Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

DIPLOMOVA PRACE

(magisterska)

2020 Bc. Patrik Turek



Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Diference ve skladbé a typech pohybové aktivity chlapclt a dév€at na Zakladni Skole

Sluneéni v Sumperku

Diplomova prace

Autor: Bc. Patrik Turek

Télesna vychova — U itelstvi spoleCenskych véd pro stfedni Skoly a 2. stupen

zakladnich skol
Vedouci prace: Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.

Olomouc 2020



Bibliograficka identifikace
Jméno a pfijmeni autora: Bc. Patrik Turek

Nazev diplomové prace: Diference ve skladbé a typech pohybové aktivity chlapcl a

dévéat na Zakladni $kole Sluneéni v Sumperku

Pracovisté: Institut aktivniho Zivotniho stylu

Vedouci diplomové prace: Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
Rok obhajoby diplomové prace: 2020

Abstrakt: Diplomova prace se zabyva monitoringem pohybovych aktivit a
zmapovanim sportovnich preferenci zak(i zakladni $koly Sluneéni v Sumperku. Do
vyzkumu bylo zapojeno 49 zaku z toho 28 chlapci a 21 divek. Vyzkum a sbér dat
probéhl na podzim 2019. Monitoring pohybové aktivity byl uskuteénén za pomoci
dotaznikdl v online systému INDARES, dotazniky YAP a IPAQ a fithess naramk

Garmin.

Z vysledkl vyplyva, Ze chlapci dosahuji mirné vy$si hodnoty pohybové aktivity
z hlediska pohlavi, rozdily v8ak nejsou statisticky vyznamné v Zadné z oblasti. Vice
jak polovina sledovanych Zzakl plni doporuceni k provadéni pohybové aktivity.
Sledovana skupina dosahla vy$Sich vysledkl nez bézna populace stejného véku.
Chlapci dosahli hodnoty 6977 MET-minut/tyden a divky hodnoty 6388 MET-
minut/tyden. Chlapci byli aktivnéjSi ve Skole a dévcata pfi transportu ze Skoly a do

gkoly.

Co se tyCe sportovnich preferenci, byla zjist€éna u chlapct i dévcat nejvétsi
oblibenost tymovych sportll. Sou€asné jsou také prokazany odliSnosti v arovni
pohybové aktivity vzhledem k pohlavi, BMI, vlastnictvi psa, automobilu, chaty Ci v
organizovanosti pohybové aktivity. V ramci prvotniho empirického ovéfovani dotazniku
YAP ve verzi pro Ceskou republiku se potvrdilo, Ze dotaznik méa potencial z hlediska

didaktického a také smysluplnost standardizace v eském edukacnim prostredi.

Klicova slova: Pohybova aktivita, pohybova inaktivita, krokomér, dotaznik YAP,
dotaznik IPAQ, dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy



Bibliographic identification
Name and surname of the author: Bc. Patrik Turek

Title of the diploma thesis: Differences in composition and types of physical activity

of boys and girls at elementary school Sluneéni in Sumperk
Department: Institute of active lifestyle

Head of the diploma thesis: Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
Year of defense of diploma thesis: 2020

Abstract: The diploma thesis focuses on physical activity monitoring and sports
preferences mapping of elementary school students. The survey involved 49 students,
28 boys and 21 girls, of the Sluneéni elementary school in Sumperk. Research and
data collection took place in autumn of 2019. Monitoring of physical activity was
performed using questionnaires in INDARES, an online system, YAP and IPAQ

guestionnaires and Garmin fitness trackers.

The results show that boys have a slightly higher physical activity in terms of
gender, but the differences are not statistically significant in any of the areas. More
than half of the monitored students meet the recommendations for physical activity.
The study group achieved higher results than the general population of the same age.
The boys reached 6977 MET-minutes/week and girls 6388 MET-minutes/week. Boys

were more active at school and girls during transport to and from school.

Regarding the sporting preferences of the children surveyed, team sports were
the most popular with both boys and girls. Differences in the level of physical activity
were also demonstrated, mainly based on sex, BMI, ownership of a dog, car or cottage,
or the general organization of individual's physical activity. The initial empirical
verification of the Czech Republic’s version of the YAP questionnaire confirmed the
guestionnaires didactic potential, as well as the meaningfulness of standardization in

the Czech educational environment in general.

Key words: Physical activity, physical inactivity, pedometer, YAP questionnaire, IPAQ

guestionnaire, physical education class questionnaire



Diplomova prace byla zpracovana v ramci vyzkumu FTK UP ,Multifaktorialni
vyzkum pohybové aktivity a inaktivity v segmentech Skolniho dne na zakladnich a
stfednich Skolach“ a schvalena etickou komisi FTK pod €. 49/2019.

Prohlasuiji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim Prof.
PhDr. Karla Fromela, DrSc., uved! jsem vS8echny pouzité literarni a odborné zdroje a
dodrzoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 20.4.2020



Dékuji mému vedoucimu prace Prof. PhDr. Karlu Fromelovi, DrSc. za odborné
vedeni prace a cenné rady, které mi pomohly tuto praci zkompletovat. Dale Zakladni

Skole Sluneéni Sumperk, ktera mi umoznila zrealizovat vyzkum pohybové aktivity.



OBSAH

(L U LY @ TP PP P TP PPOPPPPPPPRPP 9
2 PREHLED POZNATKU ....coiiiititiiieeieist ittt 11
2.1 Vymezeni pojmu0 obdobi starSiho $kolniho VEKU.............cccvviiiiiiiiiiiiiiiiee, 11
2. 1.1 TElESNY VYVO] ittt 11
2.1.2 PSYChICKY VYVO] ...t 12
P I T o Tor = | o YA AY o [ PSSP 12
2.2 4o | = N PR 12
2.3 Pohybova aktivita ... 13
2.3.1 Pohybova inaKtivita ............cooiiiiii 15
2.3.2 Doporuceni pohybové aktivity déti, mladistvych a dospélych .......................... 16
2.3.3  Faktory ovliviujici pohybovou aktivitu ................ccccciiiiiiiiiiiiiiiiis 19
2.3.4 Druhy pohyboVe aKtiVity ........cooeiiiiiiii 20
2.35 Pohybova aktivita déti........cccoooiiiiii i 21
2.3.6  Skolni pOhybOVA @KtVIta...........coveveeerieeeieeeceeeeeeeteee e 24
2.3.7 Mimoskolni pohybova aktivita............cciiiiiiiiiin 24
2.4 SPOrOVNI PrefErENCE......ueii i 25
2.5 Sportovni oddily mésta Sumperk, charakteristika a moznosti k pohybovym
AKEIVIE M . 26
2.6 ZAKIadni SKOola SIUNEENI .......uuuiiiiiiiiiiiiiii e 27
2.6.1  Vyuka télesné vychovy a sportovni SOULEZE ............couuvuiiiiiiiiiiiiiiiieee e 27
2.6.2 Historie Skoly a sportovni zazemi............ccccooii 28
3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY ..o aeen e, 30
3.1 HIQVNT Gl . 30
3.2 DHICT CHlE et 30
3.3 VYZKUMNE OTAZKY ... 30
4 METODIKA. et e oottt e e e e e e e e e e e e e e as 31
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru............ccccceeeiiiiiiiice e, 31
4.2 Zapojeni zaka do vyzkumu pomoci portalu INDARES............cccccoiiiiiiiiiinnnnn. 33
4.2.1 PFINOS Pro UZIVAtEle ........eveeiii i 33
4.2.2 Pfinos pro ucitele jako administratora Skupiny............ccccceeiiin 33
4.3 Dotaznik sportovnich preferenci..........cccccoeeeiei 34
4.4 Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy ............cccc, 35
4.5 Dotaznik Youth Activity Profile ...........ccoueeiiiiii e 35
4.6 Dotaznik IPAQ LONG ...ttt 36
4.7 Statistické zpracovani dat ... 38

4.8 Popis vlastnosti a funkci fitness naramku Garmin............ccccooeiiiiiiiiieeen e, 38



B VYSLEDKY oottt 40
5.1 Hodnoceni hodiny té€lesné vyChovy ..., 40
5.2 Urover pohybové aktivity z hlediska pohlavi ..............ccc.coveveeeveeereeereeeeeennen. 43
5.2.1  Vysledky dotazniku Young Activity Profile ...........cccccoiiiiiii e, 43
5.2.2  Vysledky dotazniku IPAQ IONG .........uuuuuiimmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiineeeeeeeeeennee 49
5.3 SPOMOVNT PrefErENCE......e e 53
54 Vysledky méfeni poc¢tu krokd pomoci fitness naramku Garmin v prabéhu
1300 L=TaT V1 aTo TN g L= =T o OSSPSR 64
B DISKULZE..... . ittt 67
7 ZAVERY Lottt 71
S S T LU 1 RN 74
O SUMMARY Lttt 76
10 REFERENCNI SEZNAM ....cooiiiiiiiieeeeie ettt ettt sttt atn s n e aee e 78



