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1 UVOD

Béhem né¢kolika poslednich let doslo po celém svéte k nariistu pocti déti a
dospivajici mladeze, které trpi nadvahou a obezitou. Zdravotni problémy, jako naptiklad
diabetes, metabolicky syndrom nebo hypertenze jsou spojovany s dosp€lou populaci.
V soucasné dob¢ jiz lze jejich vyskyt pozorovat u dospivajici casti populace
(Andersen et al. 2003). Jako vyznamny faktor pti¢iny vzniku obezity u déti a mladeze,
byva nejCastéji oznacovan sedavy zivotny styl. Tento a dalsi rizikové faktory jejiho
vzniku se objevuji uz v détstvi a béhem dospivani. Proto je velmi dilezité pozitivné
pusobit na déti jiz od atlého véku. Existuje celd fada moznosti, jak témto rizikovym
faktorim ptedejit. Jednim z nich je navysit mnozstvi pohybové aktivity a pfijmout ji
jako soucast kazdodenniho Zivota.

Jednim ze zpisobl, jak navySit mnoZstvi pohybové aktivity, je aktivni transport
do a ze Skoly. Je to pravé tato vzdélavaci instituce, kde travi déti a mladez velkou ¢ast
svého dne a po vétsinu Casu bez dostate¢né pohybové aktivity. Proto bychom méli misto
pasivniho transportu autem nebo MHD, volit pravé aktivni formy transportu, abychom
tuto pohybovou inaktivitu néjakym zptisobem kompenzovali. Chiize a jizda na kole
poskytuji jedine¢nou moznost jak nendpadné zatadit pohybovou aktivitu do denniho
reZimu déti a mladeze.

Pocet déti, které¢ k dopravé do a ze Skoly vyuzivaji jakoukoliv formu aktivniho
transportu, dlouhodobé¢ klesé a to zejména ve vyspélych zemich (McDonald, 2007; Van
der Ploeg et al., 2008). Chize do $koly byla nahrazena pasivni formou dopravy
(motorizovanou), zejména pak automobilovou. Podpora déti a mladistvych je v tomto
ohledu dulezita a timto jim muzeme poskytnou zdklad pro aktivni Zivotni styl v
dospélosti (Hallal, Victora, Azevedo, & Wells, 2006).

Chtize je povaZzovéana za ideélni formu aktivniho transportu hned z n€kolika divodi.
Je levnd, jednoducha a klade minimalni ndroky na vybaveni. Déti a mladdez by méli
vyuzivat jakoukoliv formu aktivniho transportu, protoze tak podporujeme aktivni chovani v
dalSich oblastech Zivota. V soucasnosti se problematice aktivniho transportu vénuje zvySena

pozornost, aby v budoucnu dochézelo k navyseni miry pohybové aktivity déti a mladeze

(Lee et al., 2008).
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika vékového obdobi adolescence

Pojem ,adolescence je odvozen z latinského slovesa ,,adolescare” neboli
dortstat, dospivat. Oznaceni ,,adolescenti®, které je typické pro psychologii se v ceském
jazyce Casto zaménuje s pojmy jako "dospivajici” ¢i "dorost", typické pro 1ékaiské védy
anebo s SirSim oznaCenim "mladez", které je charakteristické pro sociologii a
pedagogiku (Macek 1999).

Adolescence je prechodné obdobi, které by mélo slouzit k tomu, aby m¢l mlady
Clovék dostatek casu k dosazeni vSech predpokladi stat se dospélym
(Vagnerova, 2005).

Pokud bychom chté¢li vymezit vékovou hranici pro adolescenci, narazime na
mnoho rozdilnych ndzorti na tuto problematiku. Jako nejcastéj$i vymezeni adolescence
se uvadi veék 15-20 let (Macek & Méckova, 1999; Végnerova, 2005). Rychtecky a
Fialova (2002) chapou adolescenci jako obdobi star$iho $kolniho veéku (14-19 let).
Mekota, Kovai a Stépnicka (1998) déli toho obdobi na pubescenci (11-16 let) a na
samotnou adolescenci (14-21 let). Macek (1999) ¢leni adolescenci do tii etap: ¢asnou
(10-13 let), stiedni (14-16 let) a pozdni (17-20 let). Proti témto vSem tvrzenim vystupuji
Riegerova a Ulbrichova (2006), které piesné hranice adolescence vékoveé nevymezuji, z
divodu velkych rozdilti intersexudlnich, individualnich a etnickych.

Pro potteby naSeho vyzkumu jsme vybrali Mackovo déleni adolescence.
Zkoumani Zaci osmiletého gymnazia v Lipniku nad Be¢vou (kvinta-oktava) patii tedy
nékam na rozhrani mezi druhou (stfedni) a tfeti (pozdni) etapu adolescence.

Co se tykd vyvoje Cloveka obecné, nejcastéji se setkdvame s rozdélenim vyvoje na
vyvoj somaticky (t€lesny) a psychicky (duSevni). Oba dva typy vyvoje spolu uzce
souvisi a navzajem se podmifiuji.

Somaticky vyvoj kazdého jedince je fizen jeho genetickym kodem a ovliviiovan
pusobenim hormonti a faktory zevniho, neboli endogenniho, prostfedi (Riegerova &
Ulbrichova, 2006). Vymlatil (1998) se zminuje o tzv. hypofyzo-hypotalamicko-
chondrocytarni ose, ktera reguluje neurohumoralni rist a je kontrolovdna zpétnou
vazbou z periferie na fidici centra. Mezi endogenni faktory ovliviujici somaticky vyvoj

patii faktory matetské, klimatické, geografické, socialn¢ ekonomické, zdravotni stav
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jedince, pohybova aktivita atd. (Kapras, 1998; Riegerova & Ulbrichova, 2006). Dalsi
vyznamnym faktorem je i vyziva, jejimz prostiednictvim plsobi i dalSi faktory
(Riegerova & Ulbrichova, 2006). Dédicné jsou nejen fyzické vlastnosti jako napf.
vyska, hmotnost, ale i naCasovani riistové akcelerace v puberté, ristova aktivita, starnuti
a dlouhovékost (Kapras, 1998).

Psychicky vyvoj jedince je podle Kurice (2000) stejné¢ jako vyvoj somaticky
ovlivilovan endogennimi a exogennimi faktory. Endogenni faktory hraji roli v
dédicnosti psychického vyvoje jedince. Vagnerova (2007) zdaraziiuje, Ze pravé na
genetickych dispozicich zavisi zrani jedince (vytvoreni predpokladil pro rozvoj uréitych
psychickych vlastnosti). Vliv zivotniho prostiedi, které je exogennim faktorem,
ovliviiuje dusevni vyvoj €lovéka v souinnosti s jinymi Ciniteli, jako naptiklad podnéty
materialni, ekonomické, socialni, ideové, moralni, kulturni atd. VSechny tyto podnéty
hraji diilezitou roli v riznych vyvojovych stadiich (Kuric, 2000). AvSak podil dédi¢nosti
a vlivu prostiedi z hlediska vzniku urcité psychické vlastnosti miize byt rtzny
(Vagnerova, 2007).

Zmény vySky a hmotnosti jsou v tomto obdobi jiZ nepatrné a da se fict, Ze jedinci
Jiz pomalu dosahuji télesné stavby dospélého Cloveka. Vyrazné roste zastoupeni svalové
hmoty a jedinec jiz je schopen vyssi pracovni zatéze. Pohyby se celkové harmonizuji a
stavaji se pIn¢ kontrolovanymi. Proces pohlavniho dozravéni je v tomto obdobi na svém
konci. Zvysuje se kapacita abstraktniho mysleni, logicky tsudek a posiluje se potteba
nékam patiit. ZlepSuje se schopnost fesit problém, sexualni aktivita a vétsi duvéra k
vnitinim hodnotam. (Macek, 1999; Vagnerova, 2005)

Tyto zmény neprobihaji soub&zné, nicméné to neznamend, Ze spolu nesouvisi a
vzajemné se nepodminuji. Rozdily v Grovni vyspélosti somatické ¢i psychické jsou silné

individuélni (Langmeier, 2002).

2.1.1 Motoricky vyvoj adolescenta

Obdobi motorického vyvoje adolescenta lze strucné charakterizovat jako stadium
integrace jednotlivych komponent motoriky, které se formuji do nového harmonického
celku. Provazanost a podminénost motorickych schopnosti a dovednosti se prohlubuje,
a spolu se zvySenou motorickou ucenlivosti, mohou byt pro jedince tzv. "druhym

vrcholem" rozvoje motoriky (Hajek, 2001). Pokud bychom srovndvali motoriku
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adolescentl s predchozimi vyvojovymi obdobimi, dospé€li bychom k z&véru, ze pohyby
jsou plynulejsi, ekonomictéjsi, presnéjsi, esteti¢téjsi a s relativné vysokou vykonnosti.
Konec toho obdobi je charakteristicky vysokym rozvojem rychlostnich a obratnostnich
schopnosti. Déle se markantné prohlubuji rozdily v motorice chlapcti a divek, které jsou
zapti¢inény anatomickymi, funkénimi a psychickymi rozdily (Celikovsky, 1990).

Motorické schopnosti u adolescentll zjevné vykazuji bisexudlni rozdily. U chlapti
do 18 let zaznamenavame pomeérné rychly rozvoj silovych schopnosti, ktery je v
pozdéjsich obdobich pomalejsi. Divky vétSinou dosahnou maxima silovych schopnosti
v prvni poloving adolescence, pfi¢emz pozdéji mize dochazet k jejich oslabeni. Svalova
sila zen dosahuje praimérmé pouze 63 % sily muzi (Celikovsky et al., 1990)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti adolescentli je velkou mérou podminén
geneticky. Chlapci dosahuji nejvétSiho narstu dynamické vytrvalosti po dosazeni 17.
roku zivota, pficemz statickd vytrvalost stagnuje nebo lehce klesa. Jiz v tomto obdobi
jsou rozdily mezi chlapci a dév¢aty znatelné. Pokud bychom se zaméfili na vytrvalostni
schopnosti anaerobniho charakteru, jejich rozvoj by mél zacit pravé v obdobi
adolescence (16-17 let) (Hajek, 2001).

V obdobi adolescence je rozvoj rychlostnich schopnosti spjat se zdokonalovanim
schopnosti silovych (explosivné-silovych), obratnostnich (koordinaénich) a vytrvalostnich.
Vétsina druhi rychlosti ke konci tohoto obdobi dosahuje vrcholu, coz ovSem plati spise pro
chlapce nez pro diky. Ty dosahuji kulminace vykonnosti o n€kolik let diive (napf. u béhu na
100 m jiz v 15 letech). Co se tykd vykonu muzl, ty jsou vyssi pfedevSim u pohybi
celostniho charakteru, avSak v rychlosti provedeni jednotlivych pohybu a reakéni rychlost
jsou obé€ pohlavi srovnatelna.

Nejoptimalnéjs$i vék pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je v rozmezi 17-21 let.
zkuSenosti, specializace, motivace) a urovni dalSich schopnosti, jako je naptiklad sila,
svalova elasticita, kloubni pohyblivost a dalsi. S vyjimkou kloubni pohyblivosti a svalové
elasticity, neexistuji rozdily v koordina¢nich schopnostech mezi muzi a Zenami. Proto je
pomérné slozité stanovit hranici mezi schopnostmi a jimi podminénymi dovednostmi
(Hajek, 2001).

Intelektudlni a emociadlni vyzradlost u nékterych adolescentl
specializované sportovni aktivity, a také skuteCnost, Ze toto stadium vyvoje
lidské motoriky je i vrcholem rozvoje predpokladl pro zdmérny pohyb, resp.

rozvoje motorickych schopnosti, dovoluje konstatovani, ze je to zaroven
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stadium kulminace poctu motorickych dovednosti télovychovné sportovniho
charakteru. Nabyvani novych motorickych dovednosti postupné konci v prvni
fazi stadia (v 15-17 letech), tedy ptiblizn€ v obdobi stfedoskolského studia.
Proces zdokonalovani dovednosti je sice stale permanentni, s rysem
individualizace, ale od druh¢ faze (od 17-18 let) se dotyka stale se zmensujiciho

mnozstvi jedinct (Hajek, 2001, 23).
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2.2 Pohybova aktivita adolescentii

Fromel, Novosada a Svozil (1999, 132) definuji pohybovou aktivitu (PA) jako
,komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové cinnosti ¢lovéka. Je
uskute¢niovana zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie”. Podobné
PA vidi i Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton a McPherson (1990), tedy jako
jakykoliv pohyb, ktery je zabezpecen podpurné-pohybovym aparitem a soucasné
energetickym vydejem. Hodan (2000) popisuje PA jako souhrn vSech realizovanych
pohybovych Cinnosti a vymezuje pét oblasti lidské motoriky (zdkladni, pracovni,
kulturné-umélecka a télocviéna motorika). U.S. Department of Health and Human
Services (1999) definuje PA jako aktivitu, ktera je vet$i nez jeden metabolicky
ekvivalent (MET).

Metabolicky ekvivalent (MET) je jednotkou pro méfeni PA. ,Jeden MET je
definovan jako vydej energie pii ne¢inném sedu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml
kysliku na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml Oz x kg™ x min™),
coz je ptiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu
(kcal x kg™t x b (Fromel et al., 1999, 26). Intenzitu PA Ize také méfit v relativnich
jednotkéach, vyjadiujici procentudlni Uroven maximalniho zatizeni daného jedince
(Bouchard et al., 1990). V zavislosti na zvolenych jednotkach muzeme porovnavat
intenzitu zatizeni mezi jedinci, nebo rozd¢lit jednotlivé ¢innosti podle jejich energetické
narocnosti.

NejbéZnéji se intenzita PA déli na tii skupiny:

1) mirna (< 3,0 METS)
2) stiedni (3,0-6,0 METS)
3) vysoka (> 6,0 METS)

Mirnou intenzitu PA lze jesté rozdélit na (Tudor-Locke, Washington, Ainsworth,

& Troiano, 2009).:
1) spanek (< 1,0 MET)
2) sedavou a polehavajici aktivitu (1-3 METS)

Jakékoliv intenzita PA vyvolavd v organismu clov€ka urcitou odpovéd.
O’Donovan et al. (2010) definuje stiedné intezivni PA jako takovou, pfi které dochazi

ke zvySeni srdecni frekvence a prohloubeni dychani, ale je pfi ni mozné bez obtizi
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mluvit. Naproti tomu intenzivni PA zplsobuje nartst srde¢ni frekvence soucasné s
hlubokym dychanim, které zabraiuje plynulému hovoru.

Jako kazda cinnost, tak i PA spotiebovava energii. Spotieba energie, ktera je
nezbytné¢ nutna ke kryti jen PA se nazyva aktivni energeticky vyde; (AEV)
(Fromel et al., 1999). Celkovy energeticky vydej (CEV) dostaneme souctem AEV,
bazalniho metabolismu (BM) a energii spotfebovanou pii traveni. Mnozstvi energie,
které je spoticbované BM =zavisi na pohlavi, v€ku, velikosti téla, metabolickych
funkcich a télesné stavbé. Bazalni metabolismus tvoii ptiblizné 65 % CEV, pticemz PA
ma podil 25 % a traveni 10 % (Jackson, Morrow, Hill, & Dishman, 1999). Jednotkou
energetického vydeje je kilokalorie nebo kilojoul (1 kcal = 4,1618 kJ).

