postoji zaka
k celozivotnim pohybovym aktivitam nezastupitelnd. Podle Fromela, Novosada a Svozila
(1999) celkoveé hodnoti vyucovaci jednotky télesné vychovy pozitivn€ji divky nez chlapci
a 7aci zakladnich $kol oproti studenttim stfednich $kol. Zaci na viech stupnich $kol davaji
piednost pohybovym ¢innostem, které mohou uplatiiovat ve svém volném case. V popiedi
z4djmu o jednotliva sportovni odvétvi je u divek vsech vékovych skupin plavani, tanec,
aerobik, brusleni a sjezdové lyzovani. U chlapcti dominuje zajem o plavani, sportovni hry,
brusleni a sjezdové lyZzovani. Ve vSech vékovych skupinach je nejvétsi zdjem o sportovni
hry. Nejméné pozitivné jsou hodnoceny u chlapct i divek atletické vyucovaci jednotky.
Sigmund, Fromel, Chmelik, Lokvencova a Groffik (2009) upozoriuji, ze vysoké
preference aerobiku, tance a dalSich druhli pohybovych aktivit u dévcat, nesmi zpisobit
vytésiiovani atletiky nebo gymnastiky z hodin skolni télesné vychovy, ale ucitelé se musi

snazit zpesttit a zatraktivnit praveé tyto nepreferované hodiny.

2. 7 Charakteristika vékového obdobi adolescence
Pojem adolescence se pouziva jako synonymum mladi, z latinského adolescere zn.

vyrtstat, mohutnét. Je vrcholem integracniho obdobi, zahrnuje Zivotni tisek mezi détstvim
a dospélosti. Hfichova, Novotna a Minhova (2000) rozliSuji tfi faze adolescence:

e preadolescence 10 —12 let,

e rana adolescence 13— 16 let,

e pozdni adolescence 17 —21 let.
Végnerova (2000) oznacuje adolescenci jako druhou fazi relativné dlouhého casového

useku dospivani, kterd trva od 15 do 20 let s uritou individualni variabilitou. Vstup do
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adolescence je ohrani¢en pohlavnim dozravanim a zarovenn dobou vybéru stiedni skoly a
budouciho povolani. Dalsi dilezitou udélosti adolescence je dosaZeni plnoletosti jako
socidlniho a pravniho mezniku. Mlady ¢lovek si osvojuje nové role, méni se jeho osobnost
1 jeho socialni pozice. Mizi vazanost na rodinu a spiSe se prohlubuji vztahy s vrstevniky a
za¢inaji se budovat pevné partnerské vztahy. Podle Ri¢ana (2004) je t&zké jednoznaéné
stanovit konec tohoto obdobi. Individualné je vSak vyznamny vstup do povolani a prvni
vyplata. Dvacaty rok tedy volime, jako hranici obdobi pon¢kud libovolné u vysokoskolaki
pridavame tfi roky, protoze ptredpokladame, ze pokracuje ekonomickd zavislost na

rodic¢ich.

2. 7. 1 Charakteristika motorického vyvoje

Dokoncovani a sladéni somatickych a funk¢nich zmén pozitivné ovliviiuje uroven
motoriky a jeji fidici a regulacni mechanismy. Z motorického hlediska se da obdobi
adolescence oznacit jako stadium integrace motoriky a zavrSovani motorického vyvoje.
V tomto obdobi se intenzivné rozviji kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti, ale pro
nesportujici obyvatelstvo je adolescence obdobim kulminace celozivotniho motorického
vyvoje. Sportujici adolescenti mohou pravidelnou motorickou stimulaci dosahnout ve véku
16 az 18 let druhého intenzivniho nartstu koordina¢nich schopnosti. Kondi¢ni schopnosti
jsou zavislé na ristu koordina¢nich schopnosti na narlstu staticko-silovych schopnosti,
jejichz zamérna stimulace by méla nastat az po ukonceni pubertalni akcelerace.
Maximalnich rychlostnich vykont dosahuji chlapci ve vé€ku 18 az 22 let a divky mezi 17 a
20 rokem. Kulminace vytrvalostnich schopnosti nastdva individualné kolem 20 roku
zivota, predevS§im v zavislosti na stylu Zivota. Motoricka vykonnost v adolescenci vykazuje
vyrazné bisexudlni odliSnosti, kdy divky preferuji méné fyzicky naro¢nou pohybovou
aktivitu se slozkami estetiky, naopak chlapci se zajimaji o dosahovani co nejvyssi

vykonnostni tirovné a jsou soutézivi (Bursova, Rubas, 2001).

2. 7. 2 Télesny vyvoj adolescenta

V této fazi vyvoje jiz neptfedstavuje télesny vyvoj zddnou pirevratnou zménu, presto
je télesny vzhled soucésti identity. Té&lesnd slozka je v adolescenci dulezitou Ccasti
sebepojeti a Casto je predmétem porovnavani s ostatnimi vrstevniky. Rist do vysky je u

veétSiny adolescentnich chlapct vyrazny. U divek je naopak vyskovy ptirtstek nepatrny.
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Trup roste rychleji nez koncetiny, takze adolescent jiz neni ,,sama ruka — sama noha“.
Postava adolescentli se proporcné blizi do kone¢né dospélé podoby. Chlapciim rostou svaly
a celkové mohutni, divkam rostou fiadra a postava se zaobluje. Odlisnost chlapecké a diveéi
postavy, ktera jesté v pubescenci nemusela byt vyrazna, je nyni zcela ziejma (Rican,
2004). To, jak adolescent vnima své télo, se stdva soucasti jeho identity. Pokud odpovida
aktualnimu idedlu krasy, ma pocit jistoty a sebevédomi. Pokud je vSak néjak télesné
znevyhodnén (omezeni hybnosti, zrucnosti, fyzické nebo télesné deformace), ztraci pocit

jistoty, prestize a je zde i riziko, Ze jedinec nebude socialn¢ akceptovan (Vagnerova, 2000).

2.7. 3 Zivotni etapa adolescenta z psychologického hlediska

Pro adolescenty je typické pouzivat nové zplsoby feSeni a byt flexibilni. Jejich
mysleni je rychlejsi, spolehlivéjsi a zkuSenéjSi nez v pubescenci. Pied abstraktnim
myslenim preferuji jednoznacna, zasadni a rychla feseni, kterd vedou k jistoté. Nadani
jedinci dokézi obratné pracovat s pojmy, avSak vytraci se predstavivost a vnimavost, ktera
jiz nikdy nebude takova jako v détstvi. Adolescent ma téméf neomezenou moznost
seberealizace a dovede se nadchnout pro jakoukoli ¢innost, ¢asto jde o vykony ve sportu,
v uméleckém sméru nebo technické oblasti. Ri¢an (2004) uvadi, ze aktivnim zajmem &islo
jedna je vadolescenci sport. Sport jako takovy zlstdva jedinecnou rekreaci, ventilem
soupetivosti a agresivity, piilezitosti se porvat s druhymi, vlastni inavou nebo strachem.
Identita adolescenta se postupné stabilizuje a ve vztahu s rodi¢i dochazi k postupnému
vyrovhavani a nakonec nastavéa faze psychického osamostatnéni od rodiny. Rozmanity a
intenzivni je v adolescenci milostny zivot. Langmeier a Krejcifova (2006) uvadi, Ze vétSina
dospivajicich ziskava zkuSenosti s heterosexualnimi styky mezi 14 az 16 rokem. Velmi
dalezitou soucasti vyvojového ukolu v adolescenci je nalezeni stabilniho pocitu vlastni
identity. Podle Langmeiera a Krejc¢ifové (2006) mlady c¢lovék v tomto obdobi hleda
odpovéd’ na fadu zdkladnich otdazek — kym jsem a jaky jsem, kam patiim a kam sméfuyji,

jaké hodnoty jsou v mém Zivoté nejvyznamnéjsi (Vagnerova, 2000, Ri¢an, 2004).

2. 8 Charakteristika SZS a VOSZ Plzeii

Nézev Stiedni zdravotnicka Skola se pouziva od roku 1961, v této dobé¢ také patii
mezi nejvetsi sttedni Skoly v kraji. Nejvétsi zdjem o studium zdravotnickych obord byl na
Skole zaznamenan v 80. letech. Protoze se pocet studentii neustdle zvySoval a kapacita
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puvodni budovy v Tylové ulici nevyhovovala, byla Skola v 90. letech ptfestéhovana do
Karlovarské ulice, kde sidli dodnes. Skola je sice na okraji mésta, ale prostorndjsi a
modern¢ vybavena. Dnes nese nazev Stiedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna Skola
zdravotnicka. Sestry s plnou kvalifikaci studuji na Vyssi zdravotnické skole, na Stiedni
zdravotnické Skole konci studium zaci jako plné kvalifikovani zdravotnicti asistenti. Na
SZS mohou absolventi zakladnich $kol studovat tyto obory — zdravotnicky asistent (denni i
vecerni forma studia), zdravotnické lyceum, laboratorni asistent, asistent zubniho technika.
Vsechny studijni obory jsou zakonceny maturitni zkouSkou a jsou cCtyfleté, vyjma vecerni
formy studia, kterd trva pét let. Na VOSZ si studenti mohu vybrat z obort — diplomovana
vSeobecnd sestra, diplomovany zdravotni laborant, diplomovany farmaceuticky asistent,
diplomovany nutri¢ni terapeut, diplomovana dentdlni hygienistka, diplomovany
zdravotnicky zachranai a socialni prace. Viechny tyto obory nabizi VOSZ jako denni

formu studia, ktera trva tii roky a je ukoncena absolutoriem (zdravka-plzen, 2013).