1 UvoD

Mezi vyznamné faktory, které ovlivriuji Zivot a jeho kvalitu u kazdého Clovéka,
patfi pohybova aktivita. Pravidelnost pohybové aktivity v pribéhu vyvoje Clovéka ma
prokazatelné pfiznivy vliv na lidsky organismus z fyzického i psychického hlediska.
Vyznamnou roli, kterou pohybova aktivita zastava, je v oblasti prevence chorob jako je
aterosklerdza, osteoporoza, ischemické choroby srdecni, hypertenze, diabetes 2 typu,
cévni mozkové pfihody, nékteré typy rakoviny, funkce ledvin a v neposledni fadé
obezity. (Ahluwalia et al. 2015; Wilkins et al., 2017). | pfes stale rostouci pocet
vyzkumu v této oblasti a vétsi informovanosti populace podil pohybové aktivity klesa
jak u dospélych, tak i u déti a mladeze (Dumith, Gigante, Domingues, & Kohl, 2011;
WHO, 2016a). Pohybova inaktivita se stava celosvétovym problémem a lidi s pasivhim
stylem Zivota stale pfibyva (Neuls & Fromel, 2016), a to i v Ceské republice (Gaba et

al., 2018; Sigmundova, Ansari, Sigmund, & Fromel, 2011).

Téma diplomoveé prace jsem si vybral na zakladé toho, Ze jak ve své praci, tak i
volném Case pfichazim do styku s détmi a dospélymi. Pfi delSim pozorovani jsem
zjistil, ze vétsi polovina z této mnoziny lidi netravi svlj pracovni a volny ¢as aktivné a
néktefi se omezi na pouhou cestu do prace a z prace. Na zakladni Skole Slunec¢ni
v Sumperku, kde vyuéuji, jsou tfidy rozdéleny na tvofivé a sportovni, proto jsem se
rozhodl monitorovat pohybovou aktivitu déti ze stejné lokality a stejného véku a

zjistovat rozdily v jejich pohybovém chovani.

Reditel $koly po konzultaci ohledn& monitorovani Zak(i a objasnéni toho, jaké
vysledky vyzkum muaze poskytnout rozhodl, Ze Zaci se mohou na zakladé souhlasu
rodi€u zapojit do vyzkumu. Pro vyzkum vedeni Skoly navrhlo zaky tfidy 9.A a 9.B.
Navrzeni Zaci jsou pfiblizné stejného véku a pochazi ze stejné lokality. Jediny rozdil
mezi nimi je ten, ze déti z 9.A nesportuji pravidelné a pfevlada u nich pohybova
inaktivita, na rozdil od tfidy 9.B, kde jsou skoro vSichni Zaci ¢leny rdznych sportovnich
klubu a trénuji nékolikrat tydné. Mam moznost obé dveé tfidy ucit v hodinach télesné
vychovy a za dobu co je udim, jsem si v8iml vyraznych rozdili ve vykonnosti,
schopnostech, dovednostech, pohybovém projevu a jejich motivace. Monitorovani

pohybové aktivity probéhlo u chlapcu i divek v pribéhu jednoho kalendarniho tydne.



Vysledky méfeni jsem analyzoval a zpracoval pro dalSi vyuziti a pfedlozil vedeni
Skoly. Slo hlavné o urover pohybové aktivity chlapct a dé&véat a rozdily mezi
jednotlivymi tfidami. Vedeni Skoly a ucitelé maji vysledky vyzkumu k dispozici a mohou
je vyuzit pro zkvalitnéni vzdélavani zaku v télesné vychoveé i pro zlepSeni Skolniho

Zivotniho stylu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vymezeni pojmul obdobi starSiho skolniho véku

V prubéhu obdobi pubescence, které zacina mezi 11. az 13. rokem a kon¢i mezi
14. az 15. rokem, dochazi k mnoha zménam v oblastech biologickych, psychickych,
télesnych a socialnich. Dochazi k pohlavnimu vyvoji a tim i k hormonalnim zménam.
Ve své podstaté se z ditéte pomalu stava dospély jedinec (Sauerova, Tilinger, &
HoSek, 2017).

Dospivajici se vtomto veku setkavaji s problémem nedostateCné socialni,
citové, rozumové, nebo biologické zralosti. Néktefi jedinci se diky rychlému dospivani
musi vyrovnat s velkou mirou pozadavku, které jsou na né kladeny, pokud je okoli
vnima jiz vyspéle. Dospéli Casto zapominaji, Zze biologicky rist muze byt rychlejsi, nez
ten rozumovy a socialni. Naopak u nékterych dospivajicich mize rozumovy a citovy
vyvoj nastat dfive nez biologicky. Proto se dostavaji do rozporu s dospélymi, ktefi

v nich stale vidi dité (Sauerova, Tilinger, & Hosek, 2017).

Tato vyvojova faze je individualné proménliva, a to z ddvodu odliSného nastupu
zlaz s vnitfni sekreci. Nastup jednotlivych fazi se lisi v ramci jedinct stejného pohlavi
a také predevSim v ramci odliSného pohlavi, kde divky vstupuji do tohoto obdobi o 1
az 2 roky dfive (Vilimova, 2009).

2.1.1 Télesny vyvoj

V disledku biologického zrani dochazi k télesnému rdstu, zméné postavy a
ristu svall a kosti, ale i ke zménam v pohlavnim zrani, tzn. rist pohlavnich organu,
varlat a prsou a vyskyt ochlupeni a imunologickych zmén. To ma za nasledek, Ze se
zvySenou tvorbou ristovych hormonu. V tomto vyvojovém obdobi se velmi urychli rast
t&la, protoze se zvysi produkce rlistovych hormont (Sauerova, Tilinger, & Hosek,
2017). Méni se stavba téla, dochazi k rastu svall a kosti. Rast svall, které zvétSuji
svlj objem a svalova vlakna rostou do délky, ma za nasledek i zvySeni hmotnosti.
Kromé toho se zvySuje i podil tuku na celkové hmotnosti, zejména u divek (Donnelly
et al. 2009).
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2.1.2 Psychicky vyvoj

Obdobi starSiho Skolniho véku je povazovano za kritické v oblasti utvareni
vlastni identity jedince. Souvisi to se vznikajicimi biologickymi potfebami, u kterych se
dospivajici snazi nalézt zpusob jejich kontroly a uspokojeni. V obdobi dospivani se
mezi détmi objevuje spousta individualnich odliSnosti, a to jak mezi muzem a zenou,

tak i mezi osobami stejného pohlavi (Dishman, Washburn, & Heath, 2004).

Obdobi puberty je vnimano jako kliCové ve vyvoji psychiky. Aktivita hormon
ma vyrazny vliv na emocionalitu a Casto k citové nestabilité a naladovosti daného
jedince. V obdobi starSiho Skolniho véku se jedinec snazi vytvaret vlastni nazory a
usiluje o samostatnost (Kopecky, Tomanova, & Kikalova, 2014). Z hlediska
rozumoveho vyvoje se rozviji pamét’ a abstraktni mysleni. ZlepSuje se pozornost a
soustifedéni na delSi dobu. V této vyvojové fazi se buduje vztah ke sportu, ktery pfinasi

dospivajicimu jedinci silné uspokojeni (Svoboda, 2003).

2.1.3 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je ovliviiovan zejména v kolektivech, kde se dospivajici ¢asto
vyskytuje, tzn. tfidni kolektiv, krouzky a sportovni tymy. Naopak brzdit jej mize
nedostatek zajmu a volny ¢as straveny doma (Dishman, Washburn, & Heath, 2004).
Socialni vztahy jsou pro dospivajici slozité. Na jedné strané si buduji vztah k rodi¢lim
a na strané druhé uplné jiny vztah k vrstevnikim. V rodiné citi potfebu stat se
rovnopravnym c¢lenem a ve skupiné vrstevnik( ziskat od ostatnich ohodnoceni.
V obdobi pubescence se jedinec stava vice kriticky, souvisi to se zménou chapani
moralky. Nejvice ho ovliviiuji lidé v jeho okoli ve smyslu, co je spravné a co neni. DalSi
potfebou je, aby ho vnimali kladné lidé, na kterych mu zalezi (Sauerova, Tilinger, &
HoSek, 2017).