2.2.1 Zivotni styl a pohybovi aktivita

Nazorti a definic, co je to vlastné Zivotni styl najdeme nespodet. Zivotni styl
kazdého jedince zavisi na ném samotném a na jeho pfistupu ke svému zivotu. Je velmi
obtizné stru¢né charakterizovat tento pojem. Zdravy zivotni styl je v soucasnosti velmi
diskutovany pojem v médiich a mezi Sirokou i odbornou vefejnosti. Ke zdravému
zivotnimu stylu patii zdravi, které je cennou hodnotou individudlni 1 socialni a vyrazné
ovliviiuje kvalitu lidského zivota.

Slepickova (2005) definuje Zzivotni styl jako paletu prakticky vSech lidskych
aktivit od mysleni, pies chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v zivoté
trvalej$i misto, vétSinou se opakuyji, jsou typické a predvidatelné.

Hodan (1997) charakterizuje Zivotni styl jako historicky ur¢enou formu zivota, ve
které individudlni spolec¢nost reprodukuje svoji existenci, védom¢ hledd a utvari
interindividualnich spoleCenskych vztahi a jsou projevem ideovych, etickych a
ostatnich principli v ¢innostech lidstva.

Zivotni styl je tedy vyjadfenim konkrétniho &lovéka jako ¢&lena urdité
skupiny. Nelze si jej predstavit jako neménné existujici skuteCnost. Ma svoji
dynamiku. Je podminén v podstaté stejnymi Ciniteli jako Zivotni zpasob. Ty jsou
vSak individualizovany a konkretizuji individuum jako soucast daného celku. Plati
tedy, ze ,,zivotni zpusob dané populace je souhrnnym vyrazem jednotlivych

zivotnich stylti“ (Hodan & Dohnal 2008, 79).
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Zivotni styl se méni v pribéhu Zivota jedince i u riiznych socialnich skupin.

Ovliviiuje jeho télesné, mentdlni a socidlni chovdni a jednani. Formuluje

osobnostni vyvoj a kompetence jedince, jeho vykonnost a identitu. Je podminény

jak vnitinimi (napt. v€k, pohlavi, zdravi), tak 1 vné&jSimi podminkami, které
reflektuji kulturni tradice, socialni, ekonomickou a politickou situaci ve

spole¢nosti atd. (Bunc, 2008, 62).

Blahutkova, Rehulka, & Dvotdkova (2005) uvadgji, ze ¢lovék je kazdodennd
vystavovan ruznym stresovym faktorim, jako napf. zaméstnani/Skola, poruchy
zivotospravy, socidlni jevy a vyhofeni. Aby se s témito negativnimi vlivy dokézal
vyporadat, mély by byt do jeho Zivotniho stylu zafazeny nékteré prvky dusevni hygieny:

» Relaxace - piedstavujici riizné techniky uvolnéni psychického napéti, kdy
vyuzivame nejcastéji napindni a uvoliiovdni svalii, dechovad cviceni,
soustiedéni pozornosti na rizné fyziologické procesy a pochody v téle,
jako je pocit tepla, pocit tihy, pocit uvolnéni, nebo také autorelaxaci, ktera
muze vyustit az v relaxacné aktiviza¢ni metodu.

= Masaze - fadime k technikam duSevni hygieny a jsou pouzivany zejména
pii rehabilita¢nich cvi¢enich a ve sportu, kde se osvédcili jako dopln€k
kompenzacniho cviceni.

= Zivotni filosofie - pomaha &lovéku k vyrovnanosti a k prekonavani
tézkych Zivotnich situaci.

= Spravna Zivotosprava - se kterou souvisi spanek, ktery je nezbytny
predevsim z hlediska regenerace organismu, a spravny zpusob vyzivy (k
pfedchazeni obezit€ a vyvarovani se pifipadnym nevhodnym dietdm).
Prostiednictvim jednoduchych pohybovych ¢innosti 1ze dosahnout
naprosté harmonie organismu. Nepfeberné mnozstvi ¢innosti nabizi
napfiiklad psychomotorika, ktera je zamétfend na prozitek z pohybové
aktivity. Stejny ukol vSak mohou splnit také velmi rusné, fyziologicky
naro¢né pohybové aktivity popiipad€ i adrenalinové aktivity. Spravnou
zivotospravu narusuji predevsim Spatné zivotni navyky, jakymi je koufeni,
alkohol, uzivani drog, hracstvi, nezdravy sexualni zivot. Diky témto i

dalS$im vliviim a miaze dojit az k inavovému syndromu.

Do zivotniho stylu tedy fadime i pohybovou aktivitu. Takovyto Zivotni styl, ve

kterém hraje velkou roli pravidelna a pfiméfena pohybova aktivita se podle
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Bunce (2009) oznacuje jako aktivni Zivotni styl. Aktivniho zivotniho styl lze jesté dale
rozdélit do dvou oblasti, teda na biologickou, kam patii pohybova ¢innost, zdrava
vyziva a rizikové faktory, a oblast psychosocialni, kam patfi dusevni rovnovaha,
socidlni prostiedi, osvétovd a vzdélavaci Cinnost, technologicky pokrok, preventivni
zdravotni péce.

Naprostym opakem aktivniho zivotniho stylu je v dneSni dob¢ stile Castéjsi
sedavy zivotni styl. Takovy zptsob Zzivota je charakterizovan minimalnim mnozstvim
PA, kdy hodnota celkového energetického vydeje (CEV) se velmi blizi klidovému
energetickému vydeji. K charakteristickym rysim neaktivniho ¢lovéka patii casté
sledovani televize, Cteni, prace na pocitaci, fizeni auta a dal$i energeticky mélo naro¢né
¢innosti. Takovy zivotni styl vede dlouhodobé k poSkozeni zdravi a v kombinaci s
nadmérnym energetickym piijmem je zde velké riziko vzniku obezity. Podle World
Health Organization (2009) je nedostatek pohybové aktivity ¢tvrtou nejcastéjsi pti¢inou

amrti na sveéte.

2.2.2 Vyznam pohybové aktivity u adolescentii

Vliv pravidelné PA na zdravi adolescentti je nesporné kladny (EU Working Group
“Sport & Health”, 2008; Meriwether et al., 2008; Pate et al., 2006; USDHHS, 2008).
Pohybova aktivita hraje odle Department of Health (2004) dalezitou roli v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, n¢kterych typt rakoviny, diabetu II. typu a je jednou
ze slozek k udrZeni si optimalni t€lesné hmotnosti a boje proti obezité. Podporuje také
energetickou rovnovéhu, psychickou pohodu a socialni interakci s okolnim prostfedim.
Pohybova aktivita v obdobi adolescence je taktéz dilezitd pro spravny vyvoj svalového
a podptrného aparatu jedince. Zatizeni na kosterni aparat, které¢ PA vyvolava adaptacni
zmény v podobé vyS§i mineralni hustoty kosti, kterd chrani jedince proti urazu a v
pozdéj$im véku i proto osteopordze.

Pohybova aktivita ma i kladny vliv na psychickou stranku jedince. Biddle, Gorely,
& Stensel (2004) uvadéji, Ze jedince provadéjici urcity druh pohybové aktivity vykazuji
lep$i mentalni zdravi, nez ti, ktefi davaji pfednost pohybové inaktivité. Goldfield,
Henderson, Buchholz, Obeid, Nguyen a Flament (2011) a WHO (2012) se ve své studii
zminuji o pozitivnim vlivu pravidelné pohybové aktivity na zlepSeni spokojenosti
adolescenta se svym télem, dale redukuje uzkostné a depresivni stavy, pomahd v

zaClenéni se do spolecnosti, dava piilezitost k sebevyjadieni a k vybudovani a upevnéni
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sebevédomi. Pravidelnou pohybovou aktivitou Ize podle Delisle, Werch, Wong, Bian a
Weiler (2010) snizit pravdépodobnost rizikového chovani, dale pak pozivani alkoholu,
tabakovych vyrobkili, omamnych a psychotropnich latek.

Dilezitost navyku na pohybovou aktivitu v détstvi a v obdobi dospivani by
neméla byt podcenovana, protoze pokud je jedinec v tomto obdobi pohybové aktivni,
tak je velka pravdépodbnost, Ze si toto chovani ptenese i do dospélosti (Telama, Yang,
Laakso & Vijkari, 1997). S timto tvrzenim vSak nesouhlasi Hallal et al. (2006). Podle
n¢j je pravdépodobnost prenosu pohybové aktivity z obdobi dospivani do dospélosti
pomérné¢ mala. Zduvodnuje to Zivotnimi zménami, které se d&ji pii piechodu z
adolescence do dospélosti, konkrétné je to ukonceni studia, odst¢hovani se od rodict,
hledani a nastup do zaméstnani (své mésto), zalozeni vlastni rodiny. Hallal et al. (2006)
také uvadi, ze nuceni adolescenta do pohybové aktivity miize mit negativni nasledky v

podobé pohybové inaktivity v dospélosti.

2.2.3 Skola a pohybovi aktivita

Ve skole travi adolescent podstatnou ¢ast svého dne. Zbyly ¢as je rozdélen mezi
z4jmoveé volnoCasové aktivity, rodinu a vrstevniky. Realizace pohybové aktivy je
znaéné omezenda. Uskutecnit ji je mozné pouze 0 prestavkach, které maji slouzit pro
pfipravu na dalsi hodinu, poptipad¢ pfesun do jiné uc¢ebny nebo v hodinich télesné
vychovy, popiipad€ v ramci aktivniho transportu do a ze Skoly. Ve zbylém Case probiha
klasicka vyuka, ktera az na par vyjimek (vychazka, exkurze, Skolni vylet, lyzatsky kurz
atd.), ma sedavy charakter o nizké intenzité PA.

Podle kurikula se hodinova dotace $kolni télesné vychovy obvykle pohybuje v
rozmezi dvou aZ tfi vyucovacich hodin tydné. To vSak ani zdaleka nepokryva minimalni
potfeby zaka. V pribéhu dne se u zaki hromadi stres (pisemné prace, zkouseni,
prezentace). Proto by se méla vyuka télesné vychovy realizovat nejlépe v odpolednich

hodinach (Machova & Kubatova, 2009).

Podle Vasickové a Fromela (2009) by méla mit kvalitni skolni TV tyto cile:
= Ziskat zaky pro celoZivotni PA
= Pochopit PA jako nedilnou souc¢ést zdravého zivotniho stylu
= "Vstupni brdna" do pohybov¢ aktivniho zivotniho stylu

= Propagace zdravi

19



= (Celozivotni vzdélavani v oblasti pravidelné PA

Nazory zaki na sport, pohybovou aktivitu, véetné skolni TV, se rizni. VSeobecné
chlapci davaji piednost rozvoji svalstva, zdravému rozvoji pohybovych schopnosti a
dovednosti. Naproti tomu se dévcCata soustied’uji na udrzeni nebo redukci télesné
hmotnosti, drzeni téla a vzhled postavy jako celku (Rychtecky & Fialova, 2002).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) jsou toho nazoru, ze soucasna vyuka télesné
vychovy by méla byt piizpiisobena preferencim zdku a tim tak zvysit jejich zajem PA
béhem hodin. Velmi Casto se stava, ze obsah hodin TV je pfizplisoben spiSe z4jmim a
dovednostem ucitele, nez zajmim a preferencim zakt. Divodem je neschopnost
nckterych uciteltl télesné vychovy, vyucovat zaky pozadovanou aktivitu, a proto radéji
uzpiisobi ndplint vyucovaci jednotky tomu, co umi. Timto chovanim je limitovdna
pestrost aktivit v hodinach TV. V disledku tohoto chovani nékterych uciteld TV mize
cast zakli odmitat aktivni €ast v hodinach télesné vychovy. To neni zapfi¢inéné
negativnim vztahem k PA, ale spiSe se jednd 0 nesouhlas s naplni hodin TV. Aby se
tomuto zabranilo, je nutny zdjem ze strany uciteld TV 0 ndzory zaki na jejich hodiny.
Reakcei ucitele TV by mélo byt doplnéni chybéjicich kompetenci nutnych k vyucovani
novych aktivit, aby mohl uspokojit potfeby svych zakl. Tento pfistup piinasi vice
narokll na ucitele, ale odménou mu bude zijem o PA ze strany Zdku a minimum
uvolnéni z télesné vychovy, omluvenek a vymluv na zapomenuty cviebni ubor

(Kudlacek, 2010).

OTV mezi neoblibenymi
predméty

divky 16 let

B TV mezi indiferentnimi
predméty

chlapci 16 let

BTV mezi oblibenymi

fedmé
divky 13 let Sl

chlapci 13 let

0 20 40 60

Obrazek 1. Postaveni télesné vychovy mezi vyucovacimi predméty, Rychtecky

a Fialova (2002)
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2.2.4 Doporuceni tykajici se pohybové aktivity

Cilem je informovat a doporucit vefejnosti, jak spravné provadét PA. Tato

doporuceni udéavaji potfebnou miru PA pro udrzeni spravného rozvoje a zdravi. Jako

charakteristiky PA Fromel et al. (1999) uvadi frekvenci, intenzitu, dobu trvani a druh

pohybové Cinnosti, které se sjednocuji pod zkratku F.I.T.T. (z anglického Frequency,

Intensity, Time, Type). Tato doporuéeni velmi ¢asto obsahuji minimalni pocéet kroka

za den, dobu trvani PA, intenzitu PA, doporuceny energeticky vydej, to vSe s ohledem

na pohlavi, vék a aktudlni zdravotni stav.

V zavéru svého vyzkumu uvadi Fromel et al. (1999) tato doporuceni pro

pohybovou aktivitu adolescentu:

Denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u
chlapct v prevazujicim poctu dnti v tydnu minimalné 11 kcal/kg/den, u
divek 9 kcal/kg/den

Denni pocet krokli, poskokd, zmén poloh by se mél u chlapch v
pfevazujicim poctu dni v tydnu pohybovat kolem 11 000 krokii za den, u
divek 9 000 krokti za den

Nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad
hranici anaerobniho prahu, denni pohybova aktivita chlapcti by méla v
pfevazujicim poctu dnt v tydnu piesahnout 75 minut, u divek 65 minut
Organizovand pohybova aktivita by méla byt zatfazena u chlapct i divek
nejméné trikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 70 minut

Podil vydeje energie pii pohybové aktivité na celkovém energetickém

vydeji by mél dosahnout vice nez 25 %

World Health Organization (2012) a U.S. Department of Health and Human

Services (2008) se ve svych zpravach pro vékové obdobi 4-17 let drzi téchto

doporuceni:
u

Minimaln¢ 60 minut PA denné¢ o stfedni nebo vysoké intenzity

Ttikrat do tydne by méla byt provadéna PA jak stfedni, tak i vysoké
intenzity v jeden den

Souc¢éasti minimalni denni PA (60 minutu) by méla byt i cviceni pro

posileni svalového a kosterniho aparatu
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Vhodnou PA stfedni intenzity je napiiklad kanoistika, turistika, rychla
chiize, jizda na kole, skateboardu nebo koleckovych bruslich. Ze
sportovnich her sem patii baseball a softball. Radi se sem i domaci prace
nebo prace na zahradé

Mezi PA o vysoké intenzité 1ze zaradit pohybové hry jejichz zdkladem je
behani (napt. rizné druhy her na honénou), skdkéani pies Svihadlo nebo
rychla jizda na kole. Zastupci sportovnich her jsou napiiklad fotbal,
basketbal, ledni hokej ¢i tenis. Mlizeme sem zatadit 1 plavecké discipliny,

rtzné druhy tancti nebo bézecké lyzovani

Kazda PA je svym zplsobem rizikova a hrozi moznost Urazu. Proto je dulezité

klast diraz na bezpecnost a prevenci zranéni. Nejcastéji je postizen Grazem pohybovy

aparat (kosti, svaly, vazy, klouby atd.) a hlava. Riziko vyskytu zranéni pohybového

aparatu zavisi na druhu, intenzité, frekvenci a délce PA, na irovni trénovanosti doty¢né

osoby a na jejich zkuSenostech. Diky skrytym srde¢nim vaddm, mize béhem PA nastat

infarkt. Ty to pfipady jsou vSak ojedin€lé. Pomérné Casto se lze setkat i s prehiatim,

dehydrataci nebo prochladnutim organismu (USDHHS, 2008).

