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1 Uvod

Pohyb je soucasti lidského zivota odjakziva. Lovci vyuzivali pohybu k loveni
divoké zvéte, zemédélci k péstovani vlastni obzivy, lidé se diky pohybu pfemistovali
Z mista na misto. Lidské télo je pohybu velice dimysIné ptizptisobeno. Veskera souhra
svalli, kloubti, vazii a centralni nervové soustavy ndm umoznuje se hybat a vykonavat

tak pohyb, ktery chceme.

Kazdy z nas je jiz od détstvi upozoriiovan na to, ze pohyb a vykonavani urcité
pohybové aktivity ma pozitivni vliv a dopad na na$ organismus. Endorfiny vylu¢ované
do téla béhem vykonavané pohybové aktivity (dale pouze PA) pisobi blahodarné na
nasSi psychiku. Jestlize dochazi k pravidelnému a spravnému vykondvani pohybové
aktivity, dochazi tak k predchazeni a prevenci civilizaénich chorob, jako naptiklad
cukrovky, nebo obezity. Vykonavani ur¢ité pohybové aktivity vSak nema pozitivni vliv
pouze na na$ psychicky, nebo fyzicky stav. Diky vykonavéani urCit¢é PA se miizeme
uspéSné socializovat a utuzovat mezilidské vztahy, poznat nové ptatele, nebo se

naptiklad vzdélavat.

I ptes to, Ze jsme si vSichni védomi téchto blahodarnych G¢inkli vykonavani PA a
jejiho dopadu na nas organismus, obecné dochéazi ke snizovani pohybové aktivity. Kam
jsme diive Sli pésky, dnes jedeme autem, nebo méstskou hromadnou dopravou. Schody,
které jsme dfive museli vyjit, dnes nahradily eskalatory. Prace, kterou diive délali lidé,
je dnes zastoupena stroji. Détské kolo, jako darek k Vanociim, dnes nahradil tablet.
Zkratka technicky pokrok ndm na jednu stranu sice neskute¢né ulehcuje Zivot, na druhé
strané nam vSak také pckné Skodi. Pfitom neni t€zké misto vytahu pouzit schody, na
cestu do prace pouzit kolo, nebo se volném cCase alespon projit. Vzdyt' chlize je nas

nejptirozenéjsi zplisob pohybu.

Tato prace se se zabyva urovni pohybové aktivity déti. Détstvi a dospivani jsou
jedny zklicovych obdobi, ve kterych dochazi k vytvateni pozitivnich vztaht
k vykonavani PA. Myslim si tedy, ze zasadni vliv na to, jaka je Groven jejich PA, maji
jejich rodice. Rodi¢e by mély plisobit na své déti a snazit se je pfimet k tomu, aby svij

volny Cas travily také aktivnim zplisobem.
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Rodice vsak nejsou jediny Cinitel, ktery by mél na déti ptisobit. Déti travi velkou
¢ast svého dne ve Skolni lavici. Proto by se také ucitelé méli snazit vést déti k pohybu a
aktivnimu traveni volného Casu. Sam pracuji ve Skolstvi a kazdy den vidim, ze dne$ni
déti nejsou zvyklé travit volny ¢as pohybem na hfisti. Nejrads$i by volno travily u
tabletu, nebo mobilniho telefonu, a kdyz jim c¢lovék da prostor na détském hfisti,

vétSinou ani nevédi, jak si maji hrat a co maji délat.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo popsat pohyb, pohybovou aktivitu a
vyvojové obdobi star§iho Skolniho v€ku a na zakladé téchto udaji zmapovat uroven
pohybové aktivity zakt 9. tiid na ZS Hradec Kralové, Milady Hordkové 258,
prosttednictvim krokomért. Ukolem prace bylo také zjistit, jestli Zaci travi sviij volny

¢as vykonavanim urcité pohybové aktivity.
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2 Syntéza teoretickych poznatki
2.1 Pohyb a pohybové aktivita

Pohyb

Pohyb je jednou ze zakladnich interakci mezi organismem a vnéjSim prostfedim
(Repka, 2005).

Celkové je pohyb povazovan za zékladni vlastnost zivych organisma (Kubickova,
1996).

Pohyb je také mozné chépat obecné jako zakladni zplsob existence, kdy je télesny
pohyb zatazen mezi nejvyssi formy pohybu (Dovalil et al., 2008).

Z filosofického pohledu zahrnuje pohyb veskeré déje a procesy, které probihaji
nejen v ptirode, ale také ve spoleénosti (Hodan, 2000).

Z historického hlediska je pro ¢lovéka pohyb nezbytny a nejpiirozenéjsi formou
fyzické aktivity. Trend vyvoje novych technologii zna¢n€¢ usnadnuje cinnosti
kazdodenniho Zivota a tim vyrazné eliminuje lidsky pohyb (Hodan, 2000).

Pohyb je jednim z faktori podilejicich se na vytvareni osobnosti kazdého
jednotlivce. Pohybovy projev je piimo propojen s télesnymi, psychickymi a socialnimi
potiebami jedince. Kvalita pohybu je ukazatelem aktualniho psychosomatického stavu
¢loveka (Hatlova, Spﬁrkové & Smidova, 2007).

Pohybem muzeme rozumét zakladni atribut zivota udrzujici rovnovahu téla, a to
ve vSech vékovych kategoriich, a zpisob existence zaméteny na splnéni cile, ktery
vychazi z potieb organismu a plni funkci prevence a kompenzace. Pohyb jako
univerzalni prostiedek seberealizace ptimého kontaktu je zakladem veSkeré aktivni
cinnosti ¢loveka a jako nejnapadnéjsi projev Cinnosti pohybové systému pracuje pod
kontrolou védomi a vychyluje organismus z rovnovazného stavu. (HoSkova, 2002).

I kdyZ na nas definice pohybu plisobi na prvni pohled jako jednoduché véc, z vyse
zminénych skutecnosti tak miZzeme vycist, Ze existuje velké mnozstvi jeho definic.
Pohyb se totiz necha zkoumat z mnoha hli pohledu, i pies to, ze je to véc ¢loveku

naprosto pfirozena.
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Pohybova aktivita

Pod terminem pohybova aktivita (PA) je nutné si predstavit veskeré c¢innosti
Z oblasti volnocasovych aktivit, télesnd cviceni, profesni prace, domaci prace a
transportu (Dovalil et al., 2009).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje pohybovou aktivitu jako
jakykoliv pohyb provadény kosternim svalstvem vyzadujici vydej energie (WHO,
2014).

Pohybovéa aktivita je definovéna jako suma realizovanych pohybovych ¢innosti
clovéka (Fromel & Novosad, 1999).

Pohybova aktivita jsou druhy pohybu ¢lovéka, které jsou vysledkem svalové
prace provazené zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi
vnitinimi determinantami a vnéj$i podobou a formou (Bess, Forsyth, 2010).

Muzik a VIcek (2010) uvadi jako wvnitini determinanty pohybové aktivity
nervosvalovou kontrakei, pozadavky na svalovou zdatnost a intenzitu. Daéle také
determinanty psychické a fyziologické.

Dalsi definici, kterd vymezuje pojem pohybové aktivita je ta, Ze pohybova aktivita
jsou vSechny cCinnosti, které¢ Clov€k vykonava béhem dne. Takto pohybovou aktivitu
vymezuje Klescht (2008).

Jak si miizeme v§imnout, samotné vymezeni pohybové aktivity velmi Gizce souvisi
S pohybem samotnym, proto zde také nalézdme Siroké spektrum definic. Ve zkratce
bychom mohli fici, ze pohybova aktivita je pfimé vykondvani urcité ¢innosti, které je
ale vazané na procesy v lidském tcle, zeyména pak na kardiovaskularni, opérnou a

nervovou soustavu ¢lovéka.

2.1.1 Deéleni pohybov¢ aktivity

V odborné literatufe nalezneme také nékolik nazort a pohledt na déleni pohybu a
pohybové aktivity. Machova a Kubatovd (2009) dé€li pohyb na aktivni a pasivni.
Aktivniho pohybu dosdhneme vlastni pohybovou aktivitou, zatimco k pasivnimu
pohybu musime vyuzit néjaky technicky prostredek, nebo Zivocicha.

Dobry (2008) déli pohybovou aktivitu na dva typy. Prvni skupina — habitualni PA
— ta slouzi k plnéni bézného rezimu dne (prace na zahradé€, domaci prace, nakup apod.).

Casto ji vykonavame nevédomé. Druhd skupina — strukturované PA — ty slouzi ke
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zlepseni nebo udrZeni télesné zdatnosti, nebo vykonu v konkrétni sportovni PA. Jsou to
pohybové aktivity, které jsou organizované. Jedinec si na né musi vyhradit volny Cas.
Fromel, Novosad a Svozil (1999) d¢€li pohybovou aktivitu na dva druhy:

1) Organizovana pohybova aktivita — PA, ktera je provadéna pod urcitym
vedenim (ugitele, vychovatele, cviditele, trenéra apod.). Casto je
organizovana pod zastitou urcité instituce (sportovni klub, krouzek apod.)

2) Neorganizovana pohybova aktivita — Pohybova aktivita, ktera je provadéna
spontanné, bez jakéhokoliv vedeni. Jedinec ji vykonava na zaklad¢ vlastniho
zajmu, rozpolozeni a podle aktudlnich potfeb. Mizeme sem zaradit naptiklad
PA ve svém volném case (b&h, prochazka, sportovni hra s prateli), ale také
domaci prace, prace na zahradé, i venceni psa.

Marcus a Forsyth (2010) déli pohybovou aktivitu podle jeji intenzity na:

1) Low (nizka) PA — jedna se o zakladni, malo namahavou pohybovou aktivitu

2) Moderate (stfedni) PA — jedna se o stfedné namahavou pohybovou aktivitu
(Ize ji také vyjadfit jako aktivitu, kterd odpovida intenzité 3x — 5x vyssi, nez
je Low PA)

3) High (vysoka) PA — jedna se o velmi naméhavou pohybovou aktivitu. Ve

srovnani s Low PA je 6 a vicekrat vyssi.

K déleni pohybové aktivity tak dochéazi z hlediska jeji narocnosti, organizace,

aktivniho, ¢i pasivniho podileni se na jejim vykonavani.

2.1.2 Pohybova aktivita a zdravi

Zdravi je stav kompletni fyzické, duSevni a socidlni pohody a ne pouze
nepfitomnost nemoci, nebo neduzivosti (WHO, 2015).

Z této definice tedy vyplyva, Ze zdravi neni pouze nepfitomnost nemoci, jak tento
pojem vnima vétSina spolecnosti.

Pro zachovani a wupeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozengjSim
predpokladem aktivni pohyb (Machova & Kubatova, 2009, 39). Aktivni pohyb je tedy
nedilnou soucasti upeviovani naseho zdravi.

Machova a Kubatova (2009) také uvadi, ze pohyb a pohybova aktivita ma
vyrazny vliv na nasledujici oblasti lidského zdravi:

- Zvysuje celkovou télesnou zdatnost
15



Snizuje hladinu cholesterolu

Zvysuje dusevni pohodu a odolnost viici stresu, napomaha lepSimu zasobeni
mozku krvi a kyslikem

Pomaha proti bolesti zad

Zpevnuje kosti, zvlasté u lidi ve vy$$im véku zmensuje riziko zlomenin
ZlepSuje prokrveni ktize i fyzicky vzhled

Piisobi jako prevence civiliza¢nich chorob

Oblastmi, které ovlivitluje pohybova aktivita, se zabyvali ve svém vyzkumu také

Marcus a Forsyth (2010). Tito autofi uvadi tyto benefity pohybové aktivity:

ZmenSuje riziko onemocnéni srdce, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
ZmenSuje riziko rakoviny tlustého stieva

ZmensSuje riziko rakoviny prsu

Podporuje zdravé a silné kosti

ZmenSuje riziko nachlazeni a chiipky

Zlepsuje kontrolu hmotnosti

Zvysuje energii

ZlepSuje kvalitu spanku

Snizuje Uzkosti a deprese

ZvySuje sebevédomi

Kucera a Dylevsky (1997) popisuji pozitivni vlivy pohybové aktivity nasledovné:

Zvysuje se rozsah, koordinace pohybu a svalova sila

Podnécuje k ekonomizaci pti zatézi stiedni a submaximalni intenzity
Napomaha udrzovat télesnou hmotnost a redukuje podil nadmérného tuku o
8 -10%

Utinkuje jako nejméné $kodlivy prvek regulace napéti a stresu

Redukuje riziko vzniku vertebrogennich syndromd a komplikaci
aterosklerozy

Snizuje riziko fraktur a zamezuje odvapnéni kosti
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Kalman, Hamfiik a Pavelka (2009) tvrdi, ze vykondvani pohybové aktivity ma
preventivni vliv na vznik unavového syndromu, stimulaci bfiSniho dychani a u zen
naptiklad snizujici se riziko potratu a usnadnéni porodu.

Podle Kubickové (1996) pohybové aktivity napomahaji ke zméné postoje k sob¢
samym, zvlast¢ ke svému télu. Coz je pravé v obdobi starSiho Skolniho véku velmi
dalezité. U chlapcti a divek dochazi k dospivani a s tim je spojené také uvédomovani si
a hodnoceni vlastniho téla.

Smejkal (2004) tika, ze pohybova aktivita spole¢né s nalezitym pfijmem energie
civiliza¢nich chorob.

Pravidelné davky cviceni zasobuji Clovéka energii. Jedinec se citi pozitivné
naladén a lépe snasi Zivotni netspéchy a deprese. Lidé, jez pravidelné cvici, se citi
Cilejsi a dokazou prokazovat vétsi radost ze zZivota a jednoduseji zdolavat prekazky,
které jim stoji na jejich cesté¢ (Galloway, 2007).

Pohybova aktivita mé pozitivni vliv na veskeré¢ slozky zdravi. Kromé& pohybové
aktivity, hraje dulezitou roli i1 vyziva, zivotni styl ¢i vyhybani se rizikovym faktorim
jako je kouteni nebo alkohol (Jirasek, 2005).

