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1 UVOD

Pohybové aktivity a hlavné inaktivity se staly v posledni dobé velmi rozsahlym
problémem a na toto téma vznika velka fada studii a vyzkumu po celém svété (Sigmund,
Sigmundova, 2011, Valach et al., 2011). Jiz odpradavna byl ¢loveék nucen se pohybovat, at’
uz z divodu ziskdvani potravy nebo ochrany pied predatory. Pohyb je nedilnou soucasti
lidského zivota a ma v ném své pevné misto. V posledni dob¢ se lidska spole¢nost méné
pohybuje, a tim se méni i navyky a zdravotni stav obyvatelstva (Jirasek, 2005).

Podil na tom ma rozvoj spolecnosti, kterd nepreferuje pohybové z4jmy a mnohem
vice tihne ke stale pohodlngjsimu zivotnimu stylu. Jednim z hlavnich problémt, ktery
s pohybovou inaktivitou souvisi, jsou civiliza¢ni choroby. Ty jsou diky sedavému zptisobu
zivota na vzestupu a jsou jednim z hlavnich rizikovych faktorti dnesni spole¢nosti. Je to
zpuisobeno zejména vysokym piijmem kalorické stravy a nedostacujicim mnozstvim
pohybu, coz jde ruku v ruce s vysokym krevnim tlakem, obezitou nebo diabetes mellitus.
Kli¢ovymi obdobimi, kdy dochéazi k formovéni vztahu k pohybové aktivité prostfednictvim
Skolni télesné vychovy, je détstvi a dospivani.

Nedostatek pohybové aktivity se vztahuje zejména ke stfedoskolské mladezi. Podle
nékterych odbornikti se hovoti a piSe 0 krizi pohybového rezimu déti a mladeze (Fromel,
2004).

Rozvoj ditéte probiha piedevsim v domacim a §kolnim prostiedi. ,,Skola je ptitom
povéfena podporovat rozvoj osobnosti mladého ¢loveéka vzdélanim a vychovou. Ma-li
tento proces usp&€Sné probihat, musi byt uznan a vyuzivan celek lidského individua s jeho
intelektem, emocemi, smyslovym vnimanim a také pohybem* (Hanke, 1997).

Skolni dochazka je obecn& zakladni soudasti détstvi, proto by 8koly mély
poskytovat predstavitelné a logické nastaveni pro pohybovou aktivitu a jeji propagaci.
Télesna vychova (TV) byla tradicnim prostiedkem pro podporu pohybové aktivity ve
Skole, dnes vSak existuji obavy, Ze je nemozné, aby TV poskytla dostatecné mnozstvi
pohybové aktivity, ktera plsobi vyznamnym zpuasobem preventivnhé na zdravi zakt
(Biddle, Gorely, Stensel, 2004).

Jednou z variant, jak zvysit objem pohybové aktivity béhem $kolni vyuky, muze
byt aktivni vyuziti pfestaivek mezi vyucovacimi hodinami (Ridgers, Stratton, Fairclough,
2006).



Jedna se o pohybové rekreacni prestavky. Béhem téchto prestavek by meéla byt
vykonavana takova Cinnost, kterd nevyzaduje ptfimé vedeni ulitelem. Lze vyuzit drobné
nacini (tzv. slapadla, Svihadla, chiidy, obruce....) nebo naradi vhodn¢ umisténa na skolnich
chodbach (Zebfiny, malou horolezeckou sténu). Vyuzity rovnéZ mohou byt prostory
télocvicny nebo venkovniho hiisté (Hnizdilova, 2006, Muzik, 2007).

Podle Dobrého (2008) nesta¢i jen monitorovat pohybové aktivity, vydavat
publikace, psat ¢lanky a provadét vyzkumy. Vysledky budou stale nevyhovujici, dokud se
nam nepodaii presvédCit mladez a dospé€lé, aby zménili Ssvé zazit¢ chovani a nezdravy
zivotni styl.

Domnivam se, ze nejen Skola, ale hlavné sami rodi¢e by méli vést déti od zacatku
ke sportu nebo néjaké pohybové aktivite a méli by si uvédomit kladny dopad sportovni

¢innosti na ptirozeny rozvoj jejich déti, jak po strance fyzické, psychické, tak i socialni.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

Monitorovani - zaznamenavani, zachycovani, sledovani a piitom
zaznamenavani, kontrolovani, pozorovani (Slovnik cizich slov, 2010)
Preference - pfednost, vyhoda nékomu poskytovana, sefazeni objektt do
stupnice podle toho, jak jim davame piednost (Slovnik cizich slov, 2010)
Pohyb - zakladni zptsob existence hmoty, nejvyssi formou pohybu je
pohyb ¢loveka (Frémel, Novosad, Svozil, 1999)

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

Pohybova aktivita - komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny
pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je uskute¢iiovana zapojenim kosterniho svalstva
pii soucasné spotiebé energie (Frémel, Novosad, Svozil, 1999)

Pohybova nedostatecnost - chovani jedince projevujici se velmi nizkym
objemem bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a deficitem
strukturovanych pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zpiisobu zivota
(Hendl, Dobry et al., 2011)

Energeticky vydej - celkova spotieba energetickych zdroji, uvadéna v kcal
(1 kcal=4,1618 kJ) (Fréomel, Novosad, Svozil, 1999)

Zdravi - je ,,pfechodny* stav télesné, psychické a socialni pohody a nejen
absence nemoci, zdravotnich nedostatka (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)
Zaliba - vnitini motiv a zaméfeni na uréitou ¢innost (Frémel, Novosad,
Svozil, 1999)

Postoj - relativné stala racionalni, ak¢éni a emotivni dispozice k urcitému
vztahu k hodnotam (Frémel, Novosad, Svozil, 1999)

Télesna zdatnost - schopnost rozvinuta na rizné urovni vyrovnat se pfi
pohybové aktivité s pasobenim aktudlnich vlivi (vnéjich, vnitinich)
(Frémel, Novosad, Svozil, 1999)

Bazalni metabolismus (BM) - zakladni energetickd pfeména k udrzeni
zakladnich zivotnich funkci (tato energie je potfebna prevazné pro udrzeni

stdlého iontového slozeni a resyntézu opotiebovanych bilkovin). U



! u Zen 0 10% méng

dospélého muze ¢ini v priméru 25 keal + kg ™+ den”
(Macek a Vavra, 1980; Simek, 1981)
»MET = metabolicky ekvivalent - je definovany jako vydej energie pfi

necinném sedu, kdy dospéla osoba spotfebuje 3,5 ml kysliku na jeden

kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml 02 - kg T minT,

coz je piiblizn¢ jedna kilokalorie na jeden kilogram té€lesné hmotnosti za

jednu hodinu (kcal ©+ kg™ - h™"). Jeden MET je klidovy vydej energie

B5ml 02 kg™ + min"), tedy 4 MET je &tyfikrat vyssi vydej energie

oproti klidovému stavu* (Frémel, Novosad, Svozil, 1999)
BMI = Body Mass Index — index, podle kterého Ize posoudit miru obezity
(Placheta, 1999).

Tento index spoc¢itdme podle vzorce: BMI=hmotnost (kg) / vyska (m?*)



2.2 POHYBOVA AKTIVITA

Pod pojmem pohybova aktivita (PA) rozumime jakykoliv télesny pohyb uplatnény
pomoci kosterniho svalstva, jehoz vysledkem je vydej energie. (Caspersen, Powell,
Christenson, 1985). Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton, McPherson (1990) pohybovou
aktivitu (PA) charakterizuji obdobné¢, a to jako jakykoliv télesny pohyb, ktery je
zabezpecovan podpurné pohybovou soustavou se soucasnym energetickym vydejem a
Fromel, Novosad, Svozil (1999) PA popisuji jako komplex lidského chovani, ktery
zahrnuje vSechny pohybové cinnosti Clovéka. Je uskuteciiovana zapojenim kosterniho
svalstva pii souasné spotiebé energie. Podle Dobrého a Cechovské (2009) pohybovou
aktivitu chapeme jako druh télesného pohybu c¢loveka charakteristického vnitinimi
determinantami (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, intenzitou
apod.) i vn&jsi podobou a formou, kterou vykonava hybna soustava pii energetickém
vydeji vy$$im nez pfi stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu.

Pohybovou aktivitu mizeme dale specifikovat podle dalSich parametrti a zmén v
lidském organismu. Existuji totiZ rozdily mezi jednotlivymi urovnémi pohybovych aktivit.
Ty mizeme demonstrovat napiiklad na rozdilu mezi vychazkovou, pomalou chizi a
atletickym sprintem na 100 metri. Urovei pohybové aktivity pak sledujeme na zménach
zakladnich ukazatelli, jeZ charakterizuji velikost PA a jsou popisovany z angliCtiny
prevzatymi inicialami, tzv. FITT slozky (intenzita, frekvence, doba trvani a druh pohybové
¢innosti) (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Pohybovou aktivitu muzeme rozdélit na organizovanou a neorganizovanou.
Organizovanou aktivitou rozumime takovou pohybovou aktivitu, ktera je provadéna pod
vedenim trenéra, ucitele nebo cvicitele. Neorganizovana aktivita je definovana jako
pohybova aktivita spontanni, provadéna volné bez pedagogického vedeni, vétsinou
emotivné podminéna (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

U.S. Department of Health and Human Services (1999) poklada za pohybovou
aktivitu pouze takovou, ktera je vétsi nez jeden metabolicky ekvivalent (MET).

MET je jednotka pro méteni intenzity PA a dle Fromela et al. (1999) jednou z tzv.
FITT slozek (frekvence, intenzita, doba trvani a druh PA), které nam urcuji celkovou
velikost PA.

Bézné€ se rozliSuji tfi zékladni pasma intenzity pohybové aktivity: mirna (< 3,0
METs), stiedni (3,0 — 6,0 METs) a vysokd (> 6,0 METs). Mirnou intenzitu Ize jesté
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rozdélit na spani (< 1,0 MET) a polehavajici nebo sedavou aktivitu (1-3METS) (Tudor-
Locke, Washington, Ainsworth, Ttoiano, 2009). Veskeré¢ intenzity pohybové aktivity
zpusobuji v lidském téle ur€itou odezvu. O’Donovan et al. (2010) popisuje stiedné
intenzivni PA jako aktivitu, pii které dochazi ke zvysSeni tepové frekvence a prohloubeni
dychani, ale je pii ni mozno bez obtizi mluvit, zatimco pii intenzivni PA dochazi k
vys$S§imu nartGstu tepové frekvence se soucCasnym hlubokym dychanim, které brani

plynulému hovoru.

2.2.1 ZIVOTNi STYL A POHYBOVA AKTIVITA

Pojmy PA a Zivotni styl spolu byvaji ¢asto spojovany. Zivotni styl povazujeme za
dynamicky proces formy byti jedince, determinovany nejen geneticky (zdédéné
predispozice), etnicky (adaptace na rodovou kulturu), socialné (Zivotni uroven rodiny aj.),
kulturné (tradice, historie, soucasnost v uméni aj.), profesionaln¢ (volba povolani, zmény
zaméstnani, mobilita aj.), ale i generacné — srov. Linhart et al. (1996), Sak, Sakova (2004),
Jansa et al. (2005) aj.

Hodan (1997) zivotni styl definuje jako historicky uréenou formu Zzivota, ve které
individudlni spole¢nost reprodukuje svoji existenci, védomé hledd a utvaii kvalitativné
vys§i zivotni hodnoty a formy, které co nejuplngji odrazeji objektivni rysy
interindividualnich spolecenskych vztahd a jsou projevem ideovych, etickych a ostatnich
principi v ¢innostech lidstva. Vicekrat zde padl pojem zivotni styl, ten miizeme chapat
z §irsiho a obecného hlediska jako kvalitu Zivota jedince. Casto dochazi k zaméné& pojmii
zivotni styl a zivotni zplisob, pfi¢emz Zivotnim zplisobem rozumime urcitou formu Zivota
né&jakého spolecenského utvaru podminénou historickymi aspekty (Fojtik, 1997).

Ukazuje se, Ze Groven zdravi je zavisld na Grovni Zivotniho stylu a také, ze uroven
zivotniho stylu je ovlivnéna trovni pfitomného pohybu (Hodaii, 1999). Zivotni styl je tak
povaZzovan za zakladniho Cinitele pfedev§im v procesu tvorby zdravi. Takovy (aktivni)
Zivotni styl je orientovan na kompenzaci nedostatecné pohybové zatéZze a naopak na
kompenzaci nadmérné neuropsychické zatéze, ve spojeni s raciondlnim stravovacim a
dennim rezimem (Hodan, 2007). Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi

jako ,,stav fyzické, psychické, socialni a estetické pohody".
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Faktory ovliviiyjici Zivotni styl:

Postaveni v pracovnim procesu — dilezitym hlediskem je zejména prestiz
mista a socialniho statusu a s nimi spojeny i Zivotni styl.

Vzdélani — diky tomu, ze zijeme v postindustridlni spolecnosti, ma
vzde¢lanost veliky vliv na zivotni styl a jeho tGroven. Pfedev§im z duvodu
vzajemného propojeni s dalsimi slozkami. Je veliky rozdil mezi Zivotnim
stylem gramotné a negramotné populace.

Ptijem — velikost piijmu rozhoduje o tom, co vSechno si ¢lovék mize nebo
nemuze dovolit. Déale to rozhoduje o postaveni ve spolecnosti a socialni
prestizi. Mnozstvi pen¢z nebo majetku vyrazné ovlivituje i budoucnost jak
jedince, tak i celé rodiny nebo dokonce celé generace.

Volny ¢as — zahrnuje komplex ¢innosti, které se ¢lovek rozhodl vykonévat
sam z vlastni viile pro svoje vnitini potieby. Zalezi na mnozstvi a rozlozeni
Casu a zpusobu, jakym stylem se tento ¢as travi. Dobfe straveny €as zejména
v détském veku, napomaha ke kvalitnimu vyvoji.

Typ lokality — vétsina pohybovych aktivit je provozovana na néjakém tzemi
¢1 misté. Je rozdil mezi pohybovym stereotypem napf.: na vesnici nebo ve
meésté, na horach nebo v udoli.

Rodina — zajmy a aktivity jedince navazuji na hodnotové principy a kulturu
rodiny. Rodina se tak stava dulezitym a zakladnim hybatelem chovani
kazdého jedince.

Tradice — vliv tradice at’ uz v rodiné nebo na daném tizemi je nezastupitelny
a jeho trvani je dlouhodobé.

(http://cs.wikipedia.org, 2013)

Zivotni styl, v némZ zasadni misto zaujima pravidelna a pfiméfend pohybova

aktivita, je nazyvan aktivnim zivotnim stylem (Bunc, 2009).