Predesly odstavec mize znit ponékud désivé, av§ak na obranu PA je nutno zminit,

ze existuji védecky ovéefené dikazy o bezpecnosti PA pro kazdého, a Ze jeji zdravotni

pfinosy zna¢né pievazuji rizika (USDHHS, 2008).

Kucera (2011) déli trazy vzniklé pii t€lovychovnych aktivitach nasledovné:

K nejpocetnéj$im patii Urazy vzniklé pifi spontanni rekreacni PA (rekreaéni
pohybové hry, cyklistika, jizda na koleckovych bruslich atd.)

Urazy vzniklé pii organizovanych formach TV a sportu ($kolni TV,
sportovni trénink v klubu)

Urazy obecného charakteru a trazy typické pro jednotlivé sportovni

aktivity

Nejcastéjsimi pfi¢inami urazu jsou podle Kucery (2011):

Vina druhé osoby (spoluhrag, soupet, rozhod¢i)
Klimatické podminky (teplota, vlhkost)
Vnéjsi faktory (hluk, osvétleni, vystroj, povrch plochy)

Nedostatecna nebo nespravna piiprava
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Vlastni neopatrnost a nekazen

Unava

Je prokazané, ze lidé, ktefi jsou pohybové aktivni, maji niz$i riziko vyskytu

zranéni nez lidé, ktefi nejsou pohybové aktivni. Zaroven vsak ti, co jsou pohybové

aktivni, maji obecn¢ vyssi riziko Urazu, nez ti, ktefi jsou méné¢ pohybové aktivni
(USDHHS, 2008).
USDHHS (2008) ve své studii uvadi doporuceni pro vykonavani bezpecné PA:

Pochopit rizika spojena s pohybovou aktivitou

Vybrat si takovou PA, ktera je pfiméfena aktualni fyzické zdatnosti
jedince

Lidé, ktefi nejsou nebo nebyli pohybové aktivni, by méli zacit s nizkou
urovni PA a postupné by ji méli zvySovat.

Pii vykonavani kazdé PA by se méli lidé chranit pomoci vhodného
sportovniho obleceni, vybaveni, vystroje a vyzbroje. Méli by i1 dbat
zvySené pozornosti pii vybéru prostiedi , kde chtéji PA provozovat.

Lidé s chronickymi onemocnénimi nebo s jejich symptomy by méli
vykonévani PA konzultovat s 1ékafem, z divodu vhodnosti dané¢ PA pro

né same.
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2.3 Aktivni transport

Transport je definovan, jako pfemistovani osob nebo véci z jednoho mista na
druhé (McCormick, 1968). U transportu osob lze dale mluvit o jeho aktivnich a
pasivnich forméach. Babey, Hastert, Huang a Brown (2009) definuji aktivni transport
(AT) jako nemotorizovanou formu piepravy. Tou muze byt chlze, kolo, koleckové
brusle, skateboard nebo napiiklad kolobézka. Za pasivni transport (PT) mizZzeme naopak
oznacit vSechny motorizované formy piepravy jako je naptiklad automobil, autobus,

tramvaj atd..

2.3.1 Vyznam aktivniho transportu do a ze Skoly

Podle poslednich studii se podil aktivniho transportu v priabéhu nékolik desetileti
rapidné snizil (McDonald, 2007; Van der Ploeg et al., 2008). Jako hlavni divod zvyseni
podilu pasivniho transportu na piepravé déti a mladeze vidi Pont, Zivani, Wadley,
Bennet a Abbot (2009) vzdalenost mezi domovem a $kolou, vyssi pfijmy domdacnosti a
vys$si pocet automobild.

Van der Ploeg et al. (2008) se ve své studii zabyval zménou podilu aktivniho a
pasivniho transportu u australskych déti ve véku 5-9 let v letech 1971-2003.
Z Tabulky 1 1ze vy¢ist postupny poklesl AT z 55,7 % v roce 1971 na 25,5 % v roce
2003. U déti ve veéku 10-14 let klesl AT spojeny s cestou do Skoly z 44,2 % na 21,1 % .

Zavisle na tom podil PT u stejné ve€kové kategorie vzrostl z 12,2 % na 21,1 %

Tabulka 1. Procentualni zastoupeni AT a PT u australskych déti (5-9 let) v prabchu let
Van der Ploeg et al. (2008)

1971 1981 1991 1999-2003
AT 51,71 % 44,5 % 35,3 % 25,5 %
PT 22,8 % 37,3 % 53,6 % 66,6 %

Obdobny vyzkum provedl v USA McDonald (2007), ktery ve svych zavérech
(Tabulka 2) dospél k podobnym vysledktim jako Van der Ploeg et al. Pocet déti ve veéku

5-18 let které v obdobi 1969-2001 pouzivaly AT klesl z 40,7% na 12,9%.
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Tabulka 2. Procentudlni zastoupeni AT u americkych déti (5-18 let) v prubéhu let
McDonald (2007)

1969 1971 1983 1990 1995 2001

AT 40,7 % 23,5% 15 % 19,2 % 11,7 % 12,9 %

2.3.2 Vyznam pohybové aktivity p¥i transportu do a ze Skoly

Velké mnozstvi autoru (Abbott, McDonald, Nambiar, & Davies, 2009; Babey,
Hastert, Huang, & Brown, 2009; Cooper, Page, Foster, & Qahwaji, 2003; Faulkner,
Buliung, Flora, & Fusco, 2009; Martin, Lee, & Lowry, 2007) ve svych vyzkumech a
¢lancich zminuji aktivni transport do a ze Skoly, jako vyborny nastroj k zvySeni
pohybové aktivity déti a mladeze. Déti a dospivajici mladez, které pro prepravu do a ze
Skoly wvoli formu aktivniho transportu, jsou zdraveéjsi a pohyboveé aktivngjsi
(Cooper et al., 2005; EU Working Group “Sport & Health”, 2008).

Hohepa, Schofield, Kolt, Scragg a Garrett (2008) v zavéru svého vyzkumu
uvadéji, ze jedinci uZivajici pro dopravu do a ze Skoly neaktivni formy transportu
udélaji zhruba o 2 300 krokd za den méné nez ti, ktefi se dopravuji aktivni formou.
Chlapci bydlici ve vzdalenosti vetsi nez dvé mile (~ 3,2 km) a divky, bydlici vice nez
pét mil (~ 8 km), nemaji problém s dosazenim doporuc¢ovanych 60 min pohybové
aktivity denn¢ (Gorely, Biddle, Marshall, Cameron, & Cassey, 2009).

Zahrani¢ni studie potvrzuji klesajici tendence ve vyuZivani aktivniho transportu
(McDonald, 2007; Salmon, Timperio, Cleland, & Venn, 2005; Sturm, 2005; Van der
Ploeg, Merom, Corpuz, & Bauman, 2008).

Pomoci aktivniho transportu do a ze Skoly mizZeme tedy velkou mérou pfispét k
celkovému nariistu ¢asu straveného aktivnim zplsobem, coZ vede k upevilovani zdravi

jedince, ale musime se vyhnout i moZnym rizikiim s aktivnim transportem spojenym.

2.3.3. Faktory ovliviiujici aktivni transport

Aktivni formy transportu do a ze Skoly u déti a mladeze narazi na nékolik
problémi. Jako hlavni se jevi zajisténi jejich bezpecnosti, kdy je potieba vzit v tivahu

volbu vhodné trasy, vyhodnoceni bezpecnosti ptechodil pro chodce, vyskyt chodniki a
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misto bydlisté¢ (mésto nebo vesnice). Vybér formy transportu je i otdzkou materialnich

podminek rodiny a Skoly (kolarna, ptistiesek, stojany na kola).

2.3.3.1 Vzdalenost domov-§kola

Vzdélenost mezi domovem a Skolou je velmi dulezitym a zaroven nejCastéji
sledovanym faktorem ve studiich o aktivnim transportu. Dilezitost vzdalenosti pii volbé
formy transportu dokazuje i Beck a Greenspan (2008). Podle jejich studie 70 %
zucCastnénych déti ve véku 5-14 let uvadi jako hlavni pti¢inu volby pasivniho transportu
prave vzdalenost z domova do skoly.

Babey, Hastert, Huang, a Brown (2009) uvadgji jako hrani¢ni vzdalenost z
domova do $koly dvé mile (~ 3 200 m). Zaci Zijici blize neZ je tato hranice mnohem
Castéji pouzivaji AT, nez jejich spoluzéci, kteti bydli ddle nez je tato hranice.

Celych 57 % irskych adolescentli uvadi jako hlavni diivod pro pasivni transport
do skoly vzdalenost. Hrani¢ni vzdélenost pro chiizi povazuji 2,4 km a pro jizdu na kole
4 km (Nelson, Foley, O'Gorman, Moyna, & Woods, 2008).

Bere, van der Horst, Oenema, Prins a Brug, (2008) se ve své studii zminuji o
primé&mé vzdalenost mezi domovem a Skolou, kterd ovliviiuje volbu transportu.
Vzdalenost, kterou jsou déti a mladez ochotni absolvovat ¢ini 1,4 km pro chiizi, 4,7 km
pro jizdu na kole a 9,6 km pro pasivni transport.

Van Dyck, Bourdeaudhuij, Cardon, & Deforche (2010) dospéli ve svém vyzkumu
belgickych adolescentl k zajimavému zavéru, a to ze 58,4 % se do skoly dopravuje
aktivnim zpisobem. Hlavni podil na zvySeni podilu AT ma vzdalenost z domova do
Skoly, ktera pro jizdu na kole ¢ini 8 km a pro chiizi 2 km.

Fyhri a Hjorthol (2009) uvad¢ji, ze 60 % norskych déti se do Skoly prepravuje
aktivné, 25 % vozi do Skoly rodice a zbylych 5 % jezdi méstkou hromadnou dopravou.
Hlavnim diivodem, pro¢ rodice vozi své déti do Skoly autem je u 58 % spole¢ny smér
na cesté do prace. Pouhych 14 % rodic¢i se rozhodlo pro pasivni transport u svych déti
kvili vzdalenosti. Témét vSichni Zaci bydleli ve vzdalenosti mensi nez 4 km od $koly.

Témet 50 % déti ve v€kovém rozpéti 9 az 15 let, které bydli do jedné mile od
Skoly (~ 1,6 km), vyuziva aktivni transport. Déle studie vytycuje vzdalenost do jedné
mile jako jednoduse dosazitelnou pésky a vzdalenost do dvou mil (~ 3,2 km) jako

vzdalenost dosazitelnou na kole.
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Merom, Tudor-Locke, Bauman a Risselb (2006) upozornuji, Ze mensi vzdalenost
mezi domovem a Skolou pozitivné ovliviiuji volbu aktivniho transportu na ukor
pasivniho. Je vSak potteba si uvédomit, Zze diky mensi vzdalenosti se snizuje i podil na

doporucené denni pohybové aktivite.

2.3.3.2 Bezpecnost

Zajisténi bezpecnosti déti a mladeze pfi cesté¢ do Skoly hraje vyznamnou roli pfi
volbé¢ transportu. Pokud se rodice a jejich déti nebudou pii cesté do Skoly citit v bezpeci,
nebudou aktivni transport vyuZzivat.

Podle Beck a Greenspan (2008) je volba transportu u rodi¢t zna¢né ovlivnéna
strachem ze silnicniho provozu a z trestné cinnosti. Bringolf-Isler et al. (2008),
Hume et al. (2009), Nelson, Foley, O'Gorman, Moyna a Wood (2008) ve svych studiich
uvadéji dalezitost bezpecné trasy, kterd zavisi na hustoté a rychlosti silni¢niho provozu,
siti chodnikl a pfechodl pro chodce (nejlépe se semafory).

Timperio et al. (2006) také uvadi, Ze vyznamnym faktorem pii rozhodovani
rodi¢li o formé transportu svych déti je prechdzeni ulic s hustym provozem a
nedostate¢ny pocet prechodli pro chodce se semafory. Dale se také zmifuje, Ze rodice
jsou spise ochotni nechat jit déti do Skoly ve skupince, nez samotné.

McDonald, Deakin a Aalborg (2010) se na problematiku bezpec¢nosti pfi cesté do
Skoly podivali z jiného uhlu. Jejich vyzkum prokazal, ze rodi¢e mnohem castéji voli pro
sve dit¢ aktivni formy transportu, kdyzZ je jejich okoli socidlng integrované. Véii tak, Ze

na jejich déti po cesté do Skoly dohlédnou ostatni dospé€ly lidé ze sousedstvi.

2.3.3.3 Dopravni infrastruktura

Pod timto pojmem se skryvd témeét vSe, co souvisi s dopravou, tzn. silnice,
semafory, prechody pro chodce, cyklostezky a pruhy pro cyklisty atd..

Podle De Meester, Van Dyck, De Bourdeaudhuij, Deforche a Cardon (2013) a
Mota et al. (2007) je dulezita navaznost ulic, chodniku a cyklostezek. Nelson, Foley,
O'Gorman, Moyna a Woods (2008) jsou toho nazoru, ze velky vliv na volbu AT ma
hustota zalidnéni dané oblasti nebo mésta. Déti v hustéji obydlenych oblastech davaji
pfednost AT, kdezto déti v mén¢ zalidnénych oblastech spiSe vyuZzivaji pasivniho

transportu.
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Pokud je v daném misté vybudovany cyklostezky, pruhy pro cyklisty a je snizen
rychlostni limit, 1idé velmi ¢asto voli kolo jak aktivni formu transportu (WHO, 2006).
Velmi dulezité je i podpora AT pifimo ze strany Skoly. Kdyz si déti a mladez

nebudou mit kam dat sva kola, logicky je nebudou pouzivat K AT do $koly.

2.3.3.4 Vék

Je patrné, ze vnimani véku pfi volbé aktivniho transportu je dulezité, ale nehraje
uplné primarni roli. Vzdalenost a bezpeCnost je totiz vnimana odlisn¢ u pétiletého
ditéte, nez je tomu u patndctiletého adolescenta.