2.2 Zdravi

Veigvivs

zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace WHO (2010) je zdravi definovano
nasledovné: ,Zdravi chapeme jako stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody

Clovéka, ne pouze nepfitomnosti choroby nebo vady.”
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K nejvyznamnéjSim hodnotam zivota kazdého jedince patfi zdravi. Diky tomu,
Ze jsme zdravi, muzeme uskute€riovat své plany a sny, muzeme pracovat a plnit si
sva pfani. Zdravi je tedy jednou z podminek smysluplného Zivota a neni tedy samo o
sobé cilem zivota. Pojem zdravi v sobé skryva tfi odliSné rozméry, které jsou navzajem
tésné spojené. Je to rozmér socialniho zdravi, dusevniho a télesného zdravi (Machova
& Kubatova, 2009).

Kazdy jedinec ma na své zdravi vyrazny vliv, jde pfedevSim o pohybovou
aktivitu, spravnou zivotospravu a celkové zdravy Zivotni styl. DUlezité je, aby rodice a
pedagogové dbali na vytvofeni spravnych Zivotnich navykd a dadsledné dodrzovani

preventivnich opatfeni (Curtis & Russel, 1997).

2.3 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je definovana jako jakykoli t€lesny pohyb vyvolany kosternim
svalem, ktery zpUsobi vydej energie, vyZadujici energeticky vydej nad urovni vydeje v
klidu. Zahrnuje profesni praci, praci na zahradé€, volnoasové aktivity, sportovni hry a
cviCeni, které je planované pro fithess, nebo zdravotni ucely. Fyzicka aktivita je nejvice
proménliva slozka z celého denniho energetického vydeje jednotlivce (Dishman,
Washburn, & Heath, 2004).

Pohybova aktivita tvofi 15-40 % celkového energetického vydeje jedince.
VétSinou je vSak chapana v SirSim kontextu, jako komplexni mnohorozmérné chovani.
Je tedy charakterizovana terminy: intenzita, frekvence, typ a trvani (Sigmund &
Sigmundova, 2011).

Do pojmu pohybova aktivita zafazujeme vSechny Cinnosti jako napfiklad
pracovni, domaci, zajmové prace, prace na zahradé, venceni psu, rybareni, a také
aktivity spojené s télovychovou, a to napf. kolektivni pohybové aktivity, jako je fotbal,
ledni hokej, hazena, florbal, rugby aj. a dale individualni pohybové aktivity jako je
atletika, gymnastika, plavani, cyklistika a dal3i (Crova et al., 2014). Pohybova aktivita
byla hlavni silou v evoluci lidstva. Lov, sbér, unik a boj byly nezbytné pro pfeZziti nasich
predku. Ten, kdo byl slaby, pomaly, mél malou vydrz, nebo byl neSikovny, nedosahl
reprodukéniho véku (Curtis & Russel, 1997).
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V pribéhu fylogenetického vyvoje ¢lovéka byla pohybova aktivita vzdy nedilnou
soucasti Zivotniho stylu. Technologicky pokrok v poslednim stoleti usnadnil Zivot lidem
natolik, Ze nezbytna pohybova aktivita, ktera byla po tisice let podminkou pfeziti,
v podstaté vymizela z rutinniho kazdodenniho Zivota u vétSiny lidi (Kalman, Hamfik, &
Pavelka, 2009).

Nadmeérny energeticky pfijem a nedostateCna pohybova aktivita populace
zpusobuje velky narlst lidi s nadvahou a obezitou. V dusledku toho i vyskyt dalSich
onemocnéni. Mezi tyto onemocnéni, které jsou oznaCovana jako civilizacni, patfi
zejména ischemicka choroba srdec¢ni, cévni mozkova pfihoda, Diabetes mellitus 2

typu, arterosklerdza, osteoporoza a nékteré druhy rakoviny (Kuo, 2015).

V dnesni dobé bohuZel neustale klesa podil pohybové aktivity a roste naopak
pohybova inaktivita u déti, mladeze a dospélych. Nedostatek pohybové aktivity nema
vliv pouze na populaci v Ceské Republice, ale tento negativni trend se projevuje u
v8ech vékovych skupin na celém svété. Pfirozena pohybova aktivita v kombinaci
s pravidelnym cvicenim a pfiméfenym pfijmem potravy se jevi jako nejlepsi preventivni
prostfedek v boji s vySe uvedenymi onemocnénimi (Kalman, Hamfik, & Pavelka,
2009).

Pohybova aktivita je prevenci proti civilizaCnim chorobam a ma pozitivni vliv na
zdravi Clovéka. Pravidelna pohybova aktivita v adekvatni mife pfinasi vyhody a ¢etné
benefity. Pocity uvolnéni a dobré nalady, které je zplsobeno stimulaci produkce
endorfind v mozku, zlepSeny pfenos kysliku v krevnim fecisti, uvolfiuje svalové napéti,
tim zmirfiuje negativni pocity a zvySuje sebevédomi. Podporuje kvalitni pfemysleni a
ZlepSuje pamét, zlepSuje €innost srdce a klidova hodnota srdecni frekvence se sniZuje,
zaroven normalizuje krevni tlak. (CihlaF & Fialova, 2019). Kloubni vazy a uponove
svalova sila a kloubni ohebnost. Prevence osteoporézy, ma vliv na ubytek vapniku
z kosti. Méni se metabolismus tuk, u diabetikl postupné snizuje davkovani inzulinu,
upravuje biochemické hodnoty tukd v krvi a mnoho dalSich pozitivnich vlivl (Lim &
Biddle, 2012).

Ve vyctu toho, co nam pohybova aktivita pfinasi, se vdak musi objevit i rizika.

Zejména pak akutni kardiovaskularni pfihody a zranéni pohybového aparatu, které

vrwve
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nedostate€ném kompenzaénim cvieni, muze dochazet k dysbalancim a trvalym
poSkozenim pohybového aparatu. DalSi rizikovou oblasti u pohybovych aktivit muze

byt narazovost a nepravidelnost (Curtis & Russel, 1997).

Pohybova aktivita je jednou z nedilnych soucasti zdravého vyvoje ditéte.
V dospivani napomaha ke zlepSeni koordinace téla, télesné kondice, hrubé i jemné
motoriky a zlepSuje senzomotoriku. Vhodné zvolené pohybové aktivity kompenzuji
Spatné drzeni téla a dalSi zdravotni vyhody pro spravny rast mladého organismu
(Sauerova, Tilinger, & Hodek, 2017). Jiz od raného véku ditéte je dlileZité podporovat
pohybové aktivni zivotni styl. Ten vytvafi zaklad pro pozitivni celozivotni navyky, které
maji nezastupitelny vyznam pro zdravi ¢lovéka. Spravné nastavena pohybova aktivita
pomaha v absolvovani jednotlivych vyvojovych stadii od détstvi az po dospélost
(Dishman, Washburn, & Heath, 2004).

2.3.1 Pohybova inaktivita

V soucasné dobé se spolecnost potyka s vyraznym poklesem pohybové aktivity
a s tim spojeny narast pohybové inaktivity. Da se vzhledem k energetickému vydeji
pfirovnat k urovni klidového metabolismu, protoze se jedna o stav organismu
s minimalnimi energetickymi naroky a télesnym pohybem. Takovy zplsob Zivota
s vysokym podilem pohybové inaktivity je oznacovan jako sedavy (Walker, Zariwala,
Holness, & Sugden, 2007). Z velké ¢asti je spojen s nadmérnym pfijmem potravy a tim
I s obezitou a chronickymi civilizacnimi chorobami (Crova et al., 2014). Tomuto
negativnimu trendu nejvice pfispiva fyzicky nenarocny zivotni styl. Dale je tento Zivotni
styl ve vyspélych zemich provazen pouzivanim vytahl a eskalatori, pouzivani
dopravnich prostfedkd, namisto chlze ¢i jizdé na kole. V domacnostech se objevuje
mnoho pristroju a spotfebicu, které snizuji t€lesnou namahu a potfebu pohybové
aktivity v zaméstnani, ve spoleCnosti a doma. Volny ¢as a €as v praci je vyplnén
pouzivanim informacnich technologii, pfi kterych Clovék ve vétSiné pfipadu sedi
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pohybova inaktivita pfispiva k fadé zdravotnich problémd, protoZe je Casto
spojovana s obezitou, tedy nadmérnym pfijmem potravy a nizkym energetickym
vydejem. Vede ke kardiovaskularnim onemocnénim jako je infarkt myokardu a angina

pectoris, pfispiva ke vzniku rakoviny a chronickych onemocnéni. Dale se vyznamné
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podili na vzniku hyperglikémie a vysokého krevniho tlaku. Tato onemocnéni spojovana
predevSim se sedavym zivotnim stylem jsou celosvétovym problémem (Kang et al,
2010). ZpUsobuji mnoho zdravotnich problémU a umrti, proto vznikaji preventivni a
intervenéni opatfeni ohledné pohybové aktivity. Prevence nezahrnuje pouze dospélou
populaci, ale je zaméfena i na déti a dospivajici. Protoze velké mnozstvi lidi si své

pohybové navyky pfenaseji do dospélosti (Dishman, Washburn, & Heath, 2004).