Valjent (2008) definoval pojem aktivni zivotni styl jako systém dilezitych ¢innosti

a vztahl a s nimi provazanych praktik zaméfenych k dosazeni plnohodnotného a
harmonického stavu mezi fyzickou a dusevni strankou zivota. Slozky aktivniho Zivotniho
stylu pak jesté rozdélil do dvou oblasti - biologické, kam patii pohybova ¢innost, zdrava
vyziva a rizikové faktory a psychosocidlni, kam patii socialni prostiedi, osvétova a

vzdelavaci ¢innost, duSevni rovnovaha, technologicky pokrok a preventivni zdravotni péce.
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Aktivni zivotni styl S sebou dle Valjenta (2008) nese fadu vyhod:
e Zvyseni kardio - respira¢ni kondice, zlepSeni svalové sily a vytrvalosti.
e Snizeni krevniho tlaku.
e ZvySeni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemie.
e Snizeni inzulinové resistence, snizeni a vylepSeni lipidového spektra.
e ZlepSeni obranyschopnosti proti infekcim.
e Zlepseni drzeni téla, udrzeni ,,svalového korzetu®, prevence degenerativniho
postizeni vaziva a kloubt.
e Prevence padi a vyznamné zlepSeni sob&stacnosti ve vysSim veku.
e ZlepSeni nalady a sebediivéry, zlepSeni psychické vykonnosti i odolnosti,

zlepsené zvladani spolecenskych roli.

Uplnym opakem aktivniho Zivotniho stylu je inaktivni nebo také sedavy Zivotni
styl. Takovy zivotni styl je vyznaCovan nedostatkem télesného pohybu jak v zaméstnani,
tak ve volném case. K nejcastéjSim projevim tohoto zivotniho stylu patii prace s
pocitatem, Casté sledovani televize, fizeni auta a dal$i méné naro¢né aktivity na energii.
Takovy dlouhodoby Zivotni styl vede k poskozeni zdravi a v kombinaci s netmérnym
pfijmem energie hrozi vznik obezity. World Health Organization (2009) uvadi, ze
nedostatek pohybové aktivity je ¢tvrtou nejcastéjsi pri¢inou umrti na svété. Dle Kukacky
(2009) je soucasny zivotni styl alarmujici. Pfes 400 milionti obyvatel Evropy je obéznich, z
toho 130 miliont zietelné. Hlavnim regulatorem je technickd vyspélost, kterd sniZila
nutnost pohybu a manudlni price na minimum. Nasleduji sedavd zaméstnani a vlastni
hypoaktivni smysleni této generace. Nedostatek pohybu se projevuje jak ve Skole, tak v

osobnim a soukromém zivote.

2.2.2 POHYBOVA AKTIVITA A CIVILIZACNI CHOROBY

O civilizacnich chorobadch mluvime proto, Ze se v posledni dobé staly velkym
problémem. Clovék se nedokazal vypoiadat s vymoZzenostmi, které nam moderni doba
pfinasi a pfizplsobil se konzumnimu stylu Zivota. Pokud se nezméni dosavadni trend,
muzeme ocekdvat narGst vyskytu téchto onemocnéni, a to ¢im dal v mladSim véku
(www.nicm.cz, 2013). Nedostatek pohybu piedstavuje rizikovy faktor pro mnoho
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chronickych zdravotnich problému, vcetné kardiovaskularnich nemoci, diabetu druhého
typu, obezity a n¢kterych druhti rakoviny (Kien, 2005).
Pfi¢iny civilizacnich chorob:

e pramyslova velkovyroba

e piijem kalorickych potravin (tu¢nych, slanych, pteslazenych)

e 7ivocisné zdroje

e ubytek fyzického pohybu

e nadmérnd konzumace jidla

¢ nadmérnd konzumace cigaret a alkoholu

e zvyseny stres

(www.nicm.cz, 2013)

Pozitivni vliv pohybové aktivity na organismus je prokdzdn v mnoha studiich a
povazuje se za jednu z dulezitych moznosti prevence mnoha chorob nebo onemocnéni

zasahujicich dne$ni populaci bez rozdilu véku.

Astma
e zvySovani zdatnosti zvysuje toleranci na télesnou namahu, vitalni kapacitu
plic a snizuje vyskyt bronchospazmu (Macek, Mackova, 1997)
Hypertenze
e pokud je choroba udrzovana lIéky v piiméfenych mezich, piiznivé reaguje
na cviceni vytrvalostniho charakteru s vyjimkou dlouhych vzdalenosti a
cviceni vycéerpavajici intenzity. Vhodna je chiize sttednim tempem, plavani,
jizda na kole a na lyzich
e piinosem pravidelné PA je snizeni télesné hmotnosti a snizeni vlivu stresu

(Macek, Mackova, 1997)

Diabetes mellitus
e pravidelnd PA je soucasti 1éCby cukrovky a piispiva ke zlepSovani kvality
Zivota s touto nemoci, ale musi se dodrzovat vhodné zvoleny cvicebni

program (www.diasport.cz, 2013)
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e U diabetika je energeticka odpoveéd’ na zatéz slozita. Zavisi jednak na druhu
zatéze a na jeji intenzité, na typu diabetu, na Urovni kompenzace, na
okamzitém stavu organismu, je-li pacient po jidle ¢i laény a na tom, zda ma
pacient jesté jiné komplikace. Cviceni ma komplexni vliv a efekt podobny
jako u zdravého jedince. Zvysuje se télesna zdatnost a hlavnim efektem je
zvyseni citlivosti tkani na inzulin, takze mohou byt jeho davky zejména u
mladistvych postupné snizovany

e U diabetu Il. typu je cviceni nezbytné, toto onemocnéni je VétSinou spojené s
obezitou (Macek, Mackova, 1997)

Ischemicka choroba srde¢ni

e cviceni vytrvalostniho charakteru provadéné pravidelné patii do komplexu
1é¢ebnych prostiedki. Jeho hlavni efekt je ve zvySené adaptaci, kdy stejna
zaté€z vyvolava mensi stres, produkuje se méné adrenalinu, méné stoupa
krevni tlak a dochazi k lepsi a vyrovnangjsi regulaci hormonalni a
vegetativni. TO vse shizuje naroky na pratok zazenymi srde¢nimi cévami.
Dale je vyssi intenzita metabolickych pochodu ve svalech, kde je 1épe
vyuzivan nabizeny kyslik. Srdce adaptovaného jedince pak pracuje
ekonomicteji.

e optimalni PA je chize stiednim tempem (Macek, Mackova, 1997)

Obezita

e pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje rozlozeni tuku v téle, i kdyz problém
kalorického pfijmu a vydeje je hlavné zaleZitosti dédicnych dispozic

e nejvetsi nebezpeci obezity spoc¢iva v mnozstvi dalSich onemocnéni, které se
Kk ni vazou, Casto jsou to kiecové zily, vysoky krevni tlak a dal§i nemoci, ale
diky pohybové aktivité se zlepSuje fyzicka zdatnost, a i kdyZ je osoba
obézni, ma mnohem mensi rizika spojenad s témito zdravotnimi potizemi

(Dobry, 2008, Stejskal, 2004)

2.2.3 PREVENTIVNI VLIV POHYBOVE AKTIVITY NA ZDRAVI CLOVEKA

Pravidelna adekvatni pohybova aktivita pfindsi z hlediska preventivniho pisobeni

na lidské zdravi nasledujici vyhody (Clapp, Kim, Burciu, 2000), (Marcus, Albrecht, King,
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1999),(Vondruska, Bartak, 1999), (Stejskal, 2004), (Ferrucci, Izmirlian, Leveille, 1999),
(World Healht Organization, 2007):

stimuluje produkci endorfint v mozku (dobra nalada, lepsi snaseni bolesti,
pocit uvolnéni, Stésti)

zvySuje dusevni potencial (jste schopni vice a déle premyslet, zlepSuje se
pamgét’)

harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se
klidné&;jsi, vyrovnanéjsi, zvySuje se sexualni aktivita, jste odoln€j$i vici
vSem druhtim stresu)

uvoliiuje svalové napéti a odstraituje zdporné emoce (zvysuje sebevédomi,
zmiriiyje rozc€ileni, problémy se vam zdaji méné zdvazné, snadnéji se s nimi
vyrovnate)

upravuje biochemické hodnoty tukti v krvi, méni metabolismus tukt (ztrata
nadbyteénych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a
mozku, u diabetikll 1ze postupné snizovat davky inzulinu)

ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti

zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazii a uponovych svalovych $lach,
ohebnost kloubt, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu

podporuje krevni ob&h, zvySuje vytrvalost, je Iépe zajisténa vymeéna latkova
I na periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dalsi vnitifni organy, ma
preventivni vliv na vznik kiecovych zil, zvySenou sraZlivost krve, trombozu
hlubokych Zil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace

zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik

snizuje klidovou hodnotu srdecni frekvence, zlepSuje cinnost srdce,
normalizuje krevni tlak

zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota a aktivni délku Zivota ve
stari

stimuluje hluboké bfisni dychani

ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu

pomaha lidem piestat koufit, potlacuje abstinenéni piiznaky
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2.2.4 DOPORUCENI VZTAHUJICI SE K POHYBOVE AKTIVITE

Uroveii celosvétového zdravi je ovliviiovana nadmérnou urbanizaci, globalizaci,
starnutim populace, které maji vétSinou Skodlivy dopad jak na zpiisob lidského chovani,
tak i na zivotni prostfedi. Svétova zdravotnickd organizace (World Health Organization,
2009) uvadi, ze nejcastejsi priciny svétové tmrtnosti jsou vysoky krevni tlak (13 % z
celosvétovych umrti), koufeni (9 %), vysoka hladina krevniho cukru (6 %), nedostatek
pohybové aktivity (6 %), nadvaha, obezita (5 %) a vysoka hladina cholesterolu (5 %).
Vsechna tato onemocnéni jsou spojena s nezdravym zivotnim stylem a lze jim uspé$né
predchazet pomoci pravidelné PA. Vzhledem ke zndmym pozitivnim dopadiim pravidelné
pohybové aktivity na zdravi jsou vydavana doporuceni k vykonavani pohybové aktivity,
ktera jsou vzdy zaméfena na urCitou v€kovou skupinu a uréuji se pomoci dlouhodobych
vyzkumti a méteni pohybovych aktivit jednotlivych kategorii. V zakladu se doporucuje, aby
déti, ale nejen ony, mély minimalné¢ Sedesat minut pohybové aktivity stiedni intenzity
denné (U. S. Department of Health and Human Services, 2008). Dle Fromela, Novosada a
Svozila (1999) je dosazeni urovné 85-95 minut u chlapct a u divek 65-75 minut denni
pohybové aktivity pii intenzit¢ nejméné 3 METs nezbytné, ptiCemz pii piekroceni 100
minut vidi autofi nad€ji na udrzeni stavajiciho zdravotniho stavu a zabezpeceni
pohybového rezimu, ktery podporuje zdravi. Nicméné teprve vice nez 120 minut denni
pohybové aktivity muze byt dobrym piedpokladem pro mirné zvySovani a rozvoj télesné

zdatnosti.

Pohybové aktivity jsou vyznaovany ukazatelem FITT (frekvence, intenzita, doba a
druhu PA), pfi¢emzZ pro vyjadfeni intenzity zatiZeni vyuZzivaji dvé pasma zatizeni (World

Health Organization, 2010):

e stfedni intenzita zatizeni (3,0-5,9 METYS)
e Vysoka intenzita zatizeni (vice nez 6,0 METs u dospélych jedinci a vice nez

7,0 METs u déti a mladistvych)

Doporuceni k vykonavani pravidelné PA dle World Health Organization (2010):
Vek 5 —17 let
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Doporucuje se PA o stfedni az vysoké intenzité v délce trvani minimalné 60
minut denn¢, z ¢ehoz by nejvetsi podil mély mit aerobni cviceni ovlivitujici
predevsim kardiovaskularni systém.

PA o vysoké intenzité by méla doplnovat vyse uvedena doporuceni, véetné
cviceni zaméfenych na zvySovani svalové a kostni hmoty, ktera by méla byt
vykonavana minimaln¢ 3krat tydné.

Doporuéeni 60 minut denné je povazovano za minimum. Cim vétsi bude
doba stravena pohybovou aktivitou, tim vétsi bude 1 pozitivni zdravotni

dopad na jedince.

Vek 18 — 64 let

Doporucuje se minimalné 150 minut PA tydné o stfedni intenzité zatizeni
nebo minimalné 75 minut PA tydné o vysoké intenzité zatizeni, popiipad¢
odpovidajici kombinace jak stfedni, tak vysoké intenzity, pfiCemz PA by

meéla trvat minimalné 10 minut.

Pro zvySovani zdravotni urovné se PA o stfedni intenzité¢ mlze zvysit na
300 minut tydné, u vysoké intenzity na 150 minut tydné, nebo odpovidajici

kombinace stfedni a vysoké intenzity.

Dale se doporucuji 2 x az vicekrat v tydnu posilovaci cvi¢eni zaméfena na

posileni hlavnich svalovych skupin.

Veék 65 a vice let

Doporucuje se PA o stfedni intenzit¢ po dobu minimaln¢ 150 minut tydné
nebo minimalng 75 minut PA tydné o vysoké intenzité zatizeni, poptipade
adekvatni kombinace obou intenzit.

PA by méla, stejné jako u dospélych, trvat minimaln¢ 10 minut. V ptipadé
zvySovani zdravotni trovné je doporuCovan dvojndsobny Cas zatiZzeni pii
obou intenzitach, nebo pii jejich odpovidajici kombinaci.

Lidem se zhorSenou pohyblivosti se doporucuje zaradit koordinac¢ni cviceni,
minimalné 3 krat tydné, slouzici jako prevence pied pady.

Jako v ptfedchozim doporuceni i tato v€kova kategorie by méla vykonavat

minimalné 2 krat tydné posilovaci cvic¢eni hlavnich svalovych skupin.
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e Pokud jedinci této kategorie vzhledem ke zdravotnimu stavu nemohou
dodrzovat uvedena doporuceni, méli by se snazit byt natolik pohybové

aktivni, jak jen jim to jejich stav dovoli.

Healthy People 2010 (USDHHS, 2010)
e stiedn¢ zatézujici PA nejméné 30 minut alesponi 5x tydné
nebo
e chiize nejméné 30 minut alespoinl 5x tydné
e intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné
e predeslé kombinace pohybové aktivity miizou byt v ramci dne splnény i

souctem nekolika alespon desetiminutovych casovych tsekil

American College of Sport Medicine (ACSM) a American Heart Associaton
(AHA) (2007) doporucuji k pohybové aktivité dospélych (18 — 65 let) a seniord (65 a vice
let) :

sttedné zatézujici PA nejméne 30 minut alespon 5 x tydné
e intenzivni pohybova aktivita nejméné 20 minut alespon 3 x tydné
e cviceni pro posileni velkych svalovych skupin alespon 2x tydné

e cviceni pro udrZeni a zlepSeni flexibility alespoil 2x tydné nejméné 10 minut

Doporuceni byla vyjadiena také pomoci denniho pocétu krokt. Tudor — Locke,

Basset (2004) povazuji pocet 10 000 uslych krok denn¢ za dostacujici pro udrzeni fyzické
kondice dospélych jedincd. Navic vytvofili stupnici pro dospélé, podle které muzeme
hodnotit trovent PA dle nachozenych krokli pomoci nasledujicich stupiiti:

e <5000 krokt/den sedavy zpiisob zivota

e 5000-7 499 krokii /den pohybové malo aktivni

e 8 000-9 999 krokti/den pohybove ¢asteéné aktivni

e >10 000 krokt/den pohybové aktivni

e >12 500 krokt/den pohybove vysoce aktivni

Avsak pocet kroki za den u déti a mladistvych vykazuje jiné hodnoty. Bylo

prokazano, ze jsou znacné rozdily v celkovém dennim poctu krokti mezi divkami a chlapci,
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doporuc¢ovana hodnota pro udrzeni fyzické zdatnosti je pro chlapce 13 000 krokii/den a pro

divky 11 000 krokt/den (Vincent, Pangrazi, 2002).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) dosli na zakladé vysledkti vyzkumu monitorovani

pohybové aktivity adolescentl na sttednich Skolach k nasledujicim doporucenim:

Denni energeticky vydej pti vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct
v pfevazujicim poctu dnll v tydnu nejméné 11 kcal na kilogram télesné
hmotnosti za den, u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti za den.
Denni pocet krokti, poskokt a zmén poloh by se mél u chlapcii na stfedni
Skole v prevazujicim poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 11000 krokt za
den a u divek 9000 krokii za den.