Fyhri a Hjorthol a (2009), Bringolf-Isler et al. (2008) , Merom, Tudor-Locke,
Bauman a Risselb (2006), Timperio et al. (2006) oznacuji faktor véku pro volbu AT
jako vyznamny. Déle uvadéji, Ze ¢im star$i dité€ je, tim vice vyuzivda AT. S timto
zavérem vSak nesouhlasi Pabayo a Gauvin (2008). Podle vysledk jejich studie se podil
déti a mladeZze pouZzivajicich AT s pfibyvajicim vékem snizuje. U devitiletych déti to
bylo 40,3 %, u tfinactiletych 15,2 % a u Sestnactiletych adolescenti uz jen 13 %. K
jiném zavéru dosli ve své praci Martin, Lee a Lowry (2007), kteti pracovali détmi ve
véku 9-15 let. Ve véku 9-12 let se mira vyuZivani AT zvySuje, naopak od tfinactého

roku Zivota se podil AT zaciné sniZovat.

2.3.3.5 Pohlavi

Podle vétSiny studii nehraje pohlavi vyznamnou roli pii volbé aktivniho
transportu. Trappet et al. (2011) dosel k zavéru, ze chlapci mnohem c¢astéji vyuZzivaji
AT (31,2 %), nez dévcata (14,6 %). Dévcata pii volbeé aktivniho transportu déavaji
nejvetsi vahu bezpecnosti, naproti tomu chlapci zohlediiuji nejvice vzdalenost,

konektivitu a intenzitu provozu.

2.3.3.6 Socioekonomicky status

Pojem socioekonomicky status Safai (1969) vysvétluje jako misto a pozice
jedince ve spolecnosti.

Obecné plati, Ze ¢im vyssiho vzdélani rodi¢e dosahli, tim je lepsi jejich finan¢ni
situace. Nasledkem toho byvaji Casto déti vezeny rodici do $koly auty nebo jezdi jinou

pasivni formou transportu, protoze na to maji financni prosttedky. Na téchto zavérech
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se ve svych vyzkumech shodly Babey, Hastert, Huang a Brown (2009), Martin, Lee
a Lowry (2007). McDonald (2008) jesté dodava, ze 1lidé s vys$§imi piijmy si mohou
dovolit Castéji pouzivat auto, bydli na periferiich nebo na venkové (tudiz dale od skol),
a proto mnohem cast¢ji voli pasivni transport.

Timperio et al. (2006), Van Dyck, De Bourdeaudhuij, Cardon a Deforche (2010)
dospé€li k opacnym vysledkim. Jejich studie nepotvrdily vliv socioekonomického

statusu na volbu formy transportu do skoly.

2.3.3.7 Etnicita

Bere, Van der Horst, Oenema, Prins a Brug (2008) ve své studii porovnavali
vyuzivani AT u déti z nizozemskych rodin a déti z pfist¢hovaleckych rodin.
Nizozemské déti jsou pii transportu mnohem aktivnéjsi (58 %) nez déti pristehovalcil
(38 %). Také ve vlastnictvi bicyklll nizozemské rodiny (83 %) pifevySuji rodiny
ptistéhovalecké (47-67 %).

Podobny vyzkum v USA provedli Babey, Hastert, Huang a Brown (2009), avsak s
odlisSnymi vysledky. Zjistili, ze latinoameri¢ané pouzivaji AT mnohem vice, nez
jakékoliv jiné etnikum v USA nebo ameri¢ané bile pleti. Martin, Lee a Lowry (2007) ve
své studii nezjistili Zadné vétsi rozdily ve vyuzivani AT. K podobnému zavéru dospél
McDonald (2008), ktery za aktivnéjsi oznacil latinsko-americké a afroamerické

etnikum.

2.3.3.8 Ostatni

Faktory uvedené vySe byvaji ve studiich uvadény nejcastéji. Samoziejmé ale
existuji 1 dalsi ¢initelé, ktefi byvaji uvadéni spiSe sporadicky.

Vlivem koufeni na AT se zabyvali Van Dyck, De Bourdeaudhuij, Cardon
a Deforche (2010). Dospéli k zavéru, ze existuje spojitost mezi koufenim tabakovych
vyrobkli a AT u adolescentd. Ti, ktefi koufili, jasné¢ vykazovali mnohem mensi miru
AT.

Mota et al. (2007) se zabyval vlivem sledovani televize na AT. Santo et al. (2009)
se ve své studii zaméfil na souvislost mezi organizovanou nebo neorganizovanou
volnocasovou pohybovou aktivity a aktivnim transportem. U obou studii se vsak zadny

zéasadni vliv nepotvrdil.
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2.4 Dopravni obsluznost spravniho obvodu obce s rozSiiFenou

pusobnosti Lipnik nad Be¢vou

Spravni obvod obce s rozSifenou pusobnosti (SO ORP) Lipnik nad Be¢vou
funguje od 1.1.2003. Pod SO ORP Lipnik nad Becvou patii stejnojmenné mésto
(se svymi Ctyfmi mistnimi ¢astmi Loucka, Nové Dvory, Trnavka, Podhoii) a
dalsich tfinact okolnich obci: Bohuslavky, Dolni Net&ice, Dolni Ujezd (véetné mistnich
Casti Staméfice a Skoky), Hlinsko, Horni Netcice, Jezernice, Kladniky, Lhota,
Osek nad Be¢vou, Radotin, Sobéchleby, Tyn nad Becvou, Veselicko (vCetné mistni
¢asti Tupec). Rozklada se vudoli Moravské brany, nékteré z obci lezi na upati
Oderskych ¢i Hostynskych vrchii (Mésto Lipnik nad Be¢vou, 2013)

SO ORP Lipnik nad Be¢vou ma vyborné dopravni spojeni s okolim. Prochazi jim
V jeji trase probiha pfiprava na stavbu dalnice D1 (Gsek Ptrerov-Lipnik nad Becvou),
ktera se na svém konci napoji na 1/47 (Lipnik nad Be¢vou-B¢lotin) a dale rychlostni
komunikace R35 (Olomouc-Lipnik nad Beévou). Dilezita pro region je také zelezni¢ni
trat’ z Pferova do Ostravy (1. tranzitni Zelezni¢ni koridor) (Placek, 2012).

V roce 2003 se okres Prerov zapojil do projektu Integrovaného dopravniho
systému Olomouckého kraje (IDSOK). Na Lipensku tim prakticky zanikla méstska
hromadna doprava. Jedina linka, ktera je dnes svym charakterem nejblize MHD, je
okruzni linka 920060 dopravce Arriva Morava a. s., ktera zac¢ina v Lipniku nad Be¢vou
vede pres Jezernici, Bohuslavky, Dolni Ujezd a zpét do Lipnika. Nedé se v3ak fict, Ze
by dopravni obsluznost mikroregionu autobusy byla Spatna. Dopravni spojeni mezi
Lipnikem a pfilehlymi obcemi zajistuje piiméstskymi linkami spole¢nost Arriva
Morava a. s.. Jedinou obci, kterd je v daném SO ORP spojena s Lipnikem zeleznici, je
obec Osek nad Be¢vou a to od roku 2002 (Placek, 2012).

Patefi cyklistické infrastruktury v SO ORP Lipnik nad Bec¢vou je "Cyklostezka
Becva" jejiz trasa vede podél toku tfeky Becvy. V soucasné dobé je dokoncen usek
vedouci pies Grymov, Osek nad Becvou, Lipnik nad Becvou a Tyn nad Be¢vou. Chybi
vSak pokracovani na vychod smérem na tzemi SO ORP Hranice (osada Rybéte)

(Plagek, 2012).
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2.5 Charakteristika Gymnazia Lipnik nad Becvou

Osmilet¢ gymnazium v Lipniku nad Befvou je pfispévkovou organizaci
poskytujici vzdélani v oboru 79-41-K/81 Gymnazium, jehoz zfizovatelem je
stejnojmenné meésto. Budova Skoly se nachazi na adrese Komenského Sady 68, 751 31,
Lipnik nad Becvou. V cele stoji od 1.1.2012 teditel Mgr. Jiti Farny a zéstupce feditele
Mgr. Michal Kozelka. Pro $kolni rok 2013/2014 ma ustav 23 zamé&stnanct (z toho jeden
externi) a 178 zakd (z toho 98 plni povinnou $kolni dochézku) (Ceska $kolni
inspekce, 2013).

Gymnazium za cil klade navazat na tradice byvalé redlky, vyznamnou mérou
prispét ke vzdelanosti déti a mladeze z Lipniku a okoli, jejich vztahu ke svému méstu,
kvalitné je pfipravovat na vysokoskolské nebo dal$i pomaturitni studium, vybavit je
védomostmi, dovednostmi a navyky potiebnymi pro Zzivot a v neposledni fadé

podnécovat i jejich rozvoj v oblasti kulturni, estetické a spolecenské (GLNB,2008).

Obrazek 2. Budova Gymnazia Lipnik nad Be¢vou (GLNB, 2007)

2.5.1 Historie Gymnazia Lipnik nad Becvou

Skola jako takova ma dlouholetou tradici a bohatou historii, ktera se zadala psat v
roce 1881. Tehdy jeste¢ jako pétitiidni divei Skola. V pribéhu let se v budové na

Komenského sadech vystfidaly rizné skoly jako naptiklad némecka redlka, divci
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mestanskd skola, matetska Skola, divEi skola obecnd, osmileta stiedni Skola nebo prvni
stupett ZS. Ne vzdy vsak budova $koly slouzila ke vzdélavani. Behem prvni svétové
valky zde byla umisténa vojenska nemocnice a v rozmezi 9.-19. fijna 1938 byla v
budové zfizena ubytovna pro Ceskoslovenské vojaky vracejici se z odstoupené¢ho
pohrani¢i. Na konci druhé svétové valky dostala skola zasah délem a byla narusena ¢ast
zdiva pod velkym oknem vpravo uprostied 2. patra. Po osvobozeni Ceskoslovenska zde
byl zfizen interna¢ni tabor pro némce (GLNB, 2008).

Novodoba historie Gymnéazia Lipnik nad Be¢vou (GLNB) sahd do obdobi kratce
po listopad 1989. V té dob¢ se obcané Lipniku domahaly obnoveni gymnazia, které
m¢élo jiz diive bohatou tradici a vysokou uroven. Zlomovym bylo zafi 1993, kdy se v
Lipniku nad Becvou oteviela pobocka Gymnazia Hranice a vzniklo tak jeho elokované
pracoviité se sidlem v budové ZS Lipnik nad Be¢vou, Osecka 315. Pozdé&ji gymnazium
pro svou c¢innost ziskalo historickou budovu na Komenského sadech 62, kde ptisobi
dodnes. V podobé jak ho zname dnes funguje GLNB od 2. zaii 1996, kdy bylo
slavnostné otevieno za pfitomnosti vyznamnych ptedstavitell mésta, okresu, organizaci
a politickych stran, také rodicii, hosti a samoziejmé sto padesati tii prvnich studentl

(GLNB, 2008).

2.5.2 Prostredi Skoly

Gymnézium V Lipniku nad Bec¢vou nabizi osmileté studium zakoncené maturitni
zkouskou. V kazdém rocniku je pouze jedna tfida. Budova gymndzia je situovédna
nedaleko historického centra mésta, které obepinaji pozustatky sttedovékého méstského
opevnéni. Budova o dvou patrech poskytuje prostorné tiidy, specialni ucebny a
laboratoie (cizich jazykl, pocitacova, fyzikalni a chemicka). V budové Strediska
volného casu se nachdzi ateliér vytvarné vychovy. Za gymnéziem je rozlehly Skolni
areal, ktery je sdilen se Stiediskem volného casu, kde stoji 1 jeho budova. Na pozemku
se nachdzi rozlehlé travnaté plochy protkané chodniky, prolézacky, houpacky a

multifunkéni hiist€ s umélym povrchem.

2.5.3 Rezim Skoly
Vyuka za¢ind kazdy den v 7h a 55min a obvykle kon¢i po Sesti vyucovacich

hodinach. Vyjimkou jsou posledni dva ro¢niky, které maji dvakrat tydn€¢ po dvou
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vyucovacich hodinach odpoledni vyuky maturitnich seminafti. Mezi vyucovacimi
hodinami jsou malé pfestavky (10 minut), jen mezi druhou a tfeti vyucovaci hodinou je
prestavka velka (20 minut). Zaci s odpoledni vyukou maji k dispozici hodinovou pauzu

na obéd a pétiminutovou piestavku mezi 8. a 9. vyucovaci hodinou.

2.5.4 Télesna vychova a sport na Skole

Rozlehly areal Skoly nabizi dostatecné mnozstvi prilezitosti k pohybové aktivité
béhem prestavek. To samé plati 1 pro prostorné tiidy s vysokymi stropy a dostatkem
svétla. Skola méla v minulosti i malou t&locviénu, ktera viak nespliiovala pozadavky
pro kvalitni vyuku télesné vychovy. Proto byla zruSena a pfestavéna na pocitaovou
ucebnu. Hodiny télesné vychovy tak musi probihat v télocvicnach okolnich skol. Béhem
jarnich a podzimnich mésict je vyuka télesné vychovy, zejména atletiky, realizovana na
lipenském Stadionu Miru, ktery je od Skoly vzdalen 15 minut chiize. Stadion proSel v
roce 2007 rekonstrukci a nyni nabizi Ctyfsetmetrovy tartanovy oval, sektor pro skok do
vysky, skok do dalky, vrh kouli a hod o$tépem. Pro venkovni vyuku sportovnich her je
vyuzivano 1 vySe zminéné multifunkéni hiiSté v aredlu Skoly. Pro Zaky je v zimé
organizovan lyZzafsky vycvik (sekunda, sexta) a na ptelomu jara a 1éta cykloturisticky
kurz. Mimo povinnou vyuku télesné vychovy maji zZaci moznost navstévovat krouzek
pohybovych a sportovnich her. Skola se také wdastni turnajii stfednich kol ve
fotbale, basketbale, volejbale, florbale, ptespolnim béhu a stolnim tenise. Pro zaky je
kazdorocné organizovan béh zdmeckym parkem a recesolympiada, ktera spociva v

soutéZeni tfid mezi sebou v netradi¢nich pohybovych aktivitach (GLNB, 2008).
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3 CiLE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat uroven pohybové aktivity zakt

Gymnazia v Lipniku nad Be¢vou s ohledem na misto jejich bydlistée.
Diléi cile:

1. Monitorovat po dobu jednoho tydne pocet kroki a poskokli za den pomoci

pedometru.

2. Monitorovat miru pohybové aktivity zakli gymndzia pomoci akcelerometru

ActiTrainer po dobu tfi dnil (2 pracovni, 1 vikendovy).

3. Zjistit pomoci on-line systému INDARES.com strukturu sportovnich preferenci

monitorovanych zak.
4. Zjistit misto bydlist¢ zaka a porovnat pohybovou aktivitu mistnich

a dojizdgjicich zaki.

Vyzkumné otazky:
= Jaké jsou rozdily v Grovni pohybové aktivity mezi dojizd€jicimi a mistnimi
zaky gymnazia?

= Jaké jsou rozdily v urovni pohybov¢ aktivity mezi chlapci a dévcéaty?

= Jaka je struktura sportovnich preferenci zakt?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Celkove 42 zakl ze vSech Ctyf tid vyssiho stupné osmiletého gymnazia v Lipniku
nad Becvou se dobrovolné ptihlasilo k monitorovani jejich pohybové aktivity. Chlapci
(n = 25) a divky (n =

zkoumaného souboru popisuje Tabulka 3.