2. 8. 1 Provoz a vnitini rezim Skoly

Budova Skoly je pro zéky oteviena od 6:30 hodin do 19:00 hodin. Zacatek
teoretického vyucovani zacind zpravidla v 8:00 hodin, vyucovaci hodina trva 45 minut a
délka prestavek je 5 nebo 10 minut. Poc¢et vyucovacich hodin v jednom dni je s poledni
prestavkou 8 hodin, ve vyjime¢nych ptipadech 9 hodin a bez poledni prestavky 7 hodin.
Zaci prvnich a druhych roénikti maji k dispozici odborné uéebny v budové $koly, kde si
osvojuji praktické dovednosti ze studovanych obord. Zaci tfetich a &tvrtych roénikid
absolvuji praktické vyucovani ve zdravotnickych zatizenich mésta Plzné (zdravka-plzen,

2013).

2. 8. 2 Télesna vychova a SVP §koly

Pro jednotlivé vzd&lavaci obory vypracovala $kola ucebni plan dle SVP. Tvorba
SVP je plné v kompetenci feditele, ktery je zodpovédny za jeho kvalitu a realizaci. SVP je
zpracovan v souladu s pfislusSnym RVP a platnou legislativou. Pfedmét télesna vychova je
v SVP zahrnut ve vzdélavaci oblasti — vzdélavani pro zdravi. Télesna vychova na Stiedni
zdravotnické Skole se vyucuje jako povinny pfedmét pro vSechny roc¢niky stifedniho
vzdélavani v celkové dotaci dvou vyucovacich hodin tydné v prabehu celého studia.
V hodinach télesné vychovy si Zaci osvojuji nejen praktické, ale i teoretické poznatky z

télesnych cviceni (potfadova, kondi¢ni, kompenzacni, relaxacni), gymnastiky, atletiky,
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pohybovych her a sportovnich her. Pro zaky prvnich ro¢nikl je kazdorocné organizovan
lyzatsky vycvikovy kurz a pro zaky druhych ro¢nikt Skola kazdorocné potada sportovné

turisticky kurz (zdravka-plzen, 2013).
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3 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

3. 1 Cil prace
Cilem diplomové prace je pomoci tydenniho monitorovani pohybové aktivity u
7akt SS v Plzni zjistit a porovnat Grovei realizované pohybové aktivity béhem $kolnich

dnu.

3.2 Ukoly prace

e vybér vyzkumného souboru,

e registrace Skoly a probanda v systému INDARES,

e monitorovani tUrovné pohybové aktivity studentdt SZS v Plzni pomoci
akcelerometru Actitrainer (4 dny),

e monitorovani denniho poétu krokt studentli SZS v Plzni pomoci krokomért (7
dni),

e na zdklad¢ internetového systému INDARES analyzovat sportovni preference
studentd SS v Plzni,

e analyza ziskanych dat, zpracovani vysledkt vyzkumu.
3. 3 Hypotézy
H; Chlapci splni doporuceni (pohybova aktivita stiedni az stfedné zatézujici intenzity
nejméné 30 minut 5x tydné) k provadéni pohybové aktivity pro podporu zdravi
adolescentll ve vétSim poctu nez divky.

H, Vydej energie béhem Skolnich ptestavek bude mezi chlapci a divkami rozdilny.

H; Ptedpokladame, ze zaci spIni doporuceny pocet 10 000 krokl denné¢ (Tudor-Locke,
2002).

H,4 Chlapci 1 divky budou preferovat tymové sporty pied sporty individudlnimi.
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4 METODIKA

4. 1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl za pomoci Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkumné Setieni probihalo od 6. 11. 2012 do
13. 11. 2012. Do monitorovani bylo zarazeno celkem 49 adolescentii ve véku 16 — 20 let,
z toho 40 divek a 9 chlapcii. Vybér Stredni zdravotnické Skoly v Plzni byl proveden
s ohledem na ochotu vedeni Skoly provést tento vyzkum. Dilezity byl také kladny a
zodpoveédny pristup zaka, ktefi byli hlavnimi aktéry monitorovani. Podrobnéjsi popis

testovaného souboru uvadi tabulka 4.

Tabulka 4
Charakteristika testovaného souboru (M = SD)

Skupina — pocet Vék Hmotnost Vyska BMI

(m) (roky) (kg) (cm) (kg/m’)
Chlapci (n =9) 17,64 +£0, 67 67,16 £ 8,93 181,12 + 8,60 20,47 £2,32
Divky (n = 40) 17,44 £ 0,73 61,24 +£ 10,57 165,71 +5,26 22,24 +323
M = prameér

SD = smérodatna odchylka

Tabulka 5
Ptehled uplatnénych technik, doba métfeni (dny), celkovy pocet probandl, pocet dnt,

ze kterych bylo moZno zpracovat data

Piehled uplatnénych technik t c n
Krokoméry — chlapci 7 32
Krokoméry — divky 7 37
Akcelerometr — chlapci 4 49 25
Akcelerometr — divky 4 82
Dotaznik sportovnich preferenci — chlapci 8
Dotaznik sportovnich preferenci — divky 30
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t = doba méieni (dny)
¢ = celkovy pocet probandu
n = pocet dnt, ze kterych bylo moZzno zpracovat zaznamenana data a pocet zaki, kteti

vyplnili dotaznik

4. 2 Pouzité vyzkumné metody a techniky

Ke zjisténi urovné pohybové aktivity u zakt byly pouzity krokoméry Yamax SW —
700 a akcelerometry Actitrainer. Pro zjisténi sportovnich zajmt byl pouzit on — line
dotaznik sportovnich preferenci, kde jsme analyzovali inklinaci k riznym druhiim
sportovnich aktivit. Krokoméry Zzaci nosili sedm dni a zaznamenavali denni objem
nachozenych krokt. Pomoci akcelerometri jsme zjistili data o intenzité zatizeni, tepové
frekvenci a vydeji energie. Pomoci monitorovacich pfistroji jsme zaznamenali Groven
intenzity pohybovych aktivit, které jsme vyjadiili jednotkou METSs, proto zde uvadime

pasma intenzity pohybové aktivity:

e 1-299 METs nizka intenzita pohybové aktivity,
e 3-599 METs sttedn¢ zatézujici pohybova aktivita,
e O6avice METs intenzivni pohybova aktivita.

(Fromel, Novosad, Svozil, 1999)

4. 2. 1 Krokomér Yamax SW — 700

Vyuzivani pedometri je historicky nejstar$i a nejrozSifenéjS$i zptsob sledovani
pohybové aktivity vSech veékovych kategorii. V dneSni dobé popularita krokomérti jako
nastroji pro objektivni posouzeni fyzické aktivity roste. PredevSim z divodu cenové
dostupnosti, jednoduché obsluhy a validity (Le Masurier, Lee, Tudor-Locke, 2004).

Pedometr je komercné dostupny, maly a lehky elektronicky piistroj métici
vertikalni oscilace. Pedometr je vzhledové, velikostné 1 uzivatelsky pfijatelny ptistroj pro
monitorovani lokomo¢ni pohybové aktivity u rozsdhlého souboru déti, mladeze 1
dospélych. U pedometrii je preferovano umisténi v pase na boku monitorovanych jedincu.
Nespornou vyhodou pfistroje je zobrazovani vyslednych hodnot na displeji. Bezprosttedni
a zpétnd vazba muize byt slibnym motivaénim faktorem (Sigmund, Sigmundova, 2011).
Pro ucely naseho vyzkumu byl pouzit krokomér Yamax Digiwalker SW-700, ktery

uzivateli nabizi tfi funkce. PocCet jednotlivych krokt, vydej energie vyjadienou
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v kilokaloriich a piekonanou vzdalenost v metrech. VSechny namérené udaje ma uzivatel
kdykoli k dispozici, a to diky displeji, ktery zobrazuje vSechny tyto hodnoty (YAMAX,
2013). Presnost méfeni byla zajiSténa nastavenim dvou zakladnich tdaji, které si kazdy
z probandll zaznamenal do svého pfistroje: hmotnost v kilogramech a délka kroku byla
jednotnd (70 cm). Kazdy z ucastnikii byl poucen, ze piistroj nesmi piijit do kontaktu

s vodou a pomoci klipsy se upeviiuje na pravy bok.