Nejméné jedenkrat tydné by se mélo télesné zatizeni pohybovat 3-5 minut
nad hranici anaerobniho prahu.

Denni pohybova aktivita chlapct by méla v ptevazujicim poctu dnid v tydnu
piesahnout 75 minut, u divek 65 minut.

Organizovand pohybova aktivita by méla byt u chlapct i divek nejméné
trikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 70 minut.

Podil vydeje energie na celkovém energetickém vydeji by mél pii pohybové

aktivité dosahnout vice nez 25 %.
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Celkova doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentii dle Sigmunda,
Sigmundové (2011):

Tabulka 1. Celkova doporuéeni pro PA adolescenti

FITT charakteristiky Denni pocet kroku

PA alespoii stfedni intenzity po dobu minimalné
60 minut denné

PA stfedni intenzity nebo chiize nejméné 30 V ptevazujicim poctu dnti
minut alesponl 5x tydné v tydnu,
alesponi 5x tydné, by mél
dosahovat

11 000 krokt u dévcat
13 000 krokii u chlapct

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

Kombinace ptfedchozich doporuceni pro PA
vysoké nebo stiedni intenzity s moznosti
rozlozeni ¢asu do 10minutovych i delSich asekt v
ramci celého dne

Zdroj: Sigmund, Sigmundova (2011)

Tabulka 2. Dal$i doporudeni pro pohybovou aktivitu adolescenti

Dalsi doporuceni

Podporovat pohyboveé aktivni (pési a cyklisticky) transport adolescenti
do Skoly a ze Skoly, zajmovych organizaci, klubl a dalSich volno¢asovych
aktivit

Specializovanou sportovni pfipravu lze u adolescentl uplatiiovat
pfi kontinudlnim zachovani jejich vSestranného pohybového rozvoje

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

Zvysit podil adolescentd, ktetfi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy
stravi alespon 50 % Casu pii pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity
Nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemelo

prekrocit 2 hodiny denné

Zdroj: Sigmund, Sigmundova (2011)

Doporuceni pro pohybovou aktivitu jsou stanovena tak, aby méla kladny dopad na
zivotni styl lidi, nicméné pouze tato doporuceni nestac¢i. Vyznamnou roli ptedstavuje

hlavné vnitini motivace jedince k vykonavani pohybové aktivity, a tim starani se o vlastni
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télesnou schranku a psychiku. Dulezité je byt seznamen s riziky pohybové aktivity a vybrat
si tak vhodnou, ktera bude pro jedince optimalni. Pii vSech pohybovych aktivitaich by méla

byt dodrzovana pravidla, bezpecnost a prevence zranéni.

2.3 CHARAKTERISTIKA VEKOVEHO OBDOBI ADOLESCENCE

Vyzkum je zaméfen na studenty tfetiho ro¢niku stiedni Skoly, kteii z pohledu
vyvojové psychologie patii do obdobi adolescence. Adolescence, z latinského slova
adolescere (dorustat, dospivat, mohutnét) je vyvojové obdobi mezi pubertou a ranou
dospélosti, zpravidla od 15 do 20, pfipadné 22 let véku. Adolescenci charakterizuje napéti
mezi prakticky plnou fyzickou a sexualni dospélosti, kdezto socialné-psychologicky se
mlady ¢lovek teprve hleda (http://cs.wikipedia.org, 2013).

Casové vypliiuje adolescence predevsim druhé desetileti Zivota. Konkrétni ¢asové
vymezeni a specifikace tohoto obdobi se pfitom u jednotlivych autorti velmi rizni.
Pubescence (v ceské terminologii dospivdni) se pak obvykle ohranicuje casovym
intervalem 11 az 15 let. Adolescence (v Ceské terminologii mladi) je pak vétSinou datovano
od 15 do 20 (22) let. Pocatek je spojovan s plnou reprodukéni zralosti, v jejim pribéhu se
obvykle ukoncuje télesny rast. Pro ukonceni adolescence biologicka kritéria jiz takovou
vahu nemaji — dualezitéjsi jsou kritéria psychologickd (dosaZeni osobni autonomie),
pfipadné sociologickd (role dospélého) a pedagogickd (ukoneni vzdélani a ziskéani
profesni kvalifikace) (Macek, 1999).

Obdobi adolescence patfi k naronym obdobim. Hlavni pfi¢inou cetnych
intrapsychickych 1 meziosobnich konfliktl je rozpor (neuvédomovany i uvédomovany)
mezi fyzickou a socidlni dospélosti. Proto byva toto obdobi nékdy oznacovano jako predél
mezi détstvim a dospélosti (Vilimova, 2002).

Podle Macka (1999) je uzitecné toto obdobi dale rozdé€lovat a rozliSovat na tii faze:
casnou adolescenci v ¢asovém rozmezi zhruba 10 (11) — 13 let, stiedni adolescenci
vymezenou piiblizn€ intervalem 14 — 16 let a pozdni adolescenci od 17 do 20 let,
poptipadé i déle. Kazda z téchto etap ma svoje svébytné charakteristiky.

Podle Vagnerové (2005) je smyslem a cilem obdobi adolescence umoznit jedinci,
aby porozumél sam sobg€, zvolil si, ¢eho chce ve své budoucnosti dosahnout, a aby se

osamostatnil ve vsech oblastech, v nichz to soucasna spolecnost vyzaduje.
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V détském veéku pievazuji spontanni ¢innosti a pohybova aktivita je organizovana
v riznych sportovnich klubech nebo ve skolni TV. V pribéhu let doslo pomoci vyzkumu
ke zjisténi, ze ve vekové kategorii adolescentli je nedostatecné mnozstvi pohybové
aktivity. Pfitom stfedoSkolaci jsou schopni si sami navrhnout tréninkovy program, ktery
jim umozni dosédhnout tirovné télesné zdatnosti podporujici zdravi. Ale i pfes tyto znalosti
klesaji pravidelné mimosSkolni pohybové aktivity. Nékteré déti sportuji pouze v ramci
télesné¢ vychovy nebo vilbec. Je patrny 1 rozdil v oblibenosti sportu adolescentti dle
pohlavi, télesna vychova ve Skolach vede ke sportu chlapce, ale divky spiSe odrazuje.
Krizovym bodem byva vék mezi 16-20 lety, kdy po ukonceni Skolni dochazky dochazi ke
zmeéné zivotniho stylu. V tomto obdobi neceld tfetina skonéi s pravidelnym sportem uplné
(Pastucha a kol., 2011).

Na druhou stranu Ri¢an (2004) pise, e nékteii adolescenti se snazi zlepsit postavu
soustavnym cvi¢enim, protoze jsou nespokojeni s vlastnim télem, coz v piipad¢ dostate¢né
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vytrvalosti a pile ptinasi viditelné uspéchy a k tomu i posileni jejich sebevédomi.

2.3.1 MOTORICKY VYVOJ ADOLESCENTA

V obdobi adolescence se dokoncuje vyvoj pohlavnich organid a sekundarnich
pohlavnich znaki, hladina hormonti v krvi je niz$i a odpovida jiz hodnotam dospé€lého
¢lovéka. Dochazi k dotvareni vSech somatickych a funkénich zmén a jedinec se tak stava
samostatnou a zralou osobnosti. Postupné dochdzi k zastaveni rtistu, u divek kolem 16.
roku a u chlapci kolem 18. roku i déle (maximalné do 21 let), v obdobi po ukonceni rtistu
nebyvaji jejich ro¢ni piiristky jiz piili§ vyrazné.

Nastava pozvolné zklidnéni v psychickém vyvoji a jednotlivé slozky se formuji
v harmonickou psychickou strukturu. Jsou vyvinuty vSechny formy mysleni dospélého
Cloveéka. U adolescenta jsou jiz vyvinuty vSechny formy mysleni dospélého cEloveka,
samostatné a tvofivé mysleni neni zatizeno zkuSenostmi, a tak dokaZe Usp&Sn€ vymyslet
rizna 1 netradi¢ni feSeni daného problému. Dokoncovani a harmonizace somatickych a
funkénich zmén, psychického a socidlniho vyvoje pozitivné ovliviiuje uroveil motoriky a
jeji Fidici a regulaéni mechanizmy (Bursova, Rubas, 2001). Celkové jsou pohyby ve

vvvvv

srovnani s predchozim vyvojovym obdobim ptesnéjsi, plynulejsi, rytmicté)si,

vvvvvv
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dochazi k nejvyssimu rozvoji rychlostnich, kondi¢nich a obratnostnich schopnosti a jeste
vice se prohlubuji rozdily v motorice divek a chlapct, které jsou dany anatomickymi,
funkénimi a psychickymi odli$nostmi (Celikovsky et al., 1990).

Muzeme fici, Ze u nesportujici ¢asti populace dochazi ke kulminaci (zavrSeni)
celozivotniho motorického vyvoje. Naopak u sportujici populace mizeme pravidelnou
motorickou stimulaci dosdhnout druhého intenzivniho néartstu koordina¢nich schopnosti,
coZ se nam projevuje i v motorickém uceni. Stupeni osvojeni poc¢tu koordina¢né naro¢nych
pohybovych dovednosti je podminén mj. 1 vysokou urovni kondi¢nich schopnosti. Jejich
rust je zavisly pfedevsim na narastu statickosilové schopnosti.

Chlapci mezi 18. az 22. rokem a divky mezi 17 az 20 lety mohou dosédhnout
maximalnich rychlostnich vykont. Kolem 20 let kulminuje 1 individualni maximum
vytrvalosti (individudln€ az kolem 25 — 30 let v zavislosti pfedev§im na stylu Zivota) a
silové schopnosti. Cilenou stimulaci Ize vSak vykonnostni vrchol posunout vice do
dospé€losti (u soucasnych extrémné vykonnostnich sportovci je dokonce nutnosti)
(Bursova, Rubas, 2001).

Motorické schopnosti v adolescentnim obdobi zjevné vykazuji bisexudlni rozdily.
Silové schopnosti u chlapci maji do 18 let pomérné rychly rozvoj, pak se rozvijeji
pomaleji, zatimco u divek se v prvni Casti adolescence rozvijeji, pak vétSinou dosahnou
svého maxima a v nasledujici ¢asti se mizZe projevit jejich pokles. Projevy svalové sily Zen
jsou v priméru asi 63 % sily muzi (Celikovsky et al., 1990).

Divky preferuji méné fyzicky narocnou pohybovou aktivitu se slozkami estetiky a
moznostmi citového projevu, chlapce naopak uspokojuje soutézivost a dosahovani co
nejvyssi vykonnostni urovn€. V soucasné dobé vSak vétSina primérné populace
pohybovou aktivitu nevyhledava, a proto je dillezité zvysit atraktivnost nabizené pohybové
¢innosti, aby doslo k vytvofeni kladného vztahu k pohybu a k jeho vnitfn€ pocitované

nutnosti (Bursova, Rubas, 2001).

2.4 CHARAKTERISTIKA GYMNAZIA V KLATOVECH

Gymnazium v Klatovech bylo zalozeno r. 1812, v roce 2012 tedy oslavilo 200.
vyro¢i svého zalozeni. V soucasné dob¢ je na Skole otevirano studium ctytleté, Sestileté a

osmileté. Gymnazium ma ve Skolnim roce 2012/13 22 tfid a 620 studentli, na Skole je
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zamé&stnano 59 pedagogickych pracovniki a 12 provoznich sil. Vyuka je aprobovana na
100 %. Skola nema jako celek Zadné specialni zaméfeni, neni tedy provadéno déleni do
studijnich vétvi na zacatku studia (pfirodovédné, humanitni apod.). Vyraznéjsi diferenciace
vyuky podle budouciho zaméieni studenta je dosazeno daleko 1épe rozsahlou nabidkou
volitelnych pfedmétd, v poslednich letech studia bohat¢ hodinové dotovanou
(http://Klatovynet.cz/gymkt/, 2013).

Skola ma k dispozici uéebnu biologie, fyziky, chemie, hudebni vychovy, vytvarné
vychovy, jazykové ucéebny, dvé ucebny vypocetni techniky, chemickou a fyzikalni
laboratot a v neposledni tad¢ také velkou a malou télocviénu a venkovni multifunkéni
htisté s umélym povrchem.

V pribéhu roku 2010 byla provedena rekonstrukce sektoru télesné vychovy.
Jednalo se o rozsiteni stavajiciho prostoru $aten, sprch a toalet. ZvySenim ¢asti budovy nad
Satnami vznikl jesté prostor pro vybudovani dalSich Saten, sauny, fitness centra i mensiho
salu, ktery je vyuzivan napf. pro upolové sporty, posilovani, jogu, aerobik, kalanetiku,
stolni tenis apod. Tato piistavba piispéla ke zkvalitnéni vyuky télesné vychovy a
k rozSifeni nabidky pro sportovni vyziti studentl Skoly v jejich volném case. Nové
vytvoiené prostory slouzi také klatovské sportovni vetejnosti. Od Skolniho roku 2010/11 se
nove prijati studenti, ktefi aktivné provozuji sport, soustied’uji do jedné tiidy. Tato tfida ma
upraveny rozvrh hodin. Vyuka kon¢i diive a studenti mohou absolvovat tréninky v plném
rozsahu. Ve spolupréci s trenéry, rodici a vedenim Skoly jsou Zaci uvoliiovani ze Skoly dle
potieb jejich tréninkovych a soutéZnich plant. Bezprostiedné po névratu ze soutéze Ci
soustiedéni jsou studenti zohlednéni pii stanoveni terminil Ustniho 1 pisemného zkouseni.
Tato zvyhodnéni plati 1 pro studenty viceletého studia. Zde nelze pocitat s jejich
soustfedénim do jedné tfidy, protoze se otevira vzdy jedna tfida v prim¢ a jedna tfida v
tercii. Individudlni pfistup k t€émto zdkim podle dohody s rodici, trenéry a vedenim Skoly
zajistuje, ze 1 tito studenti mohou pokracovat ve svych sportovnich aktivitach i ve studiu
zaroven. Studentlim, jejichz sportovni aktivity jsou asoveé narocné a jejichz vykonnost je
na celorepublikové ¢i mezinarodni wrovni, je umoznén individudlni studijni plan
(http://klatovynet.cz/gymkt/, 2013).