Vlivem pohybové aktivity na naSe zdravi se zabyvalo nékolik autori, jako
napiiklad Stackeovd (2009), Warburton, Nicol & Brenin (2006), Bursova (2005).
VSichni tito autofi se shodli na nésledujicich blahodarnych vlivech PA na zdravi
cloveka:

- Zdokonaluje a podporuje cCinnost vnitinich organd, nervového a

lymfatického systému

- ZajiStuje vhodné postaveni jednotlivych obratli patefe a jeji esovité

zaktiveni

- Rozviji a upevnuje svalstvo, ovlivituje pevnost a pohyblivost kosti

- Podporuje srde¢ni ¢innost a snizuje klidovou tepovou frekvenci, diky cemuz

srdce pracuje efektivnéji

- Zvysuje dechovy objem a vitalni kapacitu plic

- Povzbuzuje produkci endorfinti v mozku

- Hraje vyznamnou roli v prevenci obezity

- Pomaha pfi zvyseni sily svall
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Pohyb i pohybova aktivita jsou jednou z neodmyslitelnych soucésti nasich zivota.
Zivot bez pohybu si jen stézi dokazeme predstavit. Velka vétsina populace si nedokaze
svlj zivot predstavit bez vykonavani urCité pohybové aktivity. VySe uvedené
skutecnosti nam jen potvrzuji to, co slySime ze vSech stran, a to, Ze pohybova aktivita je
pro nas organismus potiebna a nelze tak popfit, ze bychom ji méli vénovat dostatecnou
pozornost. Nejedna se vSak pouze o klasickd klis¢, kterd koluji naSi spolecnosti
(redukce hmotnosti, prevence kardiovaskularnich chorob apod.), ale také o vlivy, které
nejsou piilis znamé, jako naptiklad snizeni rizika fraktur, zvySovani rozsahu pohybu,
nebo zlepseni koordinace naseho téla. V této Casti prace jsme se seznamili s tim, jaka
pozitiva nam piinasi vykonavani urcité pohybové aktivity. V nasledujici kapitole si vSak
ptiblizime, co se d¢je, kdyz pohybové aktivité nevénujeme dostate¢nou pozornost a

mame jeji nedostatek.

2.1.3 Pohybova inaktivita

Marcus a Forsyth (2010) vysvétluji pojem — Pohybova inaktivita — jako takzvanou
pohybovou nedostate¢nost.

Vzhledem K energetickému vydeji se jedna o stav organismu s minimalnim
télesnym pohybem a energetickymi naroky pfiblizné€ na Grovni klidového metabolismu
(IARC, 2007).

V soucasné dob¢, které je na velmi vyspé€lé technické urovni, je pohybova
inaktivita stale Cast&ji vyskytujicim se jevem. Tyto zmeény se casto podepisuji na
fyzickém i psychickém stavu jedincti ve spolecnosti.

Pohybova Inaktivita spoletné¢ s nadmérnym piijmem potravy se stava
charakteristickym rysem soucasného zivotniho stylu spolecnosti a mé negativni dopad
na zdravi. Tento Zivotni styl vede ke vzniku chronickych neinfekénich chorob, jakymi
jsou choroby traviciho traktu, kardiovaskuldrni onemocnéni, onemocnéni kosterné-
svalového aparatu, astma, deprese a psychické poruchy (Machova & Kubatova, 2009).

Vlivem civiliza¢nich zmén dochdzi ke sniZovani objemu a intenzity kazdodennich
pohybovych Cinnosti. Zmény jsou zpusobeny technizaci dopravy a domécich praci i
celkovym omezovanim akéniho prostoru clovéka vlivem urbanizace (M¢kota, 1989).

Hills a Byrne (2006) ve své studii uvadi divody, pro¢ dochdzi ke stale vétsi a
vetsi trovni pohybové inaktivity v moderni spole¢nosti. Mezi hlavni divody patii
nasledujici:
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- Pasivni, motorizovany transport

- Snizujici se potieby PA doma, zaméstnani i ve spolecnosti

- Vyuzivanim informacnich technologii jak v praci, tak ve volném Ccase
(internet, televize)

- Pouzivani eskalatort a vytahti misto schodiste

- Tzv. pohybové nevstiicné prostiedi (nadmérny dopravni provoz, betonova

zastavba)

Vysledkem nedostatku pohybu je nedostatecnd stimulace bazélnich
fyziologickych pochodi v organismu. Dusledkem jsou rizné poruchy a nésledna
onemocnéni. Nedostatek pohybu neudrzuje v dostatecné tenzi kosterni svalstvo, coz se
projevuje poruchami a nemocemi kloubniho systému a kosti (Hodan, 2007).

Zdravotni dopady na lidské télo a organismus zptisobené pohybovou inaktivitou
dle Dobrého (2008), Muzika (2007) a Stejskala (2004):

- Mozny vznik svalovych dysbalanci

- Mozny vznik kardiovaskularnich onemocnéni
- Mozny vznik osteoporozy

- MozZny vznik obezity

- MozZny vznik rakoviny

- Mozny vznik cévni mozkové piihody

- Mozny vznik Diabete mellitus

- Mozny vznik depresi

Diky dnesSni uspéchané dobé dochézi k tomu, Ze lidé nemaji €as na to, aby travili
svlj volny cas aktivné a zabyvali se ur€itou pohybovou aktivitou. Pracovni doba se
prodlouzila, mnoho lidi kon¢i k veceru, nemaji tak prostor a motivaci k tomu, aby se
jesté po praci hybali a de€lali néco pro své zdravi. Tato skute¢nost ma vliv nejen na
dospé€lé, ale také na jejich potomky. Rodice cCasto vidi jako jednodus$si variantu
k zabaveni svého ditéte to, Ze mu koupi hracku, elektrotechniku, nebo ho vezmou do
supermarketu. Déti tak Casto také nejsou vedeny k pohybu a neosvoji si tento navyk do
svého budouciho Zivota. Ve vlastni praxi se setkdvam s tim, Ze déti travi svllj volny ¢as

u tabletll, pocitacl a televizi, protoZe rodic¢e dlouho pracuji a nemaji na né cas. Vlivem
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téchto skutecnosti tak dochazi k tomu, ze sviij volny Cas travi pasivné a o vykonavani
pohybové aktivity tak nemlze byt ani fec.

Byt pohybové alesponi trochu aktivni vSak neni nic tézkého. Stac¢i, kdyz misto
eskalatoru pouzijeme schody, nebo napiiklad dojedeme do prace na kole.

S alesponn minimalni snahou tak mzeme zabranit vyskytu civiliza¢nich chorob
jako napftiklad vzniku obezity, osteoporozy, kardiovaskuldrnich onemocnéni a podobné.

V nésledujici kapitole se sezndmime s tim, jaka doporuceni pro vykondvani
pohybové aktivity nam radi odbornici. Sezndmime se s tim, jakou cetnost, objem a
intenzitu by méla mit pohybova aktivita, kterou vykonavame, aby méla pozitivni vliv na

nas organismus.

2.1.4 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

V souvislosti s pohybovou aktivitou a inaktivitou prob&hlo v poslednich letech
mnoho vyzkumu. Na zaklad¢ téchto vyzkumu bylo sepsdno nékolik doporuceni toho,
jak by méla idedlni pohybova aktivita vypadat. Jaky by mél byt jeji denni objem a
intenzita, aby méla aktivita blahodarny vliv na na$ organismus.

Musime si vSak uvédomit vékové zvlastnosti jednotlivych vyvojovych obdobi.
Doporuceni k provadéni idealni pohybové aktivité se liSi v zavislosti na véku jedincti.
Existuji tedy rozdilna doporuceni od malych déti po dospélé.

K posuzovani intenzity PA pouZzivame jednotku MET. Jednotka MET ndm udava
mnozstvi kysliku, které ¢loveék spotiebuje v klidu za 1 minutu/1 kilogram hmotnosti.
Jednotka MET je jednou z tzv. FITT slozek. FITT nam uvadi frekvenci, intenzitu, dobu
trvani a druh vykondvané pohybové aktivity.

Dle jednotky MET rozliSujeme tfi zakladni pasma intenzity vykondvané
pohybové aktivity. Mirna (< 3,0 METs), stfedni (3,0 — 6,0 METs) a vysokd (> 6,0
METS) (Tudor-Locke, Washington, Ainsworth, & Ttoiano, 2009).

Fromel, Novosad & Svozil (1999) doporucuji 85-95 minut u chlapct a u divek
65-75 minut denni PA pfi intenzité nejméné 3 METs. Vice nez 120 minut denni PA
muze byt dobrym predpokladem pro mirné zvySovani a rozvoj télesné zdatnosti a 100
minut denni PA poslouzi na udrzeni stavajiciho zdravotniho stavu.

WHO (2010) rozdéluje doporuceni PA do tii zékladnich v€kovych skupin: 5 — 17
let, 18 — 64 let, 65 a vice let. Jelikoz se ve své diplomové praci zabyvam dospivajicimi,

uvedeme si zde zvlastnosti v doporuceni pro vékovou kategorii 5 — 17 let.
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Doporuc¢eni WHO pro vékovou kategorii 5 — 17 let:

- 60 minut stfedni az vysoké¢ intenzity denné. (Dle O’Donovana et al. (2010) je
sttedn¢ intenzivni PA aktivita takova, pfi které dochdzi ke zvySeni tepové
frekvence a prohloubeni dychani. ZjednoduSené muizeme fici, Ze pohybova
aktivita stfedni intenzity se rozpozna tak, ze pfi jejim vykonavéni stihneme
mluvit).

- V¢étsina ¢innosti by méla byt aerobniho charakteru.

- Idealné formou t€lesné vychovy ¢i programové PA, her, rekreaénich aktivit,
¢1 zajmovych krouzk.

- Je zaddouci zafazovat stiidavé vytrvalostni aktivity a aktivity vysoké
intenzity, nejméné 3x tydné s cilem posilit svalovy aparat a kosti.

-V piipad¢ inaktivnich jedinci je tfeba zminovat a zdiraznovat fakt, ze
jakékoliv sebemensi mnozstvi PA, které vykonaji, jim vzdy pfinese vétsi
uzitek, nez pohybové inaktivita. Je vSak dilezité postupovat od nizSich

davek PA a postupné zvySovat trvani, intenzitu a frekvenci ¢innosti.

ProtoZe chiize je naSe nejpfirozenéjsi moZznost pohybu, doporuceni pro idealni
pohybovou aktivitu lze také vyjadrit dle poctu krokt, které udélame béhem jednoho
dne. Tudor — Locke & Basset (2004) povazuji za dostate¢nou hranici pro udrzeni
fyzické kondice ujit 10 000 kroklt za den. Vytvoftili také stupnici, podle které

hodnotime turovent pohybové aktivity (Tabulka 1). Tyto udaje vSak slouzi dospélé

populaci.
0 — 5000 krokt/den Sedavy zpusob Zivota
5001 — 7499 krokt/den Pohybové malo aktivni
7500 — 9999 krokt/den Pohyboveé ¢astecné aktivni
10 000 — 11 999 krokti/den Pohyboveé aktivni
Vice jak 12 000 krokti/den Pohybove vysoce aktivni

Tabulka 1 Stupnice pro hodnoceni virovné pohybové aktivity

U déti a mladistvych vSak vykazujeme jiné hodnoty krokl za den. Pro udrzeni
fyzické zdatnosti je doporuCovano pro chlapce 13 000 krokii/den a pro divky 11 000
krokti/den (Vincent & Pangrazi, 2002).
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Optimalni pohybova aktivita v§ak neni pouze o Cislech, intenzitach a dobéch
trvani. Sigmund a Sigmundova (2011) ve své publikaci také kladou diraz na aktivni
transport pro cestu do Skoly a ze skoly, ale také pfi cesté¢ na zadjmovy krouzek, nebo
jakoukoliv jinou volnocasovou aktivitu. Jsou pro zachovani vSestranného pohybového
rozvoje pii specializované sportovni pfipraveé. Zminuji také, ze by se neméla
prekracovat doba dvou hodin denné€, kdy nepftetrzité dochazi ke sledovani televize, ¢i
monitoru pocitace.

K podobnym zavérim ve své publikaci dochazi také Kalman, Hamiik & Pavelka
(2007), kteti na zaklad¢ Centers for Disease Control and Prevention (2007) doporucuji
nasledujici ustanoveni:

- Nabadat rodiCe k omezeni traveni volného Casu sledovanim televize, hranim
pocitaCovych her a jinych sedavych aktivit.

- Zvysit pocet hodin télesné vychovy.

- Rozsitit nabidku pohybovych aktivit ve Skole.

- Zvyseni bezpecnosti pro chodce a cyklisty ve méstech.

- Klast diraz na participaci déti na pohybové aktivité¢ a podporovat k tomu

Skoly, sportovni a volno€asové sektory.

Ke spravnému vybéru vykonavani pohybové aktivity tak musime vnimat vékoveé
zvlastnosti jedinct a podle téchto zvlastnosti prizpasobit druh, frekvenci, intenzitu a
dobu trvani urc¢ité pohybové aktivity.

Casto viak stadi klast diiraz na tu nejzakladngjsi formu pohybu, kterou je chize.
Jestlize zacneme u takto elementdrniho pohybu, mizeme ocekavat zménu v navyku
vykonavani pohybové aktivity.

Ke sniZeni pohybové inaktivity v§ak také mlzZe vést plisobeni na celou spole¢nost.
Naptiklad osvétou a vzdélavanim v oblasti dopravni vychovy (bezpe¢nost pii ucasti
Vv silni¢nim provozu), podpora organizaci zabyvajici se nabidkou volno¢asovych aktivit,
spoluprace s rodic¢i (motivace déti k aktivnéjSimu traveni volného Casu).

Doporuceni ke spravné volbé vykonavani pohybovych aktivit je tedy mnoho.

Kazdy si tak mlize vybrat, co je mu nejpiijemnéjsi a co nejvice prirozené.
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2.1.5 Pohybova aktivita ve Skolnim prosttedi

S pohybovou aktivitou se ve Skolnim prostfedi muzeme setkat jak ve Skolni
télesné vychove, tak v zajmovych krouZzcich a utvarech.

Rychtecky a Fialova (2002) tvrdi, ze skolni télesnd vychova je nejvice rozsifenou
formou organizované télovychovné Cinnosti. Uvadi také, Ze je to pro mnohé jedince
jediné setkani s pohybovou aktivitou viibec.

Je tedy velmi dulezité na déti a dospivajici pusobit tak, aby si k vykonavani
pohybové aktivity vytvofily ur€ity ndvyk a nebrali Skolni télesnou vychovu jako
zbyte¢nou povinnost.

Sallis, McKenzie, Alcaras, Kolody, Faucette a Hovell (1997) zjistili, ze kdyz do
vzdelavaciho procesu zaradime télovychovného odbornika, vyrazné zkvalitni vyuku
telesné vychovy. Rovnéz fikaji, ze pozitivné na vyuku télesné vychovy pisobi, je-li i
tfidni ucitel proskoleny v této oblasti.