Obrazek 3
Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvka

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

DIS CALORIE Ulkzatel pro

STEP (km) (kcal) nastaveni délky
Ukazatel aktualnich kroku [cm]
hodnot méreni.
Zobrazuje Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krokd, télesné hmotnosti [kg]
do 999,99 km
ado 9999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet krokd,

- vzdélenost [km],
- kalorie [kcall

Tlacitko pro Uplné vymazani dat Tlacitko pro nastavovani délky kroku
z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti

(Sigmund, Sigmundova, 2011)

4. 2. 2 Akcelerometr Actitrainer

Actitrainer je podle Neulse (2008) pomérné novy multifunkéni ndstroj pro
monitorovani pohybové aktivity. Actitrainer (Obr. 4) se sklada ze snimace srdecni
frekvence, trojrozmérné¢ snimajiciho akcelerometru, sklonoméru, elektronického
pedometru a svétlocitlivého ¢idla (Sigmund, Sigmundové, 2011). Pfistroj je vybaven
displejem, ktery umozni uzivateli sledovat vydej energie v jednotkach MET, tepovou
frekvenci, pocet krokil, pfekonanou vzdalenost a zivotnost baterie. Sigmund, Sigmundova,

48



Miklankova, Fromel a Groffik (2009) uvadéji, ze celkovy a aktivni energeticky vyde;j
z akcelerometru je ze souhrnné snimaného pohybu vyjadfovan v kalorickych jednotkach
prepoctem podle zakladnich individualnich somatickych charakteristik monitorovanych
ucastnikt (pohlavi, kalendaini vek, télesna hmotnost a vyska). V Actitraineru je dobijeci
baterie, ktera je schopna poskytnout energii pro vice nez 14 dni monitorovani bez dobijeni
v zavislosti na zapnutém nebo vypnutém displeji. Obsahuje integrovany USB konektor,
pomoci n¢hoz lze nabijet baterii a stahovat naméfend data do pocitace. Celkova pamét
pristroje je 4 MB a je schopen namétend data ulozit az na 198 dnii (Actigraph, 2013).
Probandi, ktefi se ucastnili monitorovani, nosili pfistroj Actitrainer 4 dny
piipevnény v neoprenovém pouzdie u pasu. Spolecné s Actitrainerem si kazdy ucastnik

monitorovani musel nasazovat i hrudni pas, ktery zajistoval sniméni tepové frekvence.

Obrazek 4
Monitorovaci piistroj Actitrainer se snimacem tepové frekvence znacky POLAR a

pouzdrem

PELAR ‘

Wearlink

(Actigraph, 2013, POLAR, 2013)

4. 2. 3 Systém INDARES ve vyzkumu
Internet a moderni technologie pronikaji v dneSni dobé 1 do oblasti vyzkumu

pohybové aktivity. Pfi¢inou je snaha o nalezeni a vyuziti vSech dostupnych prosttedkii pro
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zménu inaktivniho Zivotniho stylu (Hendl, Dobry, 2011). V dnesni dob¢ je na internetu
mnoho online aplikaci zaméfenych na podporu pohybové aktivity. Tyto aplikace dovoluji
piihlaSenym uzivatelim zaznamenavat data o pohybové aktivité, vyhodnocovat intenzitu
pohybové ¢innosti a mnoZzstvi vydané energie a porovnavat svoje vysledky s doporu¢enimi
k pohybov¢ aktivité.

V Ceské republice se problémem monitorovani pohybovych aktivit jiz nékolik let
intenzivné zabyva Institut aktivniho zivotniho stylu Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci, ktery vytvofil komplexni online systém INDARES (International Database
for Research and Educational Support) pro zaznam, analyzu a komparaci pohybovych
aktivit (Nosek, 2012). Smyslem projektu je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti
pohybové aktivity, zvySeni informovanosti uzivatelii o problematice pohybové aktivity a
poskytnuti prostfedki ke zkvalitnéni jejich zivotniho stylu. Pro ptihlaSeni do systému
budete potiebovat uzivatelsky ucet, ten vytvofite zadanim e-mailové adresy a hesla. Po
registraci muzete ihned pracovat se systémem a vyuzivat vSech jeho funkci. Uzivatel zde
muze evidovat své pohybové aktivity, zvolit jeji typ a zapsat dobu trvani. Systém
automaticky odpocitava mnozstvi vydané energie. VSechny zapsané aktivity se zobrazuji
v grafech, spolu s doporucenimi, kterd vypovidaji o tom, ve kterych dnech uzivatel rozvijel
své zdravi nebo byl naopak inaktivni. V systému je vytvofena i specidlni ¢ast pro praci
s krokomérem, jednoduse se zapiSe pocet nachozenych krokii za den a systém tak vypocita
nachozenou vzdalenost, proto uzivatel mize porovnat své vysledky s doporuc¢enimi nebo
vlastnimi cili. Systém INDARES mtize pouzivat kazdy, kdo chce zcela zdarma sledovat,
vyhodnocovat a porovnavat vlastni pohybové aktivity, ale je vhodny i1 jako edukacni
nastroj. Po registraci zdkt do skupiny, kterou jiz dfive vyucujici zalozil, umozni
vedoucimu této skupiny (vyucujicimu) sledovat a porovndvat miru, typ a intenzitu
provozovanych pohybovych aktivit jednotliveii ve skuping.

Ptinos pro zaka — béZného uzivatele:
e piehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikach,
e okamzitd moznost porovnani vlastnich vysledka s doporucenim,
e moznost porovnani vlastnich vysledkl s primérem tfidy — skupiny,
e moznost stanoveni vlastnich cill a kontrola jejich plnéni.
Ptinos pro ucitele — administratora skupiny:
e komplexni pfehled o pohybové aktivité vsech zaku ve tfidé — uzivateld ve skupiné,

e variabilni moznost srovnani vysledkl riiznych zaka ve tiidé, piipadné raznych tiid,
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e piehled o preferencich pohybovych aktivit zaki ve tiidé — uzivateli ve skuping,
e vsSechny dalsi moznosti, které ma zak — bézny uzivatel (Nosek, 2012, INDARES,
2013).

4. 2. 4 Dotaznik sportovnich preferenci

Pro posouzeni oblibenosti pohybovych a sportovnich aktivit byl pouzit on-line
dotaznik sportovnich preferenci v systému INDARES. Podle pokynti méli dotaznik vyplnit
vSichni probandi (n = 49), ale celkovy pocet uzivatelt, kteti dotaznik vyplnili, byl pouze
38. Po vyplnéni dotazniki mohl kazdy z ucastnikti ihned zjistit zajimavé informace nebo
doporuceni k pohybové aktivité a preferovanému sportovnimu odvétvi. Ziskané informace
z tohoto dotazniku budou piinosné prednostné pro Skoly, které mohou zjistit sportovni
preference svych zaki a zohlednit je v nabidce pohybovych aktivit.

Dotaznik obsahuje celkem 9 kategorii. V prvni kategorii probandi vypliovali pocet
hodin a druh sportovni aktivity podle letniho a zimniho obdobi. Potom nasledovalo 8
kategorii (individualni sporty, tymové sporty, kondi¢ni aktivity, sportovni aktivity ve vode¢,
sportovni aktivity v ptirodé€, bojova uméni, rytmické a tanecni aktivity, sportovni aktivity —
souhrnng), kde kazdy z zaki musel vybrat z mnozstvi nabizenych ptikladi sportovnich

¢innosti 5 a sefadit je podle oblibenosti.

4. 3 Popis realizace vyzkumu

Pti vyzkumu byla monitorovana pohybova aktivita studentii ve véku 16 az 20 let na
Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi odborné skole zdravotnické v Plzni. Vybér Skoly byl
proveden s ohledem na zainteresovanost Skoly k provedeni vyzkumu. Nejprve jsem
kontaktovala vedeni Skoly a po ziskdni souhlasu byly ndhodné vybrané dvé ttidy, kde
monitorovani probihalo. Nez se zaci dozvédéli, co bude monitorovani obnaset, absolvovala
jsem osobni schiizku s obéma tiidnimi uciteli a pfedala jsem jim zakladni informace o
vyzkumu, metodach méteni a ptinosu pro studenty.

Vyzkum se uskutecnil ve dnech 6. — 13. listopadu 2012.

V den pfed zahdjenim monitorovani jsme dohodli schiizku s panem zéastupcem
feditele RNDr. Milanem Stépankem. Schiizky se uéastnili oba tiidni uéitelé vybranych tiid,
dva zastupci Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci Mgr. FrantiSek Chmelik,
Ph.D. a Mgr. Lukas Jakubec a vedouci mé diplomové prace Mgr. Petr Valach, Ph.D.
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Osobni schizka slouzila k zodpovézeni ptipadnych otdzek ze strany Skoly a upfesnéni
casového planu vyzkumu.