17) byli ve véku 15-21 let. Podrobnéjsi charakteristiku

Tabulka 3. Souhrnné charakteristika testovaného souboru (M + SD)

. Hmotnost BMI
Skupina - poc¢et (n) | VéEk (rok Vyska (cm
p P ( ) ( y) (kg) y ( ) (kg/mZ)
Chlapci (25) 16,5+ 1,0 72,2+11,9 181,1 £6,3 22,1+42
Divky (17) 16,5+ 0,6 54,7+ 6,4 165,8 +£5,5 199+1,7

Vysvetlivky: M - pramér, SD - smérodatna odchylka

V Tabulce 4 jsou uvedeny vyzkumné techniky a pocet zaku, ktefi dokoncili
monitorovani a jimi namétend data byla dostate¢né validni pro vyzkum. Data namétend
pomoci krokomérli byla pouzitelnda u 27 z 42 zakd. Dostate¢né kvalitnich dni
naméfenych pomoci akcelerometri bylo 49. Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo

spravné 31 ze 42 zaka.

Tabulka 4. Prehled pouzitych vyzkumnych technik

Pocet (n)
Vyzkumna technika
Chlapci | Divky
Krokoméry (tydenni monitorovani) 14 13
Akcelerometr (n = pocet dni) 26 23
Dotaznik sportovnich preferenci 21 10

4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pro zaznamenavani pohybové aktivity byly pouzity krokoméry Yamax

Digiwalker SW700 a akcelerometry ActiTrainer. Sbér dat o srdec¢ni frekvenci, intenzité
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zatizeni a energetickém vydeji zajistovaly pristroje ActiTrainer. Pro zjistovani objemu
kroki byly pouzity krokoméry. Sportovni preference zakt byly zjistény pomoci

dotazniku na INDARES.com, kam také Zzaci zaznamenavali naméfené hodnoty.

4.2.1 Charakteristika pedometru Yamax Digiwalker SW700

Pedometr nebo-li krokomér Yamax Digiwalker SW700, je maly, lehky a finanéné
dostupny elektronicky pfistroj, slouzici k monitorovani poc¢tu krokd, uslé vzdalenosti
(km) a energetick¢ho vydeje (kcal). O jeho kompaktnosti a diskrétnosti pii noseni
sveédCi jeho rozméry 50x38x14 mm a hmotnost 21 g. Pracuje na principu zapinani a
vypinani elektrického obvodu pomoci odpruzeného kyvadélka, které se vertikdlné
pohybuje vlivem otfesi vznikajicich pti chizi. Kazdy oties, ktery pitekro¢i prah
citlivosti 0,35 g, je zapocitan jako krok. T¢€lo pfistroje se sklada ze 2 ovalnych
plastovych ¢ast, které jsou spojené kloubem. Toto konstrukéni feSeni dovoluje otevirdni
a zavirani krokoméru, podobné kapesnim hodinkdm. Jedna polovina v sobé ukryva
displej, ovladaci tla¢itka, samotny elektroniku krokoméru a ze zadu jsou jiz vyse
zminované prvky uchyceni. Druha polovina slouzi ¢isté jako ochrana té prvni
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pred zahdjenim monitorovani pohybové aktivity je nezbytné do pedometru vlozit
udaje o délce kroku v centimetrech a télesnou hmotnost v kilogramech. Pro ziskéani

nejpiesnéjSich dat by mél byt krokomér pfipnuty za opaskem na levém ¢i pravém boku.

Dis CALO
km) (kca’l.\).‘E

.Obrazek 3. Otevieny krokomér Yamax Digiwalker SW700
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4.2.2 Charakteristika akcelerometru ActiTrainer

ActiTrainer je maly (8,6x3,3x1,5 cm) a lehky (53 g) multifunk¢ni pfistroj, ktery je
slozen z trojrozmérného snimaciho akcelerometru, snimace srdecni frekvence,
elektronického krokomeéru a ¢idla citlivého na svétlo. Poskytuje tak informace o srdec¢ni
frekvenci (je potfeba hrudni pas), energetickém vydeji, poctu krokl, dosazené
informace mohou byt v realném Case zobrazovany na displeji pfistroje a zaroven
zaznamenavany na flash pamét o kapacit¢ 4 Mb. Z diavodu prodlouzeni zivotnosti
akumulatoru se displej béhem méfeni vypina. Pro pfenos dat z pfistroje do PC a
dobijeni baterie je ActiTrainer vybaven USB konektorem. Na jedno nabiti baterie je
zatizeni schopno monitorovat PA a ukladat data po dobu 7 dni pii zapnutém a az 14 dni

pfi vypnutém displeji (Sigmund & Sigmundova, 2011).

PoLAR
Wearlink
CODED

Obrazek 4. Akcelomert ActiTrainer, hrudni pas, pouzdro pro noSeni

4.2.3. Systém INDARES.com

INDARES.com je on-line, voln¢ pfistupny systém vyvinuty v roce 2011
pracovniky Centru kinantropologického vyzkumu FTK UP, ktery je zaméfen na
zaznamenavani, analyzu a srovnavani pohybové aktivity uzivateli (Kien, Chmelik,

Fromel, Fical, P., Fical, J., Kudlacek, & Mitas, 2007). Po jednoduché a bezplatné
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registraci muze uzivatel zaddvat do systému data naptiklad z krokoméru nebo
akcelerometru, nasledné¢ si je prohlizet v grafech a statistikich a své vysledky

porovnavat s ostatnimi uzivateli nebo se vSeobecnymi doporucenimi k PA.
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4.3 Popis realizace vyzkumu

Po telefonické domluvé byla sjednana osobni schiizka s feditelem Gymnazia
Lipnik nad Be¢vou Mgr. Jifim Farnym, kde byly interpretovany veskeré informace
tykajici se vyzkumu a byl mu piedan dopis od Centra kinantropologického vyzkumu
FTK UP (Ptiloha 1). Na druhé osobni schiizce mi byl sdélen kladny postoj celého
ucitelského sboru vii¢i méfeni na jejich Skole. Poté mi bylo dovoleno setkat s danymi
titidami, za ucelem podéani zakladnich informaci o charakteristice vyzkumu, metodach
méteni a kladném pifinosu méfeni pro samotné zaky. Béhem této schiizky byly rozdany
zadosti o souhlas rodicl, ktery byl nezbytny pro meéfeni nezbytny (Ptiloha 2).
Organizaci piipravy Setfeni na Skole si vzal na starost osobné feditel Skoly. S pomoci
jeho zastupce Mgr. Kozelky byl pro realizaci vybran vyhovujici termin a ucebny.

Den pfed samotnym startem monitorovani zakli byla realizovdna organizacni
schiizka, na které se vybraly souhlasy rodici s méfenim, byly pfidélen pedometr a
ActiTrainer a jejich Cisla byla zanesena do zaznamového archu. Déle byli Zaci pouceni o
manipulaci s piistroji a samoziejmé probéhlo i jejich spole¢né nastaveni. Zaci byli také
instruovani, jakym zptsobem zapisovat do zdznamovych archi. Jako dalsi na fad€ byla
prezentace on-line systému pro monitorovani pohybové aktivity INDARES.com a
naslednd registrace zaki.

Béhem prvni a druhé vyucovaci hodiny prvniho dne monitorovani byla ovéfena
spravna funk¢nost ptistrojii a objasnény nekteré nesrovnalosti.

Monitorovani pedometry se uskute¢nilo bdhem sedmi dnd. Zaci nosily piistroj
cely den s vyjimkou spanku a osobni hygieny. Zapis o mnozstvi krokl se provad¢l do
zaznamového archu pii pfichodu do Skoly, na zaCatku a konci velké prestavky, pii
ochodu ze skoly a nakonec pred spanim, kdy mé¢l byt ptistroj vynulovan. O vikendu sem
do zdznamového archu psal pouze celkovy pocet krokli za den.

Monitorovani akcelerometry bylo realizovano po dobu tii dntl, z nichz jeden byl
vikendovy. Pfistroj byl nosen obdobné jako pedometr. Tedy po cely den a sunddvan byl
pouze béhem osobni hygieny a po dobu spanku. Do zdznamovych archl byla zaky
zaznamenavana jejich pohybova aktivita béhem dne spole¢né s casovym udajem
(zacatek a konec PA).

Po ukonceni monitorovani byly pedometry a akcelerometry od zdk vybrany

spolecné¢ se zaznamovymi archy. Po vyhodnoceni vysledku pomoci programu
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ActiTrainer09, obdrzel kazdy zak graficky vysledek monitorovani spole¢né s jejich

ustnim a pisemnym vysvétlenim (Ptiloha 3).

4.4 Statistické zpracovani dat

Naméiend data byla statisticky zpracovana pomoci pocitacového programu IBM
SPSS Statistics 22. S ohledem na rozsah zkoumaného vzorku bylo pro komparaci
pouzito medianu a interkvartylového rozpéti. Pomoci Mann-Whnitneyova U testu byly
zjistovany rozdily mezi naméfenymi daty. Hodnota hladiny statistické vyznamnosti
byla stanovena na p < 0,05. K posouzeni vécné vyznamnosti rozdild byl zvolen
koeficient velikost efektu (d), neboli effect size. Pro koeficient d bylo stanoveno nékolik
hladin vyznamnosti (d = 0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni efekt a d = 0,8 velky efekt).
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5 VYSLEDKY

5.1 Rozdily v urovni pohybové aktivity mezi dojiZdéjicimi a mistnimi

Zaky
5.1.1 Pocet kroku

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700.
U srovnani poctu krokii mezi dojizd€jicimi a mistnimi zaky v prubéhu sedmidenniho
méfeni byl zjistén vyznamny statisticky rozdil (Z = 2,73; p = p < 0,01; d = 1,0).
V porovnani poctu krokl mezi dojizdéjicimi (n = 9) a mistnimi zaky (n = 18) dosahli
dojizd&jici niz8i hodnoty medianu (Mdn = 8 948 kroku; IQR = 2 211) nez mistni
(Mdn = 12 765 kroki; IQR =4 882).

Pii komparaci naméfenych hodnot krokti béhem Skolnich dnt byl zjistén
vyznamny statisticky rozdil (Z = 2,37; p = 0,02; d = 0,9). Median poctu kroka dosahl u
dojizdgjicich nizsi hodnoty (Mdn = 10 560; IQR = 2 202) nez u mistnich
(Mdn =13 906; IQR =5 750).

U vysledky pocétu krokti béhem vikendovych dnti byl shledan signifikantni
statisticky rozdil (Z = 3,24; p < 0,01; d = 1,3). V tyto dny dosahovali mistni zaci
(Mdn =8 448; IQR = 5 750) vyssiho poctu kroki nez jejich dojizd&jici spoluzaci
(Mdn =6 406; IQR =2 990).

M Dojizdé&jici m Mistni

16000

13906

14000

12 765

12000

10560

10000

8000

Pocet kroka
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4000
2000

Cely tyden Skolni dny Vikendové dny

Obrazek 5. Porovnani po¢tu krokt u dojizd¢jicich (n = 9) a mistnich zaku (n = 18)
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5.1.2 Aktivni energeticky vydej

Hodnoty aktivniho energetického vydeje jsme naméfili pomoci akcelerometrl a
jsou vyjadieny ve spotifebovanych kilokaloriich za hodinu na kilogram télesné

hmotnosti (kcal/hod/kg).

Nejvyssich hodnot aktivniho energetického vydeje dosdhly obé sledované skupiny
shodné v obdobi pfed vyucovanim (dojizdg&jici Mdn = 0,69; IQR = 0,49; mistni
Mdn =0,64; IQR = 1,45). Nejniz$i hodnoty jsme u obou skupin zaznamenali béhem
vyucovani (dojizdéjici Mdn = 0,35; IQR = 0,32; mistni Mdn = 0,29; IQR = 0,38).

U dat namétenych pred vyucovanim nebyl shledan signifikantni statisticky rozdil
(Z2=0,0; p=1,0; d =0,0). Avsak ani u dat naméfenych béhem vyucovani (Z = 0,63;

p=0,53;d=0,2)apo vyuovani (Z = 1,82; p = 0,07; d = 0,5) nebyl zjistén statisticky

vyznamny rozdil.
0,8
0,69
0,7

o

s
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< B Dojizdéjici
>

© s

~ M Mistni

Pfed vyu¢ovanim Béhem vyucovani  Po vyucovani

Obrazek 6. Porovnani aktivniho energetického vydeje u dojizdé&jicich (n = 9) a mistnich

zakti (n = 18)
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5.1.3 Doba trvani pohybové aktivity a inaktivity

Data o pohybové aktivité a inaktivité byla namétena pomoci akcelerometru a jsou
vyjadfena v po¢tu minut stravenych PA nebo PIL
(dojizdgjici: Mdn = 31; IQR = 16,5; mistni: Mdn = 25,13; IQR = 19,31). Naopak
nejvyssich hodnot dosahli dojizd€jici béhem vyucovani (Mdn = 135,75; IQR = 98,5)
a mistni Zaci v obdobi po vyucovani (Mdn = 134,88; IQR = 116,94)

Pii srovnani pohybové aktivity dojizdéjicich a mistnich Zdku nebyl zjiStén
statisticky vyznamny rozdil (pfed vyucovanim: Z = 1,63; p = 0,09; d = 0,5; béhem
vyucovani: Z =0,22; p =0,83; d =0,1; po vyucovani: Z=0,99; p=0,32; d =0,3).

B Dojizdéjici ® Mistni
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Pfed vyucovanim Béhem vyucovani Po vyucovani

Obrazek 7. Porovnani pohybové aktivity dle doby trvani u dojizd&jicich (n = 9)
a mistnich zaku (n = 18)
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v

pfed vyuCovanim (dojizd¢jici: Mdn = 27,75; IQR = 25; mistni: Mdn = 22,88;
IQR = 38,18). NejvysSich hodnot pohybové inaktivity dosahly obé skupiny shodné
béhem vyucovani (dojizd&jici: Mdn = 287,25; IQR = 67,25; mistni: Mdn = 257,63,;
IQR =90,56)

Pfi srovndni pohybové inaktivity dojizd&jicich a mistnich Zaku nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (pted vyuéovanim: Z = 0,77; p = 0,44; d = 0,22; béhem
vyucovani: Z =1,96; p =0,5; d = 0,6; po vyucovani: Z =0,41; p = 0,68; d = 0,1).

M Dojizdéjici m Mistni
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Obrazek 8. Porovnani pohybové inaktivity dle doby trvani u dojizd€jicich (n = 9)

a mistnich zaku (n = 18)
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5.1.4 Doba trvani pohybové aktivity urcité intenzity

Data byla naméfena pomoci akcelerometru a jsou vyjadiena v minutach
stravenych pohybovou aktivitou o uré¢ité mife intenzity.
Pti komparaci aktivity urc¢ité intenzity dojizdé€jicich a mistnich zakt pred, béhem a

po vyucovani (Tabulka 5) nebyl nalezen signifikantni statisticky rozdil.

Tabulka 5. Komparace miry intenzity PA dle doby trvani u dojizdgjicich (n = 15)

a mistnich (n = 34) zaka.