V soucasnosti jsou na $kolach béznou davkou télesné vychovy dvé hodiny tydné
(pokud nebereme v tivahu Skoly se sportovnim zaméfenim). To jsou pocty, které jsou
nevyhovujici pro optimalni doporuceni vykondvani pohybové aktivity. Pokud se tak
jedinec nevénuje néjaké Cinnosti ve svém volném case, UCast pouze na Skolnich
hodinach télesné vychovy je tak nedostatecna.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadéji ve své publikaci nésledujici postupy,
které by mohly vést k vétsi i€innosti Skolni télesné vychovy:

- Zvysovat télesné zatizeni zakli pomoci oblibenych pohybovych ¢innosti

- Vyuzivat pfiméfené a nové formy v soutézeni

- Pouzivat takové pohybové ¢innosti, které mizeme pouzit i ve svém volném
Case

- Vhodné¢ zatadit hromadnou vyuku pohybovych aktivit chlapct a divek

- Respektovat zasady navaznosti zatizeni a regenerace

- U chlapci davat diraz na zdatnost a vykonnost fyzicky naro¢nych

pohybovych ¢innosti a u divek na estetické hodnoty pohybovych ¢innosti.

Skolni télesna vychova by tak neméla byt jen okrajovym predmétem, ktery zaplni

misto vrozvrhu hodin, ale méla by se stit plnohodnotnou soucasti vyuky. Toho
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muzeme docilit kvalitnimi vyukovymi metodami, erudovanym pedagogickym

pusobenim, nebo napiiklad vhodnym vybérem pohybovych aktivit a jejich formou.

2.1.6 Vliv rodi¢i na pohybovou aktivitu déti

Sigmund a Sigmundova (2011) tvrdi, ze rodina ma velky vyznam v ovlivnéni
mnozstvi pohybové aktivity u déti. Uvadéji, Zze rodice, ktefi provozuji vice pohybové
aktivity, maji rovnéz pohybové aktivnéjsi déti. Tim padem rodice méné aktivni a obézni
zpravidla maji déti s niz§i pohybovou aktivitou. Vys§i troven pohybové aktivity je
predpokladéana u rodin s vy$$im socioekonomickym statusem. Vliv na trovei pohybové
aktivity déti maji také sourozenci. Jedinci, ktefi maji starSi sourozence s vys$i trovni
PA, se rovnéz prokazuji zvySenou urovni PA.

Studie autort Fuemmelera, Andersona a Masse (2011) potvrdila, ze vétsi
pohybovéa aktivita rodi¢d je spojena s vétsi pohybovou aktivitou jejich déti. Pokud se
oba rodi¢e vénuji pravidelné pohybové aktivité, pravdépodobnost vyssi pohybové
aktivity u jejich déti se zvySuje.

Studie, kterd zkoumala vliv rodi¢ii na pohyb déti, poukazuje na to, ze rodi¢e maji
vliv na pohybovou aktivitu svych déti. Nejmarkantnéjs$i vztah mezi rodi¢i a pohybové
aktivity déti byl zjistén zejména u celkové pohybové aktivity a chiize. Tento vztah je
oboustranny, kdyz se rodi¢ vénuje vice pohybové aktivit¢ denné, tak i dité je vice
aktivni a naopak (Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turonova & Fromel, 2008).

Fogelholm, Nuutinen, Pasanen, Myohanen a Saatela (1999) ve své studii zjistili,
ze fyzickd inaktivita rodic ovliviiuje tu détskou vic, nez je tomu v ptipade fyzické
aktivity.

Pro déti ma pohybovy rezim v pribéhu vikendu ¢i prazdnin velky vyznam. Bylo
by vhodné, aby se rodi¢e s détmi pravideln€ vénovali riiznym aktivitdm, sportim. U déti
nebo mladeze, kterda se pravidelné¢ vénuje urCitym pohybovym aktivitdm, dochdzi k
vytvofeni ndvyku pravidelného pohybu (Havlickova, 1998).

Vyse zminéné studie dokazuji, ze rodi¢e maji velky vliv na to, jestli jejich
potomci budou mit pozitivni vztah k vykondvani pohybové aktivity. Nezélezi vSak
pouze na rodi¢ich, ale na celé rodin€. Velky vliv miize mit také napiiklad sourozenecka

rivalita a snaha mlad$iho sourozence piiblizit se a vyrovnat se sourozenci starSimu.
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2.2 Obdobi starsiho skolniho véku

Jako kazdé vyvojové obdobi naSeho zivota, ma i obdobi starSiho Skolniho véku
sva specifika. VSechny vyvojové zmény, ke kterym dochazi v tomto slozitém
vyvojovém obdobi, jsou mezi sebou pevné provazany a ovliviiuji se navzajem.

Aby byla charakteristika tohoto obdobi ptehlednéjsi, najdeme v dalsi Césti této
diplomové prace popis jednotlivych oblasti, kterych se zmény dotykaji. Jedna se o
oblasti télesného a motorického vyvoje, emocniho a kognitivniho vyvoje, socialniho

vyvoje a psychického vyvoje.

2.2.1 Starsi Skolni vék

Hlavni ukoly v obdobi starSiho Skolniho ve€ku charakterizuje takzvana
Havighurstova formulace vyvojovych ukolii pro obdobi dospivani. Mezi hlavni ukoly
patfi:

- Dosahnout novych a zralejSich vztaht s vrstevniky obou pohlavi

- Dosahnout muzské nebo zenské socidlni role

- Akceptovat svou télesnou konstituci

- Dosdhnout emoc¢ni nezavislosti na rodicich a jinych dospélych

- Pfipravit se na manzelstvi a rodinny Zivot

- Pfipravit se na ekonomickou nezavislost (v€etné vybéru povolani a pfipravy na

ngj)

- Osvojit si urcité hodnoty a eticky systém, které ovliviiuji naSe chovani; vyvoj

ideologie

- Naucit se spolecensky zodpovédnému chovani.

2.2.2 Charakteristika obdobi starSiho Skolniho véku

StarSim Skolnim vékem z pravidla chédpeme obdobi druhého stupné zakladni
Skoly, tudiz obdobi mezi 11. a 16. rokem. Pro popis tohoto vyvojového obdobi se
pouziva né€kolik termind. Miizeme se setkat s pojmy starS$i Skolni vék, pubescence,
puberta (Kuric, 2001), adolescence (Vagnerova, 2005), dospivani (Langmeier a
Krejcitova, 2002), apod. Ja ve své praci uvedu jako hlavni popis obdobi, pojem star§iho

Skolniho véku.

25



Obdobi dospivani je ptfechodnou dobou mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje
jednu dekadu zivota, od 10 do 20 let (Vagnerova, 2005).

Erikson (1999) uvadi, Zze dospélost je nalezenim vlastni identity, tedy integraci a
nezavislosti jedince vzhledem k ohrozujicim pocitim nejistoty o své vlastni roli mezi
lidmi.

Charakteristické pro toto obdobi jsou vyrazné zmény jak ve fyzickém vyvoji, tak

v

Vv psychickém. Tyto zmény jsou znateln&jsi i proto, ze nastupuji po relativné klidném
obdobi mladsiho $kolaka (Cizkova, 1999).

Pubertou a dospivanim rozumime jednak télesné zmény podminéné pohlavnim
dozravanim, jednak samotné pohlavni dozravani, a zahrnujeme se také vSechny ty
psychické zmény, které se v pribéhu vymezeného casového obdobi objevi (Kuric,
2001).

Béhem této doby jsou na jedince kladeny pozadavky dospélé spolecnosti, musi se
podiidit normam chovani, které se u dospélého vyzaduji, mél by se stat nezavisly na
rodicich, vytvéret heterosexudlni vztahy, pfizpiisobovat se vrstevniklim, volit budouci
povolani, vytvofit si vlastni filozofii Zivota (Cizkova, 1999).

V tomto obdobi je vyvoj rozdilny nejen mezi chlapci a divkami, ale také u
stejného pohlavi. U kazdého jedince dochazi k vyvoji s jinou rychlosti. Je tedy velky
rozdil, kdy se nastup dospivani dostavi a jak rychle probiha. V souvislosti s vyvojem
spolecnosti v poslednich letech mluvime o pojmu sekularni akcelerace, ktery znamena
urychleny nastup dospivani a zrychleni riistu jedinct.

Végnerova (2005) de€li obdobi dospivani (adolescence) na dvé faze: Rana
adolescence (Pubescence) a pozdni adolescence.

Vagnerova (2005) také uvadi, ze obdobi rané adolescence nastava piiblizn€ mezi
11. — 15. rokem Zivota. V tomto obdobi se méni télesny vzhled jedince, méni se zplisob
mysleni, emo¢ni prozivani, dochazi ke zméné z4jmi, ale také k ukonceni povinné Skolni
dochazky, coz je velky meznik v zivoté dospivajiciho.

Pozdni adolescence, dle Vagnerové (2005), zahrnuje nasledujicich 5 let zivota
jedince. V tomto véku dochazi k prvnim sexudlnim zkuSenostem, ukonceni profesni
piipravy, prohlubovani nezavislosti, navazovani partnerskych vztahti a jedinec dosahuje

dospélosti.
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2.2.3 T¢lesny vyvoj a motoricky vyvoj

V tomto obdobi dochézi ke zméné télesnych proporci jedince. Mizeme se tedy
setkat s terminem tzv. druha tvarova proména. Rican (2004) popisuje zmény v tomto
obdobi tak, ze chlapciim se rozSifuji ramena, divkdm roste poprsi a boky, snizuje se
linie pasu. Zpocatku rostou paze rychleji nez trup (mizeme se tak setkat s pfirovnanim
»sama ruka, sama noha*), dochazi také k intenzivnimu rtstu chodidla. Vlivem riistu
hrtanu a hlasivek dochazi u chlapcti k mutaci a hrubnuti hlasu. U chlapcu i divek se
vyviji dospé€lé ochlupeni a dochézi ke zvétseni vnéjsich i vnitinich pohlavnich organt.
Patrné jsou také zmény hormonadlni, které ovliviiuji chovani, prozivani situaci, ale také
problémy s akné. Dal§im signdlem pohlavniho dozrdvani je menstruace u divek a prvni
poluce u chlapct.

U chlapct dochazi k narastu svalové hmoty, chlapci si tak ptipadaji muzngjsi, i
spoleCnost je povazuje za ,,muze®, coz mize vést ke zlepsSeni jejich socialniho statusu.
Vlivem nariistu svalové hmoty muizeme u chlapci pozorovat snizeni kloubni
pohyblivosti. Dochézi vSak také k velkym proménéam, které jsou spojeny s riistem vysky
a hmotnosti. A ne kazdy tak mize byt spokojeny s tim, jak jeho télo vypada. U divek
tak hrozi riziko uchyleni se k praktikam, které by mohli vést k mentalni anorexii, ¢i
bulimii.

Tato doba také piinasi vetsi riziko vzniku poruch hybného ustroji. Pubertalni vk
je proto, mimo jiné, diilezity pro formovani spravného drzeni téla (Peri¢, 2008).

Jiz vySe bylo naznaceno, ze s vyvojem téla v obdobi star§iho Skolniho v€ku mize
souviset 1 vadné drzeni téla a vady patefe. Za vady patete povaZzujeme odchylky od
spravného drzeni t&la, které uz nejde vyrovnat ani aktivnim svalovym tsilim. Radime
sem skolidzy, které postihuji hlavné divky. U chlapcti se v tomto obdobi vyskytuji tzv.
kulata zada (hyperkyfoza) (Machova, 2009).

Diky témto disharmoniim v té€lesném vyvoji se mizou jedinci citit slabi a bez
energie, s ¢imz souvisi vétsi riziko unavitelnosti.

Zmeény v télesném vyvoji jsou tedy velmi tzce spjaty se zme€nami ve vyvoji
motorickém. Velké a ndpadné zmeny v pohybovém projevu miizeme spatiovat spise u
jedinct, ktefi nejsou zvykli vykonavat pravidelnou pohybovou aktivitu.

Peri¢ (2008) tika, Ze nerovnomérny vyvoj vyrazné ovlivituje pohybové moznosti.
T¢lesnd vykonnost stale jeSté nedosahla svého maxima, schopnost adaptace je dobra.

Vyvoj i rust potfad pokracuje, 1 kdyz uz pomalu spéje ke svému konci.
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V obdobi star§iho $kolniho v€ku dochazi k znaénym rozdilim mezi dévcaty a
chlapci na trovni pohybovych schopnosti. U chlapct lze vidét progresivni rist aerobni
vytrvalosti 1 rychlosti po celé obdobi pubescence, kdezto u divek je tento prib¢h
stoupajici pouze do veéku 13 let. Podobny vyvoj je u nariistu explozivni a statické sily

(Vilimova, 2009).

Kouba (1995) uvadi tyto zmény v motorickém vyvoji jedince:
- Zhorseni pohybové koordinace (tzv. ,,nemotorné¢ pohyby*)
- Naruseni dynamiky (nadmérné, nebo pfili§ kiecovité pohyby)
- Zhorsena ekonomika pohybu (nepfiméteny pohybovy rozsah)
- Protichidnost v motorickém chovani (nékdy jsou jedinci horlivi, jindy zase

laxni).

V tomto vyvojovém obdobi tak dochazi k mnoha zménam. Pro dospivajici tak
muze byt velmi tézké se s t€émito zménami smifit a vyrovnat se s nimi (rist ochlupent,
menstruace, akné).

Vyse jmenované zmény, které nastavaji v t€lesném a motorickém vyvoji jedinct
star§iho Skolniho veku, je tfeba respektovat pii vykonavani pohybové aktivity. Nemélo
by dochazet k pfet€Zovani organismu. K jedincim bychom méli pfistupovat
individualng, protoze u kazdého jsou zmény odlisn€ razantni a kazdy se s nimi vyrovna
jinym zptsobem. M¢l by byt kladen diraz na spravnost provadéni pohybové aktivity,
abychom co nejpreventivnéji pusobili proti zranéni. Dle mého nazoru je také velmi
dilezita komunikace a vysvétleni téchto zmén dospivajicim, aby nedochéazelo ke ztraté

motivace pii vykonavani pohybovych aktivit.

2.2.4 Emocni a kognitivni vyvoj

V obdobi starSiho Skolniho véku, jak jiz bylo zminéno, prochézi lidské t€lo mnoha
zménami. Jsou zde velké zmeény Vv citovém prozivani zazitych situaci, které jsou tzce
propojeny s novym zpisobem uvazovani a hormonalni nerovnovahou. Dospivajici
reaguji velmi bezprostiedné. Emoc¢ni projevy jsou tak Casto nestabilni a nepfimétené

situaci.
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Végnerova (2012) uvadi, Ze zaci, ktefi jsou v tomto vyvojovém obdobi, vice
prozivaji negativni emoce, tudiz maji vétsi sklony k intenzivnéjSimu prozivani smutku,
uzkosti, znechuceni, ¢i zlosti.