Nasledovalo setkani se studenty a jejich rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupiny se
ujal Mgr. FrantiSek Chmelik, Ph.D., ktery zakiim rozdal monitorovaci pfistroje, vysvétlil
jim vSechny podrobnosti tykajici se jejich spravného pouzivani a nakonec probehlo
spolecné nastaveni pfistroji (zadani hmotnosti a délky kroku). Kazdy z zaki obdrzel
zdznamové archy k obéma ptistrojim s pokyny pro jejich vypliovani (piiloha 2 a 3). Pro
identifikaci musel kazdy zak napsat do zdznamového archu ¢islo svého pfistroje a zaroven
jsme vyhotovili jmenny seznam zakl, ktery slouzil k lepsi piehlednosti pii nasledném
odevzdavani monitorovacich piistroji. Mgr. Lukas Jakubec pracoval s druhou skupinou
zakl v pocitacoveé ucebné, kde probihala registrace zakti do on-line systému INDARES. Po
registraci ziskal kazdy z zakl vlastni uzivatelsky ucet a ptistup ke v§em funkcim v systému
INDARES, ktery mohli vyuZivat i po skoneni vyzkumu. Zaci mohli sami do systému
zapisovat pohybové aktivity, které provadéli a pocet nachozenych kroki pomoci
krokomért,, tim ziskali piehledné¢ grafy a statistiky vlastni pohybové c¢innosti. Po
seznameni se systémem, méli zaci za ukol vyplnit tii dotazniky (Dotaznik sportovnich
preferenci, Dotaznik IPAQ a Dotaznik Motivace k pohybové aktivit¢ MPAM-R). Nakonec
nasledovalo zopakovani nejdilezitéjSich informaci a zaktim byl dan prostor pro piipadné
otazky. Kazdy z zaka také obdrzel souhrn zékladnich pokyni pro monitorovani (ptiloha 1).
Nasledujici den (7. listopadu 2012), tedy prvni monitorovaci den, byla provedena kontrola
spravného fungovani piistrojii Actitrainer.

Monitorovani pomoci krokoméri probihalo po dobu sedmi po sob¢ jdoucich dnii.
Ptistroj se nasazoval rano ihned po probuzeni a sundaval se tésné€ pied spanim, vyjimkou
bylo provadéni osobni hygieny nebo navstéva bazénu. Pfistroj se nosil pfipevnény na
pravém boku pomoci klipsy a zaky nijak neobtézoval v provadéni béznych dennich
¢innosti. Po celou dobu méfeni Zaci rovnéZ zaznamenavali pocet krokli do zdznamovych
archti v raznych intervalech (ptiloha 2), které obdrzeli na informac¢ni schiizce. Méfeni
pomoci krokoméru probihalo po cely den, veCer pted spanim Zaci piistroj sundali a rano po
probuzeni vynulovali a thned nasadili. Béhem vikendovych dnti se do archii zaznamenaval
pouze celkovy pocet krokl za den.

Ptistroj Actitrainer zaci nasazovali kazdy den rano spole¢né se snimacem tepoveé
frekvence a nosili je v pribéhu ¢tyt dni. Jednalo se o tfi Skolni dny bez hodin TV a jeden
den vikendovy. Pfistroj zaci nosili pfipevnény na pravém boku v ochranném pouzdie a
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sundévali ho pouze pii spanku, provadéni osobni hygieny a pii navitévé bazénu. Ukolem
kazdého zaka bylo také kazdy den zapisovat tidaje o pohybové aktivité do zdznamového
archu (ptiloha 3).

Vybér piistroji probihal nésledujici tyden po skonfeni vyzkumu. Data ziskana
z ptistrojii byla zpracovana a vysledky monitorovani byly pfedany studentim v prubéhu
meésice unora 2013. Kazdy z 74k, ktery se zucastnil vyzkumu, a méfeni u néj probihalo
spravné, dostal Ctyfi formulafe s vysledky. Vysledné hodnoceni pohybové aktivity a
inaktivity béhem Skolnich dna vyjadiuje ptiloha 4. V ptiloze 5 je zaznamenana pohybova

aktivita a inaktivita zak v naméfeném intervalu béhem vikendovych dnt.

4. 4 Statistické zpracovani dat

Po shromazdéni veskerych dotaznikii a vybrani monitorovacich piistroji byla
vSechna tato data odeslana do Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci. Ke
statistickému zpracovani dat byl pouzit software Statistica 9.0. Pro srovnani rozdili mezi
soubory a ovéfeni statistickych hypotéz jsme pouzili Chi — kvadrat test, F — test a T — test.
Vypoctené hodnoty p jsme porovnavali s hladinou statistické vyznamnosti o = 0,05,

abychom mohli potvrdit hypotézy.

Vysvétleni zakladnich statickych charakteristik a testi pouzitych pti zpracovani dat.
Aritmeticky primér — soucet hodnot, déleny jejich Cetnosti.

F - test — zakladni parametricky test, ktery srovnava rozptyly dvou souborti.

Chi — kvadrat — neparametricky test, ktery pouzivame k testovani statistickych hypotéz,
v ptipad¢€, Ze mame k dispozici jeden 1 vice vybérli a data jsou zpravidla na nominalni
stupnici.

Median — je hodnota, jez déli fadu podle velikosti sefazenych vysledki na dvé stejné
pocetné poloviny.

Smérodatna odchylka — jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetick¢ho priméru. Vypovidd o tom, jak moc se od sebe navzijem lisi typickée
piipady v souboru zkoumanych ¢isel. Je-1i mala, jsou si prvky souboru vétSinou navzajem
podobné, a naopak velka smérodatna odchylka signalizuje velké vzajemné odliSnosti.

T — test — je metodou, kterd umoznuje ovétit hypotézu, zda dv€é normalni rozdéleni majici

stejny (byt neznamy) rozptyl, z nichz pochazeji dva nezavislé nahodné vybéry, maji
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stejné stfedni hodnoty. V praxi se t — test asto pouziva k porovnani, zda se vysledky
meéfeni na jedné skupiné vyznamné lisi od vysledkiit méteni na druhé skupiné (Bursova,

Cepiéka, 1998, Zvonat, Duvac a kol., 2011).
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5 VYSLEDKY

5.1 Urovei intenzity pohybové aktivity béhem vyuovani (mimo hodin TV)

Pro posouzeni Urovné intenzity pohybové aktivity jsme pouzili data ziskana
z akcelerometru. Intenzita pohybové aktivity byla rozdélena do tii pasem (1 — 2,99 METs
nizkd intenzita, 3 — 5,99 METs stfedné zatézujici, 6 a vice METs intenzivni pohybova

aktivita). Sledovali jsme, kolik minut vykondvali zaci pohybovou aktivitu v jednotlivych

pasmech zatiZzeni v dob€ vyuky (mimo hodin TV).

Chlapci (n =9) v pribc¢hu méfeni vykonavali pohybovou aktivitu nizké intenzity
pramérné 65,25 minut, stfedné zatézujici PA prumérné 8,27 minut a intenzivni PA
prumérné 2,06 minut.

Divky (n = 40) v priibéhu méfeni vykonavaly pohybovou aktivitu nizké intenzity
pramérné¢ 59,58 minut, stfedné¢ zatézujici PA prumérné 8,45 minut a intenzivni PA

prumérné 1,64 minut.

Graf'1
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5. 1. 1 Uroveii pohybové aktivity béhem piestavek

Velikost zatizeni zakti behem piestavek jsme sledovali pomoci akcelerometri.

Sledovali jsme, kolik minut vykonavali zZaci pohybovou aktivitu v jednotlivych pasmech

zatiZzeni v prubéhu prestavek.

Chlapci (n = 9) v prib&hu prestavek vykonavali pohybovou aktivitu nizké intenzity

pramérné 23,20 minut, stfedné zatézuji PA priimérné 5,43 minut a intenzivni PA primérné

1,07 minut.

Divky (n = 40) béhem prestavek vykonavaly pohybovou aktivitu nizké intenzity

v pruméru 20,95 minut, sttedné zatézujici PA v priméru 3,85 minut a intenzivni PA 0,59

minut.

Graf 2
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5.2 Urovei intenzity pohybové aktivity po vyucovani

Pro posouzeni uUrovné intenzity pohybové aktivity zdkii po vyucovani jsme
vychazeli z dat naméfenych akcelerometry a stanovili stejnd pasma zatizeni. Namétena
data jsou uvedend v minutach.

Chlapci (n = 9) po skonceni vyucovani vykonavali pohybovou aktivitu nizké
intenzity 15,26 minut, sttedné zatézujici PA 3,88 minut a intenzivni PA 1,29 minut.

Divky (n = 40) po skonceni vyucovani vykondvaly pohybovou aktivitu nizké

intenzity 17,85 minut, sttedné zaté¢Zujici PA 4,75 minut a intenzivni PA 1,14 minut.

Graf 3

Urovei intenzity pohybové aktivity po vyudovani
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5. 3 Aktivni vydej energie u Zaki béhem Skolnich prestavek a vyucovacich hodin

Udaje potiebné pro zjisténi aktivniho energetického vydeje v jednotlivych &astech
Skolniho dne jsme ziskali pomoci akcelerometru. Ziskané hodnoty energetického vydeje
byly pfepocteny a ve vysledcich jsou uvedeny jako spotfebované kilokalorie za hodinu
(kcal/hod).