Jiz od raného détstvi si kazdy Clovék vytvari své pohybové navyky a zaklady
utvari zpoc€atku rodina a dale také materska Skola, Skola a zajmové aktivity. Jednou
z nejvétsich roli spojenou s pohybovou aktivitou ma motivace a vule pohyb vykonavat.
aktivité (Cale, Harris, & Chen, 2014). Na dité plsobi mnoho faktort, které dité tahnou
spiSe k elektronickym zafizenim v pohodli domova, kde nemusi vynakladat télesnou
namahu. Ve vétSich méstech navic s rostoucim provozem a novou zastavbou ubyva
mist pro pohybovou aktivitu. Napfiklad zménami ovzdusi, ale zejména nedostatkem

parkd, hfist a mist pro sportovni vyuziti (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Jednim z dalSich negativ spojenych s pohybovou inaktivitou je ekonomicka
zatéz. Zejména v oblasti |éCebnych nakladd a snizené produktivity prace. Nizka
uroven pohybové aktivity a jeji ekonomické dusledky maiji vliv nejen na jednotlivce, ale
i celou spoleCnost. Celosvétové vyzkumy ukazuji, ze finan¢ni zatéz, ktera je

zpusobena pohybovou inaktivitou, je enormni (Kalman, Hamfik, & Pavelka, 2009).

2.3.2 Doporuceni pohybové aktivity déti, mladistvych a dospélych

Pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje zdravi Clovéka. V dokumentech svétové
zdravotnické organizace se pojednava o motivovani obyvatelstva, aby vedlo zdravy a
aktivni Zivotni styl za pomoci spravné pohyboveé aktivity. Proto existuje mnoho
doporuceni pro jednotlivé vékové kategorie, ale také vyzev k navrhim doporuceni,
zaloZzenych na dukazech (Oja, Bull, Fogelhom, & Martin, 2010). Pohybovou aktivitu
specifikuji dle véku, a to pro déti a mladez 5 az 17 let, dospélou populaci 18 az 64 let
a seniory 65 let a vice (WHO, 2010).

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pro déti Skolniho véku vykonavat
kazdy den 60 minut stfedné&, az vysoce intenzivni pohybovou aktivitu. Tu lze rozdélit i
na vice Casti, ale kazda by méla byt delSi vice nez 10 minut. Pokud dité vykonava vétsi
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mnozstvi pohybové aktivity nad doporuceni, pfinasi mu to zdravotni pfinos, pokud se
nejedna o pretézovani, které ma naopak neblahy pfinos pro zdravi ditéte. Tato aktivita
v sobé zahrnuje télesnou vychovu, sporty, aktivni transport, typické volnoCasové
pohybové aktivity a hry v ramci Skoly, Ci rodiny (Healthy People, 2020). Pohybova
aktivita by méla byt rozmanita a pfinaset radost. Méla by byt vyvojové vhodna, a proto
se liSi v kazdém obdobi vyvoje ditéte. Pro obdobi puberty je nutno dbat na odliSné
zajmy a potfeby déti a dbat na citlivé obdobi pro rozvoj motorickych schopnosti.
Pfedevsim rychlosti a koordinace, sila by méla byt rozvijena pomoci her a upolovych
aktivit a vytrvalost, zejména aerobni, také pomoci her, tak aby dotyCna pohybova

aktivita dité bavila a nebyla zamérena pfili§ jednostranné (WHO, 2010).

Sigmund a Sigmundova (2011) v doporu€enich kombinuji FITT charakteristiky,
neboli frekvenci, intenzitu, typ a trvani pohybové aktivity s dennim pocétem krokd, které
by mél adolescent splnit pro podporu zdravi (Tabulka 1). Navrhovana doporuceni jsou
srozumitelnéjSi a pouzitelna ve Skolské praxi (Tabulka 2) s dalSimi doporu¢enimi od

vySe uvedenych autoru.

Tabulka 1. Doporu€eni k provadéni terénni pohybové aktivity pro 11-18 leté

adolescenty (upraveno dle Sigmund & Sigmundova, 2011)

FITT charakteristiky Denni pocet kroku

Pohybova aktivita alespori stfedni
intenzity po dobu minimalné 60 minut
denné.

Pohybova aktivita stfedni intenzity
nebo chtze nejméné 30 minut alespori
5x tydné.
> V prevazujicim poctu dnl v tydnu
by mél dosahovat 11 000 krokd u
dévcat a 13 000 kroku u chlapcl

Pohybova aktivita vysokeé intenzity
podporujici rozvoj a udrzeni
kardiorespiracni zdatnosti, nejméné 20
minut alespori 3x tydné

Kombinace predchozich doporuceni
pro pohybovou aktivitu vysoké nebo
stfedni intenzity s moznosti rozlozeni
¢asu do 10minutovych i delSich useku
v réamci celého dne.
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Tabulka 2. DalSi doporu€eni k provadéni terénni pohybové aktivity pro 11-18 leté

adolescenty (upraveno dle Sigmund & Sigmundova, 2011)

Dalsi doporuceni

Podporovat pohybové aktivni (péSi a cyklisticky) transport adolescentl do Skoly a
ze skoly, zajmovych organizaci, klubu a dalSich volno€asovych aktivit.

Specializovanou sportovni pfipravu Ize u adolescentl uplatriovat pfi kontinualnim
zachovani jejich vSestranného pohybového rozvoje.

Zvysit podil adolescentd, ktefi jsou alespori 3x tydné zapojeni do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyu€ovaci jednotky télesné vychovy).

Zvysit podil adolescentl, ktefi ve vyu€ovaci hodiné télesné vychovy stravi alespon
50 % Casu pfi pohybové aktivité stfedni az vysoké aktivity.

Nepretrzité sledovani televize €i monitoru pocitaCe by nemélo pfekrocit 2 hodiny
denné.

Doporuceni jsou vypracovana bud na nadnarodni urovni, nebo na urovni
narodni a jsou uréena pro zdravou populaci. Proto je dllezité, aby se v kazdém pfipadé
pfihlédlo k individualni trénovanosti a urovni zdravi kazdého jedince a stejna uroven
doporuceni se nevztahovala na jedince a skupiny se zdravotnim oslabenim

(Neumannova, Janura, Kovacikova, Svoboda, & Jakubec, 2015).

Doporuceni pro pohybové aktivni zivotni styl ve Skolnim Case, které by mély Skoly
u co nejvétsim poctu adolescentl naplfiovat (Fromel, Svozil, Chmelik, Jakubec, &
Groffik, 2016):

e dosahnout minimalné 500 krokd/hodinu (respektive pfiblizné 3000 krokl/Cas ve
Skole),

e dosahnout nejméné 20 min stfedni az intenzivni pohybové aktivity (MVPA)/Cas
ve Skole,

e dosahnout nejméné 1krat vyrazny zatézovy impuls o vysokeé intenzité PA, je-li
zarazena ve Skolnim programu hodina TV nebo jina pohybové zamérena
organizacni forma,

e dosahnout toho, aby nejméné 50 % Casu pfestavek bylo vypinéno PA,

e usilovat o to, aby Skolni PA zahrnovala nejméné 25 % z celkového Skolniho

¢asu.
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Tato doporuceni by méla byt vyzvou k promys$leni zmén v tradi¢ni organizaci
Skolniho vyu€ovani a vyzvou k podpofe zdravého a aktivniho Skolniho zivotniho stylu

studentd, ale i ucitelU.