Z4ci gymnazia se chodi stravovat do $kolni jidelny Stiedni $koly zemé&délské a
potravinafské nebo do 1 km vzdalené $kolni jidelny v Puskinové ulici. Skola nabizi a
poskytuje vyuku cizich jazyki formou povinnych, nepovinnych a volitelnych pfedméti
nebo zajmovych krouzkt. Studenti maji na vybér z angliCtiny, francouzstiny, némciny,
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italStiny, Spanélstiny, latiny a rustiny. Studenti maji moznost absolvovat jazykové exkurze
do Velké Britanie nebo vyménné jazykové zajezdy do Némecka. Skola ma velice dobré
vysledky v regionalnich i celostatnich kolech olympiad jak technického zaméfeni, tak i
humanitniho a v konverzac¢nich ¢i recitacnich soutézich.

Z4ci maji moZnost travit volné hodiny nebo ¢as po vyuovani travit v klubovné
nebo v knihovné s pocitaci. V prostorach skoly maji k dispozici pfistup na internet
prostiednictvim WIFI sité. Skola vlastni a nabizi velmi kvalitnd zasobenou knihovnu.
Kromé vyse zminénych aktivit mohou Zaci navstévovat nekteré dalsi zajmové krouzky,
jako je kosikova nebo softbal. Studenti absolvuji 1 lyZaisky kurz a letni sportovni kurz.

Vyucovani vedena odborniky jsou zarukou kvalitniho vzdélani. Naptiklad v roce
2012, ve vyroéni zpravé o vysledcich umisténi absolventil, se na VS hlasilo 98 studentli a

vsichni byli pfijati, coz znamena 100% tGspésnost (http://klatovynet.cz/gymkt/, 2013).

2.4.1 HISTORIE GYMNAZIA JAROSLAVA VRCHLICKEHO

Klatovské gymnazium nesporné patii mezi nejstarsi stiedni $koly v Cechach. Jeho
pocatky spadaji az do 30. let 17. stoleti. Tehdy totiz jezuité po svém nenadalém ptichodu
do Klatov okamzité zacali pfipravovat otevieni vlastni koleje, v jejimz ramci mélo napfisté
cirkevni jezuitské gymnazium vyucovat. Stalo se tak 13. dubna 1636.

V pozdni dob¢ terezidnské, konkrétn€ v roce 1778, je ovSem gymnazium Vv
Klatovech zvlastnim natfizenim zruSeno a pielozeno do Pisku. Hlavni Skola, kterd ho méla
nahradit, svou vzdé€lavaci irovni naprosto neobstéla, a proto piedstavitelé mésta jiz zdhy
usilovali o znovuotevieni zaniklého gymndazia. Po obtiZznych pritazich se jim to podafilo 4.
listopadu 1812. Od té chvile se odvijeji novodobé déjiny skoly, jez trvaji uz 200 let. Za tu
dobu ziskalo ve skole potfebné vzdélani vskutku mnoho mladych lidi, mezi nimi i mnohé
pfiSti slavné osobnosti celondrodniho vyznamu: znameniti lékafi Karel Pawlik, Josef
Thomayer, Vaclav Drozda, vynalezce FrantiSek Ktizik a Cetni jini.

Do poloviny 20. stoleti, hlavné mezi dvéma svétovymi valkami, se klatovské
gymnazium propracovalo v pfedni vzdélavaci i kulturni stanek v zemi.

Za svij nejveétsi kulturni vklad vSak Skola povazuje vytvotfeni slavné tradice
literarni, jejiZz ptinos daleko piesahl nejen konkrétni osvétovou plisobnost Skoly, ale i

Klatov samotnych. Mnozi &esti basnici, spisovatelé i literarni kritici - J.F. Cinovesky,
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Rudolf Majer, Karel Klostermann, Jan Snobr, Frantisek Burianek - prvni literarni
védomosti ziskéavali pravé na gymnaziu v Klatovech.

Poslanim klatovského gymnazia bylo od pocatku jeho existence zprostiedkovavat
vzdélani mladym lidem z PoSumavi, pfinaset jim svétlo védéni. Je opravdu jeho velikou
zasluhou, ze jiz po nékolik staleti odchazeji z Klatovska do svéta dorlstajici generace
vSeobecné i odborné vzdélané a pro Zivot patiiéné piipravené (http://klatovynet.cz/gymkt/,
2013).

2.4.2 HISTORIE TELESNE VYCHOVY A SPORTU NA GYMNAZIU

Télesna vychova a sport byly v dlouhodobé historii klatovského gymnazia vzdy
povazovany za nedilnou soucast Zivota Skoly. Od znovuotevfeni Gstavu v devatenictém
stoleti se shledavame s télesnou ptipravou zakli v riznych forméach. V roce 1862 se
studenti dockali prvni hodiny télesné vychovy (pod vedenim ucitele Igndce Majsnera) a od
roku 1909 se télocvik usadil v osnovach natrvalo. | v pozdgjSich letech byl sport na
Sokola, jezdili na celostatni $kolské hry do Prahy a velmi dobrych vysledka dosahovali i v
mezinarodnich utkanich - zdk Vaclav Chmelik ziskal na studentskych sportovnich
péstované sporty 20. let. Velkou zasluhu na rozvoji télovychovnych aktivit na gymnaziu
ma bezesporu Karel Hampl, s jehoZz nastupem na zacatku 30. let je spojeno masové
rozsifeni lyzovani. Profesor Véclav Riha zase podnécoval své zaky k péstovani turistiky.
Pravé ve tficatych letech vyznam sportu prudce vzrostl. Skolni t&locvik neslouzil jen
k fyzickému rozvoji zaku, ale také k ptipravé branct pro budouci vale¢ny konflikt. Vyuka
télesné vychovy se proto rozsifila o branné prvky. V dobé heydrichiddy doslo k zat¢eni
neékolika profesorti, z nichz byl télocvikar Jan Halif nacisty popraven. K ucténi jeho
pamatky se kaZzdoro¢né kona Haliflv memorial, ktery pfedstavuje atletické ptebory Skoly,
konané pfevazné¢ na konci Skolniho roku.

Haliflv memorial se na Skole konal hned v 1ét€ 1945 a pak nasledné v kazdém
dalSim Skolnim roce. V loiiském roce tak probéhl jiz 66. rocnik, ktery se konal v ttery 26.
cervna 2012 na atletickém stadionu v Klatovech. Zavod pfedstavuje vyvrcholeni

celoro¢niho sportovani a je to velky svatek pro celou skolu. Na stadionu pod Hirkou se
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sejdou vSichni vyucujici, vSichni studenti i mnozi hosté. Kazdy se podili na zdarném
pribé¢hu zavodu, bud’ svoji aktivni ucasti, nebo pomoci organizatorim ¢i alespoil
fandénim.

V 70. letech za plisobnosti Josefa Tremla sport na gymnaziu zmeénil svoji tvar.
Vznikla celoro¢ni sportovni soutéz, do niz se zapojovalo velké mnozstvi studentl Vv
ruznych sportovnich disciplinach. Tato soutéz probiha dodnes. Byla zalozena Gymnazialni
padesatka, jejiz tradice pokraCuje v soucasnosti predevS§im diky prof. Kratilovi. Na
HnacCové se zacCaly konat sportovni tabory, pozdéji branné kurzy a nyni letni sportovni
kurzy. Byl vytvofen téz znak $koly pouzivany dnes nejen pro sportovni ucely. V roce 1972
byla zaloZzena kronika télesné vychovy, kterd dokumentuje sportovni déni na gymnaziu a
vynikajici uspéchy reprezentujicich sportovet (http://klatovynet.cz/gymkt/studium.asp,
2013).

2.4.3 REZIM SKOLY

Vyuka ve skole za¢ina pravidelné v 7 h a 55 min a obvykle kon¢i po Sesti az sedmi
vyucovacich hodinach. Odpoledni vyuka, ktera kon¢i devatou hodinou, je zahrnuta
dvakrat, ve vysSich tfidach 1 tfikrat do tydne, pokud tomu tak je, studenti maji hodinovou
prestavku na obéd. Mezi vyuCovacimi hodinami jsou malé desetiminutové prestavky, s
vyjimkou velké prestavky po druhé vyucovaci hoding, kterd je dvacetiminutova, a po Sesté

vyucovaci hodiné nasleduji pokazdé prestavky petiminutové.

244 TELESNA VYCHOVA A SPORT VE SKOLE

Pii vyuce télesné vychovy je vyuzivano v aredlu Skoly multifunkéni hfisté a v
budové gymndzia velka a mala télocvicna. VSichni studenti maji télesnou vychovu
povinnou v dotaci dvou vyucovacich hodin tydné.

Soucasti kazdého Skolniho roku je sportovni den, takzvany Halifiv memoriél, kdy
mezi sebou soutézi jednotlivé téidy v atletickych disciplinach. Kategorie jsou rozdéleny na
niz$i a vyss$i gymndzium.

Skola se kazdoroéné ucastni sportovnich akci nebo soutdZi a k nejlepsim

vysledkiim patii napiiklad tieti misto divek a ¢tvrté misto chlapcii v republikovém finéle
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stiednich Skol v basketbalu v letoSnim roce nebo tfeti misto chlapct v republikovém finale
stiednich Skol a ucilist’ ve florbalu v roce 2011. Ve Skolnim roce také probiha soutéz mezi
tfidami, v kategoriich nizSitho a vyssiho gymnazia, ve sportovnich hrach a vitéz se
vyhlasuje na konci Skolniho roku.

Vedle pravidelné vyuky télesné vychovy se studenti zucastnuji i lyzarského kurzu a
letniho sportovniho vycviku. Tento vycvik probiha po dobu 6 dnt v arealu kempu obce
Hnacov, kde si zaci osvojuji praci s mapou, absolvuji rizné outdoorové aktivity, orientacni
beh a softbalovy, lakrosovy a nohejbalovy turnaj mezi jednotlivymi druzstvy vytvorenymi
ze studentii. Skola nabizi studentiim i mimo $kolni aktivity tykajici se riiznych sportovnich
her, naptiklad kosikové nebo softbalu.

V hodinach télesné vychovy se studenti seznamuji se sportovnimi hrami, Sportovni
a moderni gymnastikou, zdkladnimi atletickymi disciplinami a kondi¢nimi cvi¢enimi. O
prestavkach maji studenti moznost vyuzit ve vestibulu skoly ping-pongovy stil nebo si
zajit do velké télocvicny, kterd je vzdy oteviena o velké prestavce. O volnych hodinach
mohou studenti vyuZzit prostor venkovniho hiisté, velké té€locviény nebo posilovny, pokud

zde neprobiha vyuka.
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3 CIiLE, UKOLY

Cilem diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zjistit uroven pohybové
aktivity u studentG 3. ro¢niku tfid 3.A a 3.B na Gymnaziu Jaroslava Vrchlického

v Klatovech.
Ukoly:

1) vybér vyzkumného souboru

2) Mmonitorovani urovné pohybové aktivity sttedoSkolskych studenti
pomoci akcelometru ActiTrainer v pribehu Ctyt pracovnich dni

3) monitorovani denniho poctu krokii pomoci krokomért v prabéhu
jednoho celého tydne

4) zjistit pomoci internetového systému INDARES zakladni
informace o struktufe sportovnich preferenci studentii

5) analyza a interpretace ziskanych dat

3.1 HYPOTEZY

Hi1 Predpokladame, Ze pohybova aktivita vyjadiena v krocich v pritbéhu celého

dne bude u chlapcti vyssi nez u divek.

H2 Predpokladdme rozdil vydeje energie u chlapci a divek o pfestavkach v

jednotlivych pasmech pohybové aktivity.

H3z Piedpokladame, Ze studenti budou mit pocet krokii vétsi nez 10 000 za den, coz

je dostacujici pohyb pro pozitivni ovlivnéni zdravi dospélé populace.
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Vyzkumné otazky:

Existuje rozdil v trovni pohybové aktivity mezi chlapci a divkami béhem prestavek?
Existuji rozdily mezi studenty v celkovém poctu krokii béhem Skolnich a vikendovych

dnu?
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 CHARAKTERISTIKA TESTOVANEHO SOUBORU

Vyzkum probéhl pod dohledem Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Méfeni se realizovalo v tydnu od 16. 10.

2012 do 22. 10. 2012. K monitorovani bylo vybrano 50 studentt ze dvou tiid gymnazia (3.

rocnik na ctyfletém studijnim oboru) ve véku 17 — 19 let. Souhrnné charakteristiky

testovaného souboru popisuje tabulka 3. Pichled uplatnénych vyzkumnych technik

(tabulka 4) udava pocet zicastnénych studentd, ktefi vyzkum dokondili a jejichz naméfena

data byla natolik kvalitni, ze byla vhodna pro pouziti ve vyzkumu (vyplnéné a odevzdané

zaznamové archy, spravné nasazeny piistroj atd.) v zavislosti na zvolenych vyzkumnych

technikach. Vyzkumu se zucastnili divky i chlapci.

Vybér skoly byl proveden na zdkladé mého predchoziho studia na této Skole a

zajmu jak vedeni Skoly, tak i ucitelii a studentii podilet se na vyzkumu.

Tabulka 3. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru (M = SD)

Skupina - Vek (roky) Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI (kg/m2)
pocet(n)
Chlapci 17,93 £0,52 80,12 + 12,38 181,3+£7,05 |25,24+5,26
Divky 17,75+ 0,36 |58,48 + 7,51 168,8+595 [20,5+2,14
M = priimér, SD = smérodatna odchylka

Tabulka 4. Piehled uplatnénych vyzkumnych technik
Vyzkumna technika Chlapci (n) | Divky (n)
Krokoméry (tydenni méteni) 10 29
Akcelerometr (n = poc¢et monitorovanych dnil) 33 95
Dotaznik sportovnich preferenci 19 31
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4.2 \/YZKUMNE METODY A TECHNIKY

K zaznamenani PA byly pouzity krokoméry Yamax SW700 a akcelerometry
ActiTrainer. Celkovy tydenni pocet krokti byl monitorovan a analyzovan krokomery,
informace o intenzit¢ zatizeni, vydeji energie a tepové frekvenci zaznamenavaly
akcelerometry. Uroveil intenzity PA byla vyjadiena v jednotkich METSs. Pro zjisténi
preferovanych aktivit studentii byla pouzita explorativni metoda a vyzkumna technika

dotaznik.
Rozdé¢leni intenzity PA bylo stanoveno do tii pasem:

e 1,00 -2,99 METs (nizka intenzita)
e 3,00 - 5,99 METs (stfedni intenzita)
e 6 avice METs (intenzivni PA)

4.2.1 POPIS VLASTNOSTI A FUNKCi KROKOMERU YAMAX SW700

Pouzivani krokomérti (pedometrii) je historicky nejstar§im a v soucasnosti
nejrozsifenéjSim zptisobem pftistrojoveho sledovani terénni pohybové aktivity.(Sigmund,
Sigmundova, Snoblova, 2011). Krokomér Yamax SW700 je zaloZzen na principu
horizontaln¢ uloZeného pruzinového kyvadélka, které se pti vertikdlnim pohybu pasu
pohybuje nahoru a doll. Kyvadélko svym pohybem pii kazdém kroku spousti a vypina
elektricky obvod, ¢imz dochazi k pocitani krokt (Crouter, Schneider, Karabulut, Bassett,
2003).

