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1 UvVoD

V soucasné uspechané dobé, ktera je pietizena nejriznéjSimi technologiemi, nema ¢lovek
takovou pottebu pohybu jako v dobach minulych, kdy jsme byli nuceni manualné pracovat
a pohybovat se pro své preziti. Patiime mezi nejvyspélejsi staty svéta, kde se zivotni uroven
zvySuje (Kim & Lee, 2016). Mladez jiz netravi svij volny ¢as venku s prateli, ale navazuje
s nimi kontakt pfes pocita¢ (Hamiik, Kalman, Bobakova, & Sigmund, 2012). A pravé to je
jednou z pficin obecné vysoké miry hypokinézy a inaktivity (Sigmund & Sigmundova, 2011).
Nejenze se uz méné hybeme doma, jelikoz ubylo domacich praci, ale taky v zaméstnani,
kde u vétsiny povolani ¢loveék hodné nasedi. I aktivity ve volném Case jsou spise sedavého razu.
Daéle pak také transport svou jiz pfevazné pasivni formou nejenze se zrychlil, ale pfedevSim
nam uSetfil spoustu energie (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Uroveti denni a tydenni pohybové aktivity mladych vyznamné zavisi na Grovni jejich
pohybové aktivity ve $kole, a to jak béhem télesné vychovy, tak vyucovani celkové (Faulkner,
Buliung, Flora, & Fusco, 2009). Vyssi pohybova aktivita ve Skole tmérné zvysuje celkovou
denni pohybovou aktivitu mladeze. D4 se tedy predpokladat, Zze praveé diky hodinam télesné
vychovy dosahuji studenti doporu¢eného denniho minima krokti pro aktivni zplsob zivota.
Samoziejmé studiemi stanovena doporu¢ena denni hranice 10 000 krokli nemusi zabranit
vzniku obezity. Z ¢ehoz mohou vyplyvat dalsi otazky spojené s pohybovou aktivitou.

Pokles pohybové aktivity souvisi s fadou zdravotnich rizik (Hainer, 2011). Nejvetsi
metlou v Ceské republice neni rakovina, ale jsou jimi pfedev§im kardiovaskularni choroby.
Ptitom nejsnazsi prevenci proti témto chorobam je ptirozeny pohyb ¢loveéka, a to chiize.

Nejde tedy o to, aby vSechna mladez aktivné sportovala, zcela vyznamné ji postaci,
aby se vice pohybovala, tedy vice chodila. Proto se tato diplomova prace zabyva pohybovou
aktivitou mladeze. Diky sledovani denniho poctu krokti, méfenych pomoci pedometrd,

pak prace odkryva aktualni obrazek denni pohybové aktivity adolescentd jedné vybrané Skoly.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Charakteristika soucasného Zivotniho stylu

O zivotnim stylu muazeme mluvit jako o ,vyvdzeném‘ Zzivotu (Vackova, 2015),
ve kterém si ¢lovek nasel piijemnou, moznéd vzrusSujici rovnovahu mezi praci, nepracovnimi
povinnostmi a samotnym volnym ¢asem (Stebbins, 2017). Za hlavni funkci zivotniho stylu je
povazovan osobnostni vyvoj, udrzeni kompetence, exprese, vykonnosti a identity subjektu
(Rychtecky & Tilinger, 2018).

V poslednich letech dochézi k obrovskému pokroku v oblasti informacnich technologii
a globalizace. Rozvoj zpiisobil velkou zménu v zivoté lidstva v celé civilizaci a ve vSech
kulturach. Velky vliv technologického pokroku na kulturni hodnoty zakotvené ve spole¢nosti
se projevil v modernizaci mést i vesnic (Latief & Muhajir, 2018). Nemélo by byt zadnym
prekvapenim, Ze lidé a zejména mladez travi pfili§ mnoho cCasu za pocitacem nebo na gaudi,
zauzivani tabakovych vyrobku ¢i konzumace mastnych potravin (Callaway, McKinley,
Russell, Bakrania, & Hu, 2019). Zvysuje se i pocet ¢innosti, které muzeme provadét vsedg,
coz ma za nasledek narast sedavého chovani (gimﬁnek, Fromel, Salonna, Bergier, Junger,
& Acs, 2018).

Zijeme v dobé, ktera klade vysoké naroky na nase t&lo, piedeviim jeho vzhled
a funk¢nost. V dobé tak uspéchané bohuzel vSe podiizujeme Zivotnimu zplsobu. Tomu se
pfipisuje asi polovi¢ni podil na celkovém zdravi (MI¢ak, 2005). Zcela neodmyslitelné je
spojovat si v soucasny zivotni styl pfedev§im nizkou pohybovou aktivitu, nespravné stravovaci
navyky, nevhodny dennim rezim a s tim souvisejici nadvahu a obezitu.

Mira diabetu, srde¢nich chorob, respiracnich poruch, nékterych druhii rakoviny a jinych
nemoci celosvétoveé roste a ¢im dal tim castéji se objevuji pficiny téchto onemocnéni,
které pfimo souvisi s Zivotnim stylem, jako je pohybova inaktivita, $patna vyziva a koufeni.
Proto moderni sedavy zivotni styl mize byt pohodlny, ale pfispiva ke skupiné chronickych
onemocnéni (Callaway et al., 2019). ,,Jsou to civilizacni choroby, které jsou disledkem zmény
Zivotniho stylu, z néhoz se vytraci pohyb, pribyva prejidani a zhorsuji se mezilidské vztahy *

(Machova & Kubatova, 2015, p. 16).



2.1.1 Pohybova inaktivita

Byt pohybové aktivni neznamena jen, ze musite chodit do posilovny nebo béhat maraton.
Muize zahrnovat véci jako doméci prace a prace na zahrad€ — vse je o tom, jak méné lezet a vice
se pohybovat (British Heart Foundation, 2019).

Termin pohybova inaktivita znamend necinnost. Na§ organismus V takovém stavu
prestane spravné fungovat. Tato necinnost pak zkracuje délku lidského zivota, snizuje jeho
kvalitu a vyznamné omezuje funk¢ni samostatnost nasich t€l (Pribis, 2008). Vlivem pohybové
inaktivity se organismus nerozviji spravné a pozdéji dochazi k jeho celkovému chatrani.

Neékdy se s terminem pohybova inaktivita poji i termin hypokinéza neboli nedostatek
pohybu. Ten je vSak primarné charakterizovan pomalym (bradykineze) ¢i zddnym pohybem
(akineze), ktery se soucasné s tiesem vyskytuje u Parkinsonovy choroby (Lang, 2012).

Novotny et al. (2009) vsak hypokinézu definuje u jinak zdravého ¢lovéka, avsak Zijiciho
soucasnym zivotnim stylem jako pruvodni jev zptsobu Zivota posledniho stoleti nasi civilizace.
Sedavy zivot se souc¢asnou psychickou zatézi je v protikladu s télesnymi dispozicemi k pohybu,
které se u ¢lovéka vyvijely po miliony let. Tento rozpor mezi pfirozenosti ¢lovéka a sedavym
zpusobem zivota je ziejm¢ provdzen 1 nerovnovahou mezi télesnou a duSevni zatézi
a také nerovnovahou mezi dusevni zatézi a odpocinkem (Novotny etal., 2009). To vse
pak pocit'uje pfedevsim nas organismus, kdy:

- Klesa spotieba energie,

— télesna hmotnost (pfi zachovani ptisunu kalorii) stoupa,
- kardiovaskularni systém vykazuje slabnouci funkce,

- hodnoty krevniho tlaku stoupaji,

— zhorSuje se metabolismus tukd,

- hodnoty celkového cholesterolu stoupaji,

- zhorSuje se metabolismus cukrt,

- stoupa hladina inzulinu,

— hodnoty krevniho cukru stoupaji,

— pohybovy aparat celkove slabne,

— zhorSuje se svalova sila,

- fidne hustota kostni tkan€,

— podptirna funkce, pohyblivost a fungovani kloubniho aparatu se zhorsuje,
— imunitni systém se oslabuje,

- mozek nevykazuje dobré funkce,
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- neni podporovana novotvorba mozkovych bung¢k,

- dochazi ke Spatnému prokrveni mozku,

- psychicky stav se zhorSuje — zadné antidepresivni U¢inky (Redaktion Gesundheits
portal, 2017).

Neaktivita mize vést k hromadéni mastnych latek v tepnach. Pokud dojde k poSkozeni
a ucpani tepen, které pienaseji krev do vaseho srdce, mize to vést k infarktu. Pokud k tomu
dojde v tepnach, které pienaseji krev do vaseho mozku, mize to vést k mrtvici (British Heart
Foundation, 2019). Pohybova inaktivita vede k nartstu bfiSniho a visceralniho tuku. Kromeé
toho je pohybova inaktivita spojena s vyss$im rizikem vyskytu cukrovky typu II bez ohledu
na vek, pohlavi, etnickou pfislusnost nebo BMI. Prevalence diabetu je vyssi u obéznich osob
s nadvahou a fyzicky neaktivnich jedinct (Karimé, Fuentes, & Marquez, 2017).

Pro sniZeni rizika vSech vySe zminovanych onemocnéni, bychom méli byt aktivni kazdy
den. Nemusite délat zadné konkrétni cvi¢eni nebo se vénovat sportu, mizeme jit na prochazku,
sekat travnik, vysavat nebo tancit spolu na hudbu. Jakakoli aktivita je lepsi nez zadna. Mé&li
bychom se pokusit prerusit dlouhd obdobi neéinnosti, jako jsou naptiklad sezeni
nebo polehavani. Kdyz sledujeme televizi, je dobré béhem reklamnich ptestavek vstat a projit
se (British Heart Foundation, 2019).

212  Nespravné stravovaci navyky
Kamenem Urazu Castéji nez nevhodné zvolena strava jsou nespravné stravovaci navyky,

tedy zlozvyky, kterych se kazdy velmi tézce vzdava. ,, Presvédcit cloveka, ktery neni jesteé
nemocny, aby dbal na svoji zivotospravu a lépe se stravoval, neni jednoduché “ (Alterova, 2002,
p. 1).

Kunové (2005) fadi mezi nespravné stravovaci navyky nésledujici:
- Vynechani snidané — podle mnoha expertii poméaha snidan¢ rozb&hnout metabolismus
a snizovat mnozstvi snédeného jidla v pozdéjsich hodinach (Sliméakova, 2020).
- Nepravidelnost v jidle — chybi nam pravidelnost, tfetina rodin nesnida a dv¢ tetiny se
stravuje méné nez pétkrat denné. Ktomu vice nez polovina ceskych rodin zapomina
na pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny (Raska, 2015).
— Nedostatek Cisté vody — spotieba tekutin je individudlni zélezitost, zavisi na mnoha
vnéjSich faktorech. Nejvhodnéjsi je Cistd voda nebo kojenecké vody, pramenité a slabé
mineralizované pfirodni minerdlni vody bez oxidu uhli¢it¢ého. Vhodnymi napoji jsou také

vodou fedéné ovocné nebo zeleninové stavy, neslazené, a ne moc silné ¢aje (Kozisek, 2005).
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- Vysoky piijem jednoduchych sacharidi — jednoduché cukry jsou monosacharidy jako
napi. glukéza, fruktéoza (Chey, Michigan, Lembo, & Patel, 2020). Pii nadbytku je glukdza
pfeménovana v zasobni tuk, stejné¢ tak nadmérna konzumace fruktézy zvySuje mnozstvi
visceralniho tuku (Forejt, 2018). Dale zde patii disacharidy (napf. sachar6za, maltoza, laktoza),
zatimco komplexni cukry zahrnuji Skroby, glykogen a vlakninu (Chey et al., 2020). Tyto cukry
maji ve vétsim mnozstvi $kodlivy uéinek na jatra (Sanchez-Torrijos, Alvarez-Amor, Aller,
Garcia-Luna, Martin, & Romero-Goémez, 2020). Doporucuje se snizeni spotieby jednoduchych
cukrtina 10 % celkové energetické davky za den. Omezit bychom méli predevsim piijem cukri
ve formé slazenych napoju, sladkosti a dalSich potravin s vysokym obsahem cukru (Forejt,

2018).

Travnickova (2019, p. 2) Kk nim jesté ptidava:
- Jedeni pted spanim — vSeobecné se nedoporucuje, ,.a to uz tri hodiny pred tim, nez se

budete chystat ulehnout. Télo musi energii, kterou mu doprejete jidlem, stravit“.

Spole¢nost Aramark (2015) na svych webovych strankach Vitaljob zase uvadi
mezi nespravné stravovaci navyky mimo jin¢ i:
- Hitani jidla (konzumace jidla ve spéchu) — 1épe je neusedat ke stolu vyhladovély.
V tomto stavu je velmi tézké nezhltnout vSechno béhem péti minut. Vhodné je zacit polévkou
nebo syrovou zeleninou. Ta je energeticky chuda, ale nastartuje proces, ktery vede k pocitu
sytosti. Je to dobry trik, jak si udrzet vahu. Na§ organismus potiebuje zhruba 30 minut na to,
aby zaznamenal, Ze uZ nema hlad. Pro naleZité vychutnani si jidla musi od prvniho
do posledniho sousta uplynout piiblizn¢ 20 minut (Gurycova, 2020).
- Nepiimétené porce — na velikosti porce rozhodné zalezi. Ani zdravych potravin
nemuZeme konzumovat neomezené mnoZstvi. K ur€ovani porce nam pomohou nutriéni
hodnoty na obalech potravin, které¢ kupujeme. K ureni vhodné porce pro kazdého slouzi
snadny navod. Porce ovoce, zeleniny nebo peciva odpovida velikosti pésti stravnika. Porce
masa €i chleba by méla byt velkd jako dlan. Drobné ovoce, ¢i listova zelenina by se méla vejit
do ,misticky‘ ze spojenych dlani. V piipadé¢ tukli za porci povazujeme velikost 1zicky
odpovidajici délce palce, tj. vétsinou ¢ajova 1zi¢ka. Dale rozhoduje i pocet porci. Vhodné je
naptiklad z balicku suSenek odejmout jen ¢ast a na zbytku si pochutnat zase jindy (Cihlarova,
2017).
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Raska (2015, p. 1) dale vyzdvihuje dtlezitost socidlniho faktoru:
- Nejime spolecné s ostatnimi —,, U vecere v rodinném kruhu stoluje priblizné jenom 38 %
domadcnosti. Kazda treti ma pak u spolecné vecere zapnutou televizi. Vyplyva to z prizkumu

S nazvem ,Ceska rodina Zije , ktery uskutecnila Nadace Kooperativa “.

Vétsina lidi zna zésady spravné vyzivy, ale nedokaze je uplatiiovat. Vzdy je velmi
dilezité uzplisobit energeticky ptijem energetickému vydeji. Dusledkem Spatnych stravovacich
zvyklosti byva narist t€lesné hmotnosti (Malkova & Krch, 2001), ktera souvisi s nedostatkem
pohybové aktivity a spolu s nevhodnymi stravovacimi navyky vedou ke zvySeni vyskytu
nadvahy a obezity. Ta se stava stale vétsim problémem v tzv. rozvinutych zemich, a to vcetné

Ceské republiky (Pastucha et al., 2011).

2.1.3 Nadvdiha a obezita

Obezita je globalni zdravotni problém, ktery postihuje vSechny ve&kové skupiny
V rozvojovych i rozvinutych zemich. V poslednich letech dosahla prevalence nadvéahy a obezity
urovné pandemie, coz vedlo k dramatickému narastu vyskytu riiznych komorbidit, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka Il. typu a rakovina. To vedlo k obrovské zdravotni
a socioekonomické zatézi (Rufino, Costa, Carvalho, & Fernandes, 2020).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) vydala varovéni, ze za poslednich 30 let se
pocet obéznich lidi na celém svété zdvojnasobil. V roce 2014 mély nadvahu téméf 2 miliardy
lidi ve v€ku nad 18 let, z nichz 600 milionii bylo obéznich, to znamena, ze 39 % dosp¢lé
populace mélo nadvahu a 13 % bylo obéznich. Tento problém se tyka celého svéta, s vyjimkou
pouze africkych zemi a nékterych jihoasijskych zemi. V jednadvacatém stoleti zahyne
na epidemii obezity vice lidi nez na hlad (Lebiedowska, Hartman-Petrycka, & Btonska-
Fajfrowska, 2020).

WHO definuje nadvahu a obezitu jako abnormalni nebo nadmérné hromadéni tuku, které
muze Skodit zdravi. Index té€lesné hmotnosti (BMI) je jednoduchy index hmotnosti a vysky,
ktery se bézné pouziva ke klasifikaci nadvahy a obezity. Je udavan jako index, ktery vypocitame
jako hmotnost ¢lovéka v kilogramech délena druhou mocninou jeho vysky v metrech.
U dospivajicich a dospélych ujedinct je definovana nadvaha a obezita nasledovné:

- nadvéha: BMI je vétsi nebo roven 25,

- obezita: BMI vétsi nebo roven 30.
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BMI figuruje jako nejvyuzivanégjsi ukazatel miry nadvahy a obezity. Je stejna pro ob¢
pohlavi i pro vSechny vékové kategorie dospélych. Mél by vSak byt povazovan pouze
za orientacni a hruby ukazatel, protoze nemusi odpovidat stejnému stupni zastoupeni tuki v téle
u ruznych jedincti. U déti je pii definovani nadvahy a obezity tfeba vzit v tivahu i1 vék (WHO,
2020).