Vyssiho energetického vydeje dosahli chlapci (n = 9) 1 divky (n = 40) béhem
ptestavek, chlapci 49,97 kcal/hod a divky 39,06 kcal’/hod. V pribéhu vyuky chlapci
dosahovali energetické¢ho vydeje 17,65 kcal/hod a divky 16,83 kcal/hod.

Pro zjisténi statistické vyznamnosti ve vydeji energie mezi chlapci a divkami
béhem prestavek jsme pouzili t — test. Hodnota vyznamnosti p = 0,88 znaéné prevySuje

hladinu a 0,05, vzhledem k tomu nepfijimame hypotézu H,.

Graf4
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5. 3. 1 Aktivni energeticky vydej pied a po vyucovani

Chlapci dosahovali nejvysSiho energetick¢ého vydeje pred vyucovanim 56,00
kcal/hod. U divek se naméfena hodnota pied a po vyucovani energetického vydeje témet
shodovala. Pfed vyucCovanim vydej energie u divek dosahoval 42,81 kcal’/hod a po
vyucovani 43,85 kcal/hod. Nejmensi energeticky vydej byl naméfen u chlapcii v dobé po
vyucovani 40,29 kcal/hod.

Graf 5
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5.4 Tydenni pohybova aktivita zaka vyjadiena v krocich
Pocet krokti byl v pribéhu celého méfeni zaznamenavan krokomérem (7 dni) a
bé¢hem Skolniho rezimu jesté akcelerometrem (4 dny). Celkovy prumérny pocet kroki

zaznamenany v jednotlivych dnech krokomérem uvadime v grafu 6.
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Graf 6
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Z grafu 6 plyne, ze chlapci 1 divky béhem Skolnich dnii splnili doporuceni k dennimu
provadéni krokt (10 000 krokti denn¢). Bohuzel béhem vikendovych dnii chlapci toto
doporuceni nesplnili a divky pouze v sobotu. Primérny pocet krokt u chlapcii i1 divek (n =
49) béhem vikendovych dnii byl 9468,92 a v pribéhu skolnich dnti byl 12483,77.

Z celkového poctu chlapcti piekrocilo 32 % doporuceny pocet 10 000 krokti denné
v prubéhu celého tydne. Divky v prabehu tydne tento limit splnily v zastoupeni 45,12 %.

Z vysledk jsme zjistili, Ze v prabé¢hu Skolnich dni je rozdil mezi skupinami
statisticky nevyznamny. Statisticky vyznamné rozdily byly shledany mezi chlapci a
divkami béhem Skolnich a vikendovych dnli v po¢tu nachozenych krokt. Pfi srovnani obou
skupin ve skolnich a vikendovych dnech hodnota vyznamnosti p = 0,00 klesa pod hladinu

a 0,05.

5. 5 Pokyny k provadéni pohybové aktivity pro podporu zdravi

Adolescenti by méli provadét stiedné az intenzivné zatézujici pohybovou aktivitu
nejméné 30 minut alespont 5x tydné. Pfedpokladali jsme, Ze chlapci toto doporuceni splni
ve vétSim poctu nez divky. Toto doporuceni splnilo 56,00 % chlapct a 30,49%. Pro
stanoveni statistické vyznamnosti rozdilu mezi skupinami chlapcti a divek jsme pouzili Chi
— kvadrat test. Hodnota vyznamnosti p = 0,02 je ve prospéch chlapcti. Vzhledem k tomu,

7e p < o muzeme potvrdit hypotézu H;.

5. 6 Sportovni preference Zaku

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo v systému INDARES celkem 38 zaki
(chlapci n = 8, divky n = 30). Na zéklad¢ vysledka dotazniku sportovnich preferenci jsme
zjistili, Ze polovina chlapci zafadila na prvni misto dle oblibenosti individudlni sporty a
polovina tymové sporty. Na tfeti misto chlapci jednoznacné zatadili kondi¢ni aktivity.
V kategorii individualnich sportti u chlapcii patii k nejoblibenéjsim pohybovym aktivitdm
cyklistika a v kategorii tymovych sportl patii k nejobliben¢jSim pohybovym aktivitdim
basketbal. Rytmické a taneCni aktivity chlapci zatadili na posledni misto. Piehledné;jsi
popis jednotlivych kategorii dotaznikii a piehled preferovanych pohybovych aktivit
chlapcti uvadi tabulka 6.
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Tabulka 6

Struktura sportovnich preferenci — chlapci

Kategorie Poradi podle | Pohybova aktivita
podle oblibenosti oblibenosti
1. Individualni sporty 1. Cyklistika
2. Atletika (bézecké aktivity)
3. Bowling (kuZelky, petangue)
1. Tymové sporty 1. Basketbal
2. Florbal (hokejbal)
3. Volejbal (beach, pfehazovana)
3. Kondi¢ni aktivity 1. Béh (jogging)
2. Posilovaci cviceni
3. Kulturistika
4. Sportovni aktivity 1. Cykloturistika
v prirodé 2. Brusleni (in-line)
3. Pé&si turistika, tramping
5. Bojova uméni 1. Musado
2. Box
3. Kick — box (thai — box)
6. Sportovni aktivity ve vodé 1. Plavani s ploutvemi (potapeni)
2. Skoky do vody
3. Cviceni ve vod¢ (aqua aerobik)
7. Rytmické a tane¢ni 1. Moderni tance (hip — hop, disko)
aktivity 2. Bojové tance (capoeira)
3. Latinsko — americké tance
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V celkovém potadi podle typt pohybovych aktivit dosahly u divek nejvysSiho
hodnoceni tymové sporty, nasledné rytmické a tanecni aktivity. Jako tfeti nejoblibenéjsi
pohybovou aktivitu divky uvedly individudlni sporty. V kategorii tymovych sportti u divek
patii k nejoblibengjSim pohybovym aktivitam volejbal (pfehazovand) a v kategorii
rytmickych a tane¢nich aktivit moderni tance. Piehledn€jsi popis jednotlivych kategorii

dotaznikt a prehled preferovanych pohybovych aktivit divek uvadi tabulka 7.

Tabulka 7

Struktura sportovnich preferenci - divky

Kategorie Poradi podle | Pohybova aktivita

podle oblibenosti oblibenosti

1. Tymové sporty 1. Volejbal (beach, pfehazovana)
2. Hazena (vybijend)
3. Basketbal

2. Rytmické a tanecni 1. Moderni tance (hip — hop, disko)

aktivity 2. Latinsko — americkeé tance

3. Tanecni aerobik

3. Individualni sporty 1. Plavani
2. Cyklistika
3. Brusleni (krasobrusleni)

4. Sportovni aktivity 1. Brusleni (in-line)

v prirodé 2. Plavani, koupani, vodni atrakce

3. Cykloturistika

5. Kondi¢ni aktivity 1. Béh (jogging)
2. Posilovaci cviceni
3. Sportovni aerobik

6. Bojova uméni 1. Kick — box (thai — box)
2. Karate
3. Box

7. Sportovni aktivity ve vodé 1. Cviceni ve vodé (aqua aerobik)
2. Skoky do vody
3. Plavani s ploutvemi (potapéni)
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V nasledujicich tabulkdch (tabulka 8 a 9) uvadime potadi nejoblibenéjSich
pohybovych aktivit chlapct a divek. Chlapci inklinuji pfevazné k basketbalu, atletice,

cyklistice a fotbalu. Divky preferuji florbal, volejbal, brusleni a moderni tance.

Tabulka 8
Nejobliben¢jsi pohybové aktivity chlapcti

Poradi | Pohybova aktivita

1. Basketbal

2. Atletika (béZecké aktivity)

2. Cyklistika

2. Fotbal (futsal)

3. Kulturistika

Tabulka 9
Nejoblibenéjsi pohybové aktivity divek

Poradi | Pohybova aktivita

1. Florbal (pozemni hokej)

1. Volejbal (beach, ptehazovana)

1. Brusleni (kole¢kové, in-line)

1. Moderni tance (hip-hop, disko)

2. Latinsko americké tance
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6 DISKUZE

Za poslednich 10 az 20 let se vyrazné¢ zménily pohybové aktivity déti a
dospivajicich. Mimoskolni aktivity mladeze se omezily na sledovani televize, komunikaci
pomoci internetu a shromazdovani se v partach, které bohuzel nemaji vzdy vhodnou napli.
Ubyva sportujici mladeze ochotné vynakladat vice télesnych sil a piekondvat prekazky
rizného typu (Safatikova, 2008). Vhodné prostiedi, které nabizi mnoho pfileZitosti
k provadéni pohybovych aktivit je Skola, jednim z divodu je 1 to, ze déti zde travi
podstatnou ¢ast dne a mohou zde byt efektivné utvareny zaklady zdravého zivotniho stylu
(Sigmund, Sigmundova, Snoblova, Miklankova, Neuls, Ansari, 201 1).