Krokomér o rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti 21 g nabizi 3 funkce: celkovy
pocet krokl, celkovou piekonanou vzdalenost v kilometrech a energetickou hodnotu
vyjadienou v kilokaloriich. Pfed zacatkem monitorovani je potfeba do pfistroje vlozit udaje
o délce kroku v centimetrech a te€lesnou hmotnost v kilogramech (Yamax, 2011).
Krokoméry se nosi na pravém nebo levém boku, kde jsou uchyceny pomoci klipsny.
Digitalni displej s tlacitky je chrdnén plastovym krytem, ktery zabratiuje nechténému
smazani naméfenych dat. Dulezité je vyhnout se situacim, kde by se mohl pfistroj dostat do

kontaktu s vodou.
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Krokoméry japonské spolecnosti Yamax, kterou zalozil Dr. Jiro Kato v roce 1965,

o 24 .

jsou opakované vyhodnocovany jako nejpiesnéjsi a nejkvalitngjsi (www.10000kroku.cz,
2013).

DIS CALORIE
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=m)

RESET SET MODE

Obrazek 1. Krokomér Yamax SW700

4.2.2 POPIS VLASTNOSTI A FUNKCi AKCELEROMETRU ACTITRAINER

Actitrainer je multifunkéni pfistroj slozeny ze snimace srde¢ni frekvence,
trojrozmérné snimajiciho akcelerometru, sklonoméru, elektronického pedometru a
svétlocitlivého c¢idla. Pro sledovani srdecni frekvence je zapotfebi pouziti elastického
hrudniho pasu, ktery je dodavan soucasné s pfistrojem. Pti zapnutém displeji je Actitrainer
schopen monitorovat PA a prubézné¢ ukladat zaznamenana data po dobu 7 dnu. Pfi
vypnutém displeji lze dokonce udrzet 14denni kontinudlni zdznam PA. Vyhodou
Actitraineru je rychly pfenos dat z pfistroje do pocitacového software, rychlé nastavovani
individualnich charakteristik sledovaného jedince a rychlé nabijeni baterie pomoci USB
konektoru. Masivnéj$imu rozSifeni Actitraineru pifi monitorovani terénni PA u
rozsahlejsich skupin jedinci v soucasnosti brani piedev§im jeho vysoka cena (Sigmund,
Sigmundova, 2011). Ptistroj o rozmérech 8,6x3,3x1,5 cm a vaze 51 g je noSen v pouzdru s
Klipsnou u pasu probanda. Pti sledovani tepové frekvence musi mit zkoumana osoba
nasazen i hrudni pas znacky Polar (Actigraph, 2011). Studenti nosili pfistroj pfes den Ctyfi

pracovni dny, na noc byl ActiTrainer s hrudnim pasem odkladan.
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Obrazek 2. Akcelerometr Actitrainer s pfisluSenstvim a monitorem tepové

frekvence znacky Polar

4.2.3 INDARES

Pted zacatkem monitorovani se vSichni studenti zaregistrovali do internetového
syst¢tmu INDARES (www.indares.com), kam mohli zapisovat naméfena data. Systém
INDARES je zamé&feny na zaznam, analyzu a komparaci PA uZivatel a na ziskavani
souvisejicich informaci o poskytovani zpétné vazby uzivatelim (Kien, Chmelik, Fromel, J.
Fical, P. Fical, Kudlacek, Mitas, 2007). V systému INDARES studenti vyplnili dotaznik

Sportovnich preferenci.

4.3 POPIS REALIZACE VYZKUMU

Po pfedbézném vybéru skoly byl ziskan souhlas feditele, kterému byly na osobni
pribéhu vyzkumu. Osobou zastfeSujici monitorovani na Skole byl feditelem skoly vybran
ucitel télesné vychovy Mgr. Roman Sedlacek, s jehoZ spolupraci byly zvoleny vhodné
tiidy. Poté nasledovala schlizka s vybranymi tfidami, kde byly poskytnuty zakladni
informace o vyzkumu, metodach a ptinosu méfeni pro studenty, ktefi se ho zucastni.

Den pfed zahijenim monitorovani se uskutecnila organizacni schiizka, kde byly
jednotlivé tiidy podrobné seznameny s pritbé¢hem celé akce. VSichni Zaci, ktefi se zapojili

do vyzkumu, dostali akcelerometr ActiTrainer s hrudnim pasem a krokomér Yamax
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SW700. Ke kazdému pfistroji obdrzeli zdznamové archy, pro jejichz identifikaci bylo
dalezité predevsim cCislo pfistroje uzivaného studentem, které bylo uvedeno v pravém
hornim rohu zaznamového archu. Studenti byli déle pouceni, jak maji s pfistroji zachéazet a
do krokomért zadali svoji hmotnost a primérnou délku kroku. Potom byl vysvétlen postup
zapisu do zaznamovych archi a byla provedena registrace do systému INDARES.COM.
Tento komplexni on-line systém je zaméten na podporu vyzkumu a vzdélavani v oblasti
PA a umozZiiuje zaznam, analyzu a komparaci PA jednotlivych uzivatelu
(INDARES.COM, 2011). Studentim byly vysvétleny funkce systému, jako je moznost
sledovani vysledkti ve form¢ tabulek a grafi, porovnani vlastnich vysledkli s primérem
skupiny, vkladani vlastni pohybové aktivity a vyplnéni dotaznikd, napiiklad Sportovnich
preferenci nebo dalSich. Zadani probéhlo pod dohledem CKV FTK UP (Centra
kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci).
Zadani a funkce pfistroji vysvétlil studentim odborny asistent Mgr. Lukas Jakubec a
funkce systému INDARES.COM vysvétlil studentim Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D.

Prvni den monitorovani byla v pribéhu prvni a druhé vyucovaci hodiny provedena
kontrola spravné funkce piistroji (krokoméru a ActiTraineru) a byly zodpovézeny dotazy
spojené s monitorovanim.

Monitorovani pomoci krokoméra probihalo sedm dni, kdy studenti nosili piistroj po
cely den, s vyjimkou nevyhnutelné osobni hygieny, spanku nebo plavani. Zaznam poctu
uslych krokli se provadél v intervalech vymezenych ptichodem do Skoly, zacitkem a
koncem hlavni ptestavky, odchodem ze Skoly a pted spanim. Béhem vikendovych dnt se
do zaznamového archu (pfiloha 1) zapisoval pouze celkovy pocet kroki za den.

Monitorovani akcelerometry probihalo ve ¢tyfech pracovnich dnech. Pfistroj Zaci
nosili cely den a odkladali pouze po dobu nutné osobni hygieny, spanku nebo plavani. Do
zdaznamovych archii (pfiloha 2) se zapisovala pohybova aktivita v pribéhu dne, spolecné s
udaji o jejich ¢asovém prubéhu.

Vybér piistrojii probihal ve dvou fazich. V patek 26. 10. 2012 byly vybrany
akcelerometry se zdznamovymi archy a v patek 2. 11. 2012 krokoméry s ptisluSnymi
zaznamovymi archy. Ziskand data z akcelerometrii byla zpracovdna pomoci programu
ActiTrainer09 a v bfeznu byly v ramci vyuky vysledky pfedany studentim spolecné s
jejich vysvétlenim. Pokud méfeni probéhlo spravné, dostal student Ctyfi formulafe s

vysledky (pfiloha 3).
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4.4 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Po shromazdéni vSech dat o monitorovani pohybovych aktivit studentii gymnazia v
Klatovech byly provedeny statistické analyzy v CKV FTK UP v Olomouci (Centrum
kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého), kam byly
dotazniky a pfistroje zaslany. Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program Statistica
9.0, pomoci néhoz byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny. Hladina statistické
vyznamnosti byla stanovena na o = 0,05. K vyhodnoceni dat byla pouzita statisticka

metoda analyza rozptylu a F-test.
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5 VYSLEDKY

5.1 STRUKTURA SPORTOVNICH PREFERENCI

Dotaznik sportovnich preferenci v systému INDARES.COM vyplnilo 19 chlapcu a

31 divek z celkového poctu 50 studentl. Podle vysledkl struktury sportovnich preferenci

(Tabulka 5) bylo u chlapcu zjisténo, Zze mezi nejoblibenéj$i PA v kategorii individualnich

sportd patii cyklistika, sjezdové lyZovani a atletika, v tymovych sportech to jsou fotbal

(futsal), nohejbal a florbal. Z kondi¢nich aktivit se nejoblibengjsi PA stal béh (jogging),

ktery ptevladl nad posilovacimi cvi¢enimi a kondi¢ni chtzi (nordic walkingem).

Tabulka 5. Struktura sportovnich preferenci vyzkumného souboru - chlapci

Body Body
Kategorie Poradi | Pohybova aktivita (celkem) (priamér)
Cyklistika (rychlostni,
Individualni sporty 1. |terénni) 110.5 5.82
2. |LyZovani sjezdové 130 6.84
3. | Atletika (bézecké aktivity) 146 7.68
Tymové sporty 1. |Fotbal (futsal) 57.5 3.03
2. | Nohejbal 107 5.63
3. |Florbal 1115 5.87
Kondi¢ni aktivity 1. |B¢h (jogging) 57 3
2. | Posilovaci cviceni 64.5 3.39
Kondi¢ni chiize (nordic
3. |walking) 112 5.89
Sportovni aktivity ve Plavéni s ploutvemi
vodé 1. |(potépéni) 40.5 2.13
2. | Skoky do vody 41 2.16
Zdravotni plavani
3. | (koupani) 52.5 2.76
Sportovni aktivity v Motorismus, skiering,
pfirodé 1. | vodni motorismus 110.5 5.82
LyZovani sjezdoveé,
2. | skialpinismus 131.5 6.92
3. | Cykloturistika 141.5 7.45
Bojova uméni 1. |Box 81.5 4.29
2. | Kick-box (thai-box) 84.5 4.45
3. | Kung-Fu 89 4.68
Rytmické a tane¢ni Moderni tance (break
aktivity 1. |dance...) 87 4.58
2. | Bojové tance (capoeira) 95 5
3. [Rockn'roll 101 5.32
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U divek (tabulka 6) v kategorii individudlnich sportii patii mezi nejoblibené&jsi PA

plavani, sjezdové lyzovani a brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni), v kategorii tymovych

sportd se umistili volejbal, basketbal, hazena (vybijena) a z kategorie kondi¢nich aktivit se

nejoblibengjsi PA stala posilovaci cvieni, béh a sportovni aerobik. U obou skupin je v

kategorii individualni sporty druhé misto stejné. V tymovych sportech je vidét odlisnost

chlapct a divek, protoze jedind PA pro ob¢ skupiny neni stejna. V dalSich kategoriich si

muzeme vSimnout, ze je vZdy alespon jedna PA pro obé skupiny spolecna.

Tabulka 6. Struktura sportovnich preferenci vyzkumného souboru - divky

Body Body
Kategorie Poradi | Pohybova aktivita (celkem) (priamér)
Individualni sporty 1. |Plavéni 170 5.86
2. |Lyzovéni sjezdové 199.5 6.88
Brusleni (krasobruslent,
3.  [rychlobrusleni) 222 7.66
Volejbal (beach,
Tymové sporty 1. [ptehazovand) 104.5 3.6
2. | Basketbal 174 6
3. |Hdazena (vybijend) 176 6.07
Kondi¢ni aktivity 1. [Posilovaci cvi¢eni 108.5 3.74
2. | B¢h (jogging) 111 3.83
3. | Sportovni aerobik 139.5 4.81
Sportovni aktivity ve Cviceni ve vodé (aqua
vodeé 1. | aerobik) 80.5 2.78
Zdravotni plavani
2. |(koupani) 83.5 2.88
Plavani s ploutvemi
3. | (potépéni) 91.5 3.16
Sportovni aktivity v Brusleni (in-line,
pfirodé 1. | koleckové) 169.5 5.84
Plavani, koupéni, vodni
2. |atrakce, skdkani do vody 173 5.97
LyZovani sjezdoveé,
3. [skialpinismus 214 7.38
Bojova umeéni 1. | Kick-box (thai-box) 120.5 4.16
2. |Karate 143.5 4.95
3. |Judo 165.5 571
Rytmické a tane¢ni
aktivity 1. | Latinsko-americké tance 102 3.52
Moderni tance (break
2. |dance...) 116 4
3. | Taneéni aerobik 131.5 4.53
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V celkovém potadi podle typt pohybovych aktivit (tabulky 7. a 8.) dosahly

nejvyssiho hodnoceni u skupiny chlapcii tymové sporty a individualni sporty, u skupiny

divek to bylo naopak. V dalSich bodech uz je vidét odliSnost v poradi jednotlivych typt

pohybovych aktivit. K celkové nejoblibenéjsim pohybovym aktivitam (tabulky 9. a 10.)

patii u chlapcu fotbal, ledni hokej (in-line) a posilovaci cviceni, naopak u divek se jedna o

volejbal, tanecni aerobik a snowboarding.

Tabulka 7. Celkové poradi sefazené podle typi pohybovych aktivit - chlapci

Body Body

Poradi | Typy pohybovych aktivit | (celkem) (pramér)

1. Tymové sporty 37 1.95

2. Individualni sporty 49.5 2.61

3. Kondic¢ni aktivity 70.5 3.71
Sportovni aktivity v

4. ptirodé 82 4.32

5. Bojova uméni 86.5 4.55

6. Sportovni aktivity ve vode 95.5 5.03
Rytmické a tane¢ni

7. aktivity 111 5.84

Tabulka 8. Celkové poradi seiazené podle typi pohybovych aktivit - divky

Body Body
Poradi | Typy pohybovych aktivit | (celkem) (pramér)
1. Individudlni sporty 89 3.07
2. Tymové sporty 91 3.14
Rytmické a tanecni
3. aktivity 105.5 3.64
Sportovni aktivity v
4. ptirode 112 3.86
5. Kondi¢ni aktivity 136.5 4.71
6. Sportovni aktivity ve vode 145.5 5.02
7. Bojova uméni 167.5 5.78
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Tabulka 9. Nejoblibenéjsi pohybové aktivity vyzkumného souboru - chlapci

Poradi

Pohybov4 aktivita

Body
(celkem)

1.

Fotbal (futsal)

9

Ledni hokej (in-line)

Posilovaci cviceni

NN N

Cykloturistika

1
1
1

Motorismus, skiering, vodni
motorismus

Kick-box (thai box)

Atletika (béZecké aktivity)

Badminton

Tenis (soft tenis)

Basketbal

NN NN N R Y

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)

Rl ]R ]~

Tabulka 10. Nejoblibenéjsi pohybové aktivity vyzkumného souboru - divky

Body
Potadi [ Pohybova aktivita (celkem)

1. Volejbal (beach, pfehazovana) 4
2. Tanecni aerobik 3
3. Snowboarding 2
3. Fotbal (futsal) 2
3. Balet, vyrazovy tanec 2
3. Latinsko-americké tance 2
3. Cykloturistika 2
3. Atletika (béZecké aktivity) 2
3. Plavani 2
4. Baseball, softball (dalsi palkové hry) 1

Brusleni (krasobrusleni,
4. rychlobrusleni) 1

LyZzovéni bézecke (biatlon, severska
4. kombinace) 1
4. LyZovani sjezdové, skialpinismus 1
4. Karate 1
4. Standardni tance 1
4. Frisbee 1

Lyzovani sjezdové (alpské,
4. akrobatické, rychlostni) 1
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5.2 OBJEM PA VYJADRENY POCTEM KROKU U CHLAPCU A DIVEK

Monitorovani PA pomoci krokomérti v pribéhu sedmidenniho méfeni se zucastnilo
39 gymnazistii (10 chlapct a 29 divek). Cely soubor mél primérny denni pocet 10293 +
4050 kroku. Z toho chlapci méli praimérny denni pocet krokti 8659 + 3622 a dévcata 11299
+4100.