Obezitu a nadvahu zptsobuje zvySeny energeticky pfijem potravin s vysokym obsahem
tuki a cukrii a narist fyzické neCinnosti v disledku stale castéjsi sedavé povahy mnoha forem
prace, zmény zpusobil dopravy a rostouci urbanizace (WHO, 2020). U dévcat v adolescentnim
véku je s abnormélnim sloZenim téla spojen i pfeddasny ¢ pozdni nastup menarche. Casna
menarche je spojena s nadvahou, zatimco pozdé&ji dospivajici divky maji zvySené riziko

podvéhy (Zurawiecka & Wronka, 2020).

Nadvéha a obezita s sebou nese nepiijemné zdravotni komplikace, mezi které patii:
- Kardiovaskularni choroby (zejména srdecni choroby a mrtvice), které byly hlavni
pric¢inou tmrti v roce 2012,
- cukrovka,
- muskuloskeletalni poruchy (zejména osteoartroza — vysoce degenerativni onemocnéni
kloubtt),
- nékteré druhy rakoviny — véetné endometria, prsu, vajecnikd, prostaty, jater, zluéniku,

ledvin a tlustého stteva (WHO, 2020).

Nadvaze a obezité, jakoz i1 souvisejicim nepienosnym chorobam lze z velké casti
predchazet. Pokud vSak ¢lovéka nadvaha ¢i obezita postihla, na individuédlni urovni mize:
- omezit piijem energie z celkovych tukii a cukri,
- zvysit spotiebu ovoce a zeleniny, také lusténin, celozrnnych vyrobki a ofecht
- a zapojit se do pravidelné pohybové aktivity, kterd bude u déti odpovidat 60 minutam

denn¢ a 150 minutam rozloZenych do tydne u dospélych (WHO, 2020).

2.1.4 Druhy obezity

Spolecnost podléha piedstave, Ze obezita je na prvni pohled u doty¢nych k rozpoznani.
Takové obezité fikame manifestni neboli zjevna, ziejma.

Ta se projevuje zvySenou télesnou hmotnosti nad normélni hodnoty doprovazenou

zvySenym pomé&rem tuku v téle. Dle rozlozeni tuku v té€le vymezujeme manifestni obezitu jeste
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na symetrickou a dysplastickou. U symetrické obezity rozliSujeme typ hruskovity (gynoidni),
kdy je tuk nahromadén pfevazné v hyzdich a stehnech. Druhym typem je tzv. androidni. Tuk
u takovych jedinci byva rozlozen v oblasti hrudniku a bficha. Tvar postavy piipomina jablko

(Obrazek 1). U obezity dysplastické je tuk rozlozen nerovnomérné (Kyralova & MatouSova,
1995).

N 24

rozpoznat nejde. Tento druh obezity oznaCujeme jako obezitu latentni neboli skrytou.
Vyskytuje se u jedinct s normalni vahou, podil tuku v téle vSak maji vysoky (Kyralova
& Matousova, 1995).

2.1.5 Metody urcovani optimalni télesné hmotnosti
1) BMI:

Existuje nepieberné mnozstvi hodnoceni télesného stavu jedince. Nas budou zajimat ty
nejpouzivanéjsi metody z nich. Pfedevsim vsak Index télesné hmotnosti (Body mass index —
BMI), se kterym se ve vyzkumu k zavérecné praci operovalo.

Tento index se vyuziva pro hodnoceni vyskytu nadvahy a obezity v soucasné dobé
nejéastéji. ,, Tento hmotnostné-vyskovy index vsak neumozZiiuje pPOStihnout proménlivost
azmeny v zastoupeni zakladnich télesnych slozek, a proto se mohou informace o vyskytu
nadvahy a obezity dle BMI vyznamné odlisovat od udajii vychazejicich z procentudlniho
zastoupeni telesného tuku (Y%oBFM) “ (Ptidalova, Gaba, & Zajac-Gawlak, 2014, p. 23).

Vzhledem k tomu, ze obezita je spojena s nadmérnym BFM, nikoli se vztahem
mezi vyskou a hmotnosti, m&€lo by BMI slouzit pouze jako indikator ptfedbézného odhadu
abnormalni hmotnosti. U nékterych lidi bylo prokazéano, Ze maji vysoké procento télesného

tuku, ale normalni BMI (Lebiedowska et al., 2020). To ,,miize vést u jedince k chybné diagnoze
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ve smyslu falesné obezity u osob s vysoce vyvinutou svalovou hmotou, a naopak k falesne

v

negativni diagnoze obezity u osob s relativné vysokym zastoupenim tukové tkane“ (Sofkova,

2016, p. 32).

Tabulka 1
Kategorie pro posouzeni hmotnosti u mladeze podle BMI (Parizkova & Lisa, 2007)
Hodnoceni hmotnosti BMI (kg/m?)
normdlni hmotnost 18,5-25,0
Nadvdha 25,1-299
obezita - stupen [ 30,0-34,9
- stupen 11 35,0-39,9
- stupen 111 40,0 -449
obezita morbidni >45

Pro zjednoduseni nebere soucasné ¢lenéni v tvahu fyziologické pohlavi ani vékové
rozdily. Hranice obezity je ddna hodnotou BMI > 30,0 (Riegerova et al., 2006). Vyhoda BMI
spociva v jeho jednoduchosti a jeho uZiti v rozsahlych epidemiologickych vyzkumech (Gaba
& Pridalova, 2015).

Vzhledem k individualnim rozdilim ve slozeni téla neni indikator BMI dobrym
nastrojem pro ilustraci zdravotniho stavu pacienta. ME&l by byt nahrazen nové&jSimi
antropometrickymi indikatory, a pokud je to mozné, méla by byt provedena analyza slozeni
téla. Kvuli rostoucim sporim ohledné pouzivani BMI pti klasifikaci nadvahy a obezity bylo
Vv poslednich letech vytvoieno nékolik novych ukazatelt (Lebiedowska et al., 2020).

2) Hydrodenzitometrie

Pfi ni je pozorovan predevS§im dvoukompaktni model, ktery rozd€luje t€lo na tukovou
hmotu a beztukovou hmotu, a to ptedevS§im proto, Zze podil tuku je hlavnim problémem
ve zdravi (Brodie, Moscrip, & Hutcheon, 1998).

Hydrodenzitometrie nebo také vazeni pod vodou je v podstaté metoda méteni objemu
téla. Tato metoda je povazovana za nejspolehlivéjsi z dostupnych technik pro odhad télesné
hustoty. Je povazovana za platnou metodu odhadu procenta télesného tuku (Brodie et al.,1998).
3) Antropometrie

Antropometrické techniky pro odhad sloZeni téla vyuzivaji méfeni tloustky koznich tas
na riznych mistech téla, dale rozméry kosti a obvody koncetin (Brodie, Moscrip, & Hutcheon,
1998).
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4) Bioelektricka impedanéni analyza (BIA)

Jedna se o terénni, pomérné¢ levnou a rychlou metodu, kterd se v soucasné dob¢ velmi
roz§ifuje po celém svété. S jeji pomoci se urcuje télesné slozeni, které funguje na principu
priuchodu slabého sttidavého elektrického proudu o nizké intenzité s ruznou frekvenci télem
pacienta. JelikoZ ma tukova tkan velmi nizkou vodivost, klade pii priichodu proudu odpor, a tak
1ze zjistit mnozstvi tukové tkané vuci tkanim ostatnim (Mala, Maly, Zahalka, & Bunc, 2014).
5) Jiné metody

Zabyvat se dal§imi metody hodnoceni aktudlniho stavu jedince v této diplomové praci
nebudeme. Urcité vSak stoji za zminku alespon dalsi dvé alternativni metody, které
pro hodnoceni sloZeni téla ziskavaji sou¢asnou popularitu (Brodie et al., 1998). Patii mezi n¢:
- Blizké infracervena interakce,

- metoda rentgenové absorpciometrie s dvoji energii (DEXA).
Vobr (2013) pak uvadi metody, které se specializuji na méteni podkozniho tuku. K tém

jiz vySe zminénym dopliiuje i radiografii, ultrazvuk, rizné druhy denzitometrickych metod,

biofyzikalni metody a biochemické metody.
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2.2 Pohybova aktivita

Pohyb a aktivita patfi k vyznamnym atributim vSech zivych bytosti, a proto jsou
I nedilnou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka (Rychtecky & Tilinger, 2018).

Udaje z vyzkumii naznaduji, e pracovni pohybova aktivita klesa, ale pohybova aktivita
ve volném case se zvysila (Hallal, Andersen, Bull, Guthold, Haskell, Ekelund, & Lancet
Physical Activity Series Working Group, 2012). Vlivem rozsifeni sportu masového i elitniho,
organizované¢ho i1 neorganizovaného, amatérského i profesiondlniho jejich vyznam roste
podstatné vice, nez tomu bylo kdykoli diive (Rychtecky & Tilinger, 2018).

,,Pohybové aktivity a sportovni cinnosti subjektu se meni s jeho vékem, pohlavim,
kulturnim prostiedim, socidlnimi atributy aj. “ (Rychtecky & Tilinger, 2018, p. 9). S vékem se
napiiklad neaktivita zvySuje (Hallal et al., 2012).

Pohybova aktivita (dale jen PA) a sport piisobi na ¢lovéka velmi emocionalné. Probouzi
vném takové emoce, které evokuji intenzivni prozitky. Z konkrétnich atribut zminme
predevsim zlepSeni ndlady, redukce stresu a napéti, ziskani sebedivéry a vyssi kvalita zivota.
K ucinktim PA patii i redukce uzkostnych vztaht, snizeni deprese, pozitivni zmény ve struktute
osobnosti, adekvatné&jsi reakce na rizné stresové podnéty (Rychtecky & Tilinger, 2018).

Obecné je vSak PA vniména jako komplexni mnohorozmérné chovani, které¢ miize byt
kvantifikovano a charakterizovano pomoci tzv. FITT charakteristik — frekvence, intenzity, typu
a trvani PA (Sigmundova, Sigmund, & Snoblova, 2012).

a) Frekvence — frekvenci PA chapeme jako cCetnost vykonanych fyzickych aktivit
po uréitou stanovenou dobu (nejcastéji 1 tyden).

b) Intenzita — tu muZzeme hodnotit n€kolika zpisoby, napf. spotiebou energie za Cas
(kcal/min), absolutnim vykonem v aktivité (ve wattech), relativnim vykonem vyjadienym jako
% VO2 max, v % maximalni srde¢ni frekvence (SF max), nebo také na Borgove skdle vnimané
zatéze.

K odhadu kvantifikace PA se také pouziva metabolicky ekvivalent (MET) min/tyden
(1 MET = ,bazalni‘ aerobni spotieba kysliku nutna k pfeziti = 3,5 ml O2/kg/min, energie

vynaloZena na uroven klidového energetického vydeje), (Cibickova, 2018).

Spani 0,7 MET
Odpocivani vleze 0,8 MET
Odpocivani vsedé 1,0 MET
Stéani, lehka prace vsede 1,2 MET
Velmi lehka prace ve stoje 1,6 MET
Lehka préce ve stoje 2,0 MET
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Stredné tézka prace 3,0 MET
Tézka prace 6,0 MET
Velmi tézka prace 7,0 MET, (Centnerova, 2001).

C) Typ PA —ma vychazet z piedchozich sportovnich navyki, 0sobnich preferenci a obliby.
Rovnéz je volen s ohledem na hmotnost cviciciho (Némcova & Benes, 1999).
d) Trvani PA — ptili§ dlouha doba cviceni ¢i jiné provadéné aktivity (nad 60 minut) s sebou
nese riziko v&tsi trazovosti a ,pretrénovani‘. Za nejvyhodnéjsi se jevi trénink s intenzitou
zatiZzeni na dolni hranici G¢innosti (60 % VO max) a na horni hranici trvani tréninku (35-60
min), (Cibickova, 2018).

Mezi frekvenci, intenzitou a trvanim PA je vzajemny vztah. Cim vy$si je intenzita a del§i

trvani, tim vétsi je pozitivni ptinos pro daného jedince (Némcova & Benes, 1999).

2.2.1 Druhy pohybové aktivity
Sigmundova (2005) predklada schéma ttidéni druh PA vzhledem k riznym aspektim:
- Cil: sportovni, rekreacni, zdravotni,
- pravidelnost: pravidelna, nepravidelna;,
- socialni aspekt: individudlni, skupinova,
- fizenost: organizovand, neorganizovana;
— zamérnost: intenciondlni, spontdnni;
- denni rezim: volnocasova, pracovni, Skolni, mimoskolni;

- etapa zivota: PA déti, mladeze, dospélych, seniori, popt. celozZivotni PA.

Jini autofi vymezuji PA habitudlni. Pojem habitualni PA piedstavuje obvyklou (b&znou,
typickou) aktivitu, ktera je charakteristicka pro jedince, skupinu, nebo ¢ast populace. Zahrnuje
informace o bézné (kazdodenni), volnoCasové a pracovni PA, cvi€eni, sportech a domacich
pracich ke stanoveni celkové miry realizace pravidelné pohybové aktivity (PPA), (Neuls &
Fromel, 2016).

2.2.2  Vliv pohybove aktivity na organismus
PPA muze snizit nemocnost v dospélosti a sehrava preventivni roli ve vyskytu

civilizacnich chorob (Rychtecky & Tilinger, 2018).
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PA je prokazateln¢ spojovana se snizenim moznosti onemocnéni fadou
kardiovaskularnich onemocnéni (Biddle, Gorely, & Stensel, 2004) a napomaha ke snizZeni rizika
vyskytu rakoviny (Moore et al., 2016) tlustého stfeva a prsu, hypertenze, onemocnéni kosti
a kloubu (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

Pohyb pomaha ipacientim sonemocnénim plic (CHOPN, asthmabronchiale),
s metabolickymi chorobami (diabetes mellitus, obezita, osteropordza) i S revmatologickymi
onemocnénimi. PPA zlepsSuje kognitivni funkce, snizuje depresi a pomaha u 0sob zavislych.
Z poslednich vyzkumi se dovidame, Ze pohyb pfiznivé méni i stfevni mikrobiom. PA (je-li
spravné davkovana) je levny a univerzalni 1ék s minimem nezadoucich G¢inku. Je to takova
mala domaci 1ékarna — kazdy si ji nosime s sebou (Tuka, Dankova, Riegel, & Matoulek, 2017).

PA ma opravdu natolik ozdravné uc¢inky pro télo, ze pti zdravotnich problémech vam ji
muze naordinovat témeét jakykoli lékaf. Napf. na kardiologii, neurologii, psychiatrii,
pneumologii, diabetologii, onkologii, revmatologii ¢i osteologii.

Pohybove¢ aktivni mladez ,, ma vyssi hustotu kostni tkané, vyssi procento aktivni télesné
hmoty a silnéjsi svalova vidkna, vyssi svalovou silu a vytrvalost, nizsi procento telesného tuku,
vys$Si maximdlni aerobni vykon a vyssi vwkonnosti kapacitu* (Neuls & Fromel, 2016, p. 14).

Objevuje se v8ak nazor, Ze pro motivaci k PA nesta¢i mluvit jen o jejich benefitech, ,,ale
také zdiraznovat negativni zdravotni dopady pohybové inaktivity a vnimat inaktivni populaci
jako abnormalitu““ (Neuls & Fromel, 2016, p. 6). Proto byla vySe zafazena i kapitola 2.1.1.

Pohybova inaktivita.

2.2.3 Pohybova aktivita u adolescentii

Jak starneme, nabyva na duleZitosti zapojeni se do PA (Callaway et al., 2019). ,,Prijetim
na stredni Skolu se jedinec musi vyrovnat se zkracenim volného casu, proto musi neustale volit
mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou “ (Simtnek et al., 2018, p. 105). Détstvi a dospivani jsou
kli¢ovymi obdobimi, kdy se soucasné s biologickym a psychomotorickym vyvojem utvari
a formuji vztahy a postoje k PA. Pravidelna ucast v organizované i volnocasové PA (v tomto
obdobi) pfiznivé ovliviluje také jeji Castéjsi provadéni v dospélosti (Sigmundova, Sigmund,
& Snoblova, 2012).

Za poslednich 10 let vyzkumy potvrzuji vyznamné piinosy PPA pro dospivajici (Vindis,
Pelclova, & Pechova, 2020). Méteni PA v této skuping je vSak slozité, nicméné nejvétSich
pokrokt na celém svéte bylo dosazeno pravé dospivajici populaci (Hallal et al., 2012). Pfesto
se vSak neustéle fesi problém hypokineze, tedy naristu pohybové inaktivity jak u dospélych,

tak u déti a mladeze. Vindis et al. (2020) zminuje nadmérné traveni volné¢ho Casu sedavym
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chovanim této vékové skupiny. Gaba et al. (2018) pak na zéklad¢ studie uskutecnéné
vyzkumniky z WHO upozoriiuje, ze vice nez 80 % adolescentll po celém svété nedodrzelo
doporuceni alespon jedné hodiny PA denné.

Pohybovou aktivitu mladeze reprezentuje predevsim aktivni transport, jako je chize,
¢ijizda na kole, neorganizovand PA (hry a pohyb béhem volného ¢asu), organizovana PA
(zdjmova Cinnost, sportovni kluby a v neposledni fadé Skolni télesna vychova) a pracovni
aktivita; v letech déti a mladeze jde zejména o domaci prace (Neuls & Fromel, 2016).

Vindi$ et al. (2020) pak také zjistili, ze pozitivni vliv na miru PA u adolescentli maji
I vy$si teploty v jarnim a letnim obdobi. Nov¢ se také objevily neoficialni zpravy o zvysené PA
v dusledku novych mobilnich her, které do fyzického svéta vkladaji hru (Althoff, White,
& Horvitz, 2016).

Neuls a Fromel (2016) na zékladé vyzkumi uvadi, ze chlapci jsou zpravidla pohybové
aktivnéjsi nez divky, rozdil je pfedevsim v intenzit¢ PA. I zapojeni chlapct do organizované
PA je ve srovnani s dévcaty frekventovanéjsi. Ve volnych dnech pak u obou pohlavi dochazi

Kk narGstu inaktivity.