Na zakladé monitorovani jsme zjisStovali rozdily mezi chlapci a divkami v intenzité
provadéni pohybovych aktivit, vyjadiené pomoci vydeje energie v METs a pocty
nachozenych krokt. Jako dulezity faktor ve zvySeni pohybové aktivity ve Skole je vyuziti
prestavek. Zatimco béhem vyucovani studenti vétSinu Casu sedi, s moznosti vykonavat
pohybovou aktivitu se setkavaji hlavné o prestavkach a v hodinach télesné vychovy (Fox,
Cooper, McKenna, 2004). Pomoci akcelerometrii jsme ziskali data o energetickém vydeji
béhem celého dne (graf 4). Energeticky vydej chlapcti béhem prestavek cinil 49,97
kcal/hod a u divek 39,06 kcal/hod. V pribéhu vyucovani chlapci dosahovali energetického
vydeje 17,65 kcal/hod a divky 16,83 kcal/hod. Z toho usuzujeme, Ze uroveinn pohybové
aktivity zaki béhem prestavek je vyssi nez ve vyucovacich hodindch. Domnivame se, ze
zaci travi prestavky aktivn€ji a nevnimaji je pouze jako Cas na presun do jiné tfidy.
Ptestoze chlapci dosahovali béhem piestavek vétSiho energetického vydeje nez divky,
rozdily mezi skupinami nejsou statisticky vyznamné. Hodnota vyznamnosti p = 0,88
znacné prevysuje hladinu a 0,05, vzhledem k tomu nepfijimdme hypotézu H,. Z vysledka
dale vyplyva (graf 5), Ze nejvysSiho energetického vydeje chlapci dosahovali pred
vyuCovanim (56,00 kcal/hod) a nejmensiho po vyuCovani (40,29 kcal/hod). Tuto
skutecnost vnimame jako zarazejici, protoze vysledky jasné€ naznacuji, ze chlapci jsou po
navratu ze Skoly inaktivni.

Doporuceni dostatecného poctu kroku, které by mély byt denné vykonany, jsou
z hlediska zdravi vefejnosti velmi vyznamnd. Pohybové aktivita vyjddfend pomoci
celkového denniho poctu krokli by podle Tudor-Locke (2002) méla dosahovat 10 000
krok® denné€ u dospélé populace. Zdravotni ptinos pi1 dosaZzeni 10 000 krokl denné vSak
uvadéji jako pfiméteny odhad, soucasné vSak predpokladaji, ze pro déti je tato hodnota
prilis nizka. Sigmund, Sigmundova (2011) uvadéji, ze v prevazujicim poctu dnti v tydnu by
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meéli chlapci dosahovat 13 000 krokt denné a dévcata 11 000 krokti denné. Fromel,
Novosad a Svozil (1999) vyty¢€ili doporuceni, ze denni pocet krokl u zakl stfednich skol
by se mél pohybovat u chlapct 11 000 a u divek 9 000. Pro potteby naseho monitorovani
jsme stanovili hranici minimalniho poctu krokt denné na 10 000 dle Tudor-Locke (2002),
pro chlapce i1 divky. B€hem monitorovani ve skolnich dnech tato doporuceni splnili chlapci
1 divky, pramérny pocet krokti ve Skolnich dnech u chlapcii ¢inil 12 900 a u divek 12 123,
béhem vikendovych dnii jsme u chlapcti zaznamenali primérné 9 392 kroki denné a u
divek 9 535 krokii denné. Nejvyssiho poctu krokt dosahli chlapci 1 divky v patek, chlapci
14 474 a divky 14 892 krokd, jak udava graf 6. Statisticky vyznamné rozdily byly shledany
mezi chlapci a divkami béhem Skolnich a vikendovych dnti v po¢tu nachozenych krokii.
Pti srovnani obou skupin ve skolnich a vikendovych dnech hodnota vyznamnosti p = 0,00
klesd pod hladinu a 0,05. U obou skupin se nam potvrdila hypotéza Hs, ale pouze
v pribéhu skolnich dni, v pribé¢hu vikendovych dni musime hypotézu zamitnout.
Z vysledki miizeme usuzovat, ze Skolni rezim podstatnou meérou pfispiva k vyssi
pohybové aktivité¢ zakt. Domnivame se, Ze vysSSi pohybova aktivita je spojena také
s dopravou do skoly, kdy mnoho zakl vyuziva chiizi jako zakladni prostfedek dopravy.

Pro potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy H; vychdzime z doporuceni Sigmunda a
Sigmundové (2011), ze adolescenti ve véku 11 — 18 let by méli provadét pohybovou
aktivitu stfedni intenzity nebo chlize nejméné 60 minut alesponi 5x tydné. Toto doporuceni
splnilo 56,00 % chlapct a 30,49%. Pro stanoveni statistické vyznamnosti rozdilu mezi
skupinami chlapcii a divek jsme pouzili Chi — kvadrat test. Hodnota vyznamnosti p = 0,02.
Vzhledem k tomu, Ze p < a mizeme potvrdit hypotézu H; ve prospéch chlapci.

Sportovni preference studentli jsme zjiStovali pomoci dotaznikii v on-line systému
INDARES. Na zdkladé¢ vysledkii dotazniku sportovnich preferenci jsme zjistili, Ze
polovina chlapcii zafadila na prvni misto dle oblibenosti individualni sporty a polovina
tymové sporty. Na tieti misto chlapci jednoznacné zaradili kondicni aktivity (tabulka 6).

V kategorii individualnich sportl u chlapcti patii k nejoblibenéjsim pohybovym aktivitdm
cyklistika, atletika (bézecké aktivity) a bowling, v kategorii tymovych sportii patii
k nejobliben€jsim pohybovym aktivitdm basketbal, florbal (hokejbal) a volejbal
(ptehazovand) a v kategorii kondi¢nich aktivit chlapci preferuji béh (jogging), posilovaci
cviceni a kulturistiku. V celkovém potadi podle typi pohybovych aktivit dosédhly u divek
nejvysSiho hodnoceni tymové sporty, nasledné rytmické a tanecni aktivity. Jako tfeti
nejoblibené€jsi pohybovou aktivitu divky uvedly individualni sporty. V kategorii tymovych
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sport u divek patfi k nejoblibenéjSim pohybovym aktivitdm volejbal (piehazovana),
hazena (vybijend) a basketbal, v kategorii rytmickych a tane¢nich aktivit moderni tance,
latinsko — americké tance a tanecni aerobik, v kategorii individualnich sporti divky
preferuji plavani, cyklistiku a brusleni (in-line). Pfehlednéjsi popis jednotlivych kategorii
dotaznikt a prehled preferovanych pohybovych aktivit divek uvadi tabulka 7. V tabulce 8 a
9 uvadime portadi celkové nejoblibengjSich pohybovych aktivit chlapct i divek. Chlapci
inklinuji pfevazné k basketbalu, atletice, cyklistice a fotbalu. Divky preferuji florbal,
volejbal, brusleni a moderni tance. Timto se nam castecné potvrdila Hs , kde jsme
predpokladali, ze chlapci 1 divky budou tymové sporty preferovat pied sporty
individualnimi. Divky jasné preferuji tymové sporty, polovina chlapcii preferuje
individualni sporty a polovina tymové sporty. Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999)
zaci na vSech stupnich skol davaji prednost pohybovym cinnostem, které mohou
uplatnovat ve svém volném case. Piekvapilo nas, ze divky oznacily jako jeden
z nejoblibenéjSich tymovych sportit hazenou (vybijenou), prestoze vetSina skol nema pro
tento sport vhodné zdzemi. Domnivame se, ze vétSina divek preferuje spise vybijenou.

Z vysledkl usuzujeme, zZe pravidelny rezim tydne béhem skolnich dni mé podstatny
a pozitivni vliv na provadéni pohybovych aktivit u adolescentli. Toto tvrzeni podporuje 1
MSMT (2008), ze télesna vychova ve $kolach je nejsife dostupny zdroj pro podporu
pohybové aktivity mezi mladymi lidmi. ZvySeni mnozstvi pohybové aktivity 1ze dosahnout
roz$itenim ucebniho nebo mimo-ucebniho Casového planu ve Skole, coz nemusi byt na
ujmu ostatnich pfedmétti v u¢ebnim planu. Méfeni ukazalo, ze je zde vyznamny rozdil
v poctu nachozenych krok béhem Skolnich a vikendovych dnli. Domnivame se, ze vétsi
pocet krokli béhem Skolnich dnl souvisi s dopravou do Skoly, kdy Zaci vyuzivaji
predevsim vefejnou dopravu a chiizi.