Zjistili jsme, Ze existuje rozdil hodnot (graf 1) odpovidajici vykonanym krokiim
mezi chlapci a dévéaty béhem Skolniho tydne. Vysledky prokézaly, ze v pond¢li, v utery,
ve stiedu, ve ¢tvrtek, v sobotu a v nedé€li nebyl rozdil statisticky vyznamny. Pouze v patek

se projevil rozdil statisticky vyznamny (tabulka 11).

Tabulka 11. Vypocditana pate¢ni hodnota vyznamnosti (p), Hladina statistické

vyznamnosti o = 0,05

Patek
p 0,006595
EDivlky mChlapei
16000 15149
14000 Dot
12138
12000 rgpq— 1343 — - BRI
é 10000 -
%‘ 3000 - 7771 7869
Z 6000 -
4000 -
2000 -
0 - ’ . | |
PO Ut st Ct pi < Ne

Graf 1. Rozdily v primérném poctu krokti u chlapct a divek ve Skolnich a vikendovych
dnech.

Pti porovnani primérného poctu kroki béhem Skolnich a vikendovych dni
studentil ziskanych krokoméry (graf 2) jsme zjistili, Ze rozdil mezi Skolnimi a vikendovymi

dny u divek je statisticky vyznamny a rozdil mezi $kolnimi a vikendovymi dny u chlapcti
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statisticky vyznamny neni. Ve srovnani skolnich dnt divek a vikendovych dnii chlapcii je

rozdil statisticky vyznamny.

Tabulka 12. Vypocditané hodnoty vyznamnosti (p)-Srovnani S$kolnich a

vikendovych dni, Hladina statistické vyznamnosti a = 0,05

5 Vikendové |[Skolni | Vikendové
Dny Skolni (Divky) | (Divky) (Chlapci) | (Chlapci)
Divky Skolni 0,000343( 0,14543| 0,001112
Vikendové 0,000343 0,429 0,257772
Chlapci Skolni 0,145426 0,428996 0,055445
Vikendové 0,001112 0,257772| 0,05545
m Divky mChlapci
14000
12475,37
11677,41
12000 -
9980,71
10000
=
& 8000 -
=
-
S 6000 -
b4
4000
2000 -
0 —
Skolnidny Vikendovée dny Tyden monitoringu

Graf 2. Primérny pocet krokt béhem Skolnich a vikendovych dnti u chlapcii a divek

5.3 UROVEN POHYBOVE AKTIVITY ZAKU O PRESTAVKACH

Data znazornujici Grovenn pohybové aktivity, respektive jeji intenzitu jsme ziskali
monitorovanim pomoci akcelerometri. Intenzita pohybové aktivity byla rozdélena do tfi
pasem (1 — 2,99 MET; 3 — 5,99 MET; 6 a vice MET). Zajimal nas, rozdil vydeje energie a
chlapcti a divek o prestavkach v jednotlivych pasmech PA.

Rozdil vydeje energie mezi chlapci a dévcaty byl statisticky vyznamny v pdsmu 1 -
2,99 MET .(tabulka 12)
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Z grafu 3 je patrné, ze chlapci i divky nejvice ¢asu stravili v pasmu mens$im nez 3
MET. Nejméné Casu studenti stravili v pasmu vétsim nez 6 MET. Chlapci v pasmu nizké
intenzity stravili primérné 122,55 minut, v pasmu stfedni intenzity 24,621 minut a v
pasmu intenzivni PA 6,199 minut. Divky v pasmu mensim nez 3 MET stravily 141,988
minut, v pasmu 3 - 6 MET 26,313 minut a v pasmu vétsim nez 6 MET 3,457 minuty.

Tabulka 13. Primérna doba (min) stravena v jednotlivych pasmech intenzity

zatizeni PA

Divky (min) Chlapci (min) p
mensi nez 3 MET 141,988 122,55 0,025844
3-6 METs 26,313 24,621 0,576094
vice nez 6 METs 3,457 6,199 0,057727

m Divky mChlapci

160

141,988

140 -

120 -

100 -

80 -

Minuty

60

40 1 26,313 24,621

20 -
3,457 6,199

1-2,99 MET 3-599 MET 6a vice MET

Graf 3. Znazornéni rozdild u chlapcti a divek v dobé béhem prestavky v minutach a

jednotlivych pasmech MET

5.4 AKTIVNI ENERGETICKY VYDEJ STUDENTU V PRUBEHU JEDNOTLIVYCH

CASTIi DNE

Informace o aktivnim energetickém vydeji zakti jsme ziskali diky akcelerometrim.
Hodnoty jsme vyjadfili ve spotfebovanych kilokaloriich za hodinu probanda. Z

naméfenych hodnot v primérném aktivnim energetickém vydeji za hodinu v pribéhu
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jednotlivych casti dne (graf 4) vidime, Ze celkové nejvyssiho aktivniho energetického
vydeje bylo dosazeno v obdobi pied vyucovanim u chlapct 83,72 Kcal/hod a u divek v
obdobi piestavek 45,83 Kcal/hod. Zatimco nejnizsi energeticky vydej byl naméten u obou

skupin ve vyucovacich hodinach (u chlapct 12,97 a u divek 10,3 Kcal/hod).

m Divky mChlapci
a0

83,72

Kcal/hod

Pied vyucovanim Vyucovaci hodiny Prestavky Povyucovani
(mimo hodinu TV}

Graf 4. Primérny aktivni energeticky vydej za hodinu v prubéhu jednotlivych ¢asti dne

5.5 PRUMERNA TEPOVA FREKVENCE V PRUBEHU JEDNOTLIVYCH CASTI DNE

Nejvyssi primérna tepova frekvence v pribéhu jednotlivych ¢asti dne (graf 5) byla
u divek i chlapct naméfena pred vyucovanim. U divek dosahovala hodnoty 102,39 tepti za
minutu a u chlapct byla hodnota tepové frekvence 101,73 tepli za minutu. Pfi vyucovani
byla tepova frekvence nejnizsi, primérné hodnoty u divek byly 87,15 tepil za minutu a u
chlapcu 87,61 tepti za minutu. U chlapci byla naméfena pramérna tepova frekvence 88,23
tepll za minutu po vyucovani a 94,46 tepti za minutu béhem Skolnich ptestavek. U divek

byla zaznamenana po vyucovani primérna tepova frekvence 89,83 tepti za minutu a 95,89

tepd za minutu béhem Skolnich ptestavek.
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Graf 5. Primérna tepova frekvence v prub&hu jednotlivych ¢asti celého dne
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita a §kolni rezim spolu neodmyslitelné souviseji. Skola a jeji rezim
ma moznost se vyraznym zpusobem podilet na celkovém pohybovém rezimu zaki, a tim
pozitivné pisobit na jejich zdravotni stav. Sledovani Skolniho rezimu je vhodny zptisob,
jak vyzkoumat a pochopit celkovy harmonogram ¢innosti a pohybovych aktivit studentt v
prabéhu celého tydne, protoze velkou cast svého Casu travi pravé ve Skole (Fox, Cooper,
McKenna, 2004).

Pohybova aktivita se uskuteciiuje v priabéhu dne v riiznych ¢asovych obdobich. V
rannich hodindch vykonavaji adolescenti nejCastéji pohybové aktivity spojené s
transportem do Skoly. V rezimu Skoly je moZnost pohybové aktivity velmi omezena,
protoze studenti vétSinu ¢asu pii vyuCovani stravi v sedu, s moznosti konat pohybovou
aktivitu se setkavaji hlavné o pfestavkach a dvakrat v tydnu pfi hodinach télesné vychovy.
Pocet hodin, které Zaci stravi ve Skole, a tim 1 prosedi v lavicich, s pfibyvajicim vékem
roste. Po skonceni Skolni vyuky nastdvd nejvhodnéjsi pftilezitost pro vykondvani
nejriznéjSich pohybovych aktivit, protoze studenti maji dostatecné dlouhé ¢asové obdobi,
jehoz vyuziti zalezi pouze na nich. Ve vysledcich primémé tepové frekvence jsme zjistili,
ze u chlapct i divek jsou praimérné hodnoty po vyucovani velmi nizké. U chlapct je to
88,23 tepll za minutu a u divek 89,83 tepli za minutu (graf 5). Je to alarmujici zjisténi,
protoze z vysledki vyplyva, Ze vyuZiti odpoledniho ¢asu je spojeno spiSe s inaktivitou. Je
to Skoda, protoZe pravé odpoledni ¢as by mél slouzit k nejvétS§imu zvySeni pohybu, a tim 1
tepové frekvence.

Na zakladé monitorovani pohybové aktivity jsme zjiStovali, jestli jsou vyznamné
rozdily v pohybov¢ aktivité¢ mezi chlapci a divkami v jednotlivych ¢astech dne.

Ptredpokladali jsme, ze studenti budou mit podle Hatano (1993) a vSeobecné
pfijimaného doporuceni pocet krokd vétsi nez 10 000 za den. Tato norma se nam
nenaplnila u chlapct v utery, v sobotu a v nedéli, oproti tomu u divek jen v ned¢li.

Pohybova aktivita vyjadfend pomoci celkového denniho poctu krokti, poskokii a
zmén poloh dle doporuceni Fromela et. al. (1999) by méla dosahovat u divek 9000 a u
chlapcit 11000 krokti. Béhem naseho monitorovani bylo tohoto poctu krokli dosazeno u
divek jak ve Skolnich, tak i vikendovych dnech kromé¢ nedéle, u chlapci bylo dosaZeno

stanovené hranice jen v pondéli. Stanovené normy 11000 krokt pro divky a 13 000 krok
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pro chlapce (Wincent, Pangrazi, 2002) a dle Sigmundové, Sigmunda (2011) dosahly divky
ve vSech dnech kromé nedé¢le, u chlapcti hranice 13 000 krok nebyla dosazena ani v
jednom dni.

Pramérny pocet krokti za den v pribéhu méfeni byl u chlapct 9980,71 (graf 2) a u
divek 11677,41 (graf 2). Nejvyssi pocet krokti za den v ramci vyzkumného souboru byl
zaznamenan u divek v patek, kdy bylo v priméru vykonano 15 149,14 (graf 1) krok,
chlapci v tento den vykonali jen 10 657,4 (graf 1) kroku. Tento rozdil je statisticky
vyznamny ve prospéch divek. Chlapci dosahli nejvyssiho primérného poctu krokiti v
pondéli, a to hodnotou 11 400,1 (graf 1), u divek bylo v tento den namé&feno jen 11 004,93
(graf 1) krokii. Tento rozdil neni statisticky vyznamny.

V celkovém porovnani pruméri poctu krokl studenti dosdhli ve Skolnich dnech:
divky 12475,37 (graf 2) a chlapci 10662 (graf 2) a ve vikendovych dnech divky 9682,5
vikendovych dnech a rozdil neni statisticky vyznamny (tabulka 12). Vyssi uroven
pohybové aktivity Zaci vykonavaji v ramci Skolnich dnl, z ¢ehoz mlizeme soudit, ze
pravidelny tydenni rezim ma znacny vliv na celkovou tydenni pohybovou aktivitu. Niz§i
pocet kroku ve vikendovych dnech je piedpokladem pro tvrzeni, ze studenti voli pasivni
formy odpoc¢inku a nedéli vénuji ptipraveé na nastavajici Skolni den.

Fein, Plotnikoff, Wild a Spence (2004) a Guihouya et al. (2009) prosazuji
myslenku, Ze Skola, vzhledem ke své vychovné vzdélavaci funkci, poskytuje nejvétsi
moznosti k plnéni doporucené pohybové aktivity a v prosazovani pohybové aktivity mezi
mladymi. Z nasich vysledka vyplyva, ze Skolni rezim se podstatn¢ podili na celkové tirovni
pohybové aktivity béhem celého tydne. S tvrzenim Foxe, Coopera, McKenna (2004), Ze
Skola ma veliky vliv na pohybovy rezim mladych lidi a studentti, souhlasime.

Pii vykondvani pohybovych aktivit v jednotlivych pasmech intenzity zatiZzeni o
prestavkach byly mezi chlapci a divkami zjistény rozdily. V nasich podminkach byla u
nizké a stiedni intenzity zatizeni PA zaznamendna vys$i pohybova aktivita u divek, ktera
byla v pasmu 1 - 3 MET statisticky vyznamna ve prospéch divek (graf 3, tabulka 12). V
pasmu intenzivni PA byla PA u chlapct vyssi a statisticky nevyznamna (graf 3, tabulka
12).

Hanke (1997) upozoriiuje, ze Cas vénovany prestavkdm by nemél byt vymezen
pouze pro presun z jedné vyucovaci mistnosti do druhé, ale m¢l by byt delsi a také by mél
podporovat jejich aktivni vyuziti. V hodinach TV a hlavné o prestavkach maji studenti
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moznost vykonavat pohybovou aktivitu, protoze béhem vyucovani prevazné sedi a s
pfibyvajicim v€kem se zvySuje Cas, ktery ve Skole travi, a tim i prosedi ve Skolni lavici
(Fox, Cooper, McKenna, 2004). Z nasich vysledki usuzuji, ze studenti prestavky vyuzivaji
praveé pouze k presunu z tfidy do tiidy nebo k cesté do bufetu pro svacinu, skola by se méla
pokusit zaky motivovat k PA napiiklad tak, Zze na Skolni chodby ptida ping - pongové
stoly.

Struktura preferovanych pohybovych aktivit byla ziskdna pomoci dotaznikl
Sportovnich preferenci. Z naseho Setieni vyplyva, ze k nejoblibenéjSim individudlnim
sportim (tabulka 6) patii u divek plavani, sjezdové lyzovani a brusleni a u chlapct (tabulka
5) cyklistika, sjezdové lyzovani a atletika. Tyto vysledky také potvrzuje Fromel et al.
(2009), kdyz mezi nejoblibenéjsi sporty fadi plavani, tanec, aerobic, brusleni a sjezdové
lyzovéni. Lze predpokladat, jak uvadi Frommel et al. (2009), Ze se jedné o sporty, které se
studenti snazi provozovat ve volném case. V kategorii tymovych sportl se objevuji
predevsim pohybové aktivity provadéné v prubehu skolni dochazky, tedy u divek (tabulka
6) volejbal, basketbal a hazena (vybijena) a u chlapcu (tabulka 5) fotbal, nohejbal a florbal.

Je zajimavé, Ze pravé hazena se u divek umistila na tfetim misté, a to 1 ptesto, Ze V
Klatovech neni zadny klub registrovany v republikové soutézi. Od pana uclitele Sedlacka
vim, Ze hazena je zafazena do SVP a u divek je velmi oblibenou a &asto hranou sportovni
hrou. U chlapci se v kondi¢nich aktivitach objevila kondi¢ni chize (nordic walking).
Domnivam se, Ze si chlapci plné¢ neuvédomili specifika kondi¢ni chlize a hlavné nordic
walkingu a spiSe tuto aktivitu pokladali za béZnou rychlejsi chiizi.