2.2.4 Motivace k pohybové aktivite

Na zaklad¢ dostupnych védeckych prokdzani a nékolika efektivnich strategii byly
na trovni systému doporuceny tyto kroky na podporu pohybové aktivity (Kalman et al, 2009):
— ponoukat rodice k omezovani ,sedavého‘ zplisobu traveni volného casu, jako je
sledovani televize, hrani pocitacovych her aj.,
- maximalizovat pocet hodin télesné vychovy a rozsifit nabidku mimoskolnich PA tak,
aby se zakladni pohybové dovednosti staly soucésti kazdodenniho Zivota déti,
- podporovat Skoly, mistni organizace a vladni sportovni a volno€asové sféry, aby vice
usilovaly o ucast mladeze na PA,
- zlepsit situaci ve méstech a vesnicich tak, aby byly bezpec¢né pro chodce a cyklisty,

zejména co se tyka dopravy do Skoly a zaméstnani.

Na urovni jednotlivct jde o velmi individualni zalezitost. Kazdého z nas k pohybu
motivuje néco jiného. Motivi, kterych miizeme vyuzivat pro pohnutky mladych k PA, je hned
nékolik.

Pro zah4jeni cviceni ¢i PA je charakteristicka spis oblast vnéj$ich motivi. Ty vSak nemusi

byt dostacujici pro vytrvani v ¢innosti. Zde pak nastupuji vnitini motivy, jako je prozitek z PA,
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socidlni interakce a zvySeni kompetence, které jsou spojovany s vétSi piitazlivosti k PA
(Vasickova & Pernicova, 2018).

Z vyzkumu motivace k PA pomoci dotazniku MPAM-R vyplyva, ze pro chlapce hlavni
skupinou motivi, pro¢ se vénuji PA, je zdatnost a kondice (28,0 %). U divek pievazuje naopak
motiv vzhledu (34,7 %). Chtéji se stat atraktivnéjsi, vypadat 1épe, nebo si udrzet svou stavajici
télesnou hmotnost. Nejméné zastoupenou skupinou motivii udivek je kompetence,
coz znamena, ze dévcéata primarné netouzi naucit se nové pohybové dovednosti nebo zlepsit se
v dané Cinnosti. U chlapcti je nejméné zastoupena skupina socialni interakce, tedy PA se

primarn¢ neucastni pro spole¢ny ¢as s prateli (Vasickova & Pernicova, 2018).

2.2.5 Meéreni pohybové aktivity

Chiize je bézna, piistupna a nendkladna forma PA a je jeji dulezitou soucasti. Jde
0 aerobni ¢innost, vyzaduje pouziti velkych kosternich svall a zarucuje rozmanité zdravotni
vyhody t&lesné ¢innosti. Cetné vyzkumu prokazaly hojné benefity chiize (Hallal et al., 2012).
Navic pocty kroku predstavuji objektivni métitko PA (Callaway et al., 2019).

Ptestoze pocet kroki za den urc€ité souvisi s aktivitou, je dilezité si uvédomit, ze kroky
méteni nezachyti vSechny prvky PA. Kroky mohou byt napiiklad pfiméfenym meétitkem
aktivity bézci, ale kroky nebudou piesné zachycovat PA plavani, cyklistiky ani hrani tenisu.
Nositelna technologie se rychle vyviji a zatizeni se zlepsuji pti méfeni dalSich Cinnosti, ale tato
méfeni je obtizné porovnat s poétem kroki (Callaway et al., 2019).

Adherenci k chizi a poet krokii za den pomahaji zvySovat krokoméry
nebo akcelerometry, které mohou byt zabudované v chytrém telefonu ¢i hodinkach,
nebo pracuji jako samostatné pristroje. Energeticky vydej pii chiizi 1ze jesté zvysit pouzivanim
Nordic Walking holi nebo chtizi do schodii, ato az o 15-20 %. Zajimavou variantou pro nékteré

se nabizi venéeni psa (Tuka et al., 2017).

2.2.6 Obecna doporuceni
Provadéni jakékoliv PA je pfinosnéjs§i nez neprovadéni zadné PA (Sigmund

& Sigmundova, 2011).
1) Aktivni transport

., DuleZitou slozkou aktivniho transportu je aktivni dochazka/dojizdka (AD) do Skoly

nebo do zaméstnani. AD predstavuje snadnou prilezitost, jak zakomponovat PA ve formé chiize
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¢i jizdy na kole do kazdodenniho Zivota. AD miize zlepsit zdravi jednotlivce a soucasné
napomaha podpore zdravi celé spolecnosti“ (Vorlicek, Mitas, Rubin, & Dygryn, 2018, p. 112).
2) Chtize

Nejjednodussim a velmi bezpe¢nym zptisobem PA je chiize. Pro divky ve véku 15-18 let
je doporucovano alesponi 9 000 krokti denné a 11 000 krokt pro chlapce stejné vékové kategorie
(Sigmunova a kol., 2015), resp. 6 000 krokt/den navic nad bézné denni aktivity (Tuka et al.,
2017). V posledni dob¢ je zvlasté zdaraziovan piiznivy ucinek habitualni PA a pravidelné
chiize, kdy za dostatecnou je povazovana hodina chlize denné€ nebo 10 000 krok (Cibickova,
2018). ,,Jde samozrejmé o hruby odhad, protoze kroky mohou byt delsi nebo kratsi, frekvence
rychlejsi ¢i pomalejsi, mohou nést drobné télo ditéte nebo mohutného muze apod. (Macek,
Mackova, & Smolikova, 2010, p. 117).

Jednoduchou Klasifikaci PA zalozenou na po¢tu kroki vykonanych v ramei jednoho dne
pro dospivajici mladez navrhli Tudor-Locke, Hatano, Pangrazi a Kang, (2008):

- sedavy zpusob zivota (<5000 krokut/den)

- malo aktivni (5 000 — 7 499 krokt/den)
- Caste¢né aktivni (7 500 — 10 000 Kkrokti/den)
- aktivni (>10 000 krokt/den)

- vysoce aktivni (>12 500 kroki/den)

U jedinci s nizkou vstupni PA nemiiZzeme o¢ekéavat hned plny pocet kroka. Pocet krokti

by se mél vSak alespoil progresivné€ zvySovat a dotyny pak mize byt za kazdé zlepSeni rad.

3) Pravidelna pohybova aktivita (PPA)

Minimélni mnozstvi PA s prokazanymi U¢inky v primarni prevenci civilizacnich
onemocnéni je relativné nizké: 150 min PA stfedni intenzity (3-6 MET) nebo 75 min PA vysoké
intenzity tydné nebo jejich kombinace (Tuka etal., 2017) pro udrzeni zdravi dospélym
jedincim (Pelclova, Gaba, Pridalova, Engelova, Tlu¢akova, & Zajac-Gawlak, 2009). V ramci
soucasnych vyzkuma (Paynet al., 2008) bylo prokazano, ze doporu¢eni 30 minut denni stiedné
zatézujici PA lIze splnit, aniz by bylo nutné ujit v ramci stejného dne 10 000 krokd. Vzdy tedy
zalezi na tom, zda se zamétime na plnéni poctu krokt, ¢i na sledovani intenzity po dobu nasi
aktivity.

U vekové skupiny 5-18 let (o kterou nam v této praci predevsim §lo) by méla kazdodenni

PA byt provadéna v rozsahu 60 minut v pribéhu dne. Do tohoto Casu miizeme zapocitat vSechny
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druhy PA vcetné vyuky télesné vychovy a dal$§ich mimoskolnich aktivit. Vyzaduje se také
riznorodost co do typu a intenzity aktivit pro rozvoj pohybovych dovednosti, svalové zdatnosti
a pevnosti kostni tkdné, ktera by se méla objevit alesponn 3x tydné. VétSinou by mélo jit
0 aerobni aktivity. Naproti tomu by u této skupiny mélo byt minimalizovano mnozstvi ¢asu
straveného sedavym zptsobem a prolozit del$i periody bez pohybu alespon lehkou PA (DHSC,
2019).
Némcova a Bene§ (1999) vytvoftili tento souhrn doporuceni, kterd slouzi také jako
primarni prevence civiliza¢nich chorob:
KDO: ———> VSICHNI ZDRAVI: adolescenti
dospéli & > 40 roku, 9 > 50 roku
seniofi
s viceCetnymi rizikovymi faktory = nejdiive zdravotni prohlidka
INTENZITA ZATEZE:———>60-85% TFmax INDIVIDUALNI!!
TFmax= 220 - vék,

Vhodna zatézova TF: 20-29 roku: 125-16550-59 100 - 135
30-39 115-155 60-69 95-125
méfit 10 s, nasobit 6x 40-49 105-145 >70 90-100

TRVANI ZATEZE: =———> 30-60 minut
5-10 zah¥ivaci faze
20-40 aerobni zatéz

5-10 uklidiiovaci faze (zchladnuti)
NEBO: stfedné intenzivni, < neZ 10 min., opakované, celkem > 30min/den
FREKVENCE: PRAVIDELNE =~ —> 4-6x tydné
Pti vyssi intenzité a del§im trvani 3x tydné

JAKA ZATEZ: OBLIBENA, VHODNA, BEZPECNA, STRIDAT

TYPY ZATEZE: —> Dynamicka vytrvalostni
Rychla chiize, jizda na kole, ergometr, beh, béh na lyZich plavani,
tenis, skadkani ptes Svihadlo, aerobik-tanec, rekreacni volejbal, hazena,
fotbal, organizovany cviéebni program ve sportovnich centrech
Izometricka — silova (nezadrzovat delsi dobu dech!)
drepy, shyb, 1 kg ¢inky, sezonni prace v zahradé€, domaci prace, posilovaci

stroje — jen pod odbornym a kvalifikovanym vedenim
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2.2.7 Pohybova intervence

I ptes doporuceni v oblasti vefejného zdravi pro mladez, existuji dikazy o podstatném
poklesu urovni PA mladeze (Janz, Burns, & Levy, 2005; Telama, Yang, Viikari, Valiméki,
Wanne, & Raitakari, 2005). Je proto dulezité zabyvat se ucasti PA prostiednictvim rozvoje
ucinnych intervencnich strategii (Brown, Hume, Pearson, & Salmon, 2013).

Tyto intervence sleduji sou¢asnou mladez, ktera nesplituje doporu¢ené denni minimum
10 000 (12 000) krok, ¢i 60 minut PA denné. Interven¢éni programy pak také odhaluji ptinosy
PA k rozvoji zdravého zivotniho stylu (Bauman, 2004; Hallal, Victora, Azevedo, & Wells,
2006). Podpora PA v mladi je tudiz zadouci (Biddle, Gorely, & Stensel, 2004).

Piesto, ze ptehled od Carsona et al. (2016) ptinesl Siroky zabér studii na toto téma, uvadi
pro budouci vyzkumy, ze akcelerometry (uzivané pravé v téchto studiich) nemusi byt
dostate¢né citlivé na to, aby zachytily vSechny pfesnosti v sedavém ¢ase. Zatizeni, ktera budou
citliva na polohy téla budou mit snad vétsi vypovidajici hodnotu.

Pohybovi intervence je implementovéana do riznych prosttedi (Brown, Hume, Pearson,
& Salmon, 2013). Napiiklad Hollins et al. (2016) ve svém systematickém piehledu zminuje
potiebu intervence pro zvySeni MVPA (jakakoli aktivita nad 3 MET) (Guthrie & Guthrie, 2016)
ve vyuce télesné vychovy (Naylor, Nettlefold, Race, Hoy, Ashe, Higgins, & McKay, 2015).
Skolni prostiedi je vyhodné pro intervence v oblasti vefejného zdravi a PA. Studenti ze viech
rizikovych skupin jsou totiz snadno dostupni (Christiansen, Toftager, Boyle, Kristensen,
& Troelsen, 2013). Russ, Webster, Beets a Phillips (2015) také upozoriiuji na doporuc¢ované
komplexni skolni programy PA.

Zajimaji nas piedevsim ucinky pohybové intervence. Je ale dulezité identifikovat jak
duvody, tak cesty vedouci k uspéchu intervence (Brown, Hume, Pearson, & Salmon, 2013).
Studie (Lubans, Morgan, & Tudor-Locke, 2009) uvadi, ze vyzkumy o zvyseni PA usiluji tim,
Ze piistup k sedavym ¢innostem podminily dosazenim cilt aktivity. Naopak divody neuspéchu
mohou souviset jak s designem intervence, tak s platnosti a citlivosti BMI jako métitka zmény

adipozity (Christiansen, Toftager, Boyle, Kristensen, & Troelsen, 2013).

2.3 Skolni télesna vychova
2.3.1  Skolni télesnd vychova pro gymndzia

Skolni t&lesna vychova (dale jen TV) spada spoleéné s vychovou ke zdravi do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Pfedmét svym obsahem a svymi vystupy navazuje na stejnojmennou
vzdélavaci oblast zdkladniho vzdélavani. ,,Vzdelavani na gymnaziu smeruje diislednéji k ziskani
schopnosti aktivné podporovat a chranit zdravi v ramci Sirsi komunity. Znamend to,
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Ze absolvent gymndzia by mel byt pripraven sledovat, hodnotit a v danych moznostech resit
situace souvisejici se zdravim a bezpecnosti i v ramci své budouci rodiny, pracoviste, obce atd. *
(Vyzkumny ustav pedagogicky, 2007, p. 56).

TV se snazi o trvaly vztah k pohybovym ¢innostem a o optimalni rozvoj télesné, dusevni
a socialni zdatnosti. Vychazi pfedev§im z motivujici atmosféry, zajmu zaka a z jejich
individudlnich moznosti. Vyuziva k tomu specifickych prostfedkti. Z hlediska celozivotni
perspektivy sméfuje predmét k hlubsi orientaci zakl v otazkach vlivu PA na zdravi (Vyzkumny
ustav pedagogicky, 2007).

TV je vzhledem ke zdravotnim a hygienickym potiebam studentii zarazena do vSech
roéniklii  (Vyzkumny ustav pedagogicky, 2007). Dotovana je dvéma 45minutovymi

vyucovacimi hodinami, které jsou k sob¢ pridruzeny.

2.3.2 Soucasna podoba skolni télesné vychovy
,, V Bilé knize o sportu (Evropskad komise, 2007) Komise poukdzala na to, zZe cas straveny
sportovanim, at uz v hodinach télesné vychovy nebo pri mimoSkolnich aktivitach, by mohl mit
podstatny vychovny a zdravotni prinos * (Evropska komise/EACEA/Eurydice, 2013, p. 7).
Bylo by vhodné vénovat bezodkladnou pozornost primétu Zzivotnich hodnot
do vzdélavacich cili a ocekavanych vystupt, které se tykaji rozvoje zdravotné orientované
zdatnosti, pohybového rezimu zaki a podpory jejich PA (Muzik & Vicek, 2016).
Ptistup ucitelti TV k obsahu a formé proSel za poslednich né€kolik let cetnymi zmé&nami,
které nejvice uvitaji pravé studenti. Fromel, Gorna a Stelzer (2003) uvadi n€které z nich:
1) Hodnoceni:
- méni se pristupy k hodnoceni v TV,
- pribyva hodnoceni i ze strany studentil na ucet uciteld,
- Casté je sebehodnoceni, hodnoceni ve vztahu zak a zak, zak a Zaci, zaci a Zaci,
- je predevsim kvalitativni,

- vice hodnoceni, ale méné klasifikace.

Cerna (2014) se pak vénuje uplatiiovanim riiznych forem a moznymi obménami obsahu:
2) Obsah a forma:
- rozsifeni v oblasti nabidky — nové a netradi¢ni sportovni hry,
— upusténi od jednotvarného piikazového ftidiciho stylu: ucitelé prechazeji na styl

prakticky, reciprocni (¢ast rozhodnuti je prenasSena na zaka), styl se sebehodnocenim, styl
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s nabidkou (zék si voli obtiznost a naro¢nost), styl s fizenym objevovanim, se samostatnym
objevovanim nebo s autonomnim rozhodovanim zaka o ucivu i stylu,

- rizné zpusoby vyuky, kterych se pouziva pii osvojovani pohybovych dovednosti,
uplatituje se komplexni postup, analyticko-synteticky, synteticko-analyticky,

- VEtSi testovani zdatnosti v rdmci zajimavych testa pro jednotlivé ro¢niky,

- uplatnovani novych organizac¢nich forem: vedle bézné vyucovaci jednotky i dalsi
povinné organiza¢ni formy (vychova v pfirodé, zdravotni télesnd vychova, plavecky vycvik,
lyzatské a sportovni kurzy), nepovinné organizac¢ni formy (télovychovné chvilky, pohybové
rekreacni piestavky a zadjmové Cinnosti jako jsou Skolni sportovni kluby, zajmové krouzky,
jednorazové akce typu soutézi apod.).

- uplatnovani novych didaktickych forem, odpovédnost prebiraji Casto zaci samotni, Nové

prostfedky, nové vyucovaci metody.