V souvislosti s timto vyvojovym obdobim se muzeme setkat s pojmem emocni
egocentrismus — dospivajici si mysli, Ze jejich prozivani je jedine¢né a druha osoba ho
nedokaze pochopit a vcitit se do jejich situace.

Zmény v prozivani, které doprovazi toto vyvojové obdobi, Casto piekvapuji i
samotného dospivajiciho. Jedinci si nedokazi zdravym rozumem vysvétlit jejich reakce
a ze svého jednani jsou podrazdéni a rozmrzeli.

Vlivem emoc¢nich zmén dochézi i k rozvoji nebo prohloubeni urcitych obrannych
mechanismi. Jednim z nich jiz vySe zmiflovand tendence navracet se k détskému
chovani, které na kratkou dobu umoziuje prozit pocit jistoty. Pokud je dospivajici
vystaven vyssi zatézi, kterou nezvlada, muze se objevit u néj chovani, které odpovida
niz§imu vyvojovému stadiu, takovy obranny mechanismu byva oznacovan jako regrese.
V tomto obdobi byva také casto rozvijen Unik, a to pfedevS§im do fantazie, ktery
dospivajicimu umoziuje prozit urcité situace alesponn v symbolické podobé (Vagnerova,
2012).

Kognitivni vyvoj je v obdobi starSiho Skolniho véku, stejné jako 1 v jinych
vyvojovych etapach, podminén interakci zrani a uceni. Rozvoj poznavacich schopnosti
je zavisly na neurofyziologické zralosti a na systematickém vzdélavani, které zajistuje
potiebné zkusenosti (Vagnerova, 2012).

K rozvoji kognitivnich funkci v tomto obdobi dochazi jak z hlediska
kvantitativniho, kdy pozorujeme zvysujici se pocet zvladnutych operaci, tak i z hlediska
kvalitativniho, projevujici ho se zménou zplisobu mysleni (Langmeier, Krej¢itova,
2006).

Langmeier a Krej¢itova (2006) uvadi tyto zékladni pokroky v kognitivnim

mysleni dospivajicich:

Schopnost pracovat s abstraktnimi pojmy a pracovat s nimi

- Schopnost vymyslet vice pracovnich postupli

- Zvladaji aplikovat logické operace nezavisle na obsahu soudi

- Objevuje se zde schopnost metakognice (vétSi efektivita pii premysleni,

nebot’ si jedinci uvédomuji posloupnost mysleni a nasledky)
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Novy zptsob mysleni se u dospivajicich odrazi i ve vnimani svéta a lidi kolem
sebe a v utvafeni postojii. Zatimco drive pfistupovali k vécem realisticky, nyni jsou
schopni zvazovat rizné alternativy, porovnavat idedly s pozorovanym stavem. Odtud
plyne jejich Casta kriti¢nost a nespokojenost (Langmeier, Krej¢irova, 2006).

Kyvalitativni zmény jsou patrny i v feci dospivajiciho, jeho slovnik je bohaty, véty
gramaticky a stylisticky spravné, s ftadou abstraktnich pojmi. Je patrna vyssi
dynamicnost a barvitost feci, nebot’ dospivajici pouzivaji stale vice sloves a slangovych
vyrazi (Kuric, 2000).

S rozvojem kognitivnich procesti izce souvisi i rozvoj kreativity. Dospivajici
nejsou jesté zatizeni rutinou, ktera by je omezovala ve smyslu obecné preferovaného
nebo bézného fesSeni, proto jsou schopni odhalovat neobvyklé souvislosti a vztahy,
avSak z nedostatku zkuSenosti aplikuji nékdy 1 varianty, které jsou jiz davno piekonany

(Cacka, 2000).

2.2.5 Socidlni vyvoj

V obdobi star$iho $kolnitho véku dochazi k velkym zménam ve vztahu
k vrstevnikim, dospélym a autoritam, které pro jedince predstavuji napiiklad
pedagogové, trenéfi, ¢i vedouci zajmovych krouzk.

Vztahy K vrstevnikim jsou pro pubescenta pfitazlivéjsi, nez vztahy k dospélym.
Vyrazné se projevuje tendence odpoutat se od rodiny (Kuric, 2001).

Casto tak dochazi ke konfliktim. Jedinec ma &asto velmi silnou a nutkavou
potiebu navazovat nové kontakty.

Mezi vrstevniky je charakteristickd uniformita jak v oblékéani, tak v chovéani a
nazorech. V téchto skupinach ztraci svou identitu a ptejimaji nazory a hodnoty skupiny
(Cizkova, 2001).

V puberté jsou bézné i prvni vztahy a lasky. Atraktivita partnera je posuzovana
podle kritérii skupiny a je zde kladen diiraz na zevnéjSek, vyspélost, napadnost,
suverenitu a schopnost upoutat pozornost. Tyto vztahy byvaji rizné, ale obycejné se

rozpadaji jeste rychleji nez bézna pratelstvi (Vagnerova, 1991).
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2.2.6 Psychicky vyvoj

Psychické zmény jsou v obdobi puberty také velmi napadné. Vagnerova (1991)
zmifluje vice introvertni chovani jedinct, hodnoceni a kritiku vlastni osobnosti
pubescenta. Uvadi také, ze dochézi ke kolisani sebevédomi a sebehodnoceni.

Cihdkova (2001) tika, Ze jedinci se k sobé stavi kriticky, v porovnani s druhymi se
oslabuje sebejistota a jedinec pohybuje o vlastnich kvalitich. Dochazi tak
k piecitlivélym reakcim na kritiku, coz muze vést az k izolaci.

V tomto obdobi se dospivajici Casto zamétuji na to, jakym zplisobem je vnima
okoli. Casto fesi sviij vzhled. Subjektivni vyznam zevnéjsku v obdobi star§iho $kolniho
véku prudce vzrhsta. Nespokojenost s tim, jak jedinec vypadd, mulze byt pro
adolescenty jednak zdrojem vyrazné zatéze a zaroven i uvédomenti si, Ze je v jejich moci
do urcité¢ miry se svym fyzickym vzhledem pracovat a ptizptisobovat je vrstevnickému
standardu atraktivity, vyjadifovat jim napiiklad pfisluSnost k uréité¢ socialni skupiné
(Vagnerova, 2012).

Podstatné je, jakym zptsobem dokéze dospivajici obstat v socialnich vztazich, to
nasledné ovliviiuje jeho sebedivéru, pocit autonomie a védomi vlasti G¢innosti, uréuje
také podil samostatnosti pii jeho rozhodovani (Macek, 2003).

ProtoZe se od pubescentil v§eobecné ocekava dospélejsi chovani, dochazi tak ke
zméné postojli, ale tieba také ke zmén€ socialni role, jako napiiklad zména role

v kolektivu.

2.2.7 Vztah jedinci v obdobi star§iho Skolniho véku k pohybovym

aktivitam

Pro dospivajici organismus nalezneme velké mnozstvi pohybovych aktivit, které
mohou jedinci vykonavat. Jedna se o aktivity, které pomahaji k rozvoji vytrvalosti, sily,
obratnosti, ale také pomahaji odprostit se od kazdodennich starosti a udélat néco pro své
télo. Vybér téchto aktivit by ale mél byt takovy, aby zajistoval rovnomérny a
vSestranny rozvoj organismu.

Pohybova aktivita u adolescenti spolu se vzristajicim vékem klesa a celkovy
zivotni styl neodpovida souCasnym pozadavkim. Je uvadeéno, ze u divek je pokles
v pohybové aktivité daleko vyraznéjsi nez u chlapc, a to jak v intenzit¢, tak i v objemu

a strukture. Vyzkumy dale také prezentuji poznatky, kdy nejkritictéjsim obdobim pro
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pokles pohybu je sttedoskolské a nasledné vysokoskolské studium. Vyznam sportovni
aktivity pritom vzrista a z hlediska dalsiho vyvoje Ize oc¢ekavat v piistich letech pokles
celkového objemu pohybové aktivity a problémy s nartstajici hmotnosti (Fromel et al.,
1999; Biddle & Wang, 2003).

Diky pohybu a sportu mladi lidé ziskavaji vztah k vlastni osobé&, poznéavaji sami
sebe a dozvidaji se, co od nich okoli oc¢ekava, jak vidi sami sebe a jak je vidi ostatni
(Zinnecker & Silbereisen, 1996).

Vasickova a Fromel (2009) uvadi nasledujici zakladni charakteristiku PA
mladeze:

- Zhorsuje se zdravotni a kondicni stav déti a mladeze

- Zuzuje se Site fondu pohybovych dovednosti

- S narastajicim vékem se snizuje mnozstvi PA

- Chlapci maji vice PA nez dévcata

- Sveékem klesé zapojeni v organizovanych forméach PA

- Ve struktute PA ubyva s v€kem sportovnich aktivit

- Ptevazujici PA je stale jesté chtize

- Doporuceni k PA (3 x 20 minut intenzivni PA a 5 x 30 minut stiedné

intenzivni PA nebo chiize za tyden) plni 11,1% ceskych adolescent.

Jak je patrné, z téchto tdaji vyplyva, Ze jedinci starSiho Skolniho véku ztréci
zajem o vykondvani pohybovych aktivit. Tento nezajem je ovlivnén jak ptfipravou na
dalsi vzdélavani (ptechod ze ZS na SS), skupinou, nebo napiiklad rodinou. Motivem
k znovu piivedeni jedince k vykonavani pohybové aktivity mizou byt relativné nové a
netradi¢ni sporty (slackline, skateboard, bojové sporty, workout apod.), nebo napiiklad
pravé zminénd zmena, kterd souvisi s pfechodem na stfedni Skolu. I tak je ale tfeba
jedince motivovat a ukazovat mu mozné cesty a moznosti, jak travit sviij volny cas

vykonavanim urcité pohybové aktivity.
2.3 Charakteristika mésta Hradec Kralové zhlediska moznosti
vykonavani pohybovych aktivit

Na uzemi meésta nalezneme mnoho mist, na kterych se mizeme vénovat

pohybovym aktivitam. Velkému z4jmu se v posledni dobé téSi oblast Hradeckych
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meéstskych lest, ve kterych je vybudovana sit’ cyklostezek. Toto misto je hojné
navs§tévovano in — line bruslafi, cyklisty, bézci, ale také lidmi, kteti chtéji volny cas
travit v krasné ptirod¢ téchto lesu.

Ve meésté nalezneme také 50 m dlouhy plavecky bazén, Méstské lazné, ¢i
Koupalisté¢ Flosna. Muzeme zde také navstivit skatepark, horolezecké stény, lanova
centra, golfova i minigolfova hifisté. Mésto tak nabizi Siroké spektrum volnocasovych
aktivit, ve kterych najde uplatnéni kazdy, kdo se jen trochu chce hybat a vénovat sviij
¢as pohybu.

Ve mésté vSak nenalezneme pouze tyto volnocasové moznosti zabavy, ale také
profesionélni sportovni kluby. Hradec Kralové je domovem extraligovych hokejisti,
ligovych fotbalistii a ligovych basketbalistek. Na vysoké urovni je zde judo, plavani,
hazend, volejbal, a v neposledni fadé také cyklistika.

Béhem roku se zde kona velké mnozstvi sportovnich utkani, klani a zavodu,
kterych se vefejnost miize ucastnit jak pasivné, tak aktivné. V poslednich letech jsou
velmi oblibené cyklistické a bézecké zadvody, které jsou diky své nendro¢nosti velkym
lakadlem pro Sirokou vetejnost.

Jak jsme se mohli docist vySe, je patrné, Ze pii troSe snahy si zde kazdy najde
vyziti, které pro néj bude to pravé a které mu bude blizké. VétSina aktivit je pomérné
cenov¢ dostupnd, vedena odborniky, takZe nemiiZze byt ani fe¢ o tom, Ze by ve mésté

nebyl prostor k vykonavani pohybovych aktivit.

2.4 Obecna charakteristika ZS Hradec Kralové, Milady Horakové 258

Zékladni Skola Hradec Kralové, Milady Hordkové 258 se nachdzi v sidlitni
zastavbé Hradce Kralové, v méstské ¢asti Moravské Predmésti. V provozu je od konce
70. let 20. stoleti. VétSina zaki bydli praveé v této sidlistni zastavbé. V blizkosti Skoly se
vsak nachazi zastaivka MHD, takZze zde nevznikd Zzadny problém s dopravou
dojizd&jicich zaki. Zakladni Skola nabizi vzdélavani pro zaky od 1. do 9. tfidy. Vyucuje
pod vzdélavacim programem ,,0d hrani k védéni“. Soucasti Skolniho vzd€lavaciho
programu je tedy rozsifend vyuka matematiky, informatiky a pfirodovédnych pfedmétu
na druhém stupni. Skolu navitévuje piiblizng 630 déti ve 27 tiidach, coz je primémé 23
zakl na jednu ttidu.

Cela skola disponuje slusSnym materidlné — technickym vybavenim. Nalezneme

zde 11 odbornych uéeben, ve kterych se vyucuje napiiklad chemie, zemépis, déjepis
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apod. Celkové ma skola 21 multimedidlnich uceben, které jsou vybaveny interaktivnimi
tabulemi. Souasti $koly je také keramicka dilna. Skola ma také vlastni §kolni jidelnu.

Vedle skoly je dispozici nové multisportovni hiist¢ s umélym povrchem, na
kterém najdeme fotbalové hfisté s umélou travou, 250 m dlouhy atleticky oval, hiisté na
micové hry, doskocisté pro skok daleky a vysoky. Toto hfisté je zde jak pro potieby
Skoly (8kolni télesna vychova, Skolni druzina), ale také pro vetejnost.

Skola se také angazuje v nékolika projektech, jako napiiklad projekt Edison,
Ovoce do skol, Internet pro seniory, Mame radi pfirodu apod. Pravideln¢ pro své zaky
také organizuje Skoly v pfirodé, LVVZ (Lyzafsky vychovné vycvikovy zajezd),
plaveckou vyuku, $kolni vylety a zajezdy. Zaci se také Gcastni sportovnich turnajii ve
fotbale, ptehazované, vybijené, volejbalu, kin-ballu apod.