2.3.3 Faktory ovliviaujici pohybovou aktivitu

Jednim z faktord, ktery nejvice ovliviiuje uroven pohybové aktivity, je prostredi,
kde Clovék bydli a zije. Je oCividné a stale vice se potvrzuje, ze prostfedi ma a bude
mit vétSi vliv na rozSifovani zdravého zivotniho stylu ve vSech populacnich skupinach,
vCetné mladeze a déti (Kuo, 2015). Vyzkumy zamérené na prostiedi pfikladaji nejvétsi
pozornost zastavénému prostiedi a moznostech vyuziti parkd a volnych zelenych
ploch, méstskému prostfedi a méné typickému prostfedi mimo méstské aglomerace.
V téchto lokalitach je omezena moznost provadét pohybovou aktivitu, nez napfiklad
na venkové (Calogiuri & Chroni, 2014). Vystupuje tak do popfedi feSeni rozdild mezi
preferencemi pohybovych aktivit a realnymi moznostmi provozovani téchto
pohybovych aktivit. Do sou€asnosti nebylo zkoumano, do jak velké miry se tyto rozdily
projevuji v plnéni doporuceni pohybové aktivity, které jsou dulezitymi atributy ve vyvoji

fyzického i mentalniho zdravi déti a mladistvych (Pretty, 2004).

DalSim faktorem, ktery ovliviiuje uroven pohybové aktivity je misto, kde je
provadéna. Pohybové aktivity v pfirodé by proto mély vyuzivat tento pozitivni vliv
(Fromel et al., 2017). Mohou mit dopad jak na fyzickou uroven populace, tak i na
mentalni uroven a celkovou Zivotni spokojenost. Vyhody pohybovych aktivit v pfirode,
pro podporu socialniho a psychického zdravi, potvrzuji také vyzkumy (Thompson
Coon, Boddy, Stein, Whear, Barton, & Depledge, 2011). Pfirodni prostfedi se ukazalo
jako stimulujici pro plnéni doporuceni k dennimu poctu krokt dle Tudor-Locke et al.
(2011) (11000 krokt / den). V pfirodnim prostfedi maiji lidé vyssi Sanci na plnéni
doporuceni z principu jeho podstaty a fungovani. Je pro né dale charakteristické, ze

Casto vyZaduje pfesun z mista na misto (Pasanen, Tyrvainen, & Korpela, 2014).

Faktor, ktery maze velmi ovlivnit navyky na pohybovou aktivitu a uroven
pohybové aktivity, je dozajisté Skolni prostfedi. Skoly by mély usilovat o to, aby zajistily
u kazdého ditéte radost z pohybové aktivity, ktery provazi i pocit uspokojeni. Zaroven
podpofit objektivni uvédoméni si vlastniho Zivotniho stylu a podporu tvorby nezbytnych

navykua v realizaci jak denni, tak i tydenni, sezénni, roéni a nejlépe s perspektivou
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celozivotni pohybovou aktivitu. PInéni téchto cilu se ale neobejde bez podpory statu a
ministerstva Skolstvi, vhodné socialni, komunalni a rodinné podpory. Je také spojeno
s feSenim problému spojeného s rizikovym chovanim mladeze (Cale, Harris, & Chen,
2014). Skolni pohybova aktivita je velmi duleZitou sougasti v celkové denni sumé
v8ech aktivit, fadi se do ni pohybova aktivita o pfestavkach, pauzach na obéd a
v hodinach télesné vychovy, mizeme do ni fadit i transport do a ze Skoly (Fromel et
al., 2016). Mnoho vyzkumu prokazalo, ze ve Skolnich dnech maji déti vySSi denni
pohybovou aktivitu nez o vikendu (Alderman, Benham-Deal, Beighle, Erwin, & Olson,
2012).

2.3.4 Druhy pohybové aktivity
Déleni pohybové aktivity na rozdilné typy neni v odborné literatufe jednotné.
Autofi toto rozdéleni definuji rizné. Pro prehlednost jsou zde uvedeny dvé ze

zakladnich rozdéleni.

Pohybovou aktivitu Ize délit na organizovanou a neorganizovanou, jak popisuji

Fromel, Novosad a Svozil (1999):

¢ Organizovana pohybova aktivita — tuto sportovni aktivitu vede trenér &i cviCitel a
organizuji ji rzné sportovni ¢i zajmové instituce.

e Neorganizovana pohybova aktivita — tato pohybova aktivita vychazi z potfeb
jedince, probiha spontanné, bez organizovani vétSinou na verejnych hfistich Ci v
prirodé, mezi tuto pohybovou aktivitu Ize zaradit prochazky, cvi¢eni na vefejnych
hfistich apod.

Dobry (2009) rozdéluje pohybovou aktivitu nasledné:

e Habitualni pohybova aktivita — zahrnuje €innosti dulezité pro bézny kazdodenni
zivot (doprava do Skoly, doprava do zaméstnani, lehké domaci prace apod.).

e Strukturovana pohybova aktivita — slouzi hlavné ke zvySeni a udrzeni télesné

kondice a vykonnosti, jedinec si je planuje, organizuje a vyhrazuje si na né urcity

Cas i prostor, je pfi ni vyZzadovano urcité naradi a specialni odév.
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2.3.5 Pohybova aktivita déti

JiZz nékolik let se Fada osobnosti, z fad |ékafu, pedagogu, trenéru €i vyZivovych
specialistll snazi upozornit, Zze pohybové aktivity déti a mladeze se dostaly na takovou
uroven, ktera pfimo ohrozuje budouci zdravi a télesnou zdatnost celé spoleCnosti
(Crane & Temple, 2015). Lze povSimnout, Ze zdravotni hledisko a s nim souvisejici
zvySujici se ekonomické naklady statu napfiklad na zdravotnictvi jsou jenom jednou
¢asti problému (Lim & Biddle, 2012).

Ctvrta pramyslova revoluce, klimatické zmény a pohybové aktivity vedouci k
télesné zdatnosti spolu zdanlivé nesouviseji, ale pfi bliz§im pohledu se nam ukazuje
jista zakonita provazanost. Rozvinuty svét stoji na prahu revoluce 4.0, ktera v nebyvalé
mife dokaze odstranit potiebu tézké fyzické prace. Télesny pohyb prestava byt
nutnosti, ale stava se doplhkem ¢i zabavou. Moderni svét je opojen svymi
technologickymi uspéchy a to tak, ze i chuze uz se stava zbyteCnou. Naproti tomu
rozsahlé klimatické zmény davaji do pohybu miliony lidi z rozvojovych ¢i pfimo
zaostalych zemi, pro které pohyb a télesna zdatnost nikdy nepfestaly byt jednim z
hlavnich pfedpokladl preziti. VySe uvedené argumenty by neméli vyznivat xenofobné,
pouze by mély zdUraznit, Ze na mladou generaci Cekaji slozité vyzvy a télesné zdatny,
psychicky odolny ¢lovék vyzvam dokaze cCelit Iépe nez obézni jedinec (Linonis et al.
2012).

Mluvime-li o télesné zdatnosti a psychické odolnosti, jejimZ pfedstupném jsou
pohybové aktivity, musime si uvédomit, Zze dnes jiz vyrista 2. az 3. generace, ktera
nikdy nebyla konfrontovana se svymi limity at' psychickymi &i fyzickymi (Kuo, 2015).
Ponechme stranou ideologické otazky o smysluplnosti povinné vojenské sluzby,
faktem zustava, ze kazdy zdravy muz byl dfive podroben tvrdé zkousSce své psychické
a fyzické odolnosti. ZruSenim vojenské sluzby se do podvédomi spolec¢nosti dostalo,
ze fyzicka zdatnost neni pro jednotlivce dullezita, existuje prece profesionalni armada.
| proto by se mély zodpovédné statni organy a instituce ze vSech svych sil snazit
vytvaret spoleCenskou atmosféru, stavici télesnou zdatnost, a tedy i pfirozené
pohybové aktivity na podobnou uroven jako vzdélanost (Kopecky, Tomanova, &
Kikalova, 2014).

Udalosti po roce 1989 spolu s technologickym pokrokem vedly k zdsadnim

zménam také v oblasti volno ¢asovych aktivit déti. Moderni technologie razantné
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ukoncily dobu, kdy pro déti hlavnim spoleCenskym centrem na vesnici, €i na sidlisti
byla hfis§té, nebo prolézacky. Diky modernim IT technologiim (PC, mobil) déti ztratily
potfebu pfimého kontaktu s vrstevniky. Pfirozené spontanni pohybové aktivity se staly
vzacnosti. PfeskoCit potok, vylézt na strom, béhat cely den po lese, hazet kamenim,
nebo SiSkami Ci v zimé hazet snéhovymi koulemi jsou Cinnosti, které mnoho déti uz
zna pouze z vypravéni svych rodi¢u Ci spiSe prarodi€l. Pfipocteme-li k tomu zmény
zivotniho stylu, které i na vesnici prakticky ,vymytily“ potfebu jakékoliv prace (sekat,
dfivi, hrabat seno, pracovat na zahradé), dostaneme alarmujici obrazek o zhorSujicim
se stavu télesné zdatnosti a pohybovych dovednosti nasich déti a narustajici zdravotni
problémy plynouci ze sedavého zpUsobu Zivota (Pavkova, Hajek, Hofbauer,
Hrdlickova, & Pavlikova, 2002).