Vyzkum i monitorovani probihalo bez komplikaci ve stanoveném terminu. VSichni
probandi nosili oba pfistroje svédomité a kazdy z probandii obdrzel minimdln¢ jeden

vysledkovy formulafr.
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7 ZAVERY

Pokyny k provadéni stfedné¢ az intenzivné zatézujici pohybové aktivity nejméné 30 minut
alespot 5x tydné, splnilo 56,00 % chlapci a 30,49 % divek. Tim se ndm potvrdila
hypotéza H;, ze chlapci spIlni doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro podporu

zdravi adolescentli ve vétSim poctu nez divky.

Energeticky vydej béhem piestavek byl u chlapci 49,97 kcal/hod a u divek 39,06 kcal’/hod
(graf 4). Chlapci béhem piestavek dosahovali vyssiho energetického vydeje, ale rozdily

mezi chlapci a dévc¢aty nejsou statisticky vyznamné, proto zamitame hypotézu H,.

Nejvétsi vydej energie jsme zaznamenali u chlapci pied vyucovanim 56,00 kcal/hod. U

divek se hodnoty pfed a po vyucovani témét shodovaly (graf 5).

Celkovy naméteny primérny pocet krokii béhem Skolnich dnti byl u chlapct 12 900 a u
divek 12 123, v pribéhu vikendovych dna jsme u chlapct namétili 9 392 a u divek 9 535

kroku denné.

V pribehu celého tydne prekrocili chlapci doporuceny denni pocet krok 10 000 (graf 6),
ale v sobotu (9 563) a vnedéli (9221) toto doporuceni nesplnili, divky ptekonaly toto

doporuceni vSechny dny kromé nedéle (8 795).

Doporuceni ke splnéni denniho poctu krokt (10 000) splnilo 32 % chlapct a 45,12 %
divek v pribéhu celého tydne. U obou skupin se nam potvrdila hypotéza Hs, ale pouze

v pribéhu Skolnich dni, v pribéhu vikendovych dni musime hypotézu zamitnout.

Z vysledkti dotazniki sportovnich preferenci vyplyva, Ze polovina chlapcii preferuje
tymové sporty a polovina chlapcii preferuje sporty individualni. Divky jednoznacné
oznacily tymové sporty jako své nejoblibenéjsi, timto se nam ¢aste¢né potvrdila hypotéza
Hy, kde jsme ptedpokladali, Ze chlapci i divky budou preferovat tymové sporty pred sporty

individualnimi.

V kategorii individualnich sport u chlapct patii k nejoblibenéjsim pohybovym aktivitdm
cyklistika, atletika (b&zecké aktivity) a bowling, v kategorii tymovych sportli patii
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k nejoblibenéjsim pohybovym aktivitim Dbasketbal, florbal (hokejbal) a volejbal
(ptehazovana) a v kategorii kondi¢nich aktivit chlapci preferuji béh (jogging), posilovaci

cviceni a kulturistiku (tabulka 6).

V celkovém potadi podle typti pohybovych aktivit dosahly u divek nejvyssiho hodnoceni
tymové sporty, nasledné rytmické a taneCni aktivity. Jako tieti nejoblibenéjsi pohybovou
aktivitu divky uvedly individualni sporty. V kategorii tymovych sporti u divek patii
k nejoblibenéjSim pohybovym aktivitim volejbal (pfehazovand), hazend (vybijend) a
basketbal, v kategorii rytmickych a taneCnich aktivit moderni tance, latinsko — americké
tance a taneCni aerobik, v kategorii individudlnich sportt divky preferuji plavani,

cyklistiku a brusleni (in-line).

Ziskané vysledky jednozna¢né prokazaly, Ze zaci jsou pohybové aktivnéjsi béhem
Skolnich dnti. Vétsi pohybova aktivita zak souvisi pfedevSim s pravidelnymi hodinami
TV a aktivnim transportem zakt do Skoly a ze Skoly. Vzhledem k témto zjiSténim by se
feditelé a ucitelé Skol méli snazit zatraktivnit vyuku télesné vychovy. Na zdkladé
zjisténych dat energetického vydeje zaki béhem prestavek, bychom Skolam doporucovali
prostiednictvim pfestdvek podporovat spontanni pohybovou aktivitu. Z dotaznikl
sportovnich preferenci plyne, Ze zéaci se pfevazné zajimaji o tymové sporty (volejbal,
hazena, basketbal a florbal) a sporty, které mohou provadét ve svém volném cCase (bch,
cyklistika a brusleni). Tato zjiSténi by mohli ucitelé nasledné vyuzit a zvysit tak zajem
zaki o pohybové aktivity ve Skole 1 mimo ni. Velky pfinos prace spatiujeme také v
seznameni adolescenti s doporucenimi pro provadéni pohybové aktivity a zaregistrovani
do systétmu INDARES, kde mohou i1 po skonceni vyzkumu zaznamenavat provadénou

pohybovou aktivitu.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace je ziskat u adolescentii v Plzni co nejptesnéjsi popis urovné
realizované pohybové aktivity béhem Skolnich dnti 1 vikendovych dnii. Vyzkumny soubor
se skladal ze studentl 2. a 3. ro¢nikil Stiedni zdravotnické Skole v Plzni. Monitorovani se
celkem ucastnilo 49 zakl, z toho 9 chlapcii a 40 divek ve veéku 16 — 20 let. Pro méteni
pohybové aktivity jsme pouzili ActiTrainer (4 dny monitorovani) a krokoméry Yamax
SW700 (7 dni monitorovani). Udaje ziskané ze systému INDARES slouzily ke zji§téni
sportovnich preferenci zakia. Z vysledkti vyzkumu vyplyva, Zze chlapci 1 divky se v poctu
krokti béhem celého tydne blizili doporuceni 10 000 krokii denn€, avsak béhem tydne byly
naméfené hodnoty vyrazné vysSi nez béhem dna vikendovych. Z vysledkli je rovnéz
ziejmé, ze pohybova aktivita béhem prestavek vyjadiend vydejem energie (kcal/hod) je
vyrazn¢ vyssi nez v prabéhu vyucovani.

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti zivota lidi vSech v€kovych skupin, rozsireni
moznych pohybovych aktivit hlavné mezi détmi a adolescenty je diilezité predevsSim
z hlediska podpory zdravi, ale i lepsi dusevni kondice. Provadéni pravidelné pohybové
aktivity také pomahd snizovat rizika vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Proto je dualezité
vést déti k provadéni pravidelné pohybové aktivity od tutlého veéku, nejen ve skole, ale 1

v rodinném prostredi.

9 SUMMARY

The aim of this thesis is to get the most accurate description between adolescents in
Pilsen of the realized level of physical activity during school days and weekend days. The
sample consisted of students from the second and third years High school of medical in
London. Monitoring was a total of 49 students participated, of which 9 boys and 40 girls
aged 16-20 years. To measure physical activity we used ActiTrainer (4 days monitoring)
and pedometers Yamax SW700 (7 days monitoring). The data obtained from the system
INDARES used to determine the sporting preferences of students. The research results
show that both boys and girls in a number of steps during the week neared
recommendation 10,000 steps a day, but during the week values were significantly higher
than during the days of the weekend. The results also show that physical activity during
breaks measured energy expenditure (kcal / h) is significantly higher than during the

class.Physical activity is an integral part of life for people of all ages, the possible

70



expansion of physical activities especially among children and adolescents is particularly
important in terms of promoting health and better mental condition. Regular of physical
activity also helps reduce the risk of developing lifestyle diseases. Therefore, it is
important to encourage children to perform regular physical activity from an early age, not

only in school but also in a family environment.
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Priloha 1

(o2 i e s

Centrum kinantropologického vizkum Usiivérait Palackihio v
Fakulta t&lesné kultury v Olomouci
Pokyny pro monitorovani - Zaci

info :
¢ Dotazniky jsou k dispozici na www.indares.com » sekce Dotazniky.
* Doba monitorovani pfistrojem ActiTrainer (Serveny s hrudnim pasem) 4 dny, krokomérem 7 dnii.
* Po skon&eni monitorovini se piistroje odevzdavaji zpét i s kompletné vypinénymi protokoly.

on :

m 2 ki je (nuluje) jen veder pied kem tak. rano zadi
d a aznamenan celkovy pocet kroki a spé al za cely d

Po probuzeni:
e Zméit klidovou tepovou frekvenci:

lhned po probuzeni nahmatat puls a pfipravenymi hodinkami, které mé&fi viefiny, spocitat

pocet uiderii za dobu 15 vtefin. Vysledek z patnactiviefinového méfeni pak vyndsobit étyfmi a

zapsat do protokolu pfistroje ActiTrainer.

Poéet naméfenych Gderi za 15 vtefin x 4 = Klidova tepova frekvence
PE.: 16 x 4 = 64 tlepi/min

e Mimé navlhéit vodou hrudni pas a pfipnout jej na hrud’. Nasadit pfistroj Actitrainer a
krokomér. Do obou protokolii zapsat ¢as nasazeni. Pocet kroki a pocet spalenych keal je rdno
roven nule.

e Pfed odchodem z domova zapsat ¢as odchodu do protokolu pFistroje ActiTrainer,

Prichod do skoly:
e Zapsat do obou formulafi &as pfichodu do 3koly, poget kroki, spalenych keal a vypsat asovy
rozpis cesty v protokolu pfistroje ActiTrainer.