Skola v$ak nenabizi jen aktivity, které se tykaji vyucovéani. Nabizi také dostatek
mimoskolnich volnoCasovych aktivit, do kterych se Zaci mohou pftihlasit vzdy na
zacatku Skolniho roku. V nabidce z4djmové Cinnosti tak nalezneme umélecké krouzky
(pevecky sbor, lidové tance, dramaticky krouzek, hra na kytaru, keramika), sportovni
krouzky (sportovni hry, florbal, kin — ball, Zumba), ale také krouzky vzdélavaci

(pfiprava na piijimaci zkousky, Véda nas bavi, Hejbni mozkem).
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3 Cile a vyzkumné otazky

Hlavni cil:

Hlavnim cilem této diplomové prace je prostfednictvim tydenniho monitorovani
analyzovat urovei tydenni pohybové aktivity zaki 9. t¥id ZS Hradec Kralové, Milady
Horékové 258.

Dil¢éi cile:

1. Seznamit zaky s pribéhem vyzkumu.

2. Monitorovat tydenni pohybovou aktivitu zakti pomoci krokomérti Yamax
SW 700 a zjistit rozdily mezi pocty krokii chlapcti a dévcat.

3. Zjistit rozdily mezi poéty krokl v pracovnch dnech a o vikendu.

4. Zjistit, jakym pohybovym aktivitdm se zaci vénuji.

5. Popsat pohybovou inaktivitu (sezeni u pocitace, televize apod.) v prubehu

pracovnich dni a vikendu.

Vyzkumné otazky:

1. Jaka je celkova troven pohybové aktivity zaka 9. t¥id ZS Hradec Kralové,
Milady Hordkové 258 v poctu krokli a jaké jsou rozdily v Grovni pohybové
aktivity v poctu krokl u chlapct a dévéat?

2. Jaky je rozdil v urovni pohybové aktivity v poctu krokti béhem pracovnich
dni a vikendu?

3. Jakym pohybovym aktivitdm se Zaci v€nuji ve svém volném case a kolik
¢asu jim vénuji s ohledem na pohlavi?

4. Jaky je rozdil v pohybové inaktivité V pracovnich dnech a vikendech

S ohledem na pohlavi?
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4 Metodika

4.1 Harmonogram vyzkumu

Ptiprava Setieni, ktera spocivala zejména ve studiu dokumentti a domluvé s
vedenim Skoly o uskutecnéni vyzkumu probihala od tinora 2016. Samotny vyzkum na
Zakladni Skole Hradec Kralové, Milady Horakové 258 probihal od 26. 4. 2016 do 2. 5.
2016. Vyzkum byl realizovan pomoci krokomértt Yamax SW 700.

Celému vyzkumu predchézelo jednani s feditelem koly. Rediteli byl cely projekt
pfedstaven oficidlnim dopisem, kterym vyzkum ptedstavuje Institut aktivniho Zivotniho
stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Pan feditel nemél
s realizaci vyzkumu na jeho Skole zadny problém, proto skoro nic nebranilo tomu, aby
monitorovani mohlo zacit.

Po schiizce s feditelem bylo nutné seznamit s vyzkumem samotné zaky a jejich
rodice. S tfidnimi uciteli jsem si tak domluvil termin, kdy se mohu u jednotlivych tfid
zastavit, abych je s vyzkumem seznamil.

Kazdy zak obdrzel oficidlni dopis Institutu aktivniho zivotniho stylu, ktery
obsahoval popis vyzkumu a Zadost o souhlas s vyzkumem (Pfiloha ¢. 1, Ptiloha ¢ 3).
Souhlas s vyzkumem byl nezbytny, nebot’ zaci nejsou plnoleti. Dale pak také rodice
prostiednictvim zakl obdrzeli mij osobni privodni dopis (Pfiloha ¢. 2), ve kterém bylo
kratké predstaveni mé osoby, vyzkumu a prosba o souhlas zdkonné¢ho zéstupce
s realizaci monitoringu.

Dale pak probéhlo sezndmeni Zzakli se samotnym vyzkumem a praci
s krokomérem Yamax SW 700. Zaci byli seznameni s tim, jak se s krokomérem pracuje
(kde se nosi, jak se ovlada, jak se s nim zachazi apod.), ale také s tim, jak budou

jednotlivé udaje zaznamenavat (Ptiloha €. 4, Pfiloha €. 5).

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor této diplomové prace byl tvofen zdky devatych tfid Zakladni
Skoly Hradec Kralové, Milady Hordkové 258. Volba Skoly zdvisela pfedev§im na
ochoté vedeni umoznit mi vykonavat vyzkum pravé u nich a zaroven pro mé bylo

vyhodné zvolit pravé tuto Skolu, nebot’ zde pisobim jako vychovatel, je to pro mé tedy
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znamé prostredi. Vyzkumu se ucastnilo celkem 33 zaki, z toho 16 chlapcti a 17 dévcat

(Tabulka 2).

Skupina Podet (n) | V&k (M +/- | Vy&ka (M+/- | Vaha (M +/- SD)
SD) SD)

Celkem 33 14,61 169,42 57,7 +/-9,7
+/- 0,49 +/- 9,63

Chlapci 16 14,63 175,38 64,6 +/- 6,8
+/- 0,50 +/- 7,65

Divky 17 14,59 163,53 51,35 +/- 7,14
+/- 0,49 +/- 7,91

Tabulka 2 Vyzkumny soubor

n = celkovy pocet probandd, M = pramér, SD = smérodatna odchylka

4.3 Vyzkumné metody

K realizaci tohoto vyzkumu byla pouzita metoda objektivniho monitorovani
tydenni pohybové aktivity pomoci krokoméru Yamax SW 700.

Vyhodou zvolené metody je moznost rychlého sbéru dat u pomémé velkého
vyzkumného vzorku a dile moznost komparace nasbiranych dat. Naopak nevyhodu
spatfuji zejména v riziku niz$i ndvratnosti tiskopisti a nemoznosti kontroly poctivého
méfeni.

K zaznamenavani idajii o pohybové aktivité slouzily zidznamové archy. Zaci
kazdé rano krokomér vynulovali a kromé spanku, osobni hygieny, plavani a pohybové
aktivity, kdy je krokomér ohrozoval na zdravi, nosili pfipnuty na pasku kalhot cely den.

Vecer dochazelo k vyplhovani zdznamového archu. Do tohoto archu kazdy
vyplnil tdaje, které za uplynuly den nasbiral. Slo o &as nasazeni a sundani piistroje,
pocet kroki, ktery byl za cely den zaznamenan, délku vykonané urcité pohybové

aktivity a délku pohybové inaktivity (sezeni u PC, televize apod.).

4.4 Krokomér Yamax SW 700

Krokomér Yamax SW 700 (Obrazek 1) byl pro tento vyzkum vybran pro svou

nizkou hmotnost, malou velikost a hlavné snadné ovladani. Krokomér zaznamenava
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pocet krokl ptfi chlizi, béhu nebo pfi zménach poloh (Fromel, Novosad, & Svozil,

1999).

DIS CALORIE
km) (kcal)

Obrazek 1: Krokomer Yamax SW -
700

Presto, Ze se jedna o velmi jednoduchy krokomér (zaznamenéva pouze pocet
krokti, ktery se zobrazuje na displeji), jde o validni pfistroj pro hodnoceni pohybové
aktivity (Tudor-Locke, Williams, Reis & Pluto, 2002).

Krokomér Yamax SW 700 je chranén oteviracim krytem, aby nedoslo
k poskozeni displeje. Na zadni strané ma sponu, kterou se pfistroj pfipeviluje na
obleceni a feminek, ktery slouzi jako urcitd pojistka proti ztraté ptistroje. Ma také velmi
snadné ovladani. Disponuje pouze tiemi tlacitky:

- Reset, kterym dochézi k vynulovani denniho zdznamu poc¢tu krokt

- Set, kterym se nastavuje délka kroku a véha jedince

- Mode, kterym se piepinaji jednotlivé udaje na display (pocet krokd,
vzdalenost, kalorie)

4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani naméienych dat bylo provedeno pomoci pocitacového
programu Statistica 12. U sledovanych proménnych byly vypocitany a popsany zékladni
deskriptivni statistiky: primér (M) a smérodatna odchylka (SD).
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5 Vysledky a diskuse
5.1 Vyzkumné Otéazka 1

Jaka je celkova wiroveii pohybové aktivity Zaki 9. tfid ZS Hradec Krilové,
Milady Horakové 258 v poctu kroku a jaké jsou rozdily v arovni pohybové aktivity

V poctu kroku u chlapca a dévcéat?

Chtlize je jednou z nejpfirozenégjSich a nejjednodussich forem pohybu lidského
téla. Dle poctu krokt, které ujdeme béhem jednoho dne, miizeme posoudit, na jaké
urovni je nase pohybova aktivita. Autofi Vincent & Pangrazi (2002) ve své publikaci
doporucuji 13 000 ujitych kroki pro dospivajici chlapce a 11 000 krokl pro dospivajici
divky. Tvrdi, Ze pokud dojde k prolomeni této hranice, dochazi tak k udrzovani fyzické
zdatnosti.

V nasledujici ¢asti diplomové prace dojde ke komparaci téchto doporuceni se
skute¢nou pohybovou aktivitou zakt 9. tiid ZS Hradec Kralové, Milady Horakové 258.
Pro komparaci byla pouzita data z krokoméru Yamax SW 700. Dochazi zde nejprve ke
srovnani celkového priméru krokli vSech Zzakti dohromady a poté k porovnani
z hlediska jednotlivych pohlavi (Tabulka 3).

K celkovému porovnani pohybové aktivity zakii podle poctu krokt dochézi

pomoci vypoctu priméru z celkoveé naméfenych hodnot.

Celkovy primér — | Celkovy primér - Celkovy primér -
Vsichni zaci Chlapci Divky
Pocet krokti 9753 10 670 8890

Tabulka 3
Celkovy priimérny pocet krokii Zakit ZS Hradec Kralové, Milady Hordkové 258

Z vySe vedenych hodnot v tabulce, kterd uvadi primémy pocet kroki u vSech
74ki 9. tfid ZS Hradec Kralové, Milady Horakové 258, chlapcii a také dévéat vyplyva,
ze z hlediska doporuceni, které uvadi autofi Vincent & Pangrazi (2002), nedochazi
K naplnéni optimalni denni pohybové aktivity v poctu krokli za jeden den, aby
dochazelo kudrzeni stavajici urovné fyzické kondice. Autofi uvadi, ze k udrzeni

stavajici fyzické kondice je tieba dosdhnout hranice 13 000 kroka/den u dospivajicich
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chlapcti a 11 000 krokt/den u dospivajicich divek. V tabulce si miizeme vSimnout, Ze u
chlapcii je primérny pocet krokti béhem jednoho dne v tydnu 10 670 krokt/den, coz je
pouze 82% doporucené denni normy poctu krokd a u divek je hodnota primérného
poctu krokli stanovena tidajem 8 890 krokii/den, coz je 81% doporucené denni normy
poctu krokti. Tyto idaje nam uvadi i nasledujici graf (Graf 1).

Je tedy ziejmé, e celkova troven pohybové aktivity zaka 9. tiid ZS Hradec
Kralové, Milady Horakové 258 nedosahuje doporuceni, které by znamenalo udrzeni

stavajici fyzické kondice.

14000 13000
12000 TT000
10670 B Primérny
10000 pocet
krokd/den
= 8000
-
g
= 6000
[
=]
2
4000 Doporuceny
pocet
2000 krokt/den
0
Chlapci Divky

Graf 1: Prumérna pohybova aktivita chlapcii a divek v poctu krokii

5.2 Vyzkumni otdzka 2

Jaky je rozdil v irovni pohybové aktivity v poctu kroki béhem pracovniho

dne a vikendu?

Vyzkumna otdzka cislo 2 se zabyva Urovni pohybové aktivity v poctu krokl
béhem pracovnich dni a vikendu. Ke komparaci dojde nejprve z hlediska vSech zaka a
poté z hlediska jednotlivych pohlavi. Porovnavani vysledki opét dochazi podle dat,
ktera byla zjisténa pomoci krokoméru Yamax SW 700.

Komparace je zalozena na zakladé¢ doporuceni autorti Vincenta & Pangraziho

(2002), ktefi uvadi, ze k udrzeni Grovné aktualni fyzické kondice je potfeba zachovat
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pocet 13 000 krokti/den u dospivajicich chlapcti a 11 000 krokii/den u dospivajicich
ddivek. Udaje jsou uvedeny v nasledujici tabulce. (Tabulka 4).

Primérny pracovni den Priimérny vikendovy den

Pocet kroku - Celkové 9973 9 205

Tabulka 4 Primérny pocet krokii v pracovnim dnu a vikendovém dnu

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, ze primérny pocet kroku, ktefi vykonaji vSichni
7éci 9. t¥id ZS Hradec Kralové, Milady Horakové 258 je pod doporu¢enym podtem
krokd, které by dospivajici jedinci méli vykonat béhem jednoho dne. Primérny pocet
krokt vSech zakid béhem jednoho pracovniho dne je 9 973 krokd a 9 205 krokd béhem
pramérného vikendového dne. Z udaji také vyplyva, ze u jedinct je vétsi primérna
pohybova aktivita v poctu krokli vyssi béhem pracovnich dni, nez dni vikendovych.

Dale se zaméfime na primérné pocty kroku, které chlapci a divky uskutecni
béhem pracovniho dne a vikendu (Tabulka 5). K analyze vysledk doslo na zakladé

udajt, které zaci vyplnili podle krokoméru Yamax SW — 700 do zaznamovych archii.

Primérny pracovni den Primérny vikendovy den
Pocet kroku - Chlapci 11 064 9687
Pocet krokt - Divky 8 945 8 752

Tabulka 5 Primérny pocet krokii chlapcii a dévcat

Ve vyse uvedené tabulce je zaznamenan primérny pocet krokti béhem pracovnich
dn a dnt vikendovych. Ke komparaci s doporu¢enim dochazi na zaklad€ analyzy
udaju, které byly béhem Setfeni zméteny krokomérem Yamax SW - 700 a zaznamenany
do zdznamovych archi, které méli zaci k dispozici béhem celého vyzkumného Setfent.
Z vysledkl je patrné, Ze prumérny pocet krokli béhem pracovniho dne u chlapcii je
11 064 krokd, ¢imz dochazi k naplnéni 85% doporucené denni pohybové aktivity
Z hlediska poctu krokd. Primérny vikendovy den u chlapcii prezentuje pocet 9 687

kroki, jedna se o 75% doporucené denni pohybové aktivity z hlediska poctu ujitych
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krokd. Je tedy zfejmé, ze chlapci jsou z hlediska poctu krokii pohybové aktivnéjsi
béhem pracovnich dni a pohybové méné aktivni z hlediska poc¢tu krokti béhem vikendu.