Tabulka 2
Vyucovaci metody v télovychovném procesu podle Berdychové (1978)

Nazorna metoda
Metody seznamovani s u¢ivem
Slovni metoda
Metoda napodobeni
Metoda opakovani
Metoda pohybového tkolu
Metoda pasivniho pohybu
Metoda pohybového kontrastu
Metody nacviku
Metoda natlakova
Metoda hrou
Metoda soutézeni
Metoda memorovani
Metoda domacich ukola
Metoda prubézného pozorovani a hodnoceni
Metoda kontrolnich cviceni
Metody provérovani a hodnoceni )
Zavéreéné hodnoceni vykonnosti
Klasifikace
Intervalovy trénink
Metody zatizeni
Metody vycviku

Posilovaci kondiéni cviéeni

Metoda kruhového provozu
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Zvyseni atraktivity TV je vSak pfedevS§im na kazdém uciteli zvlast. Webb, Pearson
a Forrest (2006) upozoriuji, ze vyuka zamétena pouze na rozvoj dovednosti spise demotivuje
nckteré méné zdatné zaky. Proto se Vaikova (2020) tolik zastava vyuzivani pohybovych her
ve vyuce TV. Jansa (2018) soudi, ze pedagog voli pfistupy, které vedou predevSim k vétsi
motivaci zakl. Ucitel TV by se mél vzd€lavat v novych trendech a piistupech vedeni
vyucovacich jednotek TV (Hrabinec, 2017).

Palicka (2017) ve své praci naptiklad vyzdvihuje vyuziti modernich technologii pfi vyuce
TV, Svec (2020) motivuje ke tvorbé hudebnich piedloh pro vyuZiti ve vyu¢ovacich jednotkéach.
A mozna pravée tudy vede cesta, jak mladezi vztah k TV piiblizit.

Inovace postihla vice oblasti nez jenom samotnou TV. Jednou z nich je vnimani Skolni
TV jako vSeobecn¢ vzdélavaciho pfedmétu a nedilné soucasti povinného vzdélavaciho systému.
S tim je spojena nutnost kontroly postupt pii uvoliiovani zaki z TV, obsahové i piistupové
zmény ve vysokoskolské ptipravé budoucich uditeld TV, diskuse s lékarskou odbornou
vetejnosti, informovani rodi¢i a zarazeni témat PA a zdravého zivotniho stylu do systému
celozivotniho vzdélavani a Skoleni pedagogickych pracovnikti (vCetné asistentd pedagoga,
poradenskych specialné pedagogickych pracovniki nebo fediteld $kol) (Jesina, Tomoszek,
& Schneider, 2017).
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3 CILE

Cilem vyzkumu je zjistit aktudlni iroven PA adolescentnich studentt stiedni Skoly, ktefi
béhem pracovniho tydne prebyvaji v domu mladeze/internatu (dale jen DM) Arcibiskupského

vvvvv

1 soucasti tohoto cile zvysit jejich denni PA.

3.1  Diléicile

Mezi dil¢i cile je zafazeno objasnéni rizikovych faktort, které mohou vést ke zdravotnim
problémim na zakladé¢ aktualniho stavu adolescenti — BMI, védhova kategorie. Prace chce také
vyzdvihnout nezastupitelnou tlohu TV u adolescentd. Poslednim, avSak neméné podstatnych

dil¢im cilem diplomové prace je zjistit, co dne$ni mladez motivuje k PPA.

3.2  Hypotézy

H1: U 50 % participanti se diky intervenci pocet krokt zvysi.
Za zvyseni budeme povazovat rozdil v priméru 500 krokt/den.

H2: V tydnu intervence u chlapci namétime v priméru vice krokt vzhledem k celkové
PA/den.

H3: Pro zkoumany vzorek adolescentii piedstavuje motivaci k PPA piedevsim vzhled.
Bude zjiStovano procentem zastoupeni adolescentli v jednotlivych dimenzich

Z dotazniku MPAM-CZ pro mladez.

3.3  Vyzkumné otazky
1.  Bude efekt intervence vétsi u divek nebo u chlapcti?
Efekt zjistime na zéklad€ zvyseni poctu krokd.

2. Jaké procento v krocich tvoii TV v daném dnu?
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4 METODIKA

4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan v radmci projektu IGA ,Nové technologické moznosti
monitoringu pohybové aktivity (IGA FTK 2015 003), ktery byl schvilen EK FTK UP
v Olomouci v roce 2015 (Pfiloha 4). Pro tento vyzkum zaméteny na sledovani PA a nasledné
individualizované intervence jsem si vybrala vybérovou stfedni Skolu, tedy gymnazium, kde je
velka pravdépodobnost, ze studenti sviij volny Cas vénuji z velké Casti pfipravam na vyucovani,
a da se tedy piedpokladat, Ze jejich PA nebude dosahovat ani doporu¢ovaného denniho minima.
Tento pfedpoklad jsem chtéla umocnit zuzenim vybéru vyzkumného vzorku. Oslovila jsem
totiz studenty/tky, kteti béhem pracovnich dnil pobyvaji na internatu. Ten je totiz pfimo soucasti
budovy Skoly AGKM, kterou navstévuji. Tuto Skolu jsem zvolila i z toho divodu, Ze zde
V internaté pusobim jako vychovatelka.

Jak uz jsem vysSe zminila, osloveni byli studenti a studentky gymnazia,
pro které od pond¢€li do patku internat ptredstavuje jejich nahradni domov. Osloveni byli ti,
kteti sami pfiznali, Ze pravidelné nenavstévuji Zadny volnocasovy pohybovy krouzek a Ze jejich
denni pohyb spociva jen v pfesunu po Skole a maximalné prochazce do obchodu a zpét.
Se zapojenim do vyzkumu souhlasilo 15 ubytovanych studentd a 15 ubytovanych studentek.
Primérny vék zkoumanych dévcat dosahoval 16,14 rokli. Primérny vék zkoumanych chlapct,

ktery ¢ita 16,67 roku, ukazuje Tabulka 3.

Tabulka 3
Vek participantu
Intervencni skupina
Divky Chlapci
n=14 n=12
Vek Absolutni Relativni Absolutni Relativni
15 let 4 28,57 % 1 8,33 %
16 let 6 42,86 % 5 41,67 %
17 let 2 14,29 % 3 25 %
18 let 2 14,29 % 3 25 %
M 16,14 roka 16,67 roki

Poznamka. n = Cetnost; M = primér
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4.2 Metody a organizace sbéru dat

Vyzkum se skladal z né€kolika ¢asti. Osloveni studenti a studentky, ktefi se dobrovolné
chtéli vyzkumného Setfeni ucastnit, na pocatku tnora 2020 nejprve obdrzeli informovany
souhlas (Pfiloha 1). Jestlize dosahli hranice osmnacti let, mohli jej sami vyplnit a podepsat.
V piipadé¢ nezletilosti jej museli o vikendu nechat podepsat svymi zdkonnymi zastupci.

Pted vstupem do nového tydne se v nedéli v prostorach internatu uskutecnila informativni
schiizka pro Gcastniky vyzkumu. Na ni byli podrobné seznameni s pribéhem celého vyzkumu.
Obdrzeli krokoméry a zaznamové archy. Spolu s instrukcemi, jak archy budou vypliovat, si
meli moznost nastavit krokomér pfesné na svou osobu, tzn. télesnou hmotnost a délku kroku.
Zaznamovy arch (Ptiloha 2) obsahoval identifikac¢ni ¢islo (ID), pod kterym figurovaly vysledky
po celou dobu vyzkumu, dale télesnou hmotnost, vysku a vék. Na zakladé télesné hmotnosti
a vysky bylo mozné vypocitat BMI, ktery slouzi jako indikator pro posouzeni optimalni télesné
hmotnosti. Brala jsem jej v tivahu ve spojitosti s témi, ktefi vykazovali nizkou PA.

Nasledovalo pétidenni monitorovani jejich PA. Jednalo se o pracovni dny. Toto méfeni
slouzilo jako vstupni informace o stavu vyzkumného vzorku.

V nedéli ziskali nové zaznamové archy. Vyplnéné naopak odevzdali. Hlavnim tkolem
a soucasn¢ metodou vyzkumu bylo dvoutydenni méfeni denni PA krokomérem Yamax SW
700. Druhy tyden monitorovani byl obohacen tfemi kratkymi workshopy natéma PA
a prevence (Piiloha 4-6). Tyto aktivity mély slouzit jako psychicka motivace, ktera by svym
vzdélavacim obsahem teoreticky mohla piispét ke zvyseni poctu kroki/den. Tento proces
integruje jak psychickou, tak i PA jedince tak, aby bylo dosazeno vyty¢eného cile (Duchon
& Safrankova, 2008).

Tteti tyden byl kazdému individudlné stanoven denni cil, kterého mél dosahnout. Tyto
pocty krokli vychézely z pfedchozich méfeni, pfi¢emz byly navySeny vzdy o takovou hodnotu,
aby se v ramci obecn¢ uznavané Klasifikace dostali do pohybové aktivngjsi kategorie (obvykle
se jednalo o navySeni 2000 krokd/den). Denni cil byl kazdému sdélovan jinak. Nékomu byly
zasilany v pribéhu dne SMS zpravy, jiny byl jednoduse v pribehu dne odchycen, a tak si vyzvu
ke zvySeni PA vyslechl ustné. Nékolik jedinci obdrzelo do své ubytovaci legitimace (UL)
vytisténou tabulku s hodnotami cilti na den (Ptiloha 7).

Ne vSichni vyzkumné Setfeni dokoncili. Obrazek 5 nize ukazuje, Ze vyzkum dokoncilo
14 7 15 dévcat (93 %). Obrazek 6 pak znazornuje 80% tGspésnost absolvovani celého vyzkumu

u chlapcti. Celkova navratnost pii sbéru dat méla tedy téméei 87% tspésnost (Obrazek 7).
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7%

® dokoncily nedokoncily ® dokon¢ili = nedokoncili

Obrazek 5. Dokonceni vyzkumu — divky ~ Obrazek 6. Dokonc¢eni vyzkumu — chlapci

m dokongéili nedokonc¢ili

13%

Obrazek 7. Dokonceni vyzkumu — celkove

Vzhledem K celospoletenské situaci, kdy byly uzavieny skoly po celé Ceské republice,
jsem zavésila Dotaznik motivace k PA (MPAM-CZ — M) na internet. Odkaz s dotaznikem jsem
pak nasledné rozeslala u€astnikiim vyzkumu prostfednictvim e-mailu.

Dotaznik byl urcen ke zjisténi divodl, pro¢ se lidé vénuji PA, sportu a cviceni.
V dotazniku se posuzuje tvrzeni pomoci 7 bodid Likertovy Skaly (1 = viibec neni pravda, az 7 =
velmi pravdivé tvrzeni). MPAM-CZ ma 5 skupin motivi. Patii mezi né zajem/prozitek,
kompetence/vyzva, vzhled, zdatnost, socialni motiv.
J Zajem/prozitek (7 polozek: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29) znamena, Ze ¢lovek je pohybové
aktivni pro €isté potéSeni a prozitek z dané ¢innosti, ktera je zajimava, stimulujici a piijemna.
o Kompetence/vyzva (7 polozek: 3, 4, 8, 9, 12, 14, 25) je skupina motivi, kdy je jedinec
pohybové aktivni, protoze se touzi naucit nové pohybové dovednosti, zlepSit se v dané ¢innosti
nebo piijima noveé vyzvy spojené s danou ¢innosti.
o Vzhled (6 polozek: 5, 10, 17, 20, 24, 27) odkazuje na to, Ze ¢lovek je pohybové aktivni,
aby zvysil svou fyzickou atraktivitu, mél vytvarovanou muskulaturu, 1épe vypadal, nebo dosahl

¢1 si udrzel konkrétni télesnou hmotnost.
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. Zdatnost (5 polozek: 1, 13, 16, 19, 23) zahrnuje ty otazky, kde je snaha jedince cvicit
a pohybovat se, aby si zachoval urcity stupen fyzického zdravi a kondice a aby se citil silny
a plny energie.

° Socialni motiv (5 polozek: 6, 15, 21, 28, 30) znamena4, ze jedinec se Ucastni PA, protoze
chce poznat nové lidi, nebo travit Cas s prateli.

Tento dotaznik byl tak posledni ¢asti vyzkumu.
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5 VYSLEDKY

5.1  Vstupni analyza
V prvnim tydnu meéteni bylo zjisStovano vychozi mnozstvi kroku, které sledovany

soubor nachodi v bézném pracovnim tydnu.

Tabulka 4
Objem PA Vv prvnim tydnu méreni — divky

Dny v tydnu
ID Pondéli  Utery Stieda Ctvrtek Patek M

2020 11665 11388 8439 5635 6 750 8775
2032 9 549 5933 13987 7 853 8236 9112
2031 5128 7617 7333 5435 3970 5897
2027 10597 10523 6557 11 167 6 942 9157
2026 4 650 6 800 8431 6 583 11 467 7586
PA 2021 8323 9631 13287 7 349 - 9 648
[kroky] 2034 11307 8519 9 683 10281 13170 10 592
2028 6184 8849 11070 9921 11 233 9451
2025 14853 9439 7375 5 899 7330 8979
2029 8 481 7 885 9 806 - 8674 8712
2030 6832 11266 10657 9828 9 646 9 646
2022 8 059 8971 6113 5431 7 630 7241
2023 11783 6411 8983 11515 14108 10 560
2024 - 5 092 4613 9414 9914 7 258

M 9032 8 452 9024 8178 9159

Poznamka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = primér

Tabulka 4 nam demonstruje vstupni obraz PA zkoumaného vzorku adolescentd.
Primérné hodnoty jsou zaokrouhlovany vzdy na celé hodnoty z toho divodu, aby hodnoty
kroku/den nefigurovaly v desetinnych c¢islech. Jedna se 0 vstupni analyzu, kterou jsme
provadéli pro predstavu PA mladeze bez okolnich vliva.

Pomoci tabulky se mtizeme lehce zorientovat, jakou PA vykazuji dévcata béhem dna, kdy
navstévuji Skolu a pobyvaji na internatu. Pokud se budeme divat na dévcata jako celek, zajimaji
nas prumémé pocty kroku/den, z nichz muZzeme jednoznacné uréit, Ze ani v jednom dni
z pracovniho tydne dévcata nedosahuji doporucovaného desetitisicového poctu kroku/den.

V tomto tydnu méla dévcata zjistit, jak na tom obecné jsou, tedy aniz by se nijak snaZzila
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0 navySeni poctu krokt/den. Muzeme se tedy domnivat, Ze dlouhé vyucovani, ¢etné povinnosti
do skoly a internat, ktery je soucasti budovy Skoly, maji podstatny vliv na PA adolescentnich
dévcat.

Taktéz chlapce budeme brat jako celek. Mohlo by se zdat, ze chlapci vykazuji podstatné
nizs$i PA nez dévcata a ano, nas vybrany vzorek chlapcti skute¢né denné dosahuje nizsiho poctu
krokti nez vzorek divek. Je dilezité vyzdvihnout skutecnost, ze osloveni samoziejmé byli ti
(vCetn¢ dévcat), ktefi dle jich samotnych i dle Gsudku ostatnich se skutecné pohybuji méné
nez ostatni. Bylo vSak na jejich svobodné viili, zda do vyzkumného Setfeni vstoupi ¢i ne.
Samoziejmé i1 kvalita krokomérit ma velky vliv na vysledcich. Nicméné¢ budeme pracovat
s Cisly, ktera nam studenti poskytli.

Nevyplnéna pole v tabulce znaci, ze si studenti/studentky bud’ zapomnéli zaznamenat
hodnotu, nebo jim krokomér hodnoty nezaznamenal, napf. z divodu nedostateéné kapacity
baterie. Do praméru pak tato neuvedena hodnota zapocitana nebyla.

Dévcata primérné V tydnu méfeni nachodila 8 769 kroku/den, chlapci pak 7 653
kroku/den.

Tabulka 5
Objem PA v prvnim tydnu méreni — chlapci
Dny v tydnu
ID Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek M
2046 6 380 13719 15 398 9318 7769 10 517
2039 6 500 6 300 11 400 5882 12 500 8516
2047 12 935 5964 7941 6772 16 290 9980
2048 9 369 8 954 2791 10 602 3527 7049
PA 2040 3600 3262 9152 6732 10 621 6673
[kroky] 2042 6292 4320 9 326 8 560 14 320 8 564
2043 - 8 388 10 466 7671 3599 7531
2036 5463 4692 9 965 8 038 15 167 8 665
2044 6 684 11216 9230 16 064 7000 10 039
2037 5100 7112 3 287 3702 3889 4618
2038 3083 6 704 6 990 8 905 7 682 6673
2045 3227 2721 3420 3722 3279 3274
M 6239 6946 8280 7997 8 804

Pozndmka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = primér
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Tabulka 6
Celkové pocty krokulden devcat i chlapcii

Dny v tydnu
M PA [kroky] , 5
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek
divky 9032 8 452 9024 8178 9159
V jednotlivé dny chlapci 6 239 6 946 8280 7997 8 804
CH+D 7636 7699 8 652 8 088 8 982
Za vsechny dny CH+D 8211

Nas zkoumany vzorek adolescentii primérné denné usel 8 211 krok. Méame na mysli tu
cast adolescentll, kterd sama priznava, ze se nedostatecné pohybuji. Pokud je vSak doporu¢eno
denné nachodit alespont 10 000 kroki/den a vybrany vzorek je tvofen méné pohybujici se

mladezi, neni nase vstupni analyza nijak zv1ast’ znepokojujici.