Zajimavé prispévky na toto téma uved| na pravidelné konferenci BEACTIVE —
Pohyb jako elixir zZivota profesor Vaclav Bunc z Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy €i Zdenék Hamfik z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Napfiklad, Z2e se za poslednich par let rapidné navysSil pocet lidi
s kardiovaskularnimi onemocnénimi, obezitou, diabetikli, osob s potizemi s krevnim
tlakem atd, a to pravé kvuli malé nebo nulové pohybové aktivité. Hlavnim feSenim

podle nich je zafadit pohyb do kazdodenniho Zivota a udélat z néj samoziejmost.

DalSim faktorem, ktery vyznamnou mérou pfispél a pfispiva k prohlubovani
daného problému, je fakt, Ze z volno€asovych aktivit se stal do urcité miry byznys. Pro
nezanedbatelné procento rodi€l je méfitkem, pouze to, do jak drahého oddilu Ci
sportovni Skoly jejich dité chodi misto toho, aby je primarné zajimalo, zda tento
organizovany pohyb pfinasi jejich ditéti radost (Donnelly et al., 2009). Pfikladem
mohou byt i lyZarské Skoli¢ky, které jsou dnes jiz béZznou soucasti lyzarskych stfedisek.
Luxusné vybavena rodina pfijede na hory se svoji ratolesti a misto toho, aby si
spolecné uzili snih, Cerstvy vzduch a radost z pohybu, tak dité daji k instruktorovi, ktery
byt odvede skvélou praci, rodi¢e nenahradi a v nemalém procentu déti zistava misto
pocitu radosti stres. Pfedevsim rodie si musi uvédomit, Ze zdravy pohyb jejich déti se
musi stat zcela pfirozenou soucasti kazdodenniho rodinného Zivota (Lim & Biddle,
2012).

Bylo by vSak nespravedlivé a povrchni tvrdit, Ze rodiCe dnesnich déti jsou méné

zodpoveédni, nez byly rodi¢e dfive. MozZna, Ze spiSe opak je pravdou. Rodi¢e chtéji pro
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svoje potomky jen to nejlepsi a ve velkém méfitku podléhaji iluzi a reklamé, Ze to, co
je organizované a draze placené, je lepSi nez to, co miuze poskytnout rodina sama.
Ponechme stranou pfehnané ambice nékterych rodic¢l. Napfiklad Ester Ledecka je
krasnym pfikladem, kdy se témérf vSe podarilo, ale nemélo by se zapominat na stovky
déti, které pfiSly o radost z pohybu pravé kvuli snaze svych rodi€u mit doma uspésného

sportovce (Hofbauer, 2004).

Jen téZko muze dokazat v osvojovani vztahu k pohybu vice nez rodina, obzvlast
kdyz jde o to vychovat jedince, ktery z ditéte milujicihno pohyb dospéje v dospélého
milujiciho pohyb a nasledné v seniora milujiciho pohyb. Nejde o to vychovat sportovce,
ale Clovéka aktivniho, pro kterého pohyb je stejné pfirozeny jako ,dychani“ (Healthy
People 2010, 2000).

PrestoZe statistiky a Cisla zvefejnéna ministerstvem zdravotnictvi jsou
alarmuijici (az 80 % déti ma nedostatek pohybu), zda se, Ze klesajici trend se zastavuje
a mozna se zacne pomalu obracet. V prvni fadé uz se problém zacina feSit a za druhé
stale vice mladych lidi za¢ina inklinovat ke zdravému zpusobu Zivota, jesté to neni

velkym zajem, ale v sou€asné dobé je jiz pozorovatelny (Maly, 2018).

S vynikajici aktivitou pfisla naptiklad Ceska obec sokolska, ktera porada akci
pro nejmensi déti, ,Svét nekonci za vratky - cvi¢ime se zvifatky“. Tato mySlenka vznikla
uz vroce 2014. Projekt je inspirovan pfedevsSim naplni jejich pravidelné €innosti v
télocvicnych jednotach. Hlavnim cilem projektu je prezentovat pohyb jako kazdodenni
nenucenou potfebu déti a vyuzivani volného €asu ke zdravim Cinnostem. Posledni tfi
roky se do projektu podafilo zapojit velké mnozstvi matefskych $kol v celé Ceské
republice. Do tfetiho ro¢niku uz se zaregistrovalo 820 matefskych Skol, télocviénych
jednot, sportovnich oddild a détskych skupin z Ceské republiky i zahrani&i. O
uspésnosti tohoto projektu svéd&i mimo jiné i narUstajici zajem ze strany matefskych

Skol.

V neposledni fadé sehrava dulezitou roli stat. Ministerstvo zdravotnictvi spolu
s ministerstvem Skolstvi se vénuji problematice pohybu déti a volnoCasovym aktivitam.
Podle ministra Roberta Plagy loni ministerstvo podpofilo vice nez 500 000 déti ve 4000
klubu, a to ¢astkou ve vySi jedné miliardy korun. Stale se zajem o program Muj klub

zvySuje, na zacatku roku 2019 se registrovalo skoro 6000 klubu, které seskupuiji
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712 000 déti a mladeze. Ministr Plaga dale uved|, ze na rok 2019 ministerstvo uvolni

na sportovni aktivity déti a mladeze az 1,4 miliardy korun (Maly, 2018).

VysSe uvedena fakta jsou sice povzbudiva, ale opét se musime vratit na zaCatek.
Sebelepsi systém dotaci do sportu, sebelepsSi a draha podpora sportovani a
pohybovych aktivit déti se mine uc€inkem, pokud se ve spoleCnosti nepodari vytvorit
atmosféru, ktera pfesvédci rodiny, Zze pohyb a zdraveé Zivotni navyky jsou to nejlepsi,

co détem mohou do Zivota poskytnout (Novakova, 2018).

2.3.6 Skolni pohybova aktivita

Nejvétsi vliv na pohybovou stranku ditéte do 15 let jeho zZivota ma kromé rodicu
pravé Skola. Télesna vychova, ktera je vétSinou realizovana 2x tydné v 45minutovych
blocich, je brana za nejvice rozsahlou formu pohybové aktivity pravé u téchto déti.
Hlavnim cilem je rozvoj zaka prostfednictvim pestrych sportovnich €innosti, chapani
dulezitosti zdravého Zivotniho stylu a vytvareni kladného vztahu zaku k pravidelné
pohybové aktivité. Naslednym efektem by méla byt dudevni pohoda a télesna zdatnost
jedincl a spoluprace v kolektivu. Doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity pravé pro
tyto déti je nejlépe 7 hodin tydné, coz télesna vychova nemuize pokryvat, feSenim jsou
pravé rizné zajmové krouzky, nebo organizovany sport v ramci sportovniho klubu, €i
oddilu (Crane & Temple, 2015).

2.3.7 Mimoskolni pohybova aktivita

Mimoskolni pohybova aktivita se déli na organizovanou a neorganizovanou.

Organizovana pohybova aktivita je aktivita zamérna a je vedena povérenou
osobou, napfiklad trenérem &i uCitelem. Probiha pfedevsim v riznych institucich, mezi
které Ize zaradit Skolni kluby, Skolni druzinu, stfediska volného Casu déti a mladeze
atd. Stfediska nabizeji rizné krouzky, kluby, soubory a déti se mohou pfilezitostné, &i

pravidelné zuc€astrfiovat turnajli, exkurzi a vyletd (Crane & Temple, 2015).

U neorganizované pohybové aktivy jde predevSim o spontanni pohybovou
¢innost, ktera neni nikterak vedena, spiSe rozviji potfeby ditéte. Kazdé dité ho
vykonava podle svych zajml s kamarady €i samostatné. Mezi tyto aktivity mGzeme

zaradit jizdu na kole, béhani, plavani, hrani si na détskych hfistich atd.
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Neorganizovana aktivita zahrnuje také kazdodenni €innosti v osobnim Zivotég, jako je
hygiena, prace na zahradé, transport do a ze Skoly, uklid atd., vyhodou je, ze Ize tyto

¢innosti prakticky realizovat kdekoliv (Dosla, 2006).