U divek si mizeme vSimnout vétSi vyrovnanosti v po€tu kroki, které ujdou
béhem pracovnich dni a vikendu. Primérny pocet krokli vykonany béhem pracovniho
dne je 8 945 kroku (81,3% doporucené denni pohybové aktivity z hlediska po¢tu krokir)
a 8 752 krokli za den béhem vikendu, coz je 79,5 % vySe zminéného doporuceni. Je
tedy zfejmé, Ze pohybova aktivita divek je béhem pracovnich dni na podobné trovni
jako o vikendech.

Pro ptehlednost si zde uvedeme i grafy, které zndzoriuji zjisténé tidaje o poctu
krokt. Prvni graf (Graf 2) nam ukazuje srovnani praméru poctu krokt za jeden pracovni
den u chlapct a divek. Druhy graf (Graf 3) nam ukazuje zji$téné hodnoty pro primérny

pocet kroki za jeden vikendovy den.
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Graf 2: Prumérny pocet krokii pracovni den u chlapcii a divek
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Graf 3: Primeérnyv pocet krokii be;llzzem vikendu u chlapcii a




Jestlize bychom méli porovnavat tyto pocty s doporuc¢enim, které uvadi Vincent &
Pangrazi (2002), nedochazi tak k naplnéni minimalni denni pohybové aktivity v poctu
krokli. Pohybova aktivita z hlediska poc¢tu kroki se nachdzi hluboko pod timto
doporucenim, které je 13 000 krokl za den pro dospivajici chlapce a 11 000 krokt za
den pro dospivajici divky.

5.3 Vyzkumné otazka 3

Jakym pohybovym aktivitim se Zaci vénuji ve svém volném case a kolik ¢asu

jim vénuji s ohledem na pohlavi?

Vyzkumna otazka Cislo 3 se zaméfuje na pohybové aktivity, kterym se zaci vénuji
ve svém volném case a na délku Casu, kterou jim vénuji s ohledem na jejich pohlavi.
Prezentace vysledkii vyzkumu probéhne na zéklad€ vyplnénych udaji, které jsme zjistili
pfi analyze zaznamovych archii. Zaci do téchto archii vypliovali udaje o pohybovych
aktivitach, které vykonavaji. Pfesnéji feCeno doslo k vyplnéni druhu pohybové aktivity
(Bé€h, jizda na kole, domaci prace apod.) a jejich ¢asovou dotaci, ktera ptipada na jeden
druh vykonavané pohybové aktivity.

WHO (2010) pro skupinu star§iho Skolniho v&ku doporucuje vykondvani
pohybové aktivity v €asové dotaci 60 minut stfedni aZz vysoké intenzity denné. Tato
aktivita by méla byt pfedevs§im aerobniho charakteru. Dochézi zde ale také k doporuceni
pro inaktivni jedince a to fikd, Ze jakékoliv sebemensSi mnoZstvi pohybové aktivity
pfinese vétsi uzitek, nez pohybova inaktivita.

Nejprve si zde uvedeme graf (Graf 4) vSech pohybovych aktivit vykonanych

behem tydenniho vyzkumného Setieni.
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Graf 4: Graf vsech pohybovych aktivit vykonanych béhem vyzkumného Setrent

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze v prehledu vSech vykonévanych aktivit
nedochazi k vyraznému upiednostnéni jednoho druhu pohybové aktivity. Mnozstvi
vykonavanych pohybovych aktivit je zde velmi rozmanité a celkem zde nalezneme 19
druhli pohybové aktivity, které zaci vykonavaji.

Nejvetsi zastoupeni ma pohybova aktivita ve formé Chtize. Ta se v dotaznikovém
Setfeni objevila celkem u 9 jedincii (27,3%), ktefi se hlasi k pravidelnému vykonavani
této pohybové aktivity. Druhou nejéastéji vykonavanou aktivitou, kterou zéaci uvedli
v zaznamovém archu je Kondi¢ni cviceni a Domaéci préace. K témto druhtim pohybovych
aktivit se ptihlésilo celkem 7 zakl (21,2%). Tieti nejcasteji vykondvanou pohybovou
aktivitou, ke které se zéci hlasili, je Jizda na kole. Jizdu na kole pravideln¢ vykondva 6
dotazanych zakt (18 %). Mezi dalsi zminéné pohybové aktivity patii naptiklad
gymnastika, florbal, plavani, fotbal, nebo naptiklad beh. VSechny tyto aktivity maji ale
zastoupeni sporadické u 2 — 3 jedinct, ktefi se k vykonavani dané pohybové aktivity
hlasi.

V nasledujicim grafu (Graf 5) se seznamime s vykonavanou pohybovou aktivitou
u chlapcti. Vyzkumného Setfeni se ucastnilo celkem 16 chlapct. Chlapci celkove uvedli

12 druht vykonavanych pohybovych aktivit. Zaznamenavali druh a casovou dotaci
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vykonavanych pohybovych. Z tohoto zdznamového archu pak doslo k analyze dat a jeji

nasledné prezentaci.

Ny

m Béh B Domdci prace  m Florbal H Fothal
B Golf B Gymnastika B Chiize W Jizda na kole
= Konditni cvi¢eni m ManudlIni prace m Plavani = Tenis

Graf 5: Graf vykonané pohybové aktivity chlapci

Z grafu je patrné, Ze ani u chlapcii nedochédzi k vyraznému upiednostiiovani
ur¢itého druhu vykondvani pohybové aktivity. Mlzeme si vSimnout, ze vysledky jsou
velmi vyrovnané a rozmanité. Nejveétsi Cetnosti zastoupeni vykonavané pohybové
aktivity maji dva druhy pohybovych aktivit, a to Doméci prace a Kondi¢ni cviceni.
K pravidelnému vykonévani této pohybové aktivity se ptihlasili shodné 3 Zaci (18,8%).
Dalsi pohybové aktivity jsou zastoupeny sporadicky a dochazi tak k vykonavani vétsiho
druhu pohybovych aktivit.

Z vysledkti tak mizeme soudit, ze chlapci nemaji v oblibé vykonavani pouze
jedné pohybové aktivity, ale dochéazi k vykonévani vice druhti pohybovych aktivit.

Treti graf (Graf 6) nam ukazuje pohybové aktivity, které vykonavaji divky.
Celkovy pocet testovanych divek je 17. Divky stejné jako chlapci vypliovaly
zdznamové archy, ve kterych uvadély, jaky druh pohybové aktivity vykonavaji a jak
Casov€é narocné byly tyto pohybové aktivity. Celkové bylo uvedeno 14 druht
vykonavanych pohybovych aktivit.
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Graf 6. Graf vykonané pohybové aktivity divek

Nejvice oblibenou pohybovou aktivitou, kterou divky vykondvaji je chiize.
K vykonavani této pohybové aktivity se piihlasilo celkem 8 dotdzanych divek (47,1%).
Druhou nejcastéji vykonavanou pohybovou aktivitou jsou domadci prace. K této
pohybové aktivité se piihlasilo celkem 6 dotdzanych divek (35,3%). Na tfetim misté
Z hlediska Cetnosti vykonavani pohybové aktivity se umistilo kondi¢ni cvi€eni, jemuz se
vénuji pravidelné 4 dotdzané divky (23,5%). Zbylé pohybové aktivity nebyly uvedeny
s vétsi Cetnosti. Mezi tyto aktivity patéi naptiklad cviceni s hudbou, volejbal, fotbal,
tanec, jizda na kole apod. VSechny tyto aktivity jsou uvedeny v grafu.

Jak jsme si mohli v§imnou z vySe uvedenych Udaji, ani u jednoho pohlavi
nedochazi k vyraznému prevySovani jedné pohybové aktivity nad jinymi. V celkovém
souctu vykonavanych pohybovych aktivit je nej¢astéji uvaddeéna chiize, kterou pravidelné
vykonava 9 jedincli. Mizeme ale pozorovat, ze chiizi se vénuji hlavné divky. U divek
méla tato moznost Cetnost 8, coz zni udé€lalo aktivitu, kterd je na prvnim misté
Z hlediska jejitho vykonavani. U chlapci se na prvnim misté z hlediska vykonavani
pohybové aktivity umistily domaci prace a kondi¢ni cviceni, k témto aktivitdm se
shodn¢ hlasili 3 Zaci. Tyto formy pohybové aktivity byly ¢asto uvadény i1 v celkovém
souctu vykondvanych pohybovych aktivit. Celkem se k domacim pracim a kondi¢nimu

cviceni hlasilo shodné 7 zaka.
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Z vyzkumu je také patrné, Ze se zaci vénuji vétsimu mnozstvi pohybovych aktivit
a zaddnou neuptednostiuji. V celkovém vyctu se objevilo celkem 19 druhtt pohybovych
aktivit. Miizeme zde naleznout napiiklad badminton, tenis, zdravotni cviceni, golf, ¢i
stolni tenis.

Dale si zde uvedeme vysledky ¢asové naroc¢nosti téchto vykonavanych aktivit.
Vysledky budou srovnany s doporucenim WHO (2010), které tika, ze zaci starSiho
Skolniho véku by méli vykonavat alespoil 60 minut aerobni pohybové aktivity denn€.

Aerobni pohybovou aktivitou rozumime takovou aktivitu, pfi které metabolické
procesy a cCinnost svalli probiha za pfitomnosti kysliku. Kyslik je zde vyuzivan
k pfeméné glukosy a tukt k adenosintrifosfatu (ATP). ATP je zakladni zdroj energie
pro bunky.

Vysledky jsou zaloZeny na analyze udaju, které byly uvedeny v zdznamovém
archu, ktery mél kazdy zak béhem tydenniho testovani k dispozici. Udaje budou
uvedeny v primérném poctu minut, které Zaci vénuji vykonavani urité pohybové
aktivity. V nasledujici tabulce (Tabulka 6) mizeme vidét udaje, které se vztahuji ke
vSem vykondvanym aktivitdm, kterym se Zaci vénuji 1 s Casovou dotaci (Casova dotace

je uvedena v minutach).

Druh PA Cas. dotace -| Cas. dotace - | Celkem
Pracovni den Vikend

Chize 825 375 1200
Domaéci prace 790 140 930
Jizda na kole 205 435 640
Volejbal 630 630
Plavani 510 510
Kondi¢ni cviceni/Posilovani 525 30 555
Tanec 240 210 450
Fotbal 330 120 450
Manualni prace 180 180
Golf 180 180
Cviceni s hudbou 75 105 180
Florbal 120 120
In-line brusle 120 120
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Zdravotni cviceni 60 20 80
Tenis 60 60
Béh 30 30
Stolni tenis 30 30
Gymnastika 20 20
Badminton 15 15
Celkem 4570 1710 6380
Primérné 27,7 minut 26 minut 27,6 min.

Tabulka 6 Druhy pohybové aktivity Zdkii 9. t#id ZS Hradec Krdlové, Milady Hordkové 258 s

casovou dotaci

Z tabulky je patrné, Ze Zaci vénuji pohybovym aktivitdm, které¢ vykonavaji béhem

celého tydne 6380 minut. Jelikoz se celého vyzkumu ucastnilo 33 zakd, vychazi nam

tak primér ¢asové narocnosti vykonavani urcité aktivity na 27,6 minut denné. Praimérny

Cas, ktery zaci travi vykonavanim urcité pohybové aktivity béhem pracovniho dne, je

27,7 minut a 26 minut u primérného vikendového dne. Dalsi uvedené tabulky (Tabulka

7 a Tabulka 8) se tykaji tydenni pohybové aktivity, kterou vykonavaji pouze chlapci a

pouze divky.
Druh pohybové aktivity | Casova dotace — | Casové - Celkem
Pracovni Vikend
Domaci prace 600 600
Jizda na kole 205 285 490
Plavani 480 480
Fotbal 180 120 300
Kondi¢ni cviceni 185 185
Manuélni prace 180 180
Golf 180 180
Chtize 90 60 150
Florbal 120 120
Tenis 60 60
Gymnastika 20 20
Celkem 1940 825 2765
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Priamérné

24,3 min.

25,8 minut

24,7 minut

Tabulka 7 Druhy pohybové aktivity chlapcii s ¢asovou dotaci

Celkovy pramér vykondvanych pohybovych aktivit za cely tyden ¢inni 24,7 minut

pohybové aktivity za den. O primérném pracovnim dnu vykonavaji zaci pohybovou

aktivitu v priméru 24,3 minut a o primérném vikendovém dnu 25,8 minut.

Druh pohybové | Casova dotace — | Casova dotace - Celkem
aktivity Pracovni den Vikend

Chuize 735 315 1050
Volejbal 630 630
Tanec 240 210 450
Kondi¢ni cviceni 340 30 370
Domaci prace 190 140 330
Cviceni s hudbou 75 105 180
Fotbal 150 150
Jizda na kole 150 150

In — line brusle 120 120
Zdravotni cviceni 60 20 80
Plavani 30 30

B¢h 30 30
Stolni tenis 30 30
Badminton 15 15
Celkem 2645 970 3615
Pramérné 31,1 minut 28,5 minut 30,1 minut

Tabulka 8 Druhy pohybové aktivity divek s casovou dotact

Z tabulky je na prvni pohled patrné, ze divky jsou pohybové aktivnéjsi béhem

pracovnich dni. Celkovy primér pohybové aktivity na jeden den tydne je 30,1 minut.

Primér pracovniho dne ¢ini 31,1 minuty a 28,5 minut o primérném vikendovém dni.

Ze vsech vysledki je tedy patrné, ze nedochazi k napliovani doporuceni od

WHO, kter¢ iikd, ze by jedinci v dospivajicim véku méli vykondvat kazdy den

49




pohybovou aktivitu v ¢asové dotaci 30 minut. Celkovy primér viech zaka 9. t¥id ZS
Hradec Kralové, Milady Hordkové 258 €ini 27,6 minut vykonavani pohybové aktivity
za den, coz je 92% z celkovych doporucenych 30 minut za den.

V celkovém souétu pohybovych aktivit jsou zaci aktivnéjsi o pracovnich dnech.
To vSak neplati, pokud rozdélime ¢asovou narocnost vykonavanych aktivit dle pohlavi.
Zde jiz najdeme rozdily. Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi béhem vikendovych dni.
V priméru se pohybovym aktivitdam vénuji 25, 8 minuty o vikendovych dnech a 24,3
minut v pracovnich dnech. Rozdil je to nepatrny, ale stale plati, ze jde o podprahovy
efekt, nebot’ nedochazi k naplnéni vyse zminénych 30 minut za den.