Dojizdéjici Mistni
Mdn | IQR | Mdn | IQR Z p d
(min) | (min) | (min) | (min)

Pied vyucovanim
1-2,99 METs 2351 | 7,37 | 20,99 | 19,95 | 1,17 | 0,24 0,3

3-5,99 METs 5,97 8,59 2,06 12,9 0,59 0,56 0,17
6 METs a vice

0 0,17 0 0,13 1,12 | 0,26 0,3

Béhem vyucovani
1-2,99 METs 105 81 107,5 | 57,25 | 0,25 0,8 0,1

3-5,99 METs 16,5 20,5 115 | 19,75 | 0,18 0,85 0,1
6 METs a vice

1,25 4,75 1,38 | 6,19 1,02 | 031 0,3

Po vyucdovani
1-2,99 METs 18,06 | 7,89 | 17,07 | 13,07 | 0,86 | 0,39 0,2

3-5,99 METs 2,55 2,42 414 5,4 1,18 0,7 0,5
6 METs a vice

0,42 0,7 0,39 1,5 0,43 | 0,67 0,1
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5.2 Rozdily v urovni pohybové aktivity mezi chlapci a divkami

5.2.1 Poéet kroku

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700.
U srovnani po¢tu krokd mezi chlapci a divkami v prubéhu sedmidenniho méteni nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil (Z = 1,41; p = 0,16; d = 0,5). V porovnani poc¢tu
krokl mezi chlapci (n = 14) a divkami (n = 13) dosahli chlapci vyssi hodnoty medianu
(Mdn =12 562 kroku; IQR =5 584) nez divky (Mdn = 9 499 kroku; IQR = 3 566).

Pii komparaci namétfenych hodnot krokd béhem Skolnich dnd nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (Z = 1,6; p = 0,11; d = 0,6). Median poctu kroka byl u
chlapcu vyssi (Mdn = 13 906; IQR = 6 247) nez u divek (Mnd = 10 788;
IQR =2 638).

U poctu krok béhem vikendovych dnii nebyl vykazan statisticky signifikantni
rozdil (Z = 0,78; p = 0,44; d = 0,3). Median po¢tu krok dosahl u chlapcti hodnoty
Mdn =8 209 (IQR = 3 434) a Mdn =6 915 (IQR = 3 157) u divek.
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Obrazek 9. Porovnani po¢tu krokii u chlapci (n = 14) a divek (n = 13)
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5.2.2 Aktivni energeticky vydej

Hodnoty aktivniho energetického vydeje jsme naméftili pomoci akcelerometr a
jsou vyjadieny ve spotifebovanych kilokaloriich za hodinu na kilogram télesné
hmotnosti (kcal/hod/kg).

NejvysSich hodnot aktivniho energetického vydeje dosahli chlapci v obdobi po
vyu¢ovani (Mdn = 0,54; IQR = 0,51) a divky v obdobi pied vyucovanim

vyucovani (chlapci Mdn = 0,32; IQR = 0,39; divky Mdn = 0,3; IQR = 0,32).

U vysledkii naméfenych béhem vyucovani nebyl zjiStén statisticky vyznamny
rozdil (Z = 1,76; p = 0,08; d = 05). Ale ani data naméfena pied
(Z=1,18; p=0,24; d = 0,3) a po vyucovani (Z = 1,2; p = 0,23; d = 0,3) nevykazovala

statisticky vyznamny rozdil.

B Chlapci m Divky

kcal/hod/kg

Pfed vyucovanim Béhem vyucovani Po vyucéovani

Obrazek 10. Porovnani aktivniho energetického vydeje u chlapct (n = 26) a divek

(n=23)
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5.2.3 Doba trvani pohybové aktivity a inaktivity

Data o pohybové aktivité a inaktivité byla naméfena pomoci akcelerometru a jsou

vyjadfeny v poctu minut strdvenych PA nebo PIL.

A

(chlapci: Mdn = 23,25; IQR = 11,88; divky: Mdn = 33; IQR = 17). Naopak nejvyssich
hodnot dosahli chlapci po vyucovani (Mdn = 147,38; IQR = 102,5) a divky v obdobi
béhem vyucovani (Mdn = 121,25; IQR = 104,75)

Pfi srovnani pohybové aktivity dojizdéjicich a mistnich zaku byl zjistén statisticky
vyznamny rozdil v obdobi pted vyucovanim (Z = 2,23; p = 0,03; d = 0,6) a po
vyucovani (Z =2,31; p =0,02; d = 0,7). U dat namé&fenych béhem vyucovani nedoslo ke
statisticky vyznamnému rozdilu (Z =1,12; p =0,2; d = 0,3).
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Obrazek 11. Porovnani pohybové aktivity dle doby trvani u chlapcti (n = 26) a divek
(n=23)
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v

pted vyucovanim (chlapci: Mdn = 25,13; IQR = 36,63; divky: Mdn = 27; IQR = 30,5).
Nejvyssich hodnot pohybové inaktivity dosahli chlapci po vyucovani (Mdn = 275,88;
IQR = 220,75) a divky béhem vyucovani (Mdn = 287,25; IQR = 58)

Pfi srovnani pohybové inaktivity chlapci a divek jsme nepfisly na statisticky
vyznamny rozdil pfed vyucovanim (Z = 0,33; p = 0,74; d = 0,1) a po vyucovani
(Z2=1,9; p = 0,06; d = 0,5). Data namétena béhem vyucovani vykazovala vyznamny

statisticky rozdil (Z = 3,27; p < 0,01; d = 0,9).
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Obrazek 12. Porovnani pohybové inaktivity dle doby trvani u chlapct (n = 26) a divek
(n=23)
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5.2.4 Doba trvani pohybové aktivity urcité intenzity

Data byla naméfena pomoci akcelerometru a jsou vyjadiena v minutach
stravenych pohybovou aktivitou o uré¢ité mife intenzity.

Pti komparaci aktivity urCité intenzity chlapci a divek pted, béhem a po
vyucovani (Tabulka 6) byl nalezen statisticky vyznamny rozdil pouze v obdobi béhem

vyucovani v pasmu zatizeni 6 METS a vice (p = 0,03).

Tabulka 6. Komparace miry intenzity PA dle doby trvani u chlapci (n = 26) a divek
(n=23)

Chlapci Divky
Mdn | IQR | Mdn | IQR Z p d
(min) | (min) | (min) | (min)

Pied vyucovanim
1-2,99 MET 20,47 | 2225 | 225 | 8,53 1,44 | 0,15 0,4

3-5,99 MET 0,895 7,81 6,37 9,42 1,72 0,09 0,5
6 MET a vice

0 0 0 0 0,02 | 098 | 0,01

Béhem vyucovani
1-2,99 MET 114,25 | 56,06 | 1605 | 76,75 | 1,18 | 0,14 0,3

3-5,99 MET 12,5 17,19 | 165 | 22,25 | 0,43 0,67 0,1
6 MET a vice

3,125 | 8,13 | 0,75 | 2,75 2,11 | 0,03 0,6

Po vyucdovani
1-2,99 MET 1745 | 11,7 | 17,78 | 10,3 | 0,02 | 0,98 | 0,01

3-5,99 MET 3,365 | 488 | 3,15 | 4,88 | 044 | 0,66 0,1
6 MET a vice

0,66 1,65 | 0,22 | 0,65 191 | 0,06 0,5
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5.3 Struktura sportovnich preferenci Zakii gymnazia

Celkem 31 zakat (21 chlapct, 10 divek) v syst¢ému INDARES.com vyplnilo

dotaznik sportovnich preferenci.

5.3.1 Struktura sportovnich preferenci u chlapcu

Po zpracovani dotazniki monitorujici sportovni preference chlapct (Tabulka 7)
bylo zjisténo, Ze nejoblibenéjsi PA v kategorii individualnich sport se stalo plavani,
stolni tenis a cyklistika. NejpreferovanéjSimi tymovymi sporty se stal florbal, fotbal a
volejbal. Nejoblibenéjsimi kondi¢nimi aktivitami si chlapci zvolili posilovaci cvicent,
béh a kulturistiku. Nejpreferovanéj$imi sportovnimi aktivitami ve vodé se staly skoky
do vody, plavani s ploutvemi a zdravotni plavani. V kategorii sportovnich aktivit v
pfirodé se na pfednich mistech umistila cykloturistika, sjezdové lyZovani a plavani.
Mezi nejlépe hodnocené PA v kategorii bojova uméni se u chlapci fadi box, kick-box a
karate. Mezi nejlépe hodnocené rytmické a tanecni aktivity chlapci zafadili moderni

tance, latinsko-americké tance a standardni tance.

Tabulka 7. Struktura sportovnich preferenci chlapcti (n = 21)

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

1. Plavani 123 5,86

Individualni sporty 2. Stolni tenis 137,5 6,55
3. Cyklistika 147,5 7,02

1. Florbal 82,5 3,93

Tymové sporty 2. Fotbal (futsal) 114,5 5,45
3. Volejbal (beach, ptehazovana) 122 5,81

1. Posilovaci cviceni 40 1,9

Kondiéni aktivity 2. Béh (jogging) 77 3,67
3. Kulturistika 123,5 5,88
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1. Skoky do vody 40,5 1,93
Sportovni aktivity :
2. Plavani s ploutvemi (potapéni) 55 2,62
ve vodé
3. Zdravotni plavani 60,5 2,88
1. Cykloturistika 130 6,19
Sportovni aktivity .
2. LyZovani sjezdové 132,5 6,31
v prirodé
3. Plavani, koupani, vodni atrakce 137 6,52
1. Box 69,5 3,31
Bojova uméni 2. Kick-box (thai-box) 95 4,52
3. Karate 105,5 5,02
1. Moderni tance 96 4,57
Rytmické a tanecni i
o 2. Latinsko-americké tance 97,5 4,64
aktivity
3. Standardni tance 98,5 4,69

V celkovém poiadi nejlépe hodnocenych typi pohybovych aktivit (Tabulka 8) se
na prvnich tfech mistech umistily tymové sporty, individudlni sporty a sportovni
aktivity v pfirodé. Na dalSich mistech pak figuruji kondi¢ni aktivity, bojovd uméni,

sportovni aktivity ve vodé¢ a rytmické a tane¢ni aktivity.

Tabulka 8. Celkové poradi typti pohybovych aktivit u chlapct (n = 21)

Poradi Typ pohybovych aktivit Body Body
(celkem) (prumér)
1. Tymové sporty 58 2,76
2. Individualni sporty 59,5 2,83
3. Sportovni aktivity v ptirodé 75,5 3,6
4. Kondi¢ni aktivity 81,5 3,88
5. Bojova uméni 94,5 45
6. Sportovni aktivity ve vodé 108 5,14
7. Rytmické a tanecni aktivity 111 5,29
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K celkové nejpreferovanéjsim pohybovym aktivitim chlapci (Tabulka 9) patii
fotbal a ledni hokej. Na druhém misté¢ nalezneme pohybové aktivity jako napiiklad
sjezdové lyzovani, florbal a motorismus (skiering, vodni motorismus). Nejméné bodu
dostaly pohybové aktivity, jako jsou latinsko-americké tance, posilovaci cvieni a

snowboarding.

Tabulka 9. Nejoblibenéjsi pohybové aktivity chlapcu (n = 21)

Body

Poradi Pohybova aktivita
(celkem)

Fotbal (futsal)

Ledni hokej (in-line)

Lyzovani sjezdoveé

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)

Motorismus, skiering, vodni motorismus

Pé&si turistika, chiize na snéznicich, tramping

Badminton

Béh (jogging)

Karate

Kulturistika

Latinsko-americké tance

Posilovaci cviceni

Snowboarding

wl w| wl el NN NN NN NN e e
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Standardni tance
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5.3.2 Struktura sportovnich preferenci u divek

Vysledky dotaznikii monitorujici sportovni preference divek (Tabulka 10)

ukazuji, Ze nejoblibenéjsi PA v kategorii individudlnich sportii se stalo plavani, brusleni

a sportovni gymnastika. Nejpreferovanéj§imi tymovymi sporty se stala hazena, volejbal

a baseball. Nejoblibenéj§imi kondi¢nimi aktivitami si divky zvolily béh, posilovaci

cvicen a bodystyling. Mezi nejpreferovanéjSimi sportovni aktivity ve vodé se zafadilo

plavani s ploutvemi, skoky do vody a cviceni ve vodé. V kategorii sportovnich aktivit v

prirod¢ se na prednich mistech umistila brusleni plavani a jezdectvi. Nejlépe hodnocené

PA v kategorii bojova uméni jsou Kick-box, karate a box. Mezi nejlépe hodnocené

rytmické a taneéni aktivity divky zafadily moderni tance, latinsko-americké tance a

balet.

Tabulka 10. Struktura sportovnich preferenci divek (n = 10)

) Body Body
Kategorie Poradi Pohybova aktivita
(celkem) | (pramér)

1. Plavani 61,5 5,13

Individualni sporty 2. Brusleni 69 5,75
3. Sportovni gymnastika 93 7,75

1. Hazena (vybijend) 49 4,08

Tymové sporty 2. Volejbal (beach, prehazovand) 51 4,25
3. Baseball (a dalsi palkové hry) 70 5,83

1. Béh (jogging) 47 3,92

Kondi¢ni aktivity 2. Posilovaci cviceni 50 4,17
3. Bodystyling 55 4,58

1. Plavani s ploutvemi (potapéni) 28,5 2,38

Sportovni aktivity
2. Skoky do vody 33 2,75
ve vodé
3. Cviceni ve vodée 36 3
1. Brusleni (in-line, koleckov¢) 54 45
Sportovni aktivity
2. Plavani, koupani, vodni atrakce 63 5,25
v pfirodé
3. Jezdectvi 88 7,33
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1. Kick-box (thai-box) 48 4
Bojova uméni 2. Karate 56,5 4,71
3. Box 58,5 4,88
1. Moderni tance 35,5 2,96

Rytmické a tane¢ni i
. 2. Latinsko-americké tance 52,5 4,38
aktivity

3. Balet, vyrazovy tanec 61,5 5,13

V celkovém poradi nejlépe hodnocenych typt pohybovych aktivit (Tabulka 11) se
na prvnich tfech mistech umistily rytmické a tanecni aktivity, individualni sporty a
kondi¢ni aktivity. Na dalSich mistech pak figuruji tymové sporty, bojova umeéni,

sportovni aktivity v pfirod¢.

Tabulka 11. Celkové potadi typt pohybovych aktivit u divek (n = 10)

Poradi Typ pohybovych aktivit Body Body
(celkem) (prumér)
1. Rytmické a tanecni aktivity 35 2,92
2. Individualni sporty 37,5 3,13
3. Kondi¢ni aktivity 435 3,63
4. Tymové sporty 45,5 3,79
5. Bojovéa uméni 53,5 4.46
6. Sportovni aktivity v ptirodé 60 5
7. Sportovni aktivity ve vodé 61 5,08
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K celkové nejpreferovanéjsim pohybovym aktivitdim divek (Tabulka 12) patii
volejbal, latinsko-americké tance a moderni tance. DalSimi oblibenymi PA jsou béh,

brusleni, j6ga, moderni gymnastika, tanecni aerobik a tenis.