2.4 Sportovni preference

Dle Kudlacka a Fromela (2012) ,preference vyjadfuje, Ze upfednostiiujeme
néco pred nécim. Moznost, kterou si vybereme, pfevazuje nad ostatnimi alternativami
vybéru“. Synonyma pro slovo preference jsou slova - vyhoda, vysada, zvyhodnéni,
prednostni pravo, nebo pfednost. Pohybovou aktivitu, kterou si jedinec vybere, je ve
sportovnim odvétvi do jisté miry individualni zalezitosti. V sou€asné dobé existuje
velké mnozstvi sportovnich aktivit, z nichz si kazdy jedinec mlze vybrat prave tu, ktera
mu bude nejvice vyhovovat po vSech strankach a bude splfiovat vSechny jeho kritéria.
Jestli se jedna o kolektivni, ¢i individualni sport, financni zatizeni, Casova naro¢nost,
nebo povaha aktivity. Preference vybéru sportovni aktivity je rovnéz €asto ovlivnéna

reklamou, nebo soucasnymi trendy ve spole€nosti (Linonis et al., 2012).

U déti, pfi vybéru sportovni aktivity, hraji dulezitou roli rodi¢e. Ti Casto
zapominaji na prani, zajem, nebo talent ditéte a vybiraji nejriznéjSi sportovni aktivity,
podle sebe a svého rozhodnuti, bez konzultace s ditétem. Dlvodl je mnoho, penézni
naklady, ¢asova naroCnost, poCet déti v rodiné a také velmi rozSifena kompenzace
rodiCova vlastniho sportovniho neuspéchu z jejich détstvi. Dité byva nuceno vénovat
se sportu, ktery nema v oblibé ono samo, ale jeden z rodi€¢u, nebo oba dohromady.
Velmi Casto se s timto problémem setkdvam i ve vlastni pedagogické praxi (Peric,
2012).

Nejidealnéjsi situace vznikne, pokud je ditéti umoznéno se svobodné
rozhodnout pfi vybéru své sportovni aktivity, nebo mu ukazat sportovnich aktivit vice
a dité se muze rozhodnout pro tu, pfi které se citi nejlépe a nejvice ho naplfiuje. Rodi¢
zde plIni pouze ulohu ,poradniho hlasu, ne posledniho slova®“. Dité by mélo mit
dostatecné dlouhy €as na rozmyslenou, aby jeho volba nebyla pod pomysinym tlakem.
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2.5 Sportovni oddily mésta Sumperk, charakteristika a moznosti

k pohybovym aktivitam

Vzhledem ke sportovnimu zaméfeni je zakladni Skola uzce spjata se sportovni
tradici mésta Sumperk a jeho ,sportovnim Zivotem®, a proto jsou dllezZité i

demografické a komunalni charakteristiky.

Mésto Sumperk se nachazi v Olomouckém kraji na severu Moravy, pfiblizné 50
km severné od Olomouce. Protéka jim feka Desna a lezi na jihozapadnim okraji
Jesenik(. Zije zde 27 tisic obyvatel. V okoli mé&sta, nebo pfimo v ném, nalezneme

mnoho sportovnich zafizeni a pfiznivé prostredi k pohybovym aktivitam.

Sumperk je diky své poloze u pohofi Jeseniky znamy svou kvalitou v oblasti
zimnich sportl. Dlouholetou tradici zde ma i fotbalovy a hokejovy klub a gymnasticky
oddil.

Nejvétsi centrum sportu se nachazi na TyrSové stadionu. Sidli zde hned nékolik
sportovnich klubd. Prvnim z nich je fotbalovy klub, ktery ma v arealu tfi hfisté. Dvé
travnata a jedno s povrchem z umélé travy. Sumpersti hokejisté zde maji svou halu,
ktera jim slouzi k tréninku a k mistrovskym utkanim. V arealu se dale nachazi tenisové,
hazenkarské hristé a pisCité hfisté na plazovy volejbal. V neposledni fadé zde
nalezneme halu, ktera slouzi prfevazné basketbalistim, ale v zimnim obdobi zde
trénuji ostatni sportovni kluby. Na hlavni ploSe okolo fotbalového hfisté je atleticky oval

s ostatnimi atletickymi sportovisti.

V Sumperku se nachazi také dva gymnastické kluby, které sidli na Sluneéni
Skole v Sumperku, kde se nachazi gymnasticka t&locviéna. V roce 2000 doslo k
odpojeni jedné skupiny gymnastek a vznikl samostatny oddil, oba kluby maji bohatou
historii. V souCasnosti se pravidelné ucastni republikovych soutézi, kde se umistuji na
prednich pfickach.

Kromé klasickych sportovnich odvétvi funguje v Sumperku i nékolik klubg, které
se zamé&fuji na tanec. Mezi né patfi Klub taneéniho sportu Sumperk, Klub sportovniho
tance NEXT SUMPERK, Taneéni klub Tornado a Taneéni skupina Foli de la Ful.
Kazdé druzstvo se zaméfuje na jiny druh tance - spole€ensky, moderni, street dance,

sceénicky tanec nebo orientalni tanec.
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Pro zajemce o vodni sporty, pfedevsim plavani, se ve mésté nachazi plavecky
oddil Sumperk. Ten sidli v Aquacentu Sumperk, ktery je v souéasné dobé& v

rekonstrukci, proto musi trénovat v sousednim mésté Zabrehu.

Ve mésté se nachazi i druzstvo, které se zaméfuje na orientacni béhy SK
Severka Sumperk. Druzstvo b&zch proslavila rodina Kralti, pfedevdim Vojtéch Kral,
ktery ziskal v roce 2007 zlatou medaili v juniorské kategorii a dodnes se pohybuje na
Spici jak v evropské, tak i ve svétové. V letoSnim roce obsadil 5. misto celkového pofadi

ve svétovém poharu. Klub sdruzuje bézce vSech kategorii, od Zakl az po seniory.

Zimni sporty jsou ve mésté zajistovany SKI klubem Sumperk, ktery sdruzuje
Ctyfi sportovni useky - usek alpskych disciplin, usek bézeckého lyzovani, usek
akrobatického lyzovani a usek sportovniho lyZovani. Pusobi ve stfediscich v

Jesenikach, a to na Cervenohorském sedle, Dolni Moravé a v Koutech nad Desnou.

2.6 Zakladni Skola Slunec¢ni

2.6.1 Vyuka télesné vychovy a sportovni soutéze

Zakladni Skola Slune¢ni nabizi v jedné ze dvou tfid v kazdém rocCniku,
rozSifenou vyuku télesné vychovy. Na prvnim stupni je diky tomu pfidana jedna hodina
télesné vychovy navic z ptvodnich dvou. Na druhém stupni maji zaci o dvé hodiny
télesné vychovy vice nez tfida bez rozSifené vyuky a v souctu to je pét hodin tydné.
Skola nabizi pro zaky vech roénik(i lyZzafské kurzy. Déti z 1. a 2. tfidy mohou vyuZit
tydenniho kurzu ve formé& kazdodenniho dojizdéni na svah. StarSi déti jezdi
v turnusech podle véku ato 3. az 5., 6. az 7. a 8. az 9. tfida do Hyncic pod Susinou,
kde stfidavé tfi turnusy stravi dva tydny. DalSi sportovni akce pofadana Skolou
spoleéné s Atletickym klubem Sumperk je sportovni soustfed&ni v Ra&im udoli. Na
Slunecni Skole pusobi dva gymnastické kluby, fotbalovy klub a pfes zimni obdobi
atleticky oddil. Po vyu€ovani déti kromé& zminénych sportovnich klubd mohou vyuzit
krouzek stolniho tenisu, posilovani a pohybovych her. Venkovni hfisté je plné
k dispozici volnoCasovym aktivitam, pokud neni zapinéno mladymi fotbalisty v dobé
jejich tréninku.

Skola se pravidelné kazdy rok uéastni sportovnich soutézi pofadanych asociaci

ASSK (Asociace $kolnich sportovnich klub(i) a mistni vilou Doris, ktera porada
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program a soutéze pro déti nejen ve sportovnim duchu. Na prvnim stupni se Zaci
ucastni pfehazované, florbalu, vybijené, atletickych zavodu a fotbalového Mc Donald’s
Cupu. Soutézi pro druhy stupen je vice, zaci soutézi v atletickém Ctyiboji, pfespolnim
a orientaénim bé&hu. V tymovych soutéZich je to florbal, baseball a basketbal. Skola
spolupracuje s mistnim fotbalovym klubem. Do Skoly chodi vice mladych fotbalistl a
na okresni a krajské urovni se détem v soutézich dafi a umistuji se na pfednich
priCkach v minifotbale a halové kopané. Déti se mohou ucastnit soutéze OVOV
(odznak vSestrannosti olympijskych vitézu) na druhém stupni, kde vSichni Zaci soutézi
o body v deseti ur€enych disciplinach a jen ti nejlepsi potom jedou reprezentovat skolu.