Tabulka 7 Tabulka 8
Dens TV —divky Den s TV — chlapci
PA [kroky] PA [kroky]
ID zaTV na konci dne ID zaTV na konci dne

[kroky] [%6]* [kroky] [kroky] [%]* [kroky]
2020 5006 44 11 388 2046 - - 9318
2032 3631 38,0 9549 2039 2348 18,8 12 500
2031 1485 20,3 7333 2047 3219 19,8 16 290
2027 2165 20,4 10 597 2048 - - 8 954
2026 - - 8431 2040 4272 40,2 10 621
2021 - - 8 323 2042 4423 30,9 14 320
2034 2629 20 13170 2043 - - -
2028 3439 30,6 11 233 2036 3401 22,4 15 167
2025 2783 18,7 14 853 2044 5753 35,8 16 064
2029 1858 19 9 806 2037 2516 35,4 7112
2030 2579 24,2 10 657 2038 2731 30,7 8905
2022 - - 8 059 2045 - - 2721
2023 2582 21,9 11 783 M 3583 32,3 11 088
2024 - -

M 2815 27,0 10 399

Poznamka. PA = pohybova aktivita; M = primér; ID = identifikace; TV = télesna vychova

* procentualni zastoupeni kroki za TV v celém dnu
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K vyzkumné otazce 2

Velmi zajimavych ukazatelem se zdaji byt dny, ve kterych studenti navstévuji hodiny TV
(Tabulky 7 a 8). V téchto dnech primérné kazdy z nich dosahuje totiz nenasilnou formou
hranice 10 000 kroki/den. TV na AGKM je ve vSech tiidach spojovana do dvou 45minutovych
vyuCovacich hodin. Béhem této doby studenti primérné nachodi/nabéhaji (zalezi na typu
vyucovaci hodiny) 3 199 krokd, coz tvoii 29,69 % celkové denni PA. Tato ¢isla dle mého

nazoru jsou velmi podstatnym bodem v feSeni problematiky inaktivni mladeze.

Tabulka 9
BMI divky
Hmotnost Vyska .
BMI (m/h?) Klasifikace M PA [kroky] / den
[kal [m]

2020 57 1,70 19,7 Optimalni hmotnost 8 775
2032 65 1,65 23,9 Optimalni hmotnost 9112
2031 59 1,63 22,2 Optimalni 5 897
2027 65 1,61 25,1 Nadvaha 9157
2026 74 1,755 24,0 Optimalni hmotnost 7586
2021 65 1,63 24,5 Optimalni hmotnost 9 648
2034 72 1,69 25,2 Nadvaha 10 592
2028 60 1,65 22,0 Optimalni hmotnost 9451
2025 69 1,54 29,1 Nadvaha 8979
2029 77 1,63 29,0 Nadvaha 8712
2030 60 1,64 22,3 Optimalni hmotnost 9 646
2022 90 1,70 31,1 Obezita 1. stupné 7241
2023 52 1,63 19,6 Optimalni hmotnost 10 560
2024 59 1,68 20,9 Optimalni hmotnost 7 258

Pozndmka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = pramér

Pokud se budeme snazit hledat spojitosti mezi hodnotami BMI a pocty kroku/den,
zastavila bych se pouze u téch, jejichz BMI je kategorizovala do skupiny lidi s nadvdhou
¢i obezitou. Téchto studentek neni ve vybraném vzorku hodné, a proto jim mlizeme vénovat
pozornost. Ctyfi studentky nam zapadaji do skupiny lidi s nadvahou, u ani jedné z nich vsak
nijak alarmujici hodnoty v poctech krokt/den nejsou. Jedna ze studentek v tomto tydnu usla
denn¢ néco pres 7000 krokd/den, coz muze mit pravdépodobné dopad na jeji
obezitu. Ve skupiné se vSak objevuji i studentky, které¢ maji obdobné ¢i méne krokt/den nez

studentka vySe zmifiovand a zda se, ze problémy s télesnou hmotnosti nema.
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Vyzkum je predevSim zaméfen na sledovani denni aktivity a jejiho nasledného
zvySovani. Nemame tudiz k dispozici indicie, které by potvrdily, ze doty¢né opravdu trpi
nadvahou ¢i obezitou a zda s jejich hmotnosti souvisi denni PA.

Na tyto hodnoty tedy budeme nahliZet spiSe jako na piidané informace, které vSak
pro nas nebudou mit zdsadni vliv na hodnoceni PA mladeze. Ve vyzkumu bychom totiz zcela
jisté museli vzit v potaz i jiné slozky. Pokud bychom chtéli vice operovat s hmotnosti, hodnotit
ji a nasledné ji jakkoli upravovat, pozorovani by neusel ani jidelnicek, fizené cviceni a dalsi
piesnéjsi meieni slozeni téla z hlediska poméru aktivni hmoty (tedy svaloviny) a tukové hmoty

pasivni. Pak by teprve byla na misté kategorizace ohledn¢ télesné hmotnosti.

Tabulka 10
BMI chlapci
Hmotnost Vyska N
BMI Klasifikace M PA [kroky]/ den
[kal [m]

2046 61 1,80 18,8 Optimalni hmotnost 10 517
2039 64 1,68 22,7 Optimalni hmotnost 8516
2047 65 1,82 19,6 Optimalni hmotnost 9980
2048 55 1,75 18,0 Podvaha 7049
2040 66 1,82 20,0 Optimalni hmotnost 6673
2042 60 1,80 18,5 Optimalni hmotnost 8 564
2043 79 1,86 22,8 Optimalni hmotnost 7531
2036 57 1,79 17,8 Podvéha 8 665
2044 76 1,76 24,5 Optimalni hmotnost 10 039
2037 88 1,70 30,4 Obezita 1. stupné 4618
2038 74 1,74 24,4 Optimalni hmotnost 6673
2045 76 1,68 26,9 Nadviha 3274

Poznamka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = primér

U kluk je situace o néco jasné&jsi. Jednoho z vybrané skupiny mizeme zafadit do skupiny
lidi s nadvahou a u jednoho lze jiz klasifikovat obezitu 1. stupné. U téchto dvou jedincti mizeme
pozorovat podstatné mensi denni PA nez u ostatnich chlapcii v jejich letech. Zde je mozné

domnivat se, Ze zminéné informace spolu souvisi.
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5.2  Druhy tyden — monitorovani
V tomto tydnu méli studenti opét za ukol zaznamendavat svoji pohybovou aktivitu,
aniz by se ji snazili jakkoli zdmérné€ ovliviiovat za Gcelem lepSich vysledkt ve vyzkumu. Lepsi

vysledky vSak samoziejmé byly vitany.

Tabulka 11
Objem PA ve druhém tydnu méreni — divky
Dny v tydnu
ID Pondeéli Utery Streda Ctvrtek Patek M

2020 6 463 10 967 5688 7 406 9 562 8 017

2032 7809 10 787 12 185 7543 - 9581

2031 4104 3 667 13 232 6 997 9021 7404

2027 12 402 7232 11592 20 039 14 449 13 143

2026 3936 8 226 10 000 4 633 5383 6 436

PA 2021 8678 11 806 13 657 9431 13 893 11 493
2034 8 700 11 013 12 122 10 869 12 097 10 960

Lkroky] 2028 5537 10 983 6 110 8 961 12 384 8 795
2025 16 781 6 534 7852 11 996 8101 10 253

2029 11 935 9448 22 627 10 845 8 434 12 658

2030 9 644 7500 10 615 12 651 7295 9541

2022 6 252 7094 10 068 8 639 - 8 013

2023 13 157 9 664 14 799 11149 12 400 12 234

2024 10 309 8 066 7 505 8005 1206 7018

M PA
kroky] 8979 8785 11289 9940 9519

Pozndmka. PA = pohybova aktivita; ID = identifikace; M = pramér

Béhem téchto dnti méfeni se probandi zucastnili tfi kratkych workshopt. V jednom
z nich jsme si povidali o zdravém Zivotnim stylu a obecné o PA nejen jako o sportu. Pii druhém
setkdni méli slovo hlavné studenti. Tématem byly benefity PA a také dasledky nizké PA.
Pti tfetim workshopu se seznamili se zékladnimi druhy PA. VSe je soucasti Ptiloh 5,6,7.

Aktivity, které jsme provadéli, nemély vysokeé cile. Poslouzit mély jako netradi¢ni zdroj
informaci o ¢innostech, nad nimiz se ¢lovék mozna bézn¢ nepozastavuje, a pfitom jsou pro nase
zivoty tolik diilezité. Mohly také poslouzit jako motivace k vyssi aktivité. Vyzkum vSak
sledoval 26 adolescenttl, a pro zjistovani, zda workshopy ¢i osobni rozhovory skute¢né vedly
ke zvySeni PA v tydnu monitorovani, nebyl vyhrazen ¢as. Pokud jsou vysledky monitorovani

Z druhého tydne méteni lepsi, vlivnym podnétem mohlo byt 1 cokoli jiného.
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Primérné hranici 10 000 krokt spole¢né divky piekonaly pouze ve stfedu, kdy primérné
usly 11 289 krokt/den. K tomuto vysledku mohl pfispét i rezim studentti v DM. Ve stiedy totiz
oproti jinym dniim nemaji povinnost v dobé od 18.00 do 20.00 setrvavat na pokoji z diivodu
vyhrazené studijni doby pro vSechny ubytované studenty AGKM Kazdou stiedu maji moznost
vychazek mimo budovu az do 19.00 (plati pro 1. ro¢nik), 19.30 (plati pro 2. ro¢nik), 20.00 (plati
pro 3. ro¢nik) a 21.00 (pro 4. ro¢nik).

Jak mtizeme z Tabulky 11 vidét, v tomto tydnu meéteni 6 ze 14 dévcat denné praimérné
nachodilo ptes 10 000 kroki/den, coz je vyrazné zlepSeni o 28,57 % za skupinu divek (oproti
tydnu minulému, kdy hranici 10 000 krokt/den pokotily jen dvé z nich). Navic u 9 ze 14 dévcat
(64,29 %) doslo ke zlepSeni, co se tyce prumérnych hodnot poétu kroki/tyden. Viz Tabulka 12

a Obrazek 8. Primérné jako celku bylo naméteno 9 702 kroku/den.

Tabulka 12

Srovnani PA z prvniho a druhého tydne méreni — divky

ID Vstupni analyza & ?ide}? Zlepseni
mérent
2020 8775 8017 Ne
2032 9112 9581 Ano
2031 5 897 7 404 Ano
2027 9 157 13143 Ano
2026 7 586 6 435 Ne
2021 9 648 11493 Ano
2034 10 592 10 960 Ano
2028 9451 8795 Ne
2025 8979 10 253 Ano
2029 8712 12 658 Ano
2030 9646 9541 Ne
2022 7241 8013 Ano
2023 10 560 12 234 Ano
2024 7258 7018 Ne
= ANO

NE

Obrazek 8. Zlepseni divek ve 2. tydnu méteni
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Tabulka 13
Objem PA ve druhém tydnu méreni — chlapci

Dny v tydnu

ID Pondgli Utery Stieda  Ctvrtek Patek M

2046 | 8032 9432 4836 9249 8556 8021

2039 | 3000 5000 14500 4000 8000 6900

2047 | 12904 10907 7903 6893 9033 9528

2048 | 5138 11399 2363 4209 3992 5420

PA 2040 | 4226 6258 10052 7832 12522 8178
[kroky] 2042 | 4463 6373 14325 10021 16525 10341
2043 | 8503 7298 6191 6938 8001 7386

203 | 7596 10402 6746 8343 26878 11993

2044 | 6964 10581 8747 7384 - 8 419

2037 | 5274 10476 6542 4323 6328 6589

2038 | 5084 4752 5628 10074 5824 6272

2045 | 3182 8324 5201 3895 8740 5868

M PA
[kroky]

6197 8434 7753 6 930 10 400

Pozndamka. ID = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = pramér

Tabulka 14

Srovnani poctu krokii mezi vstupnimi hodnotami a 2. tydnem méreni u chlapcu

ID Vstupni analyza 2. tyden méreni Zlepseni
2046 10 517 8021 Ne = ANO NE
2039 8516 6 900 Ne
2047 9980 9528 Ne
2048 7049 5420 Ne
2040 6673 8178 Ano
2042 8 564 10 341 Ano
2043 7531 7 386 Ne Obrézek 9.
2036 8 665 11993 Ano
2044 10039 8 419 Ne ZlepSeni chlapct ve 2. tydnu méfeni
2037 4618 6 588,6 Ano
2038 6673 6272,4 Ne
2045 3274 5 868,4 Ano

Poznamka. ID = identifikace
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Na zaklad¢ vysledki z Tabulky 13 je patrné, Ze pouze 2 chlapci z celku pramérné usli
pres 10 000 kroki/den. Na rozdil od dévcat pak kluci jako celek projevili nejvétsi PA v den
odjezdu domd, tedy v patek, kdy primérné na kazdého piipada 10 400 krokt/den. Mizeme se
domnivat, ze za¢inajici vikend ¢i volné&jsi rezim vecera (oproti veCerim na DM AGKM) m¢l
pozitivni vliv na zvyseni PA chlapcti. Mezi jednotlivcei jsou vSak velké rozdily, a tak je velmi
sporné uvadét néjaké pramérné hodnoty a spekulovat nad nimi. Jako celku byla chlapcim
naméiena hodnota 7 943 krokt/den.

Tabulka 14 nas informuje o zvySeni PA chlapci oproti uplynulému tydnu. 5 chlapct z 12,
tj. 41,67 % zvysilo v druhém tydnu méteni svou PA, to demonstruje obrazek 9. Srovnavany

byly primérné hodnoty jednotlivych tc¢astnikii za v§echny dny.

Tabulka 15 Tabulkal6
Pocet krokii v TV a jejich procentudlni podil Pocet krokii v TV a jejich procentuadlni
na dennim poctu krokit — divky podil na dennim poctu krokii — chlapci
PA PA
ID zaTV na konci dne ID zaTV na konci dne
[kroky] [%0]* [kroky] [kroky] [%6]* [kroky]
2020 4745 43,3 10 967 2046 1 800 19,5 9249
2032 2280 29,2 7 809 2039 - - 8 000
2031 2142 16,2 13 232 2047 3077 17,7 17 345
2027 5600 45,2 12 402 2048 - - 11 399
2026 - - 10 000 2040 5418 43,3 12 522
2021 2 862 33,0 8678 2042 6 309 38,2 16 525
2034 6143 50,8 12 097 2043 4480 52,7 8503
2028 5021 40,5 12 384 2036 - - 26 878
2025 6 106 36,4 16 781 2044 1483 15,6 7 384
2029 4291 19,0 22 627 2037 3791 36,2 10476
2030 1199 11,3 10 615 2038 4 486 445 10074
2022 2672 42,7 6 252 2045 3501 42,1 8324
2023 4490 34,1 13 157 M 3816 31,2 12 223
2024 2674 25,9 10 309
M 3863 32,3 11951

Pozndmka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = primér

* procentualni zastoupeni kroki za TV v celém dnu
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K vyzkumné otazce 2

V Tabulkéch 15 a 16 vidime, ze prumér namétenych kroka za TV v tomto tydnu u vSech
participantt ¢ini 3 840 krokt, coz znamend, ze PA bé¢hem hodin TV tvoii 31,77 % z celkové
denni PA mladeze. Pokud vezmeme v uvahu, ze TV maji studenti v ramci dopoledniho
vyucovani (coz vSichni studenti G¢astnéni se vyzkumu m¢éli), jedna se o ,slusné‘ nakroceni
ke splnéni doporucené¢ho denniho minima. Nehled¢ na to, ze primér nachozenych krokt
na konci dne, ktery obsahoval hodinu TV (a to at’ uz byla obsahové zaméfena na cokoli),
dosahuje hodnoty 12 087 kroki/den. Na zakladé dostupnych ¢isel i tohoto méné piinosného
vyzkumu lze soudit, ze TV piedstavuje nenahraditelné misto v rdmci Skolniho tydenniho

rozvrhu mladeze.

5.3  Tketi tyden — individualizovana intervence

Tteti tyden monitorovani byl po komunikac¢ni strance se studenty daleko vice kontaktni.
Samotné je zajimalo, jak vysoko je stanoveny jejich denni cil. V tomto tydnu méteni totiz mélo
dojit k individualizované intervenci, ktera byla provadéna riznymi zpisoby. Jiz na pocatku
méfeni kazdy obdrzel své ID a k nému pak pouze pro uéely vyzkumu piipojil svij telefonni
kontakt, pomoci né¢hoz jsem mohla doty¢né denné zpravovat o jejich dennich cilech, a naopak
oni m¢ o jejich stavajici PA. S nékterymi jsme se setkali osobné, a tak jsem méla alespon
ptehled, jak na tom néktefi jsou i Vv prubehu dne. Tém, ktefi na pocatku nechtéli uvadét své
telefonni ¢islo, byly informace o jejich dennich cilech uvadény ve vytisténém programu
vlozeném do ubytovaci legitimace (dale jen UL) doty¢ného (ty slouzi ucitelim a zejména
vychovatelim k piehledu o byti ¢i nebyti jednotlivych studentii v budove). Nékolikrat denné
se témito prikazkami legitimuji, takZe bylo zajisténo, ze se k informacim dostanou.

Denni cil byl pro kazdého samoziejmé stanoven individudlng. Vychézelo se
ze zaznamenané PA z ptedeslych dvou tydni, zejména pak toho druhého, pticemz Kk hodnotam
jednotlivych dni byl nadsazen takovy pocet krokiti, aby tabulkové jedinec spadal do pohybové
aktivnéjsi skupiny, nez do které patiil doposavad. Nejcastéji doslo k navyseni okolo 2 000
kroku/den. Snaha byla aplikovat intervenci na kazdého tak, aby byla splnitelnd, na druhou
stranu tak, aby i jedinec sam prokazal urcité usili.