Tabulka 12. Nejoblibengjsi pohybové aktivity divek (n = 10)

Body

Poradi Pohybova aktivita
(celkem)

Volejbal

Latinsko-americké tance

Moderni tance, break dance, hip-hop

Béh (jogging)

Brusleni (in-line)

Joga

Moderni gymnastika

Tanec¢ni aerobik

A N A A I A Il B el B
A BB S

Tenis (soft tenis)
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6 DISKUZE

Pohybovy rezim cloveka je tvofen Sirokou Skélou pohybovych aktivit, které
realizuje v prib¢hu dne. Po ranu je pohybova aktivita adolescentu nejcastéji spojovana
s transportem do $koly. Skola samotna vSak nabizi velmi malé moZnosti pohybovych
aktivit. Divodem je dlouhd doba stravena v sed¢ béhem vyucovani. Moznosti pohybové
aktivity o prestavkach, které trvaji 10 az 20 minut, jsou minimalni. Stejné tak je i
nedostacujici hodinova dotace télesné vychovy, kterd vétSino €ini dvé hodiny tydné.
Nejpiihodnéjsi dobou pro vykonavani pohybové aktivity se jevi doba po $kole. Zaci toto
obdobi travi Skolni pfipravou na nésledujici den a poté zalezi Cisté na nich, jak s tim to
volnym ¢asem nalozi. Na zakladé¢ monitorovani pohybové aktivity zakti Gymnazia v
Lipniku nad Becvou jsme ziskali data o jejich pohybovém rezimu a mohli jsme zjistit,
zda existuji néjaké rozdily v pohybové aktivité mezi mistnimi a dojizd¢jicimi zéky.

Pro komparaci dojizd&jicich a mistnich zak bylo zvoleno kritérium Vinceta a
Pangraziho (2002), které pro obé pohlavi uvadi hodnotu 11 000 krokt za den. Této
hodnoty dosahli pouze mistni zaci a to v obdobi po cely tyden a béhem skolnich dnd.
Jedinym obdobim, kdy mistni nedosdhli poZadované hodnoty poctu krokil, byly
vikendové dny, coz souhlasi se zavéry studie Groffik, Fromela a Pelclové (2008), které
také mluvi o snizené vikendové PA u adolescentli. Dojizdéjici Z&ci tuto hranici
nepiekonali ani v jednom méfeném obdobi. Témto vysledkiim odpovida i studie irskych
adolescentti (Nelson, Foley, O'Gorman, Moyna & Woods, 2008), ktefi jako hrani¢ni
vzdalenost pro chiizi do a ze Skoly uvedli 2,4 km a pro jizdu na kole 4 km. Jelikoz
nejdelsi vzdalenost vzdusnou carou od jednoho konce Lipnika nad Be¢vou k druhému
je 2,8 km, 1ze piedpokladat, ze vétSina mistnich zakt pro dopravu do Skoly voli aktivni
transport a tudiz maji podle Coopera et al. (2005) vyssi miru pohybové aktivity. Vyssi
mira PA mistnich mize byt také zpisobena vét§Simi moznostmi traveni volného Casu ve
mésté¢ nez na vesnicich. Adolescenti jsou v mnoha piipadech zavisli na transportu
rodicl, coz je podle mé limitujicim faktorem pro navstévovani volnocasovych aktivit a
tudiZ 1 mensi mife PA dojizdéjicich.

Podle Fromela et al. (1999) by méla hodnota celkového poctu krokd za den u
chlapct ptekrocit pocet 11 000 a u divek 9 000. Chlapci i divky doporuc¢enou denni
davku kroki splnily v ¢asovém tseku cely tyden a béhem skolnich dna, coz je podle mé

zpusobeno transportem do a ze $koly, volno¢asovymi aktivita a domacimi pracemi.
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Béhem vikendovych dnti vSak ani jedna sledovana skupina doporuceny limit nesplnila,
coz ddvam za vinu nynéjSim trendim pasivniho traveni volného casu, které je béhem
Skolnich dni omezeno transportem do a ze Skoly a konanim rtznych zdjmovych
krouzk. Mezi chlapci a divkami nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil, coz
potvrzuje vice studii (Novakova Lokvencova, Fromel, Chmelik, Groffik, & Bebc¢akova,
2011; Groffik, Fromel, & Pelclova, 2008). Naproti tomu Hands & Parker (2008) a
Hohepa et al. (2008) ve svych studiich o PA adolescenti uvadéji, ze chlapci jsou vice
aktivnéjsi nez divky.

Nejvyssich hodnot aktivniho energetického vydeje dosahovali dojizdé€jici a mistni
shodné v obdobi pfed vyucovanim. Rozdil mezi nimi nebyl statisticky vyznamny.
Hodnoty naméfené pted vyucovanim byly takika dvojnasobné oproti t€ém, které béhem
vyucovani, coz bylo zplsobeno sezenim béhem vyucovani. AvSak ani zde nebyl zjistén
signifikantni statisticky rozdil. V poslednim sledovaném obdobi dne, tedy po
vyucovani, vykazovali mistni obdobné hodnoty AEV jako dojizd&jici (nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil).

Hodnoty aktivniho energetického vydeje divek a chlapch pted vyucovanim
neprokazaly statisticky vyznamny rozdil. Z celého dne jsou hodnoty AEV u obou
vyucovani byly hodnoty chlapci a divek obdobné, bez zjisténého statisticky
vyznamného rozdilu.

U doby trvani pohybové aktivity a inaktivity dojizdéjicich a mistnich zaka nebyl v
ani v jednom sledovaném obdobi zjistén statisticky vyznamny rozdil. Nejdelsi dobu
stravenou pohybovou aktivitou dojizdéjici zaci stravili béhem vyucovani. Naproti tomu
mistni stravili PA nejvice ¢asu po vyucovani. Nejvyssich hodnot pohybové inaktivity
dosahli dojizdgjici a mistni Zaci shodné¢ b&hem vyucovani. To je s nejvetsi
pravdépodobnosti zapficinéno sedavym charakterem vyuky. Pfed a po vyucCovani byla
inaktivita dojizdé€jicich a mistnich téméf vyrovnani. Ani v jednom monitorovaném
obdobi nebyl u zadné ze sledovych skupin zjistén statisticky vyznamny rozdil.

Data doby trvani pohybové aktivity u chlapci a divek v obdobi pied a po
vyuCovani vykazuji vyznamny statisticky rozdil. V dob¢ pted vyucovanim jsou nepatrné
aktivngjsi divky, za to po vyucovani jasné¢ dominuji chlapci. Vyssi pohybova aktivita
chlapcii po vyu€ovani mize byt zplisobena vétSim zajmem o sportovni aktivity, nez je
tomu u divek, které spise preferuji jiné druhy volnocasovych aktivit. Béhem vyucovani

je doba trvani PA chlapct a divek téméf stejna, bez zjisténého statisticky vyznamného
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rozdilu. Hodnoty pohybové inaktivity chlapcii a divek pied a po vyucovanim jsou témer
stejné a nevykazujici statisticky vyznamny rozdil. Pouze v obdobi béhem vyucovani
data vykazovala signifikantni statisticky rozdil, kdy divky stravily PI vice ¢asu nez-li
chlapci. Tento vysledek bych piipisoval vyssi PA chlapct o prestavkach.

Z divodl nerozliSovani pohlavi u dojizdéjicich a mistnich jsme pouzili pro
komparaci vysledkt studie World Health Organization (2012) a U.S. Department of
Health and Human Services (2008), které doporu¢uji minimalné 60 minut PA denné o
stiedni az vysoké intenzité. Podle Fromela et al. (1999) do tohoto pasma zahrnujeme PA
o intenzit¢ 3 METS a vice. Podle naméfenych vysledkii miizeme konstatovat, Ze ani
jedna sledovana skupina doporuceni o minimalni mife PA nesplnila. Jak dojizdé&jici, tak
1 mistni Zaci nejvice ¢asu stravili pohybovou aktivitou o intenzité¢ 1-2,99 METSs a to ve
vSech sledovanych c¢éastech dne. Data o intenzit¢ PA dojizdéjicich a mistnich
nevykazovala statisticky vyznamny rozdil.

Fromel et al. stanovuje minimalni denni davku PA pro chlapce na 75 minut a pro
divky 65 minut. Chlapci ani divky v Zadném sledovaném obdobi nesplnili vyse
stanoveny limit. Nejvice ¢asu v kazdém sledovaném obdobi dne stravili Zaci obou
pohlavi pohybovou aktivitou o intenzité¢ 1-2,99 METS, tedy PA o nizké intenzité. U dat
o intenzit¢ PA chlapct a divek byl shledan statisticky signifikantni rozdil pouze v
obdobi béhem vyucovani v pasmu intenzity PA 6 METs a vice, kde chlapci divky
prevysili. Se studii Oldse et al. (2009), ktery uvadi, ze chlapci ve véku 10-18 let jsou
vice pohybove aktivnéjsi a pohybovou aktivitou stfedni az vysoké intenzity stravi vice
Casu nez-li stejné¢ stara dévcata, souhlasi vysledky pouze pro pasmo intenzity
PA 6 METs a vice. Zbylé vysledky o dobé& stravené PA chlapcii a divek v riznych
pasmech intenzity pohybové aktivity jsou s touto studii v rozporu.

Pfi porovnavani vysledkti sportovnich preferenci chlapci Gymnézia v Lipniku
nad Becvou s vysledky vyzkumu Kudla¢ka a Fromela (2012) jsme nezjistili zadny
rozdil v oblibenosti riznych typti PA. Na prvnich tfech mistech se objevily tymové
sporty, individudlni sporty a sportovni aktivity v ptirod¢€, kdy rozdil v potadi mezi prvni
a druhou kategorii PA byl minimalni. Mezi nejpreferovanégjsi tymové sporty chlapci
oznacili, florbal, fotbal a volejbal. Kudlacek a Fromel (2012) dosli k obdobnym
vysledkiim, jedinou zménou bylo prohozeni potfadi na prvnim a druhé misté. Jako
nejoblibengjsi individudlni sporty chlapci gymnazia oznacili plavani, stolni tenis a
cyklistiku. Opét nastala shoda s vysledky Kudldcka a Fromela (2012), kdy se jen

zménilo potadi (cyklistika, plavéni, stolni tenis). Tteti nejpreferovanéjsi skupinou se
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staly sportovni aktivity v pfirodé. Vybér chlapci v této kategorii byl stejny
(cykloturistika, sjezdové lyzovani, plavéani) jako ve vysledcich Kudlacka a Fromela
(2012), pouze poradi bylo pozméneéno (plavani, cykloturistika, sjezdové lyzovani). Na
zebticku pohybovych aktivit se u chlapcti nejvyse umistil fotbal a ledni hokej. Kudlacek
a Fromel (2012) jako neoblibenéjsi chlapecké PA uvadéji fotbal, florbal a tenis.

Data z dotazniku sportovnich preferenci divek ukazala, Ze divky z Lipnického
gymnazia davaji pfednost rytmickym a tanecnim aktivitdm, individualnim sportim a
kondi¢nim sportim. Rozdily na prvnich tfech mistech vSak byly minimalni.
V porovnani s vysledky Kudldcka a Fromela (2012) zjistime mirné odliSnosti na
prvnich tiech mistech (tymové sporty, individualni sporty, rytmické a tanecni aktivity).
V Kkategorii rytmické a tane¢ni aktivity za nejpreferovanéj$i oznacily moderni tance,
latinsko-americké tance, balet a vyrazovy tanec. Z vyzkumu Kudlacka a Fromela (2012)
vyplyvaji obdobna data, a to ze divky v této kategorii nejvice preferuji latinsko-
americké tance, moderni tance a tanecni aerobik. V kategorii div€ich individualnich
sportu se mé vysledky s vysledky Kudlacka a Fromela (2012) ponc¢kud rozchézeji.
Lipnické divky za nejobliben¢jsi individudlni sporty oznalily plavani, brusleni a
sportovni gymnastiku. Data z formulaiti sportovnich preferenci Kudlacka a Fromela
(2012) vykazuji jind data. Na prvnim misté€ je shodné plavani, dale cyklistika a sjezdové
lyzovani. Vysledky kategorie kondi¢nich aktivit divek z lipnického gymnézia jsou
velmi podobné (béh, posilovaci cviceni, bodystyling) s témi, jaké prezentoval Kudlacek
a Fromel (2012), kde se jako prvni umistila posilovaci cviceni, dale pak béh a sportovni
aerobik. V divéim Zebticku oblibenosti pohybovych aktivity se nejvySe umistil volejbal,
latinsko-americké tance a moderni tance. Podle Kudlacka a Fromela (2012) absolutné
nejoblibengjsi divéi pohybovou aktivitou jsou moderni tance, dale pak cyklistika a
cykloturistika.

Za limity toho vyzkumného Setfeni bych oznacil nizky pocet studentil, ktefi se
nebo také neochotou nosit piistroje a zapisovat data. Jako dal§im limitujicim faktorem,

je dle mého ndzoru omezend moznost kontroly spravného noSeni piistroji.
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7 ZAVERY

* Mezi dojizd¢jicimi a mistnimi zdky Gymnazia v Lipniku nad Becvou byly
zjistény vyznamné statistické rozdily v poctu krokli ve vSech métenych

casovych tsecich béhem tydne.

»  Doporucena hranice 11 000 krokd za den (Vincent & Pangrazi, 2002) byla
piekonana pouze mistnimi zdky v meéfeném casovém tUseku po cely tyden
(Mdn = 12 765) a béhem Skolnich dnti (Mdn = 13 906). O vikendu ani jedna
sledovana skupina zaka danou hranici nepiekrocila (dojizd€jici Mdn = 6 406;

mistni Mdn = 8 448).

» U aktivniho energetického vydeje, pohybové aktivity (v€etné rliznych pasem
intenzity) a pohybové inaktivity nebyl mezi dojizd€jicimi a mistnimi zaky

zjistén statisticky vyznamny rozdil.

* Mezi chlapci a divkami Gymnézia v Lipniku nad Becvou nebyl zjiStén
statisticky vyznamny rozdil v poctu krokd ani u jednoho méteného Casového

useku béhem tydne.

* Doporucend denni hranice 11 000 krokd pro chlapce a 9 000 kroki pro divky
(Fromel et al, 1999) byla ptfekondna v méfeném obdobi po cely tyden
(chlapci Mdn = 12 562; divky Mdn= 9 499) a b¢hem Skolnich dna
(chlapci Mdn =13 906; divky Mdn= 10 788). Béhem vikendu ani jedna
sledovana skupina toto doporuceni nesplnila (chlapci Mdn= 8 2009;
divky Mdn = 6 915).

= U aktivniho energetického vydeje chlapci a divek nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil. V dobé& trvani pohybové aktivity byl zjiSt€én mezi chlapci a
dévcaty statisticky vyznamny rozdil v ¢asovém useku pied a po vyucovani,
béhem vyucfovani vSak nikoliv. Pfed vyuCovanim byla vice aktivni dévcata
(Mdn =33) nez chlapci (Mdn = 23,25). Po vyuCovani se situace otocCila a
aktivnéjsi byli chlapci (Mdn = 147,38) nez divky (Mdn = 82,75). V mnozstvi
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pohybové inaktivity nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil v ¢asovém useku
pfed a po vyucovani. Béhem vyucovani vSak vyznamny statisticky rozdil v
trvani pohybové inaktivity mezi chlapci a divkami zjistén. Divky
(Mdn = 287,25) stravily PI vice ¢asu nez chlapci (Mdn = 233). Pfi porovnavani
PA chlapcii a dévcat v riznych pasmech intenzity byl zjiStén signifikantni rozdil

pouze v priabéhu vyucovani a to pfi intenzité PA vyssi nez 6 METS.