Divky jsou na tom z hlediska Casové narocnosti plnéni pohybovych aktivit
naopak. Pohybové aktivnéjsi jsou v pracovnich dnech, nebot’ primérna doba, kterou
travi u pohybovych aktivit je 31,1 minut a o vikendech 28,5 minut.

Zavérem lze tedy Fici, ze zakyné 9. tiid ZS Hradec Kralové, Milady Horékové 258
jsou pohybovée aktivnéjsi, nez chlapci, nebot’ u pohybovych aktivit travi v priméru o 5,4

minuty za den vice ¢asu, nez chlapci.

5.4 Vyzkumna otazka 4

Jaky je rozdil v pohybové inaktivité v pracovnich dnech a vikendech

S ohledem na pohlavi?

HBSC (Health Behaviour in School — aged Children) studie z roku 2014 uvadi, ze
59% divek a 65% chlapcti ve véku 15 let travi 2 a vice hodin denné sledovanim televize.
Pratt, Macera a Blanton (1999) povazuji sledovani televize za hlavni ukazatel sedavého
zpusobu zivota zaka. Uvadi také, Ze sledovani televize by nemélo piesahovat prave 2
hodiny denné. Sledovani televize a sezeni u pocitate patii mezi nejéastéji uvadéné
faktory inaktivniho chovani ¢eskych adoslescentu.

Vyzkumnad otazka c¢islo 4 popisuje, jaky je rozdil v pohybové inaktivité zaki 9.
tfid ZS Hradec Kralové v pracovnich dnech a vikendech s ohledem na pohlavi. Nejprve
provedeme analyzu celkového inaktivniho zpiisobu zivota vSech Zaki a poté si
jednotlivé tidaje rozebereme s ohledem na pohlavi. K vyhodnoceni vysledkli doslo na

zaklad¢€ zpracovani dat, které Zaci uvedli do zaznamovych archt.
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Do z4dznamovych archi se vypliuji idaje — sezeni u televize, sezeni u PC, sezeni
ve Skole, sezeni pii uceni, sezeni v parku/restauraci, sezeni/stani na sportovnich a
kulturnich akcich/sezeni v dopravnich prosttedcich.

Data byla zpracovana ze zaznamovych archi, které méli zaci k dispozici béhem
vyzkumu. Do archi vypliovali tdaje o druhu pohybové inaktivity a délku jejiho trvani
(Tabulka 9).

Druh inaktivity Casova dotace — | Casova dotace - | Celkové
Pracovni den Vikend

Sezeni u televize 2855 2025 4880

Sezeni u PC 1910 1895 3805

Sezeni ve skole 48420 48420

Sezeni pfi uceni 2995 1215 4210

Sezeni 240 240 480

v parku/restauraci

Sezeni pri 575 165 740

sportovnich/kultur

nich akcich

Sezeni v MHD 240 240

Celkem 57235 5540 62775

Primér 346 minut 83 minut 271,6 minut

Tabulka 9 Pohybovd inaktivita Zakii 9. tiid ZS Hradec Kralové, Milady Hordkové 258

Z vysledku, které jsou uvedené ve vyse uvedené tabulce je patrné, ze primérna
doba pohybové inaktivity, ktera ptfipadd na primérny pracovni den zdka je 346 minut.
Nejvice ¢asu samoziejmé zakim zabira sezeni ve Skole, to jim zabere v praméru 293,5
minut, coZ odpovida pfiblizné 5 - ti hodindm za den. DalSimi aktivitami, které Zaci
dé€laji béhem pracovnich dni a diky, kterym jsou pohybovée inaktivni je sezeni pii uceni
a sezeni u televize. Sezeni u uceni zakiim zabere primérné 17,9 minut/den a sezeni u
televize primérné 17, 3 minut/den.

Primérnd doba, kdy jsou Zaci pohybové inaktivni, vénuji se sezeni u PC, TV,

uceni a podobné, o primérném vikendovém dnu ¢ini 83 minut. O vikendech se zZaci
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nejvice vénuji sezeni u televize (pramerné 31 minut/ den) a sezeni u PC (pramérné 28,7

minut).

Druh inaktivity Casova dotace — | Casova dotace - | Celkové
Pracovni den Vikend

Sezeni u televize 1955 1320 3275

Sezeni u PC 1410 860 2270

Sezeni ve skole 24360 24360

Sezeni pfi ucent 2105 760 2865

Sezeni 0 120 120

v parku/restauraci

Sezeni pti 0 0 0

sportovnich/kultur

nich akcich

Sezeni v MHD 175 175

Celkem 30005 3060 33065

Pramér 375,1 minut 95,6 minut 295,2 minut

Tabulka 10 Pohybova inaktivita chlapci

Vyse uvedend tabulka (Tabulka 10) prezentuje vysledky, které uvadi stav

pohybové inaktivity chlapcti. Primérné doba, kterou chlapci travi pohybové inaktivnim
zpusobem b&hem pracovniho dne je 375,1 minut (coze odpovida 6,3 hodin), z toho jim
nejvice ¢asu zabere sezeni ve Skole, které odpovida 304,5 minutdm/den, coZ je pfiblizné
5 hodin. Dal§imi aktivitami, kterymi chlapci travi svlij volny ¢as a diky kterym jsou
pohybové inaktivni je sezeni pii uceni (primérné 26,3 minut) a sezeni u televize
(pramé&rné 24,4 minut). Primérna doba travena pohybové inaktivnim zptsobem o
vikendech je 95,6 minut. Nejvice vykonavanou inaktivitou o vikendovych dnech je

sezeni u televize (prumérné 41,2 minut) a sezeni u PC (primérn¢ 26,9 minut).
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Druh inaktivity Casova dotace — | Casova dotace - | Celkové
Pracovni den Vikend

Sezeni u televize 900 705 1605

Sezeni u PC 500 1035 1535

Sezeni ve skole 24060 24060

Sezeni pfi uceni 890 455 1345

Sezeni 240 120 360

v parku/restauraci

Sezeni pti 400 165 565

sportovnich/kultur

nich akcich

Sezeni v MHD 240 0 240

Celkem 27230 2480 29710

Primér 320,4 minut 73 minut 249,7 minut

Tabulka 11 Pohybova inaktivita divek

Vyse uvedend tabulka (Tabulka 11) uvadi pohybovou inaktivitu divek. Divky
travi inaktivnim zptisobem pramérné 320,4 minut za pramérny pracovni den (tento daj
odpovida 5,3 hodiny). Nejvice ¢asu jim zabere sezeni ve Skole, prumémée 283,1 minut
za primérny pracovni den, coZ odpovidad 4,7 hodiny. DalSim zplsobem, jak travi
inaktivnim zplsobem svij volny ¢as je sezeni u televize. U televize travi divky

pramérné 10,6 minut a sezeni pfi uceni, u kterého divky travi primérné 10,5 minut za

primérny pracovni den.

O primémém vikendovém dnu, pfipadd nejvétsi Casova dotace na inaktivni
traveni volného Casu na sezeni u PC, u kterého to vychéazi na 30,4 minut za primérny

vikendovy den. Primémé travi divky inaktivnim zpiisobem 73 minut za jeden

vikendovy den.
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6 Zavéry

-V ramci tydenniho monitorovani bylo zjisténo, ze Zaci v celkovém priméru
nespliiuji doporuceny denni pocet krokt. Z vysledki vyplyva, ze celkovy
pramérny vykonany pocet kroka zakd 9. tfid ZS Hradec Kralové, Milady
Horakové 258 je 10670 krokti v pracovnich dnech a 8890 krokii o
vikendovych dnech. Z toho je primérny pocet krokii chlapct 11064 v
pracovnich dnech a 9678 kroki o vikendech. Primérny pocet krokt divek je
8945 krokl v pracovni den a 8752 krokii za vikendovy den. Doporucena
hranice 13 000 krokt za den pro chlapce a 11 000 krokd za den pro divky
(Vincent & Pangrazi (2002)), tak nebyla piekonana.

- Zvysledkd je patrné, ze chlapci jsou pohybové aktivnéjsi o pracovnich

dnech, zatimco divky jsou pohybové aktivnéjsi o vikendech.

- Primémé travi Zaci vykonavani pohybové aktivity 27,7 minut béhem

pracovniho dne a 26 minut béhem vikendového dne.

- Divky jsou pohybové aktivnéjsi nez chlapci. Béhem pracovniho dne travi
primémé 31,1 minut vykondvanim pohybové aktivity a 28,5 minut béhem
vikendu, zatimco chlapci 24,3 minut béhem pracovniho dne a 25,8 minut

béhem vikendu.

- Zvysledki je tedy ziejmé, ze chlapci jsou pohybové aktivnéjsi o vikendech,

zatimco divky V pracovnich dnech.

- Zvysledki je patrné, Ze mezi pohybové aktivity, jejichz vykonavanim travi

Zaci nejvice Casu, patii chiize, doméci prace a jizda na kole.

- Mezi pohybové aktivity, jejichz vykondvanim travi chlapci nejvice casu,

patii doméci prace, jizda na kole a plavani.

- Mezi pohybové aktivity, jejichz vykonavanim travi divky nejvice ¢asu, patii

chuize, volejbal a tanec.
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Primérna pohybova inaktivita zakt 9. tfid ZS Hradec Kralové, Milady
Horakové 258, ¢ini 346 minut béhem pracovniho dne a 83 minut béhem

vikendového dne.

Chlapci jsou pohybové inaktivnéjsi nez divky. Primémeé travi inaktivnim
zpusobem 375 minut béhem pracovniho dne a 95,6 minut béhem
vikendového dne, zatimco divky 320 minut béhem pracovniho dne a 73

minut béhem vikendového dne.

Z vysledkl je patrné, zZe mezi aktivity, které ovliviiuji inaktivni chovani je
sezeni ve Skole béhem pracovnich dni a sezeni u PC a TV jak v pracovnich

dnech, tak dnech vikendovych.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem této diplomové prace je analyzovat urovein tydenni pohybové
aktivity zakt 9. tiid ZS Hradec Kralové, Milady Horakové 258, pomoci krokoméru
Yamax SW - 700, z hlediska jejich pohlavi. Porovnat pohybovou aktivitu zakl
v pracovnich dnech a vikendech, z hlediska poctu kroki. Zjistit, jakym pohybovym
aktivitdm se zaci vénuji o pracovnich dnech a vikendech. Monitorovat pohybovou
inaktivitu zaku z hlediska jejich pohlavi a dnt v tydnu.

Vyzkumu se uéastnilo celkem 33 ik 9. tiid ZS Hradec Kralové, Milady
Horakové 258, 16 chlapct a 17 divek se podrobilo monitorovani pohybové aktivity
béhem sedmidenniho cyklu.

Vysledky méfeni ukazaly, Ze troven tydenni pohybové aktivity zakd 9. tidd ZS
Hradec Kralové, Milady Horakové 258, nedosahuje doporuceni, které vydali Vincent &
Pangrazi (2002), které ¢ini 13 000 krokii za den pro dospivajici chlapce a 11 000 krokti
pro dospivajici divky, nebot’ primérny pocet krokti chlapci je 11 064 krokl za pracovni
den a 9678 krokli za vikendovy den. Primérny pocet kroki divek je 8945 kroka za
pracovni den a 8752 za vikendovy den. I pfes viditelny rozdil mezi pohybovou
aktivitou chlapci a divek stale nedochazi k naplnéni tohoto doporuceni. Z Setfeni
vyplyva, Ze chlapci jsou pohybové aktivnéj$i béhem pracovniho dne, zatimco divky
jsou beéhem pracovniho dne aktivni méné nez o vikendu.

Z celkového prizkumu oblibenosti pohybovych aktivit bylo zjisténo, ze mezi
nejvice oblibené pohybové aktivity fadi zaci chtzi, kondi¢ni cviceni a domadci prace.
Pokud bychom pohybové aktivity rozdélili podle pohlavi, dosp&eme k zavéru, Ze u
chlapcii je nejvice oblibené kondi¢ni cviceni, spolu s doméacimi pracemi a u divek se
jedna o chiizi a domaci prace. V pruzkumu bylo celkem zminéno 19 druhti pohybovych
aktivit. Zadna z aktivit se vak netési véti oblibenosti a jeji Cetnost byla na urovni 1,
nebo 2.

Me¢teni pohybové inaktivity probihalo na zakladé¢ udaji vyplnénych do
zaznamovych archi. Zaci do téchto archti vypliiovali druh a podobu pohybové
inaktivity a délku jejich trvani. Z vysledki je patrné, Zze chlapci jsou pohybovné
inaktivnéjsi, nez divky. Primérnd uroven pohybové inaktivity chlapcii béhem

pracovniho dne je 375,1 minut a 95, 6 minut o vikendech.
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Je zfejmé, ze v pracovni den ma na pohybovou inaktivitu nejvétsi vliv sezeni ve
Skole. Inaktivni chovéni je dale realizovano v podobé¢ sezeni u pocitace a televize. U
inaktivni 320,4 minut béhem pracovniho dne (hlavné z divodu sezeni ve Skole) a
prumémé 73 minut béhem vikendového dne. Vysledky pohybové inaktivity vSak
nedosahuji doporuceni Pratta, Macera a Blantona (1999), ktefi tvrdi, Ze sezeni u televize

by nem¢lo piesahovat 2 hodiny za den.
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Pfiloha ¢. 1

Institut aktivniho Zivotniho stylu W ’ Fakulta
Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci | tiesnd kuitury
Vazeni rodice,

dovoluj si Vas pozadat o souhlas s G&asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném 3etfeni
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Méfeni probihd pod vvzkumnym
grantem GACR snd »Multif: ainf &néh
fivotniho stylu a télesné kondice Zeské ml‘de!e' (No. 14-268965) a spada do
mezindrodniho vyzkumného 3etfeni s IPEN Adol wVyzk
prostiedi a pohybové dol 0.“ Vybrani se zuastni méfeni
pohybové aktivity komé Vamax a budou zapisovat udaje o pohybové aktivité do
zdznamovych protokoll. Dale pak vyplni on-line dotaznik IPEN Adolescent v systému
Indares.com tykajici se jejich pohybové aktivity a podminek prostfedi. Pfistroje ji
v béiném Zivoté a h. Z 4ni pohybové aktivity nevyplyvaji
#4dnd nebezpeéi, naopak krokomérv poskytuji zajimavé Informace o vellkostl pohybové
aktivity a dali infa isejici se zdravim €lovéka.