Po sesbirani vSech zdznamovych archi byl ucastnikim vyzkumu rozeslan pomoci e-
mailovych adres odkaz na internetovou stranku, kde byl zavéSen Dotaznik motivace k PA

(MPAM-CZ — M). Tim byl vyzkum ukonden.
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—&—M PA [kroky] za 2 tydny méteni jednotlivych divek
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Obrazek 10. Obraz primérné PA divek za 2 tydny méfeni
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Obrazek 11. Obraz primérné PA chlapct za 2 tydny méteni
Obrazky 10 a 11 shrnuji primérné hodnoty jednotlivych probandi vyzkumu za dobu

dvou tydnti méfeni ve srovnani s prumérnou hodnotou vSech ucastnikti prislusné skupiny

za stejnou dobu monitoringu. Jak mizeme vidét, rozptyl je u obou skupin pomérné veliky.
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Tabulka 17
Treti tyden méreni — divky
Dny v tydnu

v

ID Cil dne PO Cil dne UT Cil dne ST Cil dne CT Cil dne PA M

2020 10000 9800 12000 10293 10000 10 870 9 000 9005 10000 19350 | 11864
2032 10000 10142 10000 7597 14 000 13 883 8 000 5892 10000 9776 9458
2031 8000 11114 8000 8 960 10 000 15284 8000 10469 8000 8286 | 10823
2027 12000 12108 10000 9185 10 000 10 118 14000 21552 10000 12574 | 13107
2026 6 000 6475 8000 8334 10 000 9772 8 000 8435 12000 10182 | 8640
2021 10000 8790 12000 10108 13000 13 147 11000 8752 13000 12847 | 10729
2034 10000 9370 12000 10185 12000 12 145 12000 10836 12000 13125 | 11132
2028 10000 9021 10000 10136 10000 10 451 10000 17702 12000 = 11 828
2025 10000 11711 10000 10099 10000 12 267 10000 15879 10000 17972 | 13586

2029 10000 7483 10000 20145 12000 16 624 12000 10627 10000 10784 | 13133

2030 10 000 3029 12000 12351 12000 12724 12000 12178 10000 8882 9833
2022 10000 10832 10000 7724 12 000 7235 10000 8305 10000 15437 | 9907

2023 10000 12219 10000 10219 12000 16 169 12000 11167 14000 16004 | 13157

2024 8 000 9081 10 000 8 085 12 000 9737 10000 7204 10000 11205 | 9062

M 9370 10 244 12 173 11 286 12 802

M/den 11175

Pozndmka. 1D = identifikace; M = pramér

Na zaklad¢ dat z tabulky 17 mizeme konstatovat, ze tydenni intervence u dévcat piispéla

k dosazeni 11 175 kroki, jakozto primérné hodnoty poctu krokt/den na celou skupinu divek.

| pfes individualizovanou intervenci se jako nejniz§i hodnota objevuje 3 029 kroku/den. Ten

den divka ze Skoly odchazela ve 14:24. Takze dlouhé vyucovani mizeme jako vlivny faktor

vyloucit. PA ostatnich dnti této ucastnice je vSak uspokojiva, tudiz dopad na sniZzenou PA toho

dne mély jiné aspekty, které se nam vsak jiz nepodafti odkryt. Domnivame se, ze §lo i ¢astecné
0 selhani krokoméru (coz bohuzel nelze ovlivnit) nebo o0 odlozeni pfistroje.

Naopak nejvyssi hodnotou 21 552 krokd/den se py$ni studentka s ID 2027, na kterou

vSak mtizu prozradit, Ze jiz od predchéazejiciho tydne, kdy jsme spolu hovoftili, zacala

navstévovat krouzek fotbalu, jehoz vedeni mam na starosti. Chtéli jsme sice ve vyzkumu

sledovat ptedevsim ty, ktefi nenavstévuji zddnou volnocasovou aktivitu, ale o to vice mé tési,
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ze po motivaci ke zvyseni PA v DM, zacalo mé krouzky navstévovat vice dévcat, zejména se
tedy jednalo o dév¢ata zapojena do vyzkumu. Po rozhovorech s nékterymi z nich o moznostech
sportovani na internaté jsme dokonce zalozily novy krouzek ,Vybijena na sto zptisobt a dalsi
pohybové hry. Néktera dévcata totiz nemaji Vv oblibé ani fotbal, ani florbal, ktery vedu,
ale chtéla néjak aktivné proZzivat volny ¢as. Je to pro m¢ velka odmeéna a skv¢la zpétna vazba,

kterou jsem vibec necekala.

Tabulka 18

Intervence — divky

ZvySeni/snizeni PA

D M PA [kroky] Pr .OSU’ edek . M PA [kroky] Zlepseni Absolutni Relativni

za 2 tydny pro intervenci 3.tyden vyjadieni vyjadieni
[kroky] [%]
2020 8 396 Program v UL 11 864 Ano 3467 29,23
2032 9320 Mobilni telefon 9 458 Ano 138 1,46
2031 6 650 Program v UL 10 823 Ano 4172 38,55
2027 11 150 Program v UL 13107 Ano 1957 14,93
2026 7011 Mobilni telefon 8640 Ano 1629 18,85
2021 10673 Mobilni telefon 10729 Ano 56 0,52
2034 10 776 Mobilni telefon 11132 Ano 356 3,20
2028 9123 Mobilni telefon 11828 Ano 2704 22,86
2025 9616 Mobilni telefon 13 586 Ano 3970 29,22
2029 10 904 Mobilni telefon 13133 Ano 2221 16,91
2030 9593 Mobilni telefon 9833 Ano 239 2,43
2022 7584 Mobilni telefon 9907 Ano 2322 23,44
2023 11 397 Mobilni telefon 13 157 Ano 1760 13,38
2024 7125 Mobilni telefon 9062 Ano 1938 21,38
Primérné zlepSeni 1924 16,88

Pozndmka. |D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = pramér; UL = ubytovaci legitimace

K Hypotéze 1
V tydnu intervence byla vSechna dévcata aktivnéj$i nez v predchéazejicich dvou tydnech
meéfeni. Za zvySeni PA vSak povazujeme ptirGstek alesponn 500 krokd/den, coz znamena,

ze na zéklad¢ tohoto kritéria zlepSeni nedosahly 4 divky (ID 2032, 2021, 2034, 2030). Pestrost
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individualniho zlepSeni kazdé studentky miZzeme pozorovat v Tabulce 18 a také na Obrazcich
12 a 13. Jako celek divky vtomto tydnu uSly vpriméru o 1924 krokt/den vice
nez V predeslych dvou tydnech monitoringu, coz koresponduje s hodnotou, o kterou byl kazdé
ucastnici vyzkumu pramérné navysen denni cil v tydnu intervence.

Studentka s ID 2021 v tomto tydnu navysila svou PA jen o 0,5 %. CoZ neni nijak
pozoruhodné, ale je nutné dodat, ze primérn¢ ve vSech dnech celého vyzkumu pozadované
minimalni hranice 10 000 krokd/den splnila. Naopak divka s ID 2031 v tydnu intervence usla

V priméru o 4 172 krokii/den vice nez ve dnech uplynulych dvou tydna.

14000
13000
12000
11000 - ﬁ%
10000
2000 = A / N/ >
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/ ¥ \ / —&— prumér dvou tydnli monitoringu
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ID ucastnic vyzkumu

Obrazek 12. Srovnani PA divek v tydnu intervence a dvou tydnli monitoringu
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Obrazek 13. ZlepSeni divek v tydnu intervence oproti priméru z dvoutydenniho méfeni
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Tabulka 19

Treti tyden meéreni — chlapci
Dny v tydnu

ID Cil dne PO Cil dne UT Cil dne ST Cil dne Ct Cil dne PA

2046 11000 19937 10000 11499 7000 12961 10000 9925 10000 17 657
2039 8 000 9541 8 000 5581 12000 14638 6 000 8 753 10000 16 702
2047 12000 13949 8 000 11393 10000 10902 9000 12100 15000 17 345
2048 5000 3240 12000 12 164 8 000 8710 8 000 6470 7000 10 498
2040 6 000 8 704 8 000 9563 12000 12285 10000 11322 12000 17 259
2042 8 000 16 432 8000 18251 12000 22141 12000 17432 14000 18648
2043 10 000 7277 10000 17337 10000 2035 10 000 6 896 9 000 -

2036 8 000 6 532 12000 10703 10000 6 962 10 000 7408 12000 14 292
2044 8 000 6 884 12 000 5210 10 000 8321 10 000 5244 10 000 -

2037 7000 5880 12000 10071 8 000 6704 6 000 8 809 8 000 8100
2038 8 000 3709 8 000 4 853 8000 6 007 8000 7882 10 000 7083
2045 6 000 5840 8 000 10872 7 000 6 107 6 000 4070 10000 10804

M 8994 10 625 9814 8 859 13839
M/den 10 426
K Hypotéze 2

U chlapct jsme se za tfeti tyden monitoringu dostali K primémé hodnoté 10 426
krokt/den, coz je o 749 krokt/den méné€ nez naméfené hodnoty u divek. Hypotéza 2 vychazela
z piedpokladu, ze skupina chlapcii bude obecné pohybové aktivnéj$i nezavisle na intervenci,
proto jsme ocekavali, ze i ve tfetim tydnu jim bude naméfeno vice krokl/den. Tak se vsak
nestalo, jelikoZ vyzkumny vzorek chlapcti neni pohybové tak aktivni jako skupina divek,
a proto tuto hypotézu musime zamitnout.

I zde je dobré zminit nejnizs$i namétenou hodnotu u tcastnika s 1D 2048, kdy v pondéli
usel pouhych 3 240 kroku/den, piestoze jeho dennim cilem bylo zvladnout alesponn 5 000
krokt/den. Na jeho pohybu se mohla podepsat i dlouho trvajici Skola, ze které odchazel
az po 15. hodin€ odpoledni. Do této doby mu svitilo na krokoméru 1 768 kroki. Je tedy jasné,
ze po Skole se uz nikam nevydal a zbytek krokl nasbiral po cesté na toalety ¢i do sprch. Naopak
jedinec s ID 2042 usel ve stiedu 22 141 krokd. Pti pfevzeti zdznamového archu jsem se ho
na necekané zvysenou PA zeptala a potvrdil mi, Ze to obvykla stfeda strdvena ve $kole nebyla.
Jel na n&jakou Skolni akci, pfi niz se hodné pfemistovali, a tak ho samotného piekvapilo, kolik

toho nenucené sam nachodil.
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Tabulka 20

Intervence — chlapci

Zvyseni/snizeni PA
M PA
D M PA [kroky] Prlostfedek - [kroky] 3. Zlepseni Absolutni Relativni
za 2 tydny pro intervenci iden vyjadieni vyjadieni
[kroky] [%]
2046 9269 Mobilni telefon 14 396 Ano 5127 35,91
2039 7708 Program v UL 11 043 Ano 3335 30,20
2047 9 754 Mobilni telefon 13138 Ano 3384 25,75
2048 6234 Mobilni telefon 8 216 Ano 1982 24,12
2040 7426 Mobilni telefon 11827 Ano 4401 37,21
2042 9453 Program v UL 18 581 Ano 9128 49,13
2043 7451 Mobilni telefon 8 386 Ano 915 10,91
2036 10 329 Mobilni telefon 9179 Ne 1150 11,13
2044 9319 Mobilni telefon 6 415 Ne 2904 31,16
2037 5603 Program v UL 7913 Ano 2310 29,19
2038 6 473 Program v UL 5907 Ne 566 8,74
2045 4571 Mobilni telefon 7539 Ano 2 968 39,36
Primérné zlepseni 2411 19,23

Pozndamka. 1D = identifikace; PA = pohybova aktivita; M = primér; UL = ubytovaci legitimace

K Vyzkumné otazce 1

Prestoze uspésnost intervence u chlapcti neni 100%, jako tomu bylo u dév¢at, vykazuji
chlapci v pfepoc¢tu na kroky/den vyssi PA nez dévcata. Jejich primérné zlepSeni €ini asi 2 411
kroki/den, coz je o 487 krokl/den vice nez u dévcat. Efektivita intervence (z hlediska navyseni
poctu kroku/den) byla tedy o 2,35 % u chlapct vyssi. K témto hodnotam vyrazné napomohl
student s ID 2042, ktery na individualizovanou intervenci reagoval velmi aktivng. Praimérné
totiz v tomto tydnu usel 18 581 krokt/den, coz bylo o 9 128 krokt/den vice nez v ptedchozich
dvou tydnech monitoringu. Sviij pohybovy rezim tak zvysil téméf o 50 %. Na druhou stranu se
da tict, ze ucastnik vyzkumu s ID 2044 na vyzvy individualizované intervence témér
nereagoval. Denné totiz v tomto tydnu usel o necelych 3 000 kroktt méné nez v piedeslych dvou

tydnech méteni jeho PA.

K Hypotéze 1
Obrazek 14 demonstruje celkovou 73% tspésnost pohybové intervence. Podle vyzkumu

(Podébradska, Baniarioval, Peknik, Vespalec, & Janura, 2019; Sigmund, Sigmundova,
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Bad'ura, & Voracova, 2015) je mozné za efektivni intervenci povazovat tu, pii které
docilime navyseni o 500 krokti/den. Proto u 4 divek ,zvySeni PA‘ nekonstatujeme. U chlapcii
nezvysili svou PA 3 z nich. Celkové tedy nedokazalo zvysit svou PA pod vlivem intervence 7
ucastnikt. Hypotézu 1 vSak mlZzeme potvrdit, jelikoz ke zvySeni PA dosSlo u vice nez 50 %

adolescenta.

snizeni_——="
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27%

Obrazek 14. Celkova Gspésnost intervence
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Obrazek 15. Srovnani PA chlapcti v tydnu intervence a dvou tydni monitoringu

m zvySeni PA v tydnu intervence

10000 - prumer -
snizeni PA v tydnu intervence

8000
6000

:Zzgliilil.llLut

2046 2039 2047 2048 2040 2042 2043 2036 2044 2037 2038 2045

Pocet kroku

-2000
-4000

ID ucastniku vyzkumu

Obrazek 16. ZvysSeni/snizeni PA chlapct v tydnu intervence

50



19000

—o—dévcata

18000 R\

—w—chlapci

17000
\

Prumér

16000
15000 \

14000

13000
12000

11000

10000

Pocet kroku

9000

8000
7000

6000

5000

ucastnici vyzkumu

Obrazek 17. Celkovy obraz PA mladeze v tydnu intervence

Obrazek 17 demonstruje pramérné pocty krokti vSech ucastniki vyzkumu (tj. dévcat
i chlapcii) v poslednim tydnu sledovani, tedy v tydnu individualizované pohybové intervence,
ktera méla vést ke zvySeni poétu kroku/den celého vybraného vzorku studentdt AG KM. Z grafu
vycteme, ze mezi vybranym vzorkem jak dévcat, tak ale pfedev§im chlapcl jsou znatelné
rozdily v aktivnim proZivani volného ¢asu v DM. Rekla bych vsak, e jsme se dopracovali

k pozitivnimu nalezu, a to, ze primérné mladez diky individualizované intervenci usla vice

nez 10 000 kroku/den. Hodnoty jsou pro vétsi ptehlednost uspofadany sestupné.
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Obrazek 18. Celkova individualizované intervence
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m pocet krokd za vyuku TV # pocet krok za den

2020 2032 2031 2027 2026 2021 2034 2028 2025 2029 2030 2022 2023 2024

ID tcastnic vyzkumu

Obrazek 19. Den s vyukou TV divek v tydnu intervence
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Obrazek 20. Den s vyukou TV chlapct v tydnu intervence
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Obrazek 21. Den s vyukou TV divek i chlapcii v tydnu intervence

K vyzkumné otazce 2

Z Obrazki 19, 20 a 21 vyse jsou vidét poméry poctu kroki za jednotku TV ke zbytku

dne. V tomto tydnu primérny pocet krokti odpovidal hodnoté 3 353 krokd/TV, coz praimérné
odpovida 30,20 % z celkové denni PA. Nejnizsi hodnota nam ukazuje 1 253 krokt/TV, to vSak
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nemusi znamenat, Ze TV nebyla dostate¢né narocna, nebo ze by se jedinec nesnazil. Mohlo opét

dojit k individudlnimu selhani ptistroje.

Tabulka 21

Celkovy obraz PA [kroky] behem hodin télesné vychovy za dobu tFi tydnit méreni
M PA behem hodin TV

[kroky] [%] z celkové denni PA
1. 3199 29,69
tyden méreni 2. 3840 31,77
3. 3353 30,20
M 3464 30,55

Poznamka. TV = télesna vychova; PA = pohybova aktivita; M = pramér

Diky Tabulce 21 ziskdvame odpovéd’ na Vyzkumnou otazku 2, a tudiZ uceleny ptehled
0 PA [kroky] béhem hodin TV za dobu naSeho vyzkumu, tedy tfi tydnii. Adolescenti nam¢fili
prumérné 3 464 krok®/TV, tato hodnota odpovida 30,55 % zcelkové denni PA [kroky]

mladeze.

5.4  Vyhodnoceni Dotazniku motivace k pohybové aktivité (MPAM-CZ — M)

Tento dotaznik byl posledni soucasti vyzkumu, kterého se aktivné zucastnilo 26
adolescenttl ve véku od 15 do 18 let. Jelikoz 11. bfezna 2020 doslo k uzavieni vSech stfednich
Skol, uzavien byl i domov mladeze, a proto byl dotaznik vlozen na internetovou adresu
survio.com slouZici jako jeden z moznych nastroji online vypliovani dotaznikd. Odkaz s timto
obsahem byl studentiim rozeslan prostiednictvim maild. Dotaznik vyplnilo 18 z nich. Kopie je
Obsazena v Pfiloze 3. Z dtvodu nizkého poctu probandi se vysledky vyhodnocovaly

dohromady bez ohledu na pohlavi.
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Obrazek 22 vyjadiuje zastoupeni odpovédi v dimenzi PA pro zajem ¢i prozitek, pficemz
primérna hodnota na Likertové skale vysla 4,75 tzn., adolescenti se stimto divodem

pro vykonavani PA spiSe ztotoziuji.