Data z dotaznikli sportovnich preferenci poukazuji na to, Ze chlapci davaji
nejvice prednost tymovym sportim (florbal, fotbal, volejbal), individudlnim
sportim (plavani, stolni tenis, cyklistika) a sportovnim aktivitam v pfirodé
(cykloturistika, sjezdové lyZovani, plavéani). Z dotazniku sportovnich preferenci
divek jsme zjistili, ze nejvice davaji pfednost rytmickym a tanecnim aktivitam
(moderni tance, latinsko-americké tance, balet), individualnim sportim (plavani,
brusleni, sportovni gymnastika) a kondi¢nim aktivitam (b¢h, posilovaci cvicni,

bodystyling).
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti aktivniho Zivotniho stylu, skrze niz lze do
znacné miry ovliviovat fyzicky a psychicky stav ¢lovéka. Opakem aktivniho zivotniho
stylu je pak sedavy zivotni styl, ktery jde typicky snizenym mnozstvim pohybové
aktivity. Z diivodu nevyrovnanosti energetického pfijmu a vydeje Ize sledovat nartist
poctu jak obéznich dospélych, tak i déti, které je zapfiCinéno hlavné Spatnymi
stravovacimi navyky a nizkou urovni pohybové aktivity. NavySeni miry pohybové
aktivity lze provadét ve vSech Castech dne, podle nichz se voli vhodna forma PA. Jedno
z moznosti jak navysit uroven pohybové aktivity u adolescentil je vyuzivani aktivniho
transportu do a ze skoly.

Za hlavni cil této diplomové prace byl stanoven monitoring aktudlniho Grovné
pohybové aktivity zakll vySsiho stupné osmilet¢ého Gymnazia v Lipniku nad Becvou,
analyzovat strukturu PA v zévislosti na rozdilech mezi zaky dojizd¢jicimi do Skoly a
mistnimi a mezi chlapci a divkami v kontextu celodenniho pohybového rezimu.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 42 zakid (25 chlapci a 17 divek) ve véku
15-21 let. Pfim& méfeni pohybové aktivity bylo zajist€éno pomoci krokomérti Yamax
Digiwalker SW700 a akcelerometrti ActiTrainer. Mé&feni pohybové aktivity za pomoci
krokomérd trvalo sedm dni. Monitorovani pomoci ActiTrainerd probihalo tfi dny,
konkrétné jeden den Skolni a dva dny vikendové. Data pro nas vyzkum byla doplnéna o
strukturu sportovnich preferenci zakd, kterd byla zajiSténa pomoci dotaznikl
sportovnich preferenci, které zaci vyplnili v internetovém systému INDARES.com.

Vysledky naseho méfeni ukazaly, Ze rozdil v celkovém objemu pohybové aktivity
dojizdé€jicich a mistnich zakl, ktery je vyjadien medidnem poctu krokli a poskoku
béhem celého tydne (p < 0,01), Skolnich dnti (p = 0,02) a vikendovych dnti (p < 0,01) je
mezi dojizd€jicimi a mistnimi vyznamny statisticky rozdil. Naméfena data aktivniho
energetického vydeje dojizd&jicich a mistnich zakt nevykazuji signifikantni rozdil v
obdobi pied vyuCovanim (p = 1,0), béhem vyucovani (p = 0,53) a ani po vyucovani
(p = 0,07). Pti porovnavani vysledkl pojednavajici o pohybové aktivité¢ dojizdéjicich a
mistnich Zédku nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil ani v jednom ze sledovanych
obdobi (pfed vyuovanim p = 0,09; béhem vyucovani p = 0,83; po vyucovani p = 0,32).
To samé tvrzeni plati 1 o pohybové inaktivité dojizd¢jicich a mistnich (pfed vyucovanim

p = 0,77; béhem vyucovani p =0,5; po vyucovani p = 0,68). Z dat v Tabulce 5 je
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ztejmé, ze jak dojizdéjici tak i mistni Zaci se nejvice zdrzuji v rozmezi intenzity
PA1-2,99 METs po dobu celého dne. Ani v jednom z piipadu nebyl zjistén
signifikantni statisticky rozdil p < 0,05.

Vysledky naseho méfeni ukazaly, Ze rozdil v celkovém objemu pohybové aktivity
chlapct a divek, ktery je vyjadien medidnem poctu krokii a poskokd behem celého
tydne (p = 0,16), Skolnich dnti (p = 0,11) a vikendovych dnt (p = 0,44) nebyl zjistén
mezi chlapci a divkami vyznamny statisticky rozdil. Nameéfend data aktivniho
energetického vydeje chlapct a divek nevykazovala signifikantni rozdil v obdobi pied
vyucovanim (p = 0,24), béhem vyucovani (p = 0,08) a ani po vyucovani (p = 0,23).
Pokud bychom hovofili o pohybové inaktivité, signifikantni rozdil byl zjistén pouze v
obdobi béhem vyucovani (p < 0,01). V obdobi pfed (p = 0,74) a po vyuovani
(p = 0,06) nebyl nalezen vyznamny statisticky rozdil. Z dat v Tabulce 6 je ziejmé, Ze jak
chlapci tak i divky se nejvice pohybovali v rozmezi intenzity PA 1-2,99 METSs po dobu
celého dne. Pouze v jednom ptipadé byl zjistén signifikantni statisticky rozdil a to
konkrétné v obdobi béhem vyuéovani v pasmu 6 MET a vice (p = 0,03).

Podle dotaznikii sportovnich preferenci jsou u chlapcii nejoblibengjsi tymové
sporty (florbal, fotbal, volejbal), dale individualni sporty (plavani, stolni tenis,
cyklistika) a sportovni aktivity v pfirod¢ jako je cykloturistika, sjezdové lyZovani a
plavani. Co se tyka nejoblibenéjSich PA u chlapct, jasné€ zvitézil fotbal a ledni hoke;.
Z dotazniku sportovnich preferenci divek je patrné, ze nejvice davaji ptrednost
rytmickym a tane¢nim aktivitdim (moderni tance, latinsko-americké tance, balet), dale
pak individualnim sportim (plavani, brusleni, sportovni gymnastika) a kondi¢nim
aktivitam (b&h, posilovaci cviéni, bodystyling). Nejoblibengjsimi PA divek jsou

volejbal, latinsko-americké tance a moderni tance.
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9 SUMMARY

Physical activity (PA) is a fundamental part of an active lifestyle that to a certain
extent influences one’s physical and psychological state. On the contrary stands
sedentarism, for which a reduced PA is typical. As a consequence of the imbalance
between the energy intake and expenditure, which is predominantly caused by bad
dietary habits and low level of PA, obesity rates have increased in both adults and kids.
PA levels can be increased at any time of a day, the type of activity being chosen
accordingly. Active transport to and from school is one of the means for increasing the
level of PA in adolescents.

The main aim of the thesis was to monitor the current level of PA in pupils of a
grammar school in Lipnik nad Becvou, as well as to analyse the structure of daily PA
based on the differences between local and commuting pupils and between boys and
girls.

The sample consisted of 42 pupils (25 boys, 17 girls), aged 15-21. Pedometers
Yamax Digiwalker SW700 (7 days) and accelerometers ActiTrainer (3 days) were used
to assess the variables considered in this research. Pupils were also asked to fill in a
questionnaire on sport preferences in the online system INDARES.com.

The outcomes showed significant differences in the amount of PA between local
and commuting pupils with regards to number of steps and hops during a week
(p <0,01), school days (p = 0,02) and weekend days (p < 0,01). However, data on
active energy expenditure in both local and commuting student before school (p = 1,0),
during school (p = 0,53) and after school (p=0,07) did not show any statically
significant difference. Further, no significant differences were found on PA levels in
any of the monitored periods (before school: p = 0,09; during school: p = 0,83; after
school: p = 0,32). Similar results were found in physical inactivity in both local and
commuting pupils (before school: p = 0,77; during school: p=0,5; after school:
p =0,68). As shown in Table 5, daily PA intensity in both local and commuting students
was found to be in the range of 1-2,99 METSs. In none of the cases the results were
found to have statistical importance (p < 0,05).

The results did not show any significant difference in the amount of PA between
boys and girls regarding the number of steps and hops during a week (p < 0,16), school

days (p = 0,11) and weekend days (p < 0,44). Also, data on active energy expenditure in
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both local and commuting student before school (p = 0,24), during school (p = 0,08) and
after school (p =0,23) did not show any statically significant difference. Considering
levels of physical inactivity, significant differences were found only during school
(p <0,01). PA intensity in both boys and girls was found to be in the range of
1-2,99 METs (table 6). Significant differences were found during school for PA
intensities from 6 METs onward (p = 0,03).

Results from the questionnaire on sport preferences put into evidence that the
most popular individual sports amongst boys are swimming, table tennis and bicycling.
Floorball, football and volleyball were chosen amongst the most popular team sports. In
boys, football and ice hockey were the most popular. Amongst the most popular
individual sports in girls, swimming, in-line skating and sports gymnastics were
selected, whereas handball, volleyball and basketball were chosen amongst team sports.
The most popular sports for girls are volleyball, Latin-American dances and modern

dance.
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Priloha 1

v/

W

UNIVERZITA PAJ_“ACKEI:IO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY

CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZEUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Frémel, DrSe. (=] Tf. Mim 115, 771 11 Olomous,
W 585 636 003,5e 585 636 104, (@ fromel @ fikow upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci vramei vyzkumného zamém MSMT & 6198059221  Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextn behaviorilnich zmén® Vaie ikola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohyboveé aktivity.

V pfipadé VaZeho souhlasu a sovhlasu rodich se vybrani studenti zodastni dotaznikového
fetfeni ..Prostfedi a kvalita Zivota™ Dale se studenti zicfastni méfeni pohybove aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budouw mit moZnost zapisovat ddaje o pehybové aktivité do
nimi zadtiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou cmezovat stmdenty
v béiném Zivoté a dennich povinnostech a v piipadé poikozeni piistroji nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzlmmu poZadovana ndhrada Vyzkomnd metodika je jiz
ovéfena na mnoha Skolach v nas 1 v zabranifi a splimje viechna zdravotni, socialni a eticka
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zidni nebezpefi. nacpak ziskaji velmi zajimavé
nformace o individudlnim energetickéem vydeji, velikosti pohybove aktivity a dal3i informace
sowvisejici se zdravim élovéka. KaZzdy student, ktery dokonéi vyzkum, obdrii poéitatové
zpracované individnalni vysledky. které nebudou zvefejnény. Vysledky vizlumu bude take
mozné ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

V soufasné dobé realiznjeme obdobna méfeni 1 na dalsich Skolach v nas a v zahramiéi,
protoZe zjiffovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mlideZe je sounfasti
celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace Skolniho
rezimm hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepieni podminek pro altivai Zivotnd
styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochoeto a té&ime se na spolupraci s Vadi Skolon.

V Olomeunci 3. 9. 2014 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovedoy fesiel VZ.
vedouc! Centm kirenmopologického vyzinmn
Fakulta téesns kultury UP



Ptiloha 2

b Centrum kinantropologického vizkumu Univerzita Palackého
(;‘j Fakulta télesné kultury v Olomouci

Vazeni rodice,
dovolujeme s1 Vas pozadat o souhlas s wi¢asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kulmury UP

v Olomouci v ramci vyzkumného zaméru MSMT & 6198959221 | Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behavioralnich zmén™ WVybrani Zaci se zifastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat iidaje o pohybové aktivité do zaznamovych protokolit a vyplni dotazniky tvkajici se jejich
pohybové aktivity. Piistroje nebudou omezovat zaky v bézném #ivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je j12
ovéfena na mnoha Skolach u nas 1 v zahraniéi a splinje viechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro zaky zadna nebezpeéi, naopak ziskajyi velmi zajimavé informace o mdividualnim energetickém wvydeji, velikosti
pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy zak, ktery dokonéi vizkum, obdrzi poéitacové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobnid méfeni 1 na daldich Skolach v nas a v zahramiéi, protoze zjustovani
mformaci o pohybové aktivitd zaki je soufasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného éetfeni je hledat moZnosti zlepieni zdravotni prevence a zlepdeni podminek pro
aktivod Zivotni styl déti a mladeze.

ey - re P ' i .
Déknjeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! (/-lr — {

WV Olomouci 3. 9. 2014 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny feditel

Souhlasim, aby se millj syn/dcera . - . ucastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v rame1
vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 Poh}bma aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén®.

Datum Podpis rodice



Ptiloha 3.

Vysvétlivky k namérenvm hodnotam pohybové aktvity

MET - 1 MET je khidovy vydej energie, tedy mnozstvi kysliku, ktere élovék spotfebuje v khidu za 1 mun'l kg hmotnost
(3.5ml 0; - kg - min™"). napf. 4 MET je &tyiikrat vyi3i vydej enerzie oproti klidovému stavu.

1 -3 MET - zahmuje aktivity jako spanek, pomalou chizi, psani nebo sledovani televize.

3 - 6 MET - zahmuje aktivity jako rychlou chizi, zahridkafeni, pomalou jizdu na kole nebo tanec. Stfedné zatézujici pohybova
aktivita je jakakoliv aktivita, ktera zpiisobuje, Ze dychite o néco rychleji nez nomalné.

6 a vice MET - zahmuje aktivity jako joggzing, béhani, rychlou jizdu na kole, aerobic, plavani. tenisovou dvouhru nebo squash.
Pii tomto typu aktivit se Vam obvykle zvysi srdeéni frekvence, zpotite se a zadychate.

Kilokalorie (keal) a kalojoule (kJ) - udava)i vyzivnou hodnotu potravin. Energie ziskana z celodenni stravy by se méla rovnat
energetickému vydeji, ktery zahmuje energi: bazalni a energn potiebnou na pohyb a praci. Denni spotieba energie je velm
individualni, bii se v zavislosti na pohlavi, véku a fyzické zatéz. 1 keal =42 kJ

Srdeéni frekvence (SF) - pocet srdecnich stahti za éasovou jednotku, nejéastéji za minutu. Klidova srdeéni frekvence u zdravého
dospélého élovéka je 60-90 tepi/mun.

Maximalni srdeéni frekvence (AMSF) - jedna se o tepovou frekvenc: pii maximalni intenzité vvkonu Orgamsmus je schopen j1
udrzet jen kratkodobé. Vypodet: MSF = 220 - vék

Primicad polybovh aktivita (IPA), pohybovd Inaktivita (P1) a srdeéni frekvence (SF)

Méfeny iterval . K Srdedni frekvence TR o
PA | Pl |Celkem .HM_C”“J““{ v [maximalnt p primérna OMaxunal.n.l srdeéni 4
[t [ Tood] [ Tood [ Thod] || desithové soustavé. To TS5 775]| frekvenc je zde myilens
predwui| 47| ©013] oo | Zhamend, Ze 3,75 hod jsou 3 1550 757|| vejvy3i dosaZeni hodnota
Pt | 23T 29[ 330|| 23/4bodiny o —sis]| v daném dasovém intervalu
PO VY. I S3% 1030 Prevod na minuty: 0 RN n.l]:f)h\' MSF. ktere je
Wiy | 137 298 (L) Toeey * 100 =225 minut S| | Jjedinec schopen dosihnout
presthvky | 061 | 039] 1.00 ~ T35 3
Todim Ty 052| 022] 07%|| *PA,PIaCelkem pri
vyuéovani je pak dale
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a hodiny TV
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