Na rozdil od vysledkii Fromela et al. (1999) se mezi prvnimi tfemi tymovymi
sporty neobjevily palkovaci sporty, jako je baseball nebo softball, které se u divek objevily
az na Sestém misté¢ a u chlapci az na misté sedmém. V celkovém potadi podle typil
pohybovych aktivit (tabulka 7 a 8) dosahly nejvysSiho hodnoceni u divek individudlni
sporty a na druhém misté se umistily tymové sporty, u chlapci tomu bylo praveé naopak. V
dalSim potradi uz jsou vidét odliSnosti pohlavi, chlapci na tretim misté¢ maji kondi¢ni
aktivity a divky rytmické a tanecni aktivity. Mezi nejoblibenéj$i pohybovou aktivitu patii u
divek (tabulkal0) volejbal, tane¢ni aerobik a snowboarding a u chlapct (tabulka 9) fotbal,
ledni hokej a posilovaci cviceni. U téchto aktivit miZeme konstatovat, Ze se jedna o
aktivity provozované predev§im ve vlastnim volném case. Z vySe uvedenych aktivit je

zfejmé, ze studenti preferuji tymové sporty pred individualnimi.
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Celkové vyzkum prob¢ehl bez potizi béhem jednoho tydne. Studenti byli motivovani
a snazili se vyjit vstfic i pfes to, Ze Monitorovani akcelerometry kladlo vyssi naroky na
manipulaci s piistrojem (spravné nasazovani hrudniho pasu), coZz pro né€které mohlo byt
naro¢né a mirn¢ je omezovat. VSechny piistroje byly nakonec vybrany, i kdyz n¢které az v
prubéhu par tydnd po ukonéeni méteni diky zapomnétlivosti studenti. Za negativum
vyzkumu povazujeme paralelni monitorovani dvéma raznymi piistroji, coz vyzadovalo
VEtsi svédomitost zak pii zapisovani vysledkli do zaznamovych archii. Tyto divody
mohly vést ke sniZeni po¢tu spravné¢ naméfenych vysledkd, které bylo mozno pouzit pro
vyhodnoceni. VéEtsi pocet spravné vyplnénych vysledkli se ndm podaftilo ziskat od divek,
které byly peclivéjsi. Studenti si z vyzkumu odnesli nové poznatky o své pohybové aktivité
a na zaveér vyzkumu jim byly pfedany zpétné vazby z pfiistroji ActiTrainer (ptiloha 3),

doplnéné o vysvétleni.
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7

ZAVERY

Skolni rezim mé dilezitou Glohu v celkovém tydennim pohybovém reZimu.
Vychazime z nizkych hodnot poctu krokli naméfenych u zaki béhem
vikendovych dnd.

Hypotéza Hi, ve které¢ jsme predpokladali, ze PA vyjadiend v krocich v pribéhu
celého dne bude u chlapcti vyssi nez u divek, se potvrdila jen v pondé€li a v
ned¢li (graf 1).

Hypotéza H2, ve které jsme ptredpokladali rozdil vydeje energie u chlapct a
divek o prestavkach v jednotlivych pasmech PA, se nam potvrdila pouze v
pasmu nizké pohybové intenzity (1-3 MET), ve kterém byl rozdil statisticky
vyznamny ve prospéch divek (graf 3).

Hypotéza Hs, ve které jsme ptedpokladali, ze studenti budou mit pocet krokii
vétsi nez 10 000 za den, coz je dostacujici pohyb pro pozitivni ovlivnéni zdravi
dospélé populace, se potvrdila ¢astecné, u divek ve vSech dnech kromé nedéle a
u chlapct v pondéli, ve stfedu, ve ¢tvrtek a v patek (graf 1).

Vysledky dotazniki sportovnich preferenci ukazaly, Zze hosi v individualnich
sportech preferuji cyklistiku, sjezdové lyZzovani a atletiku a z tymovych sporta to
je fotbal, nohejbal a florbal. Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity patii fotbal,
ledni hokej a posilovaci cviceni. Divky v individudlnich sportech preferu;ji
plavani, sjezdové lyzovani a brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni), z
tymovych sportti se jedna o volejbal, basketbal a hazenou (vybijend). Mezi
nejoblibengjsi pohybové aktivity u divek patii volejbal, tanec¢ni aerobik a
snowdoarding.

Celkovy prumérny denni pocet krokii za tyden monitoringu byl u chlapci
9980,71 (graf 2) au divek 11677,41 (graf 2).

V priubehu tydne, kromé ned€le, byla u divek v primérném poctu krokii za den
piekonana doporucena hranice 9000 krokt za den (Fromel, Novosad, Svozil
1999). Chlapciim se doporucend hranice 11000 krokl za den (Fromel, Novosad,

Svozil 1999) podaftila ptekonat jen v pondéli.
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. Stanovené normy 11000 kroka pro divky a 13 000 kroka pro chlapce (Wincent,
Pangrazi, 2002) dosahly divky ve vSech dnech kromé nedéle, u chlapcti nebyla

hranice 13 000 krokti dosazena ani v jednom dni.

7.1 DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zéklad¢ vysledkti by méla Skola nebo ucitelé télesné vychovy vytvofit plan pro
zvySeni pohybové aktivity studentii béhem Skolniho rezimu a zaradit do néj studenty
preferované aktivity. Podle preferovanych pohybovych aktivit zdokumentovanych v této
praci by mohlo dojit i ke zlepSeni materidlniho vybaveni pro ucely télesné vychovy.
Budouci vztah jedince k pohybovym aktivitdm ovliviiuje nejvice Skola, a proto by méla
vice respektovat prani zakl. U vékové kategorie adolescentll je nutné zduraznit rozdil mezi
klady pohybové aktivity a negativy pohybové inaktivity. Dllezité je upozornit na to, Ze se
pii pohybovych aktivitich nemusi podavat vrcholové vykony, ale staci cvi€it v aerobnim
pasmu energetického kryti, coz pomaha ke zlepSeni tirovné pohybové aktivity a zdravi.
Jelikoz se jedna o rozsdhlou problematiku, predpokladame, ze v podobnych vyzkumech

budou pokracovat i dal$i studenti.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita (PA) je odjakziva neodmyslitelné soucasti ¢lovéka a jeji
dulezitost a piinos pro celkovy zdravotni stav, psychickou a fyzickou kondici nelze
ignorovat. Dnesni svét bohuzel inklinuje ke konzumu, a tim dochéazi k pohybové inaktivité
(PI). Jiz u déti predskolniho a skolniho véku pozorujeme narast obezity a nadvahy, ktery
souvisi s nedostatkem PA a Spatnymi stravovacimi navyky. Proto je velmi dulezité vytvotit
u déti kladny vztah k pravidelné a celozivotni PA, kde mohou $kola a $kolni rezim tvofit
vyznamnou ulohu.

Hlavnim cilem této prace bylo prosttednictvim monitorovani zjistit aktudlni stav v
oblasti pohybové aktivity zakli Gymnazia Jaroslava Vrchlického v Klatovech. Vyzkumny
soubor tvorfili studenti 3. ro¢nikd gymndazia, konkrétn¢ tfidy 3.A a 3.B. Vyzkumu se
zucastnilo 50 studentd (18 chlapct a 32 divek) ve véku 17-19 let. Pro pfimé¢ méteni PA
bylo pouzito krokoméri Yamax SW700 a akcelerometrii ActiTrainer. Monitorovani PA
pomoci krokomért probihalo po dobu sedmi dnii a métfeni akcelerometry probihalo béhem
Ctyt pracovnich dnil (od utery do patku). Vyzkum byl doplnén o informace z dotazniki
sportovnich preferenci, které zjist'uji strukturu PA a byly vyplnény v ramci internetového
systému INDARES.COM.

Z namétfenych hodnot vyplynulo, Ze Groven pohybové aktivity, vyjadifend poctem
krokd, byla u studentd nizs$i o vikendu nez ve Skolnich dnech. Nejniz§i primérny pocet
krokl byl naméfen v ned¢€li. Zajimavym se jevi fakt, ze divky byly v PA vyjadiené kroky,

kromé& pond¢li a ned€le, aktivnéjsi nez chlapci.
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9 SUMMARY

Physical activity (PA) has always been an inseparable part of human beings and its
importance and contribution to the overall healt and to the mental and physical condition
cannot be ignored. Unfortunately, today's world tends to consumerism and thus leads to
physical inactivity (PI). As early as the pre-school and school ages increase in obesity and
overweight is observed which is linked to the lack of PA and to poor eating habits.
Therefore it is very important for children to create a positive attitude towards regular and
lifelong PA and this is where the school and the school system can play a significant role.

The main objective of this study was to determine by monitoring the current status
of physical activity of the pupils at Jaroslav Vrchlicky high school in Klatovy. Participants
were the students of the 3rd year of the school, specifically classes 3.A and 3.B. 50
students (18 boys and 32 girls) aged 17-19 years took part in the research. ActiTrainer
accelerometers and pedometers Yamax SW700 were used for the direct measurement of
PA. PA monitoring using pedometers was conducted for seven days (one week of school)
and accelerometer measurements were carried out during four working days. The research
was supplemented by information from questionnaires to evaluate the structure of sport
preferences. These were filled in by means of the online system INDARES.COM.

In conclusion, the measured values have shown that the level of physical activity,
expressed in the number of steps, was lower at the weekends than on school days. The
lowest average number of steps was recorded on Sunday. An interesting fact seems to be
that except for Mondays and Sundays the girls were more active than the boys (in PA

expressed in steps).

54



10 REFERENCNI SEZNAM

10.

BIDDLE, S. J. H.,, GORELY, T., STENSEL, D. J. (2004). Health-enhancing
physical activity and sedentary behaviour in children and adolescents. Journal of
Sports Science, 22 (8), 679-701.

BOUCHARD, C., SHEPHARD, R. J., STEPHENS, T., SUTTON, J. R., &
MCPHERSON, B. D. (1990). Exercise, fitness, and health: Consensus of current
knowledge. Champaign, IL: Human Kinetics.

BUNC, V (2009). T¢lesné slozeni u adolescentt jako indikator aktivniho
zivotniho stylu. Ceskd kinantropologie, 13 (3), 11-17.

BURSOVA, M., RUBAS, K. (2001) Zdklady teorie télesnych cviceni. Plze:
Zapadoceska univerzita v Plzni

CASPERSEN, C. J.,, POWELL, K. E., & CHRISTENSON, G. M. (1985).
Physical activity, exercise and physical fitness: Definitions and distinctions for
health-related research. Public Health Reports, 100(2), 136-141.

CLAPP, J., KIM, H., BURCIU, B. (2000). Beginning regular exercise in early
pregnancy: effecton fetoplacental growth. American Journal of Obstetrics and
Gynaecology 183(6), s. 484-1488.

CROUTER, S. E., SCHNEIDER, P. L., KARABULUT, M., BASSETT, D, R.
Jr. (2003). Validity of 10 electronic pedometers for measuring steps, distance,
and energy cost. Medicine & Science in Sports & Exercise, 35 (8), 1455-1460.
CELIKOVSKY, S., BLAHUS, P., CHYTRACKOVA, J, KASA, I,
KOHOUTEK, M., KOVAR, R., MEKOTA, K., STRANAI, K., STEPNICKA,
J., ZACIORSKIJ, M. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

DOBRY, L. (2008). Zvysovdni pohybové aktivnosti je podminéno zamérnou
zmeénou chovani. In: Télesnd vychova a sport mladeze v biologickém,
psychologickém a didaktickém kontextu. Brno : Masarykova univerzita, 152 s.
ISBN 978-80-210-4589-7

DOBRY, L., CECHOVSKA, L. (2009). Kiantropologie a pohybové aktivity. In:
Télesna vychova a sport mladeze v 21. stoleti. Brno : Masarykova univerzita, s.

12-16. ISBN 978-80-210-4858-4

55



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

FEIN, A. J.,, PLOTNIKOFF, R. C., WILD, T. C., SPENCE, J. C. (2004).
Perceived environment and physical activity in youth. International Journal of
Behavioral Medicine, 11(3), 135-142.

FERRUCCI, L., IZMIRLIAN, G., LEVEILLE, S. (1999). Smoking, physical
activity, active life expectancy. American Journal of Epidemiology 149(7),
stranky 645-653.

FOJTIK, I (1997). Pohybova aktivita jako sou¢ast Zivotniho stylu. In P. Tilinger

& T. Peric (Eds.), Shornik referdatit z narodni konference Télesna vychova a

sport na prelomu stoleti (pp. 175-177). Praha: Univerzita Karlova, Fakulta
télesné vychovy a sportu.

FOX, K. R., COOPER, A., MCKENNA, J. (2004). The school and promotion of
children’s health-enhancing physical aktivity: Perspectives from the United
Kindgdom. Journal of Teaching in Physical Education, 23(4), 338-358.
FROMEL, K., NOVOSAD, J., SVOZIL, Z. (1999). Pohybova aktivita a
sportovni zdjmy mladeze, Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého,
Olomouc.

FROMEL, K. et al. (2004). Physical activity of men and women 18 to 55 years
old in the Czech Republic. In: Movement and health. Olomouc: Palacky
University, s. 169-173.

FROMEL, K. (2004). Skolni télesnd vychova — moznosti a fikce v ovliviiovdani
Zivotniho stylu mladeze. In Sbornik ptispévki konference ,,T€lesna vychova a
sport 2004, Liberec — Euroregion NISA®“. Liberec: Technicka univerzita v
Liberci, s. 19-26. ISBN 80-7083-901-5.

FROMEL, K., KLOBOUK, T., LUKAVSKA, M. (2006). Intenzita a objem
pohybové aktivity 15-69leté populace Ceské republiky. Ceskd kinantropologie,
10(2), s. 13-27.

GUINHOUYA, B. C., LEMDANI, M., APETE, G. K., DUROCHER, A.,
VILHELM, C., HUBERT, H. (2009). How school time physical activity is the
“big one” for daily activity among schoolchildren: A semi-experimental
approach. Journal of Physical Activity and Health, 6(4), 510-519.

HANKE, A. (1997). Patti pohyb do skoly? Teélesna vychova a sport mladeze,
63(4), 12-15.

56



21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

HASKELL, W. L., I.-M. LEE, R. R. PATE, K. E. POWELL, S. N. BLAIR, B.
A. FRANKLIN, C. A. MACERA, G. W. HEATH, P. D. THOMPSON, A.
BAUMAN. (2007). Physical Activity and Public Health: Updated
Recommendation for Adults from the American College of Sports Medicine and
the American Heart Association. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 39, No. 8, pp.
1423-1434.

HATANO, Y. (1993). Use of the pedometer for promoting daily walking
exercise. International Council for Health, Physical Education, Recreation, 29,
4-8.

HENDL, J., DOBRY, L., et al. (2011) Zdravotni benefity pohybovych aktivit:
Monitorovani, intervence, evaluace. Praha: Karolinum.

HNIZDILOVA, M. (2006). T&lovychovné chvilky aneb pohyb nejen v t&lesné
vychové. Brno: Pedagogicka fakulta MU.

HODAN, B. (1997). Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Fakulta t&lesné
kultury Univerzity Palackého.

HODAN, B. (1999). Fyzick4, psychické a socialni dimenze vztahu Zivotni styl —
pohyb — zdravi. In H. Valkova & Z. Hanelova (Eds.), Pohyb a zdravi (pp. 39-
42). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

HODAN, B. (2007). Sociokulturni kinantropologie II. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-1826.