PA jako kompetence/vyzva
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Obrazek 23. Kompetence/vyzva

Podle Obrazku 23 je prumérna hodnota této dimenze otazek 3,68 — neutralni odpovéd,

ktera v tomto ptipad¢ nejspiSe znamena, ze pro PA jako vyzvu nemd mladez vyhranény nazor.
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Obrazek 24. VVzhled

Primérna hodnota na Likertové Skale v dimenzi vzhledu jako diivodu pro prohyb je 5,01
(Obrazek 24). Obrazek 25 aneb PA pro zdatnost. Zde primérou hodnotou je 4,48. Cést
mladeze PA pro zlepSeni zdatnosti vykonava. Obrazek 26 ukazuje hodnoty odpovédi na otazky
tykajici se socialni dimenze. Primérou hodnotou na Likertové skale je 4,32, tedy prvek

spolecnosti by se taktéz mohl zdat jako jeden z dtivoda pro pohyb.
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Motivace k pohybové aktivité
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Obrézek 27. Motivace k PA
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K Hypotéze 3

Vybrany vzorek adolescentl, ktefi sami o sobé védi, ze se nepohybuji tolik, kolik by
méli, zaroven ani nenavstévuji zddnou volnoCasovou aktivitu a piiznavaji, ze jejich denni
aktivita je vynalozena pouze na cestu do Skoly pies chodbu a ob&asnou prochazku do potravin,
odkryva skute¢nou motivaci pro pohyb. Kdyz uz vyhledaji néjakou PA, tak je to z toho divodu,
protoze by chtéli zhubnout, mit viditeln&j$i svaly, lépe vypadat, nebo byt pfitazlivéjsi
pro ostatni. Vzhled je tedy nejvyznamnéjSim motivaénim faktorem, a tak Hypotézu 3 mtzeme
potvrdit.

Az druhym nejvyznamné€j$im motivem pro pohyb je pro vybrané studenty zajem.
VétsSinou se ztotoznovali s takovymi davody pro pohyb, jako je legrace, obliba a specifika
ptislusné aktivity, uspokojeni z ni a hlavné fakt, Ze je jimi vybrana aktivita bavi.

Dale pak ma pro mladez smysl vykonavat PA pro to, aby se citili 1épe, méli lepsi
na svém fyzickém zdravi.

Nemén¢ dulezité je vSak pro né i socidlni prostiedi, nebo pro né pohyb predstavuje
jakousi vyzvu. Radé&ji sportuji, kdyz jsou se svymi prateli, nebo Ze mohou navazovat timto
prostfednictvim vztahy nové. Ne pro vSechny je uspokojujici pocit, kdyZ se pti pohybu fyzicky
zlikviduji. Nékoho pak pohyb 14ka, protoze by se chtél v dané aktivité zlepsit, ptesto, Ze jeho
soucasné dovednosti nejsou na vysoké trovni. Strach, Ze by se jim ostatni smali, jak na tom

jsou, pak zpusobi, Ze pravideln€ nabizenych aktivit nevyuZivaji.
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6 DISKUZE

21. stoleti s sebou pfineslo ohromné moznosti. Spolecnost se nam ¢im dal tim vic
rozriznuje, modernizace zasahuje vSechny oblasti naSeho Zzivota. Za poslednich 30 let
V hospodarstvi a védé doslo k tak velkému pokroku, Ze se za¢indme pomalu tohoto tempa
obavat. Zivotnimi situacemi zkuSeni lamou nad soucasnou situaci ruce. Vechny ty zmény
a objevy nam udajné natolik usnadiiuji zivoty, Ze Se pod jejich vlivem stavame stale vice
osamélymi a linymi. Neni na misté vyvracet existenci civilizacnich a dalSich onemocnéni,
nebo popirat absenci osobnich navazovani vztahi. Nelibi se mi v8ak generalizovani Vv téchto
tématech na ucet dnesni mladeze, ktera je jako ostatné doba sama tak heterogenni.

Panuje témét vSeobecny konsensus o méné se pohybujici mladezi. Tématu se vénuje
a dale jej rozviji spousta autorii (Rychtecky & Tilinger, 2018; Simtinek, Fromel, Salonna,
Bergier, Junger, & Acs, 2017; Valach, Fromel, Jakubec, Benesové, & Salcman, 2017; WHO,
2019). Tuto shodu nazoru sdili i Siroka vetejnost a sama jsem po dobu studia na vysoké skole
byla téhoz minéni.

Podlozenym faktem je, Ze dneSni doba jako z4dn4 jina nabizi neskute¢nou skalu PA, at’ uz
organizovanych, neorganizovanych; individudlnich ¢i  kolektivnich; volnocasovych,
pracovnich, Skolnich i mimoskolnich; PA pro v§echny vékové kategorie. Taktéz nikdy predtim
neméli 1idé tolik Casu nazbyt, aby jej mohli vénovat pohybu, tedy sobé. Diky cenové
dostupnosti vybaveni, sportovnich center a kurzi v nich se stal pohyb natolik oblibenym,
Ze sportovat je skoro v mod¢. Existuje také nespocet programii a projektti na podporu PA.

V ramci vyzkumu mohu kladn€ hodnotit pfistup studentti. V tydnu planované intervence
sami chodili, ptali se, zjiSt'ovali a zajimali se 1 o jiné jevy ze sportovniho svéta. Co se tyka
zhodnoceni intervence, doslo alespoil k nepatrnému zlepSeni u v§ech dévcat a u 75 % chlapctl,
pficemz v pruméru ob¢ skupiny usli denné pies 10 000 kroku, coz je hranice, kterou jsme
na zaklad¢ jinych vyzkumu (Cameron, Craig, Bauman, & Tudor-Locke, 2016; Herrmanny,
Ziegler, & Dogangiin, 2016) povazovali za doporu¢ené denni minimum. Na skupinu
adolescentl jsou zaméteny Cetné vyzkumy (Groffik, Fromel, & Badura, 2020; Mitas, Fromel,
Valach, Suchomel, Vorli¢ek, & Groffik, 2020). Kudlacek, Fromel a Groftik (2020) ve své studii
taktéZz vyhodnocovali dosazeni doporucované hranice, za kterou vSak podle jinych zdroji
povazovali 11 000 krokd. Presto, ze vyzkum pro sviij pocet ti¢astnikii nema vyssi vypovidajici
hodnotu, vysledky intervence se shoduji i s jinymi obdobnymi vyzkumy, a to ve skutec¢nosti,
Ze intervence na dévéata povétSinou pusobi pozitivné (Owen, Curry, Kerner, Newson,

& Fairclough, 2017), kdezto u chlapct ne vzdy vede ke zlepseni (Vasickova, 2016), navzdory
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tomu primérné vysSich hodnot poctu kroka v tydnu intervence dosahla v naSem vyzkumu
skupina chlapct. Pristroje, jimiz jsme monitorovali PA — Krokoméry Yamax SW-700 pouzily
pro méfeni PA i dalsi vyzkumy (Bldha, & Cihlaf, 2019; Mitas, Fromel, Valach, Suchomel,
Vorlicek, & Groffik, 2020). Myslim vsak, ze hodnoty naméfené s jejich pomoci nejsou
vérohodné.

Pomoci Dotazniku motivace k PA (MPAM-CZ — M) bylo zjisténo, co dnesni mladez
motivuje k pohybu. Z vysledkt se dozvidame, ze nejsiln€j§im stimulem k pohybu pro dnesni
mladeZ je vzhled, ktery povétsinou jako motiv zvitézi u dévéat (Vasickova & Pernicova, 2018).
PA vyhledavaji predevsim proto, aby zvysili svou fyzickou atraktivitu, nebo pro udrzZeni
konkrétni télesné hmotnosti. Dale vSak také pro potéSeni a prozitek z dané Cinnosti, ktera je
zajimava, stimulujici a pfijemna. Ve vyhodnocovani dotazniku vSak pro malou navratnost
odpovédi nebylo ptihlizeno k pohlavi.

Velmi zajimavym aspektem ve sledovani Pa mlddeze se ukazala byt vyuka TV. Jeji
dulezitost je stale ¢im dal Castéjs$im tématem vyzkumu (Graham, Elliott, & Palmer, 2016;
Pavelka, Sigmund, & Sigmundova, 2014; Sigmund, Fromel, Chmelik, Lokvencova, & Groffik,
2009;). Na zaklad¢é zaznamenanych krokt krokomérem Yamax SW 700 béhem jednotlivych
dnd jsou u studenti velké rozdily mezi dnem, kdy se ve $kole aktivné zucastnili TV, a dny
ostatnimi, na coz poukazuje mnoho autoru (Hartwig, et al., 2019; Mooses, Oja, Reisberg, Vilo,
& Kull, 2018). Scruggs, Mungen a Yoonsin (2010) pro zékladni $kolu stanovili 60—63 kroki
za minutu jako optimalni pro dosaZeni dostatecného mnozstvi PA v TV. Primémé studenti
v naSem vyzkumu usli/nab¢hali 3 486 krokti. Oproti Polsku, které ma 4 vyucovaci hodiny TV
tydné, je vSak stale na ¢em pracovat, jak vyplyva z projektu, ktery byl realizovan v letech 2012—
2016 (Groffik, Mitas, Jakubec, Svozil, & Fromel, 2020). Zejména u dospivajicich je pohyb

velmi zésadni, proto TV plni nenahraditelnou funkci v pribéhu tydne studenti.
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6.1  Limity prace

Bylo pomérné obtizné sehnat takové jedince, u kterych bude mit nasledna intervence vétsi
vyznam, jelikoz ne vSichni obézni se chtéji podobnych vyzkumi ucastnit. Citi se mit na sob&
jakési stigma (Bittenglova, 2014; Sekerkova, 2012) Musi byt spInéna podminka dobrovolnosti,
ktera je opatfena informovanym souhlasem. Vice vyzkumnikii reaguje na vyzvu vyvinout
platnou a spolehlivou miru dobrovolnosti (Mamotte & Wassenaar, 2015).

Velmi limitujicimi byly 1 samotné krokoméry YAMAX SW 700, coz potvrzuji i jini,
kteti s nimi pracovali (Wallmann-Sperlich, Froboese, Reed, Mathes, & Sperlich, 2014).
Hodnoty naskakovaly jejich sundavanim pii prevlékani, ¢i oby¢ejnym protifepanim. Na druhou
stranu veérohodné nepficitaly kroky, které opravdu c¢lovék béhem dne ,nasbiral®, coz
spolehlivost vysledkt o to vice snizuje.

Na pocatku vyzkumu bylo také v planu vice operovat s hodnotami BMI. Ty vSak pro svou
neptesnost (Lebiedowska et al., 2020; Ptidalova, Gaba, & Zajac-Gawlak, 2014; Sofkova, 2016)
ztratily na dulezitosti. Pouze na zakladé vahy a vysky totiZ neni mozné kohokoli kategorizovat
jako jedince s nadvahou ¢i obezitou.

Z téchto kratce trvajicich vyzkumu s nizkym poctem tcastniki je vypovidajici hodnota
vysledkii pomérné mala. Pokud bychom chtéli detekovat jakékoli transformace, musel by
vyzkum trvat podstatné¢ déle, az v jednotkdch meésicti (Novotna, Vétrovska, Hillayova,
Reznidek, & Havrdova, 2019; Podébradska, Baniariova, Peknik, Vespalec, & Janura, 2019).
Nebo bychom museli pracovat s vétsim poétem participantti (Bonnesen, Toftager, Madsen,
Wehner, Jensen, Rosing, ... & Krelner, 2020; Kvasilova, 2008; Noskova, 2013; Sigmundova,
Sigmund, & Chmelik, 2009), nebo pocet ucastniki snizit, aby se snim dalo pracovat
intenzivngji  (Kurtzovd, 2019). Nekteti do vyzkumu zafadi 1 tUpravu jidelnicku,

nebo ve vyzkumu provadi podrobnéjsi méfeni slozeni t&la (Riha, 2012).
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7 ZAVERY

1. PA naseho vyzkumného vzorku (mladez 15-18 let z AG KM) monitorovaného pomoci

krokoméri Yamax-SW 700 dosahla pfi vstupni analyze v praméru 8 211 krokut/den.

2. Po informativnich workshopech doslo v druhém tydnu ke zvysSeni primérné hodnoty
krokt na 8 823 za den.
3. Ve tfetim tydnu monitoringu po intervenci doSlo k opétovného navysSeni kroku

na hodnotu 10 801 krok na celou vyzkumnou skupinu.

4, Celkova uspésnost individualizované intervence Cinila 73 %.

5. Zvyseni poctu krokti u divek po intervenci ¢inilo 1 924 krokd/den, zvyseni poctu krokt
u chlapci ¢inilo 2 411 kroku/den, celkové u skupiny doslo ke zlepSeni o 2 168 krokt/den
(navySeni PA o 18,06 %) oproti primérnym hodnotdm z piedchazejicich dvou tydni méteni.
6. Primérné Zaci nachodili ve vyu€ovaci jednotce TV 3 464 krok, kdy tato hodnota tvoti
30,55 % celkové denni PA zjistované krokoméry.

7. Hlavnim motivem pro vykonavani PA u nami sledované skupiny byl vzhled.
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8 SOUHRN

Tato prace byla zaméfena na PA, jakozto diilezitou soucast aktivniho zivotniho stylu,
slouzici jako Uc€inné prevence civilizacnich onemocnéni. Nejzranitelnéjsi skupinou je v tomto
ohledu piedevsim dospivajici mladez.

Cilem tfitydenniho vyzkumu bylo zjistit aktudlni Groven PA méné Ccinnych
adolescentnich studentl ve véku od 15-18 let vybrané stiedni Skoly, kteti béhem pracovniho
tohoto cile bylo pfedevsim zvysit jejich denni PA, ato na zéklad¢ individudlné stanovené
intervence. PA byla monitorovana pomoci krokoméri YAMAX SW 700. V druhém tydnu
métfeni byli studenti motivovani prostfednictvim workshopti. Ve tietim tydnu probihala
intervence prostiednictvim SMS zprav ¢i vyzev u piilezitosti osobnich setkani. Nakonec byl
na internetové stranky distribuovan dotaznik pro zjisténi motivace k PA.

Z vysledkt vyplynulo, ze celd skupina v priméru dosahla v tydnu intervence hranice
10 000 krokut/den, pricemz ke zlepSeni doslo u 75 % vsech ucastnikii. Ve dny vyucovani TV
(v ramci 3tydenniho monitorovani) byly mimo jiné pozorovany vyssi namétené hodnoty oproti
ostatnim dnim, pficemz primérné kazdy z ucastnikl vzdy v tyto dny doséhl doporu¢ovaného
denniho minima pro PA.

Dil¢im cilem prace bylo také zjistit, co mladé lidi v téchto letech motivuje k PA.

Z dotaznikového Setieni vyslo, ze nejsilngj$im motivem je pro adolescenty vzhled.
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9 SUMMARY

This thesis is focused on PA - the essential element of an active lifestyle, effectively preventing
people from so called (lifestyle) disease of civilization. Hereby, adolescent population of the
society is the most endangered group by above mentioned PA attitude.

The center of the 3 weeks research provided was to picture and define the actual level
of PA of the less active group of adolescent students, aged 15-18, of the selected Archbishop
grammar school in Krom¢tiz. Secondly, each student was controlled individually with ambition
to increase his/her daily PA driven by their separate, personally defined intervention. PA was
monitored using YAMAX SW 700 pedometers. In the second week of measurement, students
were motivated through workshops. In the third week, the intervention took place via SMS
messages or invitations on the occasion of personal meetings. Finally, a questionnaire was
distributed on the website to find out the motivation for PA.

Result data of the finalized study indicate that the examined group reached the level
of 10 000 steps per day based on defined intervention, while real progress was identified
for 75 % of all tested students. Generally, at least daily level of minimum PA was related
to those days when PE lessons were included.

Partial goal of the thesis was represented by detailed study of motivation for PA of the
youngsters. Finally, the questionnaire survey showed the primary motivation for PA is chasing

beauty idol phenomenon.
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Ptiloha 1. Informovany souhlas

Fabulra

W thieane buttury

]
» (ot

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazenirotide,

dovolujeme s1 Vas pozddatl o souhlas s ufasti Vaieho ditéte na vyrkumném detieni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackeho v Olomoua 2acl budou mit v prabéhu sedmidenniho méfeni moznost individuainé vyulivat
krokomery Yamax SW700, které splfuji viechna zdravotni, sociaini a eticka kritéria. 2 méfeni nevyplyvaji pro taky
dnd nebezpedl, naopak diskaji velmi zajimavé informace o individuainim energetickém wydej, velikosti
pohybove aktivity, 2ejmeéna pak lokomodnich aktivit vriznych castech denniho refimu. Hlavnim smysiem

vyzkumneho Setfeni je ziskat podklady pro diplomovou praci Be. Jany Uhlaiové pil srovnani pohybovych aktivit
merenych krokomérem pred a po cilené intervenci.

Oékujeme Vam za pochopeni wznamu a 2a souhlas!

/&z iy “\ /
Doc. Mgr. Jana Vaditkova, Ph.D.
Vedoudi diplomové prace
Nazev studie (projektu):

NOVE TECHNOLOGICKE MOZNOSTI MONITORINGU POHYBOVE AKTIVITY
Identifikace projektu:

IGA_FTK_2015_003

Jméno Géastnika:

Datum narozeni ucastnika:

................

*)Jmeno zakonného zastupce:

1. *Ja, nite podepsany(a) souhlasim s mou ucasti ve studii, Je mi vice nez 18 let./*J3 nize podepsany(3)
souhlasim s Géasti *meé dcery/*mého syna ve studii a zdroven s Géasti souhlasi *moje dcera/*mdj syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o dili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od Géastnika ofekavd.
Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou éinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Géastnik Gast ve studii mize kdykoliv prerusit & odstoupit. Ugast ve studii je
dobrovolna.