Vyzkumnd metodika je jiz ovéi‘ena a spliiuje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria.
Kaidy, kdo dokonéi vyzkum, obdrii poéitatové zpracované individudlni vysledky,
které nebudou zvefejnény. Osobni a jiné citlivé udaje adolescentd nebudou poskytnuty
tfetim osobdm a pfi publikovani vysledkd experimentu bude zachovdna jejich anonymita.
Adolescenti maji moznost svou Géast v experimentu kdykoliv ukonéit a Vy, jako jejich rodice
muzete byt v pribéhu experimentu pfitomni. V pfipadé poskozeni nebo ztrity pouZitych

pfistrojii nebude poZad dhrad. Rédl hom Vs, v pfipadé souhlasu, poprosili o
aktivni zapojeni se do vyzk ypinéni iku tykajiciho se Vaseho ditéte, abychom
méli 2 bjektivniho zhodnoceni jeho pohybové aktivity a prostfedi, ve kterém
vyrista.

V sou¢asné dobé realizuj bdobnd méfeni i na daldich 3koldch u nds a v zahranidi,
protoie zjidfovani informaci o pohybové aktivité ki je souddsti celosvétové
organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného $etfeni je hledat moz i zlepSeni zd ip e

a zlep$eni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mlddeze.

Dékujeme Vam za vstficnost, pochopeni vy za souhlas a spolupracil
Za Institut aktivniho Zivotniho stylu ﬁJJ:/
doc. Mgr. Josef Mitas, Ph.D.
odpovédny feditel
Souhlasim, aby se mij syn/dcera uéastnil/a
vyzkumného $etfeni FTK UP a zéroveil potvrzuji, e mij syn/dcera nemd osvobozeni z hodin
télesné vychovy.

Datum a Podpis rodi¢e



Pfiloha &. 2

Dobry den,
Jjmenuji se Michal Bursik a v ¢ dob& uk ji di jicik
¢ho oboru Aplik Telesna vychova na Univerzité Palackého v Olomouci. Na
Z8 Milady } k pusobim jako vych ve Skolni druZing, proto jsem si toto misto
vybral ke svému vy ktery p i k dipl é praci.

Timto dopisem bych Vis rad pozadal o souhlas s tim, aby se Vase dit¢ mohlo tohoto
vyzkumu Gcastnit. Jedna se o vyzkum trovné tydenni pohybové aktivity. Jde pouze o tydenni
monitorovani této aktivity p i krok u a 1 v zapis jednotlivych udaji do

pfilozenych zaznamovych archi a na web www.in

Po zaregistrovani na tomto webu je ticba se pfidat do skupiny: Hradec Krélové —
Hradec Krilové — Z8 Milady Hordkové (Heslo pro vstup do skupiny je: 8L90V).

Dopliiovani adajii je ticba ud&lat kazdy den a to v odrazkach — Pohybové aktivity
(kde se k jednotlivému datu pfida dana pohybova aktivite — druh, &as, naro&nost apod.) +
Kroky (Pocet kroku, ktery je uveden na displeji krokoméru).

Treti v&ci, o kterou bych Vas rad poprosil, je vyplnéni dotazniku IPEN, ktery
naleznete po zalozkou — Dotazniky.

Krokomér prosim noste ptipnuty na kalhotach po cely den pfi viech vykonavanych
aktivitach. Udaje z krokoméru je nutné kazdé rano vymazat a zacit s , Cistym Stitem™.

Rad bych Vas také poprosil o domité a pravdivé vypl ani adaji. Pomaze mi to
k co nejjednodussimu zpi ani a nasledné yhods i dat. V&fim, Ze nebude problém
vénovat par minut denné vyplnéni t&chto udaji.

Vice informaci o vyzk 1! na i vyjadfeni Fakulty télesné kultury,
kter¢ pfikladam k mému privodnimu dopisu.

Pfedem mnohokrat d&kuji za Cas, ktery jste stravili &tenim této prosby a svédomitému
vypliiovani udaji. VEfim, Ze idaje pomohou nejen mné, ale také Vam ke zjisténi toho, jak na
tom jste s pohybem.

V pfipade jakychkoliv dotazii mé& nevihejte kontaktovat zde: m.bursik 1 1@gmail.com



Ptiloha ¢. 3

R

Fakulta

Institut aktivniho Zivotniho stylu
telesné kultury

Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci

Viazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s G&asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném 3etfeni
Fakulty télesné kultury Univerzity palackého v Olomouci. Méfeni probihd pod vyzkumnym
grantem GACR s nazvem Sini  vyzkum é prostiedi,
jivotniho stylu a télesné di Zeské “ (No. 14 a spada do
mezinarodniho vyzkumného 3etfeni s nazvem IPEN wVY éh
prostiedi a pohybové aktivity th.” Vybrani i se z0 i méfeni
pohy é aktivity Yamax a budou zapisovat udaje o pohybové aktivité do
zaznamovych protokold. Déle pak vyplni on-line ik IPEN A v é
Indares.com tykajici se jejich pohybové aktivity a podminek prostfedi. Pfistroje neomezuji
v béiném Zivoté a ich h. Z @ni pohy é aktivity yplyvaji
#adna &, naopak éry poskytuji zaj é informace o velikosti pohybové
aktivity a dalsi ici se zdravim Elovéka.

vy a je jiz ovér a spliiuje h i, socidlni a eticka kritéria.
Kazdy, kdo dokonéi vyzkum, obdrii poéditatové zp é dudini vysledk
které nebudou zvefejnény. Osobni a jiné citlivé Gdaje budou posky
tietim bam a pfi p 4ni vysledkis experimentu bude zachovana jejich anonymita.
A i maji 2 svou Uéast v exp ykoliv ukonéit a Vy, jako jejich rodice
miiete byt v pribé&hu experimentu p V pfipadé p i nebo ztrty pouiitych
p j de pozadova: ahrada. Radi bych Vas, v piipadé souhlasu, poprosili o
aktivni zap: i se do vy yp y se Vaseho ditéte, abychom
méli i il ih i jeho pohybové aktivity a prostiedi, ve kterém
vyristd.

v gasné dobé bna méfeni i na daliich 3koldch u nds a v zahranigi,
protoe zjidtovani informaci o pohybové aktivité Zdkd je souasti celosvétové
organizovaného vyzkumu.

B g

ého Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence
a zlep3eni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

C i Vam za v P i vy za souhlas a spolupraci!
Za Institut aktivniho Zivotniho stylu MZ"% ﬁ_ld.'/
doc. MEr. Jodef Mitas, Ph.D.
odpovédny fesitel
v g U
Souhlasim, aby se mdj syn@ 4 e, PO ..o rmrsennnnene UEBSEOIED
vyzkumného 3etfeni FTK UP a zaroved potvrzuji, Ze mdj syn@ osvobozeni z hodin

télesné vychovy. “ 52046

Datum a P*u 1&“&5




Piiloha ¢. 4

Fakulta i“% Institut aktivniho Zivotniho stylu
télesné kultu ry PE Centrum kinantropologického vyzkumu

Zipis dat z krokoméru
- Seda policka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.
Bila politka jsou dobrovolna, prosime Vas viak tyto informace rovnéz
zaznamenavat. Na zakladé téchto dat je mozné provést detailngjsi
vyhodnoceni mezinarodniho vyzkumu.
Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v priib&hu jednotlivych sledovanych dni Casy a
z krokoméru poéty krokit a energeticky vydej (kcal). Pfistroje v pribéhu dne nenulujte.
V piipadé nahodného vynulovani pokracujte v zapisu.
Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou
aktivitu pod vedenim uditele, cvi¢itele nebo trenéra.
NosSeni: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt pfipevnén na pravém boku. NoSeni pfistroje probiha po cely den (tj.
od réna az do vecera). Vynulujte a nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné piedtim, nez
jdete spat. Béhem dne pfistroj sundévejte pouze na sprchovéni, koupani a plavani. Pfi zméné obleceni pfeneste i pfistroj.

Pfichod do prace (8koly) — &as

Pfichod do prace (3koly) — po€et krokii
Prichod do prace (3koly) — keal
Odchod z price (3koly) — &as

Odchod z prace (3koly) — poéet krokii
Odchod z prace (3koly) — keal
Organizovani PA — zahédjeni — &as
Organizovana PA — zahdjeni — podet kroki
Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukonceni — &as
Organizovana PA — ukonéeni — po&et krokii
Organizovana PA — ukonceni — keal

Neorgani PA - jeni —
Neorganizovana PA — zahajeni — po€et krokii
Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovana PA — ukon¢eni — &as
Neorganizovana PA — ukonceni — po&et krokii
Neorganizovana PA — ukonceni — keal

V piipadé potieby nas kontaktujte e-mailem: info-ckvi@upol.cz nebo telefonicky: 585 636 462



Druh a intenzita vSech pohybovvch aktivit (organizovanych i neorganizovanych)

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky nroénou pohybovou aktivitu s vys§i intenzitou (znana inava, zadychani, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem H (Hard).

Chuze (i turistika)
Béh (i jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic atp.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cviéeni (i ranni)

Plavéani

Lyzovani sjezdové
LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)
Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Domaéci préace (uklizeni, Gpravy bytu)
Jiné

Druh a intenzita vSech pohvbovych inaktivit

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u po&itate

Sezeni ve §kole

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

Sezeni v parku, restauraci atp.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

PREHLEDNOU ZPETNOU VAZBU LZE ZISKAT V INTERAKTIVNIM PROSTRED{ NA STRANKACH
WWW.INDARES.COM

Dékujeme za Vs ¢as a pe¢livé vyplnéni zdznamového archu.

V piipadé potieby nés kontaktujte e-mailem: info-ckv@upol.cz nebo telefonicky: 585 636 462



Ptiloha ¢. 5

Fakulta Institut aktivniho Zivotniho stylu @
télesné kultury PE Centrum kinantropologického vyzkumu

NATIONAL FHTRICAL ACTIVITY
ANG THE DNV S TR

m tydenni pohybové aktivity krokomérem

Ziapis dat z krokoméru
- Seda poli¢ka v tabulce jsou povinné a je nutné je vyplnit.
Bila politka jsou dobrovolna, prosime Vas viak tyto informace rovnéz
zaznamendvat. Na zdkladé téchto dat je mozZné provést detailnéjsi
vyhodnoceni mezinarodniho vyzkumu.
Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte v priibéhu jednotlivych sledovanych dnii Casy a
z krokoméru pocty krokili a energeticky vydej (kcal). Pfistroje v priibéhu dne nenulujte.
V pfipadé ndhodného vynulovéni pokradujte v zépisu.
Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou
aktivitu pod vedenim uitele, cvicitele nebo trenéra.
Nogeni: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt pfipevnén na pravém boku. Noseni pfistroje probiha po cely den (tj.
od réna az do vecera). Vynulujte a nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t&sné predtim, nez
jdete spét. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovéni, koupéni a plavéni. Pfi zméné oblegeni pfeneste i pfistroj.

Méfeni - l.den |2.den |3.den l4.den |5.den |6.den |7.den |8.den

Pfichod do prace (Skoly) — &as
Pfichod do préce (3koly) — podet kroki

Prichod do prace (8koly) — keal
Odchod z prace (Skoly) — as

Odchod z prace (3koly) — po&et krokii
Odchod z préce (3koly) — keal
Organizovana PA — zahajeni — &as
Organizovana PA — zahdjeni — po&et kroki
Organizovana PA — zahéjeni — keal

Organizovana PA — ukonéeni — &as
Organizovana PA — ukoneni — poletkroki  }
Organizovana PA — ukon¢eni — keal
Neorganizovana PA — zahdjeni — &as
Neorganizovana PA — zahdjeni — po&et kroki
Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovana PA — ukonéeni — &as
Neorganizovana PA — ukonéeni — poget krokii
Neorganizovana PA — ukon&eni — keal

e e A 85 Ne [ U NE

V piipadé potfeby nas k ktuj ilem: info-ckvi@upol.cz nebo telefonicky: 585 636 462



Druh a intenzita v§ech pohvbovych aktivit (organizovanych i neorganizovanych)
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (zna¢na tinava, zadychani, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Chiize (i turistika) Acne [ A\ 0d [I5 <y, [15in [ 1O [ 4O [ASon [ 402
Beh (i jogging) — o P g ~ |zt TR yaid
Cviéeni s hudbou (aerobic atp.) ¥ o s v o A S 5~
Tanec A Fo A 7 A P o >
Zakladni a sportovni gymnastika At Y i A 5 S ) A b 3
Kondiéni cvi¢eni, posilovani 103w 190 o J AD S LIS S T2 L KD | AS sl s
"Zdravotni” evicent (i ranni) WO =iy filO A0 ] AOustin iesiee] A0 o] 0 sy LOen
Plavani Vs 2. 7 e i o I
LyZovéni sjezdové =5 /- 7 P s o 3 — e
LyZovani béh % P A & kit i e
Brusleni (i kole¢kové) R s e b & 5% Vsl vy 8 b
Jizda na kole (i turistika) o o e e g A e
Fotbal, nohejbal A 4 A o S s P s
Basketbal A P B4 2 ket By =
Volejbal I it i I v o Y
Tenis, softtenis A g 2 o gl A B =
Stolni tenis 2 P [ e s <4 =% &
Florbal, hokej > T A~ S o = — s
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) e P o T R o -
Zahradkafeni ? = =1 — e S T ==
Pracovni (manualni price) e S o P = =5 =
Domici préce (uklizeni, ipravy bytw) | Lo o0 [ T oy |20 [B5=o [ 60 | — [5ues .
Jiné = - . =23 = o=

Druh a intenzita vSech pohybovvch inaktivit
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) viech pohybovych inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10

minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Sezeni (leZeni) u televize Ot | Ovcn (840 [ Thod | O |Q wn |4 e
Sezeni (leZeni) u po¢itate G R O TR T T e 7 e I VR [ T T
Sezeni ve §kole b had §ilw O 0L 10l G 1345 bW
Sezeni (leZeni) pfi udeni, hie, ... AQwa | 2OA Onq ? Lw\ N~ | 10 21 20
Sezeni v parku, restauraci atp. Oiis [ A Oni 4 Lsd e A T s
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PREHLEDNOU ZPETNOU VAZBU LZE ZISKAT V INTERAKTIVNIM PROSTRED] NA STRANKACH
WWW.INDARES.COM

Dékujeme za Vas ¢as a peclivé vyplnéni zaznamového archu.

V piipadé potfeby nés kontaktujte e-mailem: info-ckv@upol.cz nebo telefonicky: 585 636 462