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

JIRASEK, 1. (2005). Filosofickd kinantropologie: setkani filosofie, téla a
pohybu. Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 978-80-2441-176-7

KLIMES, L. (2010). Slovnik cizich slov. 3. vyd. Praha: SPN, 2010. 864 s. ISBN
978-80-7235-446-7.

KROBOTOVA, M., KARASKOVA, V., MIKLANKOVA, L.,

SIGMUNDOVA, D. (2011) Odbornd prdce bestsellerem? Olomouc: Univerzita

Palackého v Olomouci. 61 s. ISBN 978-80-244-2753-9

KREN, F., LUDVA, P., FOJTIK, I, FELTLOVA, D., BLAHA, L., SEBRLE, Z.
et al. (2005). Pohybova inaktivita $kolni mladeze z aspektu BMI. In E. Sigmund
& A. Marousek (Eds.), Seminai v oboru kinantropologie (pp. 75-78). Olomouc:

Univerzita Palackého.
57



33.

34.

35.
36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

KREN, F., CHMELIK, F., FICAL, P., FICAL, J., KUDLACEK, M., MITAS, J.
(2007). Indares.com — online systéem. [Computer software]. Olomouc: Univerzita
Palackého.

KUDLACEK, V. et al. (2005). Pohybova aktivita obyvatel Ceské republiky z
hlediska organizovanosti, provozovani a ptani. In: Shornik prispevku z
mezinarodniho seminare Pedagogicka kinantropologie. Ostrava: Ostravska
univerzita, 14.-16. dubna 2004. s. 94-99.

KUKACKA, V. (2009). Zdravy zivotni styl. Ceské Bud&jovice. ZF JCU.
LINHART, J., PETRUSEK, M. (1996). Sociologicky slovnik II, P-7Z. Praha:
Karolinum.

MACEK, M., VAVRA , I. Fysiologie a patofysiologie télesné zdtéze. Praha :
Avicenum, 1980. 196 s.

MACEK, M., MACKOVA, J. (1997). Fyziologie télesnych cviceni . Brmo:
Masarykova univerzita.

MACEK, P. (1999). Adolescence: Psychologické a socidlni charakteristiky
dospivajicich. Praha: Portal, 207 s.

MARCUS, B., ALBRECHT, KING, T. (1999). The efficacy of exercise as an
aid for smoking cessation in women: a randomised controlled trial. Archives of
Internal Medicine 159(11), s. 1229-1234.

MITAS, J., NYKODYM, J., FROMEL, K. (2009). Physical activity and
sedentary behavior in 14-15 year old students with regard to location of school.
Acta Universitatis Palackianae Olomucensis. Gymnica, 39 (3), 7-11.

MUZIK, V. (2007): V¥Ziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni
Skole: prirucka pro ucitele. Brno: Paido. 150 s.

O’DONOVAN, G., BLAZEVICH, A.J]., BOREHAM, C., COOPER, A. S.,
CRANK, H., EKELUND, U., FOX, K. R., GATELY, P., GILES-CORTI, B.,
GILL, J. M. R.,, HAMER, M., MCDERMOTT, I., MURPHY, M., MUTRIE13,
N., REILLY, J. J.,, SAXTON, J. M., STAMATAKIS, E. (2010). The ABC of
Physical Activity for Health: A consensus statement from the British
Association of Sport and Exercise Sciences. Journal of Sports Sciences, 28 (6),
573-591.

PASTUCHA, D., akol. (2011) Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha:

Grada Publishing. 128 s. ISBN 978-80-247-4065-2
58



45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.
56.

57.

PELCLOVA, J., GABA, A., PRIDALOVA, M., ENGELOVA, L.,
TLUCAKOVA, L., ZAJAC-GAWLAK, I. (2009). Vztah mezi doporu¢enimi
vztahujicimi se k mnozstvi pohybové aktivity a vybranymi ukazateli zdravi u
zen navstévujicich univerzitu tietiho véku. Telesnd kultura, 32(2), 110-124.
PLACHETA, Z. a kol. Zatézova diagnostika v ambulantni a klinické praxi. 1.
vyd. Praha: Grada, 1999. ISBN 80-7169-271-9.
RIDGERS, N. D., STRATTON, G., FAIRCOOUGH, S. J. (2006). Physical
activity levels of children during school playtime. Sports Medicine, 36(4), 359-
371.
RYCHTECKY, A. (2006). Monitorovdni iic¢asti mladeze ve sportu a pohybové
aktivité v Ceské republice. Praha: FTVS UK.
RICAN, P. (2004). Cesta Zivotem. Praha: Portal. ISBN 80-7178-829-5
SAK, P., SAKOVA, K. (2004). Mlddez na krizovatce. Praha: Svoboda servis.
240 s. ISBN 80-86320-33-2
SIGMUNDOVA, D., SIGMUND, E., CHMELIK, F. (2009). Vztah mezi
prostfedim a poétem krokd obyvatel ¢eskych metropoli. Télesnd kultura, 32(2),
110-124.
SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D. (2011). Pohybovd aktivita pro podporu
zdravi déti a mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 171
s. ISBN 978-80-244-2811-6
SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D., SNOBLOVA, R. (2011). Monitorovéni
lokomoc¢ni pohybové aktivity déti pomoci pedometrii: presnost, doporuceni a
praktické priklady. Medicina Sportiva Bohemica et Slovaca, 20(1), 17-23.s
STEJSKAL, P. (2004). Pro¢ a jak se zdrave hybat. Bieclav: Presstempus. 125 s.
ISBN 80- 903350-2-0
SIMEK, J. (1981). Fyziologické hodnoty u ¢lovéka. Praha : Avicenum, 98 s.
TUDOR-LOCKE, C., WASHINGTON, T. L., AINSWORTH, B.E., &
TROIANO, R. P. (2009). Linking the American Time Use Survey (ATUS) and
the Compendium of Physical Activities: Methods and rationale. Journal of
Physical Activity & Health, 6 (3), 347-353.
TUDOR-LOCKE, C., BASSETT, D. R. Jr (2004). How many steps/day are
enought? Preliminary pedometer indices for public health. Sports Medicine, 34
(1), 1-8.

59


http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=60203462&lang=cs&site=ehost-live
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=60203462&lang=cs&site=ehost-live
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=60203462&lang=cs&site=ehost-live

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

U.S. Department of Health and Human Services (1999). Promoting physical
activity: a guide for community action. Champaign, IL: Human Kinetics.
VAJLENT, Z. (2008). Pokus o vymezeni pojmu aktivni Zivotni styl. Ceskd
kinantropologie, 12(2), 42-51.

VALACH, P. et al. (2011) Charakteristika pohybové aktivity obyvatel
plzeniského regionu zjistovana v letech 2005-2009. Télesna kultura, 34(1), s. 75-
92.

VAGNEROVA, M. (2005). Vyvojovd psychologie 1.: Détstvi a dospivani.
Praha: Karolinum. ISBN 80-246-0956-8

VILIMOVA, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido, 103 s. ISBN
80-7315-033-6.

VINCENT, S. D., PANGRAZI, R. P. (2002). An examination of the activity
patterns of elementary school children. Pediatric Exercise Science, 14 (4), 432-
441.

VONDRUSKA, V., BARTAK, K. (1999). Pohybovd aktivita ve zdravi a v
nemoci. Hradec Kralové: Klinika t€lovychovného 1ékatstvi FN a LFUK .

World Healht Organization. (2007). Steps to Health: A Europe an Framework
to Promote Physical Activity for Health. Copenhagen: World Health
Organization.

World Health Organization (2009). Global health risks: Mortality and burden of
disease attributable to selected major risks. Geneva: World Health Organization.
World Health Organization (2010). Global recommendations on physical
activity for health. Geneva: World Health Organization.

Actigraph (2011). ActiTrainer activity monitor. Retrived 26. 3. 2013 from the
Worl Wide Web: http://www.theactigraph.com/products/actitrainer/.
INDARES.COM (2011). Co je INDARES.COM. Retrieved 27. 3. 2013 from the
World Wide Web: http://indares.com/public/what-is-indares.com.asp.

U.S. Department of Health and Human Services. (2008). 2008 Physical Activity
Guidelines for Americans. Retrieved 22. 6. 2010 from the World Wide Web:
http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf.

Vysledky umisténi absolventll ve Sk. roce 2011/2012. Retrieved 26. 4. 2013,
from the World Wide Web: http://klatovynet.cz/gymkt/studium.asp

60


http://klatovynet.cz/gymkt/user/2012/vysledky-2011.pdf

72.

73.

74.

75.

76.

77.

Yamax (2011). Digi-Walker SW-700/701. Retrieved 26. 3. 2013 from the World
Wide Web: http://www.yamaxx.com/digi/sw-700-e.html.
http://www.10000kroku.cz/ [online]. c2011, posledni revize 20.6.2011 [cit.
duben 2013] Dostupny z www :< http://www.10000kroku.cz»
http://www.diasport.cz/ [online]. ¢2013, posledni revize 12.4.2013 [cit. bfezen
2013] Dostupny z www :< http://www.diasport.cz/index.php»
http://klatovynet.cz/gymkt/ [online]. ¢2013, posledni revize 20.3.2013 [cit.
biezen 2013] Dostupny z www :< http://klatovynet.cz/gymkt/
http://www.nicm.cz/ [online]. ¢2013, posledni revize 6.5.2012 [cit. bfezen 2013]
Dostupny z www :< http://www.nicm.cz»

http://cs.wikipedia.org [online]. ¢2013, posledni revize 27.3.2013 [cit. bfezen
2013] Dostupny z www :< http://cs.wikipedia.org>

61


http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/
http://cs.wikipedia.org/

11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Zaznamovy arch pro krokomér
Ptiloha 2. Zaznamovy arch pro akcelerometr
Ptiloha 3. Zpétna vazba pro studenty z akcelerometru

Ptiloha 4. Rozvrhy tfid

62



Piiloha 1

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

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

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

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dni ¢asy a z krokoméru poéty kroki 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, mé&l by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte §
jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupéni a plavani.

Rano - &as
- kroky
- keal

Zahéjeni - &as
- kroky
- keal TELESNA
Ukonceni - ¢as VYCHOVA
- kroky
- kecal
-&as

Skola - das
odchod - kroky

- keal
Zahdjeni - as

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




Druh a intenzita vSech provadénvch pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribchu dne
provadél/a déle mez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy$si
intenzitou (znaénd Gnava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I

(intenzivni).

Pohybova aktivita

1. den

2. den

3. den

4.den

5.den

6. den

7. den

| 8. den

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Z4akladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kole¢koveé)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

I.'Ipoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manuélni prace)

Domaci prace (uklizeni, upravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

Pohybovi inaktivita

1.den

2.den

3.den

4. den

5. den

6. den

7.den

8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitate

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pfi uéeni, hre, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu

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




Ptiloha 2

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

TméNo @ PHIMENL: ...vvrnreererreririeirineeeies et Vyska: ..cooeeerivecnnee Hmotost: ..o
Datum narozeni: .............. ... Cislo pristroje: ........ Datum zahajeni zaznamu: ........... Datum ukonéenti: ............

A ActiTrainer - Cas noSeni BFistroie

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pristroje - cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviéeni, protahovéni, jogging .... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, ptiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - éas v v v v
cesta do $koly / *na ranni trénink
péEsky 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 §koly (pokud je mimo budovu $koly)
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pesky od do od do od do od do
2. p¥ichod do $koly - ¢as v v v v
poznamky: 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. Prestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - as : v v v v
cesta ze $koly domii /na odpoledni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
F e pésky od do od do od  do od do
odpoledni trénink lod  do od  do od do od do |
cesta z odp.tréninku pesky od do od do od do od  do
kolo od  do od  do od do od do |
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud piedchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**NenavStevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dveé!

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



B. Druh a intenzita vSech provadénvch pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vys$3i intenzitou (zna¢na tinava, zadychdni, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznalte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) ozna¢ime u zadznamu
minut znakem O.

Pohybova aktivita o 1oden’y o) 2.den 3. den 4. den
Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zékladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cvi¢eni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavéni od do od do od do od do
LyZovéni sjezdové od do od do od do od do
LyZovani b&éh od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkareni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
E\%méci prace (uklizeni, Gpravy od do od do od do od do
od do od do od do od do

C; Druh a intenzita vSech inaktivit

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

Pohybova inaktivita 1. den - {2.den ‘ 3iiden iaiine 4.den

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u poéitade od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi u¢eni, &teni, hre... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do

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




Piiloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Hmotnost:

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole

Piijmeni: 16918
67.0 kg

BMI: 21.1

Jméno:

Vyska: 178 em

Vék: 16.7 roku
Pohlavi: muz
Datum méieni:

Prumérna pohybovi aktivita (PA), pohybovai 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] [kecal] | [kcal/hod]| [kcal] [kcal/hod] [ [MET] |maximalni| priméma | [pocet]
pred vyuc. 0.89 0.47 1.37 | 175.09 128.12 284.99 208.53 3.1 120.0 7771 3737
pri vyuc. 2.20 3.55 5751 279.93 48.68 74231 129.10 1.9 192.0 85.0( 4364
po vyuc. 2.24 3.58 582 12891 22.16 596.65 102.58 1.5 116.0 71.7| 2719
hodiny 1.55 245 4.00 [ 145.56 36.39 467.21 116.80 1.7 180.0 76.2 | 2523
prestavky 0.35 0.65 1.00 82.98 82.98 163.39 163.39 24 192.0 96.1 [ 1059
hodina TV[  0.30 0.45 0.75 51.40 68.53 111.70 148.94 2.2 192.0 116.8 782

Prehled piasem pohybové aktivity a srdecni frekvence

Pfehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
100:

90
80+
70
60N/

Cas zatizeni [%]

inaktivita

3 4 5
Pasma zatZeni [MET]*

6

i =

[ @ Hodina

|m Prestavka |0 Hodina TV [ vyucovani

Prehled pasem srdeéni frekvence

100

Cas zatizeni [%]

30

40 50 60 70 80 90 100
Pasma srdecni frekvence v % MSF

[l Hodina [l Prestavka |[0 Hodina TV
B Vyu&ovani

Pfehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve $kole
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Date: 15.11.2011 Time: 14:31 MSF I Software - SoftWareCentrum OLOMOUC



Piiloha 4
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Gymnazium J.Vrchlického, Klatovy,Narodnich mucednikl 347 w.> (Sedlacek Roman) (rozvrh platny od 22.4.2013)
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Gymnazium J.Vrchlického, Klatovy,Narodnich mucednika 347

3.5

(Havlickova Hana)

(rozvrh platny od 22.4.2013)

_ 1

| [_2

| |

3

| [_4

][5

|8

| |

7

| |

8

|9 ]

728"

g®-g%

9%.10%

10%-11%

11 %:12%

2%:43%

DS DS1 Pa (S29)

Cj
Mz

(S18)

(S26)

13%.14"

14%.156%

15".15%

Py
(S29)

Ve
(S38)

_

FyS FyS1 Ve (S38)

FyS FyS1 Ve (S38)

_

FyS FyS2 Ji (S37)

FyS FyS2 Ji (S37)

DS DS1 Pa (S29)

FyS FyS3 Pn (S35)

FyS FyS3 Pn (S35)

Mz

_H

Ve
(S25)
1.5k

Cj

Mz  (S18)

Rjv Rjv Pa (P21)

Rjv Rjv Pa (P21)

Bakalari