4, Porozumél(a) jsem tomu, e v piipadé ztrity nebo poskozeni mulltomeﬂ\o pfmwuod
Gcastnika ani jeho zakonného zdstupce pozadovana finanéni nahrada za vzniklou $kodu.
5. Pii zafazeni do studie budou osobni data Ucastnika uchovana s pinou ochranou divérnosti dle plataych
zékond CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti osobnich dat GZastnika Pfivia | proy ‘studie mohou
byt osobni daje poskytnuty jinym neZ wyse uvedenym ; . 1
anonymni data pod Eiselnym kédem. Rovné? pro
ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich Gdajd .
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Ptiloha 2. Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem
W \] télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

1D respondenta: e Mmotnont kgl Vytka fem):
Skola Datum zahigent méfeni: Ve

Jak zapisovat ﬁdaie z krokoméru?

Do phislusnych  kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dni Casy a z krokoméru pocty kroki a keal. Krokomér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

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

Nodeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte oo
Je 1&sné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pistroj sundévejte pouze na sprchovani, koupani a plavéni.
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Ptiloha 3. Dotaznik motivace k pohybov¢é aktivit¢ (MPAM-CZ) - M

Dotaznik motivace k pohybové aktivité ([MPAM-CZ) - M

Kéd GEastnlka: Tkida:
Pohlawi: Ch o Skola:
WEk: Datum:

mMasleduje seznam divodd, prof se lidé vénuli pohybowem aktivitdm, sportu a cviceni. Méjte
na paméti pohybovou aktivitw [sport), kterd je pro Vas nejddlefité]s a odpovézte na vEechny
otazky [poufite predlofenou Ekalu) na zakladé toho, jak pravdiva jsou pro Vas jednotliva
twrzeni. Kroufkujte nebo kiizkujte prislugne Eislo.

Vibec to neni pravda Velmi pravdive

1. Protoiechcl bytv dobré fyzické kondlel. 1234 5 6|7
2. Protoie je to legrace. 1 2,3 4 5 6|7
3. Protoiese radfaz0éastiuji aktivit, které jsou pro

mé fyzicky naroiné, 1 23 |4 5 6|7
4. Protoiese chcl nauéit novym dovednostem. 1 2(3|a/s|s6|7
5. Protoiesi chel udriet hmotnost nebo 2hubnout,

abych vypadalfa lépe., 12 |/3|4 5|6 |7
6. Protoiechcibyts piateli. 1 2,3 4 5 6|7
7. Protoietuto Eéinnost déldm rad/a. 1/2/3 /4 5|67
8. Prototesi chel vylepiit svoje dovednosti, 1234567
9. Protofiemam radfa vyzvy. 1 234 5|6/|7

10. Protoie chcl mit vypracované svaly, abych
vypadal/a lépe. 1 2|3|4 5|6|7F

11, Protofe mé to uspokojule. 1]2/34als5|6]|7
12. Protoie si chei udriet stdvajici droven dove dnosti. 1 /2|3 |4|5|6|7F
13. Protoie chei mit vic energie. 1234 5|67

14. Protoie mam réd/a aktivity, které jsou fyzicky
narotné. 1 2(3 |4 5|6|7
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Vibec to neni pravda Velmi pravdivé

15. Protode jsem radfa s ostatnimi, ktefi se také
1ajimaji o tuto aktivitu

N GGG
e ARG
e II0AGE
e 200G

25. Protote se chel vtéto aktivite ziepsit, HHHHH

27. Protode kdyi nesportull, citim se fyzicky 113 7
nepritailivy/a.

29, Protoie mam rad/a vzruieni z Uéasti na této 9 v
aktivité,
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Ptiloha 4. Vyjadieni etické komise

b

Univerzity Palackého
tf. Miru 115
OLOMOUC

Fakulta télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — piedsedkyné
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlaéek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zden¢k Svoboda, Ph. D.

Na zakladé zadosti ze dne 8. 1. 2015 byl projekt vyzkumné prace
autora prof. PhDr. Karla Fromela, DrSc.

s nazvem

Nové technologické moZnosti monitoringu pohybové aktivity

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 3/2015
dne: 15. 1. 2015.

Eticka komise FTK UP zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.
zaEK FTK UP
doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.

predsedkyné
razitko fakulty
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Ptiloha 5. Vyukovy workshop 1

\ | A e
( > Q &‘ -Pﬁrozep jedno

4 VS et vest'ce’ ?W?, \ ) .
L] b i ® _Neninutnd vets! investice, 5 " m,
N{ l }l’m ° ZDRAVY NemMOrovatzleﬂg@‘ (apli

Mz

- v / 2 &
& 17 /® ZIVOTNI g L
i - L krokoméry). ... .kaZdy krok se pocita -«
brainstorming d\@ cTvL. I y p

MET

10 \000 krokl denné
( " "Doi:)a

Intenzita (MET)
e ‘Z/dravotnl’ stav nergie, kdy jedinec spotrebuje 3,5
veék jeden kilogram télesné hmotnosti

Pohlavi

Fyziologické determinénty

tu; 1 MET = 3,5 ml 02/kg/min

Fromel a kol., 1999; Vasickovd, 2016).

Hodnota MET
1,0-15
1,6-2,9
3,0-59

+6,0

Rezim dne,

- \ Ostatni fyzické aktivity

2.5 Myti rukou, oblé
3.0 Volna chize do st

a

\

Myti oken, badmi
5.0 Chize do schodd, dklid
ergometr 100 W

5.5 Ryti zdhond, myti podlahy, montérské prace .

, odhrnovéani snéhu, bal odni lyze

pani dfivi, jizda na koni pfi ’
i pilou, stiedni prace s I?a
ska turistika '
ce v ocelarné, lesnické prace, , béh

mistovani predmétd ve vyskach, nejtézsi stavebni prace -
lizda na kole 25km/h, zavodné fotbal, judo, plavani 'prswometr

, beh 10,7 km/h,
kole 30km/h, zévodné

u
, kolekové brusle, ergometr

km/h
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Ptiloha 6. Vyukovy workshop 2

|
¥ T
7ika srdedn a vzniku
redukee M2 ¢ ani (\(SM
onemocneh ¢itina one NN
hypertenze Zdravé a silné kosti Y g s
- - ” ZvySenaenergie
Lepdi spanek. Diabetes mellitus | ’ _
Vy3si sebevédom Lepdikontrola hmotnosti
Choroby traviciho tstroji Klesa zdatnost
Spatna koordinace
Psychické poruchy
ma obecné pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka
NEPLATI TO VZDY!
» Prilis vysoka intenzita
» PFili dlouhé trvani et
» Prilis vysoka frekvence NEGATIVNI YLIV
; NA ZDRAVOTNI STAV
» Nevhodny druh sportu =3
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Posilenf zdravi, pruZnost Fyzickd zdatnost Télesnd rovnovdha Psychicka kondice

Pokud se budete pravideln& hybat,
budete se citit Iépe na téle i dusi.

SPATNANALADA \!‘e\_@ l .

Ly B
7\, MOVOLENEBRICH) ——

POKRIVENA
KRNI PATER

PLOCHE NOHY SHRBENA ZADA

Mozek *

Plice -




Ptiloha 7. Vyukovy workshop 3

By
| WA
Je v.tom néjaka veda?

-

4]

.‘“‘-'

TRANSPORT

adalsi Ay

S

SN e
g ==

basketbal a dal$i P=

POHYBOVA AKTIVITA

1. Coziskas, kdyZ se bude$ vice hybat a sportovat?
Zdravi, silu, pbknou postavu a vétsi sebevédomi.

> | 2. Oviiviiuje pohyb dobrou naladu?
Ano, pfi pohybu se vyplavuji endorfiny, hormony Stésti.

3. Mie ti pohyb pomoci najit nové kamarsdy?
Ano a buded mit jistotu, 2o jsi v dobré parts.

lak Easto mas
Nejméné jednu hodinu dennd.
A kazdy dais( pohyb je pro tebe prospésny.

INDIVIDUALNI SPORTY
Plavéni, tanec, gymnastika, bojové sporty a dal3i

Tento zdravoms vjchovny materidl byl vydin za finantni podpory dotatniho programu MZ * Nérodni
Projekty podpory zdravi™ 2014, projekt &, 10452 Ovfeni metodiky kritkych intervenci v praxi Il

ESPONTANNI P

+:Voiné hry, Svihadlo,mié, kolo, skieboa
kolob&Zka a dal3i

progmm zdravi -
©SZU 2014
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sportovni

pravidelna

skupinova

organizovana

neorganizovana

intencionalni | spontanni
‘ volnoéasova ‘ ‘ pracovni H kolni | \ mimoskolni ‘
| déti | | mladeze | | dospélych | | seniord |




Ptiloha 8. Individualizovana intervence —program v ubytovacich legitimacich

Individualizovana intervence

Individualizovana intervence

Individualizovana intervence

17.-21.2. 2020 17.-21.2. 2020 17.-21. 2. 2020

ID 2027 ID 2020 ID 2031

Den v tydnu | Denni cil Den v tydnu Denni cil Den v tydnu Denni cil
Pond¢li 12 000 krokt Pondéli 10 000 kroka Pondéli 8 000 krokti
Utery 10 000 krokt Utery 12 000 krokd Utery 8 000 krokd
Streda 10 000 kroku Streda 10 000 kroku Streda 10 000 krokt
Ctvrtek 14 000 krokii Ctvrtek 9 000 krokii Ctvrtek 8 000 kroki
Patek 10 000 kroku Patek 10 000 krokut Patek 8 000 kroku

Individualizovana intervence

Individualizovand intervence

Individualizovana intervence

17.-21. 2. 2020

ID 2039

Den v tydnu Denni cil
Pondéli 8 000 krokt
Utery 8 000 krokd
Stieda 12 000 kroku
Ctvrtek 6 000 krokt
Patek 10 000 kroku

17.-21. 2. 2020

ID 2038

Den v tydnu Denni cil
Pond¢li 8 000 krokti
Utery 8 000 krokti
Stieda 8 000 krokt
Ctvrtek 10 000 kroki
Patek 10 000 kroku

17.-21. 2. 2020

ID 2042

Den v tydnu Denni cil
Pondéli 8 000 krokt
Utery 8 000 krokd
Stfeda 12 000 krokt
Ctvrtek 12 000 krok
Patek 14 000 krokt

Individualizovana intervence

17.-21. 2. 2020

ID 2037

Den v tydnu Denni cil
Pondéli 7 000 kroku
Utery 12 000 krok
Streda 8 000 krokt
Ctvrtek 6 000 krokt
Patek 8 000 kroku
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Ptiloha 9. Individualizovana intervence — SMS zprav

<

<

2046, 2024, 2036, 2022, 2032, 202...

ttery 18. Gnora 2020

Zdravim pekne, prosim,

zajimal by me tvuj pocet

kroku za dnesek, co jsi

uz stihl/a posbirat. Tento

tyden by melo dojit k
15:08 Progresu :)

2036 X
|

Gtery 18. Gnora 2020

Zatim 3694
M. Rob 15:09

Dnes by mel byt tvuj denni
cil 12.000 kroku, zkus na
1511 tom zamakat :)

/7 ~\
M\Q/‘ Ehm....aha & 1511

stfeda 19. Gnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

Dnes by Tvym dennim

cilem melo byt 10.000
13:51  kroku. Tak snad to vyjde :)

patek 21. Gnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
1545 10.000 kroku :)

P

©

2029 Q@
Gtery 18. inora 2020

3859 15:37

super, dnes by tvuj denni cil
mel byt 10.000 kroku, tak
15.44 Natom makni :)

Cilspinén .

jaka byla aktivita? :D ze
1654 takrychle?

Sla jsem na Barbofinu. .

stfeda 19. dnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
Dnes by Tvym dennim
cilem melo byt opet 12.000
kroku. Tak snad se to

13:54 Podari )

Cilspinén ..,

2045 Q&

— ]

utery 18. Uinora 2020

Za dnesSek 2740 a ted jsem
priSel ze skoly a jdu ven. 15:10

super, tvuj dnesni cil by mel
byt 7.000 kroku, tak na tom
1512 zamakej ;)

stfeda 19. Gnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

dnes by Tvym dennim

cilem melo byt 10.000
1410 kroku, tak snad to vyjde ;)

patek 21. anora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15.44 10.000 kroku :)

Na plese nebudu ale
zkusim to né&jak utahat &8 15:46

-]



—ul'&‘y 18. (inora 2020
I\
(&3/ 4956

A mohl bych prosim dostat
papir na tento tyden? 15:38

Super, parada :) dnes

by tvuj denni cil mel byt

12.000 kroku, tak na tom

makni ;) je na chlapecke
1547 Vychovatelne navic :)

stfeda 19. dnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

Dnes by Tvym dennim

cilem melo byt alespon

8.000 kroku, tak snad
1411 tovyjde;)

patek 21. dnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15.44 10.000 kroku :)

. 2030 e
—]

ttery 18. inora 2020

(/Q\} Dobry den, zatim mam
3478 krokd. 15:38

Super, tvuj dnesni cil by
mel byt 12.000 kroku, tak
15.49 Natom makni :)

stfeda 19. Gnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

Tvym dnesnim cilem by

meli byt opet 12.000 kroku.

Stejne tak i zitra, tak jsem
1405 zvedava;)

pétek 21. Gnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15:45 10.000 kroku :)

;2025 %
—]

Gtery 18. Gnora 2020

( @\} Zdravim, uj pocet kroku
7 je3396. 1513

Super, tvuj dnesni cil by
mel byt 10.000 kroku, tak
1514 Natom zamakej :)

stfeda 19. tnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

Tobe to vychazi naramne.

Kazdy den v tomto tydny

by melo byt Tvym dennim

cilem 10.000 kroku :) tak
14:00 Snad to vyjde :)

patek 21. dnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15.45 10.000 kroku :)

2022
< ©

utery 18. Gnora 2020

\Q/ 2590 15:39

super, dnes by mel byt tvuj
denni cil alespon 10.000
15.46 Kroku, tak na tom makni :)

stfeda 19. Ginora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
dnes by Tvym dennim
cilem melo byt 12.000
kroku, tak snad se to

13:57 Podari )

patek 21. inora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15.45 12.000 kroku :)
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2026 s

— ]

ttery 18. Gnora 2020

Dobry vecer,dnes mam
krokt malo,jelikoZz mi bylo
zle a dopoledne jsem byla
na intru. Ted mam néco
pred 6000 kroku. Vim,ze
dnes je to malo,ale v¢era

progres byl. ?) 18:09

v poradku, dnes bys mela
dle planu dosahnout 8.000
kroku, zitra by to melo byt
10.000 kroku :) at se dari..
ale jestli ti neni dobre,

18-13 Nneprehanejto;)

patek 21. Gnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, prictiv

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
1546 10.000 kroku :)

20%24 . &)

Gtery 18. Unora 2020

Zatim jich mam 4051. .,

super, dnes by mel byt tvuj
denni cil 10.000 kroku :)
16:46 tak natom makni

stfeda 19. inora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
Dnes by melo byt Tvym
dennim cilem 12.000
kroku, tak snad se to

13:50 Podari.

patek 21. dnora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
1546 10.000 kroku :)
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2047 Q

— ]

stieda 19. Gnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)

dnes by Tvym dennim

cilem melo byt 10.000
14-15 kroku, tak snad to vyjde ;)

patek 21. inora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
15:44 10.000 kroku :)

2046 N
|

ttery 18. Ginora 2020

Momentalne mam 4378.

Akorat nejsem ve skole,

pretoze jsem jel fandit

otci Kanovi na mistrovstvi

evropy ve futsalu. 15:27

Super, nevadi, tvuj denni

cil by dnes mel byt 10.000

kroku, tak se u toho

fandeni parkrat jeste

projdi a ono to naskace :)
1509 at sedari:)

stfeda 19. dnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
dnes by mel byt Tvuj denni
134 cil alespon 7.000 kroku. :)

patek 21. inora 2020

Dnes to bude individualni.

Jestli jdes na ples, pricti v

18.00 ke stavajicimu stavu

2.000 kroku :) jinak by tvym

dennim cilem melo byt
1z42  10.000 kroku ?)



< 2023

—

Gtery 18. Ginora 2020

‘//‘ ;\\
\Q/ 8569 ,o.4;

20:31

14:02

15:45

super, tvuj denni cil je dnes
10.000 kroku, zkus na tom
jeste zapracovat ;)

stfeda 19. dnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
Tvym dnesnim cilem by
melo byt 12.000 kroku, tak
snad to vyjde :)

patek 21. anora 2020

Dnes to bude individualni.
Jestli jdes na ples, pricti v
18.00 ke stavajicimu stavu
2.000 kroku :) jinak by tvym
dennim cilem melo byt
10.000 kroku :)
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<

2032
—]

13:55

15:44

2021, 204

14:52

S

stfeda 19. Gnora 2020

Zdravim z vychovatelny :)
Dnes by Tvym dennim
cilem melo byt 14.000
kroku, wow. Tak snad se
to podari :)

patek 21. Ginora 2020

Dnes to bude individualni.
Jestli jdes na ples, pricti v
18.00 ke stavajicimu stavu
2.000 kroku :) jinak by tvym
dennim cilem melo byt
10.000 kroku :)

4,2028, | 204...

pondéli 20. dubna 2020

Zdravim Vas vsechny,
vzhledem k udalostem,
vyzkum nedostal sveho
konce. Proto bych Vam
alespon rada poslala
nejake info, ale potrebuji
Vase e-mailove adresy,
kam Vam zaslu jeste
jeden dotaznik, coz bude
posledni ma prosba na
Vas. Prosim poslete mi
je na toto cislo. Dekuji
mnohokrat.