Velka prestavka:
e Pii zahdjeni velké prestavky zapsat ¢as, pocet kroki a spalené keal do formuléfe krokoméru.
e Pii skonceni prestavky zapsat €as, pocet krokil a spalené kcal do formuldfe krokoméru.

Hodina TV:
¢ Pokud je v monitorovaném dnu hodina TV, do obou formuléfi se zapise ¢as zacitku a konce
TV.
e Do formuldfe krokoméru se na za¢atku i konci TV zapiSe ¢as, pocet kroki a spalené kcal.

Odchod ze $koly:
e Pii skonCeni vyuky se do obou formuldiii zaznamend ¢as odchodu ze Skoly a do formuldfe
krokoméru navic i pocet krokd, spalené kcal. Do Formuldfe pfistroje ActiTrainer se navic
vypiSe &asovy rozpis cesty domii.

Odpoledni trénink:

e Pokud je v monitorovaném dnu organizovana pohybové aktivita (trénink, zadjmovy krouZek a
jind pohybové aktivita vedend trenérem, cviCitelem, instruktorem apod.) pfed zacitkem i po
jeho skonéeni se do obou formuldfu zapiSe Gas za¢itku a skonéeni tréninku a do formuldfe
krokoméru navic ¢as, pocet kroki a spalené keal pred zahdjenim tréninku a po jeho skonéeni.

Vecer:
e Pied spanim se vyplni celd druhd strana obou formulafi.
e lhned pfi sunddni obou pfistrojit se do formuldfe pro krokomér zapiSe ¢as sundani krokoméru,
pocet krokii a spilené keal. Krokomér se navic vyresetuje (vynuluje), aby byl pfipraven na
dalsi den monitorovéni,

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



Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmenti: Hmotnost [kg]: C. pfistroje:

Datum zahéjeni méfeni: Datum ukon&eni méfeni: Vyska [em]: Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru? - ~

Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte vprib&hu jednotlivych
sledovanych dni ¢asy a z krokoméru podty krokl a kcal. Krokomér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

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

Noseni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mél by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné predtim, nez jdete spat Béhem dne piistroj sundavejte pouze na sprchovam koupam a plavani.

Réano - Cas

- kroky
- keal
Skolai i —xas
pfichod - kroky
- -kecal
Zahéjeni - Cas
- kroky
- keal TELESNA
Ukonceni - ¢as VYCHOVA
- kroky
- keal
Zahé4jeni -&as
. -kroky , R R os T ; -
: -keal ) ! : i o e VELKA
Ukonéent =€as 1 ] 0 i i e “.“I'EPRESTAVKA
 -kroky | - = o s ~
-keal
Skola - Gas
odchod - kroky
- keal
Zahajeni -c&as
= =y L
- keal e , ' P ol TRENINK
Ukonéeni - ¢as i ' ‘ . e i
- kroky e ‘ i
- keal - ~ ih i E
Vecer - Cas
- kroky
- keal
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Druh a intenzita vSech providénych pohvbovvch aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v prib&hu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity sitejte). Fyzicky néaronou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznaéte u zaiznamu minut znakem I
(intenzivni).

Pohybova aktivita I.den |2.den [3.den |4.den [5.den |6.den |7.den |[8.den

Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi€eni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovéni béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojovéa uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Jiné

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

~ Pohybovi inaktivita I.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve §kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

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




Priloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta t&lesné kultury v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

i ates (0851 17 01010 ) b R e T AT R SR HITGIDSES ,cosassmmssssassenens
DAt RAEEEDLE . cxcoemmnasann o Cislo piistroje: ........ Datum zahéjeni zdznamu: ........... Datum ukonéeni: ............
A. ActiTrainer - Cas noSeni Bh’stroie
1. den 2.den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pristroje - éas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviceni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidang, pfiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - &as v v v v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do Skoly (pokud je mimo budovu koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do
2. piichoddoskoly-¢as =~ |v v v v
poznidmKky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Pfestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Pfestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Piestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Piestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Piestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
cesta ze §koly domii /na odpoledni trénink
p&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do

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

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



B. Druh a intenzita vSech provadénych pohybovvch aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vy3§i intenzitou (zna&na nava, zadychani, zpoceni,
vysoka srdecni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cviCebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim uditele, trenéra nebo cvicitele) oznadime u zdznamu

minut znakem O.
Chﬁze (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cvideni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do od do
Kondiéni cviceni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manuélni préce) od do od do od do od do
P%éCi préace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
i Ve R od do od do od do od do
C: Druh a intenzita vSech inaktivit

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

inaktivity séitejte).

i =

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni (leZeni) pfi uceni, &teni, hfe... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnéni/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akeich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich | od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu

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




Priloha 4

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole

PFijmeni: 20765

Hmotnost:

55.0 kg

Jméno:

BMI: 20.2

Vyska:

165 em

Vék:

Pohlavi:

Datum méreni:

17.8 rokiu

Zena

7.11.2012

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

Meéfeny interval AVE - aktivni vydej

PA PI [ Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdecni frekvence | Kroky
Cast | [hod] | [hod] | [hod] | [keal] [[kcalhod]| [kcal]l | [kcalhod]| [MET] |maximalni| praméma | [pocet]
pied vyué. 0.92 1.05 1.97 57.90 29.44 183.76 93.44 2 168.0 7431 1970
pii vyud. 2.36 3.80 6.17 | 749.57 121.55| 114423 185.55 34 176.0 84.5| 8907
po vyuc. 2.77 5.31 8.08 | 15537 19.22 672.69 83.22 1.5 144.0 59.1| 4130
hodiny 1.91 334 525 | 590.00 112.38 925.99 176.38 3.2 176.0 83.1| 6969
prestavky 0.45 0.46 0.92 | 159.58 174.08 218.24 238.08 43 175.0 924 1938

hodina TV

P¥ehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

:e!ehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)

Cas zatizeni [%]

inaktivita

3

4

5

6 i

Pasma zat&eni [MET]*

[ M Hodina

| @ Prestavka [0 Hodina TV [l Vyucovani |

100-¢

Pfehled pasem srdeéni frekvence

CGas zatizeni [%)

3N 40 0 m
Pasma srdecni frekvence v % MSF

70

80

80 100

B todina  |@ Frestavka ID Hodina TV

M Vyucovanil

Pfehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve Skole

9 200
[amET] [T i
8] [
] [0.85/msF]
7 i
160 o
— o a
—2 6 MET | . |°-7°lﬂl1§£l &
] s
- I :
:E: ] 1 0.60[MSF| Z
& #] | §
- =
= ﬁ—ﬂil ﬂ- 1 100 %
3 =
: b H i W e
: ¥ A W’ | o
. MY B 5o B B 5 g R [7.hiodina
[02700] G o [0
Date: 17.1.2013 Time: 17:02 MSF1 Software - SoftWareCentrum QLOMOUC



Priloha 5

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity v méFeném intervalu
Prijmeni: 20769
Hmotnost:

63.0 kg

Jméno:

BMI: 24.6

Vyska:

Vek: 17.5 roki

160 em Pohlavi: Zena

Datum méfeni: 10.11.2012

Primérna pohybovai aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)

Meéfeny interval AVE - aktivni vydej
PA/¢as | Pligas | Celkem energie CVE - celkovy vydej energie | Srdeéni frekvence Kroky
Skupina: | [%] [%] [hod] | [keal] | [kcalhod]| [keal] | [kcal/hod] | [MET] | maximalni| praméma | [poéet/hod]
minimum 6.64 | 36.69 1.57 - 4.15 - 72.18 1.1 112.0 66.1 59.9
maximum | 63.31| 9336 2192 — 59.31 — 14330 2.0 194.0 140.6 1076.8
prumér 26.67| 73.33 11.75] 229.14 19.51(1074.78 91.50 L5 1704 91.3 4274
osobni 11.00| 89.00( 2190| 110.19 5.03 {1580.69 72.18 1.1 147.0 925 133.1

1(:::!iel'lled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)

Prehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Cas zatizen! [%)

=

Cas zatizeni [%]

oo B8 0883888

3 4

5 6 7

Pasma zatiZzeni [VET]*

Pfehled pasem srdeénifrekvence

30 40 50 60 70

80 90 100

Pasma srdeéni frekvence v % MSF

Pfehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) v méfeném intervaiu

[omeT] = 200
o
] 0.85 MSF
84 F
3 160
MET | [0.70 MSF ]|
140
[c.60MSF

Vydej energie [kcal]

= @% g, .le

120

[100

Date: 17.1.2013

Time: 17:03

MSF I

16 18 20

[uiwy)] @ouaANRl) JuRepIs

Software - SoftWareCentrum OLOMOUC
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Stfedni zdravotnicka Skola a Vy3si odborna Skola zravotnicka, Plzefi, Karlovarska 85 2ZDL.  (valachova Martina)
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