V této soutézi se témér vzdy Skola probojuje do celostatniho finale.

2.6.2 Historie Skoly a sportovni zazemi

Skola bylo otevfena v zafi roku 1988 pro déti z nové vzniklych sidlist a obci
Temenice jako 4. ZS Sumperk Sluneéni. Tfipatrova stavba je rozdélena na pravé a
levé kfidlo, spojovaci chodbu k télocviénam a jidelné. Jeji kapacita s€ita 500 zaku. Po
otevieni Skoly zde puUsobily v oblasti sportu hlavné gymnasticky a atleticky klub.
Gymnasticky kvuli specialni t&locviéné a atleticky kvuli zaméreni Skoly na rozSifenou
vyuku télesné vychovy. V minulém desetileti, diky velké vzdalenosti Skoly od
atletického stadionu v Sumperku, atleticky oddil pdisobi na Tyr§ové stadionu a na $kole
vyuziva jen gymnastickou télocviénu pro technické discipliny v zimnich mésicich.
V souéasné dobé Skola spolupracuje s fotbalovym klubem FK Sumperk. Na $kolnich
hfistich trénuji a hraji své mistrovské utkani kategorie Ctyr pfipravek. Do hodin télesné
vychovy ve sportovnich tfidach chodi trenéfi z klubu a spolupracuji s uciteli na

vSestranném rozvoji déti a specialni pfipravé mladych fotbalistu.

Prfi vystavbé Skoly v roce 1987 byly vybudovany dvé télocvi¢ny (jedna herni,
druha gymnasticka) a venkovni Skvarové hfisté To bylo v roce 2002 zruSeno a az na
atleticky oval zde wvzniklo hfisté travnaté. V souCasné dobé je CasteCné
zmodernizovana gymnasticka télocvicna, ke které byla dostavéna mistnost
s gymnastickym Ctvercem. Nejvétsi upravy se uskutecnily v roce 2015 na venkovnim
hristi. Na misté Skvaroveho hristé zde byl vybudovan 250 m dlouhy atleticky oval se
Ctyfmi drahami. Uvnitf ovalu jsou dvé malé fotbalové hfisté a hfisté na basketbal,

hazenou, tenis a nohejbal. V arealu Skoly se nachazi také antukovy tenisovy kurt a
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détské hristé. V souCasné dobé probiha vystavba travnatého fotbalového hfisté o

rozmérech 70 a 40 metru.

Z uvedenych komunalnich podminek pro sport a pohybovou aktivitu ve mésté a
ve Skole je zfejmé, Ze Zaci na Zakladni Skole Slunecni maji nadstandardni podminky

pro Skolni i mimoskolni pohybovou aktivitu.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je komplexné posoudit pohybovou aktivitu
chlapct a dévéat na Zakladni $kole Sluneéni v Sumperku. Praxeologickym cilem je
poskytnout vedeni Skoly a ucitelim hlubSi pfehled o pohybovém chovani zaku

nejvyssich rocniku.

3.2 Diléi cile

1. Zjistit rozdily ve skladbé a objemu tydenni pohybové aktivity chlapcu a dévcat.

2. Charakterizovat rozdily v preferovani a provozovani pohybovych aktivit chlapcl a
dévcat.

3. Zjistit frekvenci a intenzitu pohybovych aktivit v segmentech Skolniho dne.

4. Ovéfit moznost vyuziti fithess naramkd Garmin k monitorovani pohybové aktivity v

segmentech Skolniho dne na zakladni Skole.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jsou chlapci pohyboveé aktivnéjsi nez dévc€ata z hlediska riznych typl pohybové

aktivity?
2. Jsou rozdily v plnéni doporuceni pohybové aktivity mezi chlapci a dévcaty?
3. Jsou dotazniky IPAQ a YAP vzajemné zastupitelné?

4. Jaka jsou specifika ve sportovnich preferencich zaka?
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4 METODIKA

Vyzkum byl provadén na Zakladni $kole Sluneéni v Sumperku po souhlasu
feditele Skoly a probihal v mésici fijnu a listopadu roku 2019. Vyplhovani dotazniku
probihalo v pocCitacové ucebné, druha skupina byla v bézné tfidé a dostala informace
k fitness naramkim Garmin. Jedna skupina navic dostala doporuceni k pohybové
aktivité v hlavnich segmentech Skolniho dne. Kazdé zkoumané tfidé byl v systému
INDARES vygenerovan samostatny kod. VSichni zu€astnéni Zaci vyplnili dotazniky
dobrovolné. Pfi registraci kazdy zak dostal kod jeho tfidy a po seznameni se systémem
INDARES zacali vyplhovat dotazniky v poradi WHO-5, YAP, IPAQ, dotaznik
sportovnich preferenci a hodnoceni hodiny télesné vychovy. Na konci hodiny dostali

zaci informaci, ze systém mohou vyuzivat i v budoucnu pro své osobni ucely.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 49 zakd a zacCek star§iho Skolniho véku ze Zakladni
8koly Sluneéni Sumperk. Ve vyplfiovani dotaznikd se vsak jejich podty lisi. Je to
vSichni zaci, a to v poméru 28 chlapct a 21 divek. Vyzkumné Setfeni, vyplfiovani
dotaznikl a doporuceni k pohybové aktivité probéhlo v hodiné vychovy ke zdravi.

Vyzkumny soubor detailnéji popisuje Tabulka 3.

Tabulka 3. Zakladni somaticka charakteristika vyzkumného souboru

Proménna Chlapci (n=36) Dévcata (n=49) Celkem (n=85)
M SD M SD M SD
Vék 13,59 1,29 13,40 1,44 13,51 1,35
Hmotnostv kg 51,96 11,83 49,11 7,54 50,75 10,28
Vyska (cm) 162,67 12,25 160,25 9,08 161,65 11,02
BMI 19,46 3,01 19,15 2,78 19,33 2,91

Legenda: M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka; BMI — Body Mass Index
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Pro hodnoceni rGznych aspektll pohybové aktivity existuje velké mnozstvi
metod. Na zakladé kritérii, jako jsou velikost vzorku, experimentalni cile, socialni a
kulturni faktory a statistické faktory validita a reliabilita se vybere vhodna metoda pro
konkrétni vyzkum. Mezi zakladni kategorie pohybové aktivity se fadi typ, intenzita,

frekvence a trvani (Valanou, Bamia, & Trichopoulou, 2006).

Tabulka 4. Ukazatelé velikosti pohyboveé aktivity

Frekvence Frequency
Intenzita Intensity
FIDD FITT
Doba trvani pohybové Cinnosti Time
Druh pohybové €innosti Type

Fromel, Novosad a Svozil (1999) pomoci nejCastéji pfedepisovanych FITT
charakteristik doporucuji ur€ity druh a zplsob cviCeni. V sou€asnosti se nej¢astégji
pouziva ukazatel velikosti zatizeni v podobé jednotek METs. Jeden MET je vydej
energie dospélého Clovéka, ktery spotfebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml Oz2/kg*/min-t) v sedu, bez jakékoli ¢innosti. Podle
tabulek je to jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu
(kcal/kg/ht). Abychom zjistili vydej energie typicky pro konkrétni pohybovou aktivitu,
ktery je typicky pro urcitou télesnou hmotnost, vynasobime télesnou hmotnost v
kilogramech, intenzitu pohybové aktivity v jednotkach METs a dobu trvani pohybové
aktivity v hodinach. Pro rlizna zatizeni existuji tfi zény intenzity pohybové aktivity

modifikované v souladu s pojetim Norton K, Norton L, a Sadgrove (2010):

o Vysoké zatizeni > 6.0 METs nebo > 7 kcal/min-t
. Stfedni zatizeni 3.0-6.0 METs nebo 4-7 kcal/mint
. Nizké zatiZzeni < 3.0 METs nebo < 4 kcal/mint

V této diplomové praci byla pouzita standardizovana metodika pro monitorovani
pohybové aktivity Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci.
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4.2 Zapojeni zaka do vyzkumu pomoci portalu INDARES

Vyzkum pohybové aktivity byl proveden na zakladni Skole Slunecni v
Sumperku. Déti z celého druhého stupné se zaregistrovaly ve webové aplikaci
IDARES. Zaci byli sezndmeni s moznostmi vyuZiti tohoto systému a jak s nim pracovat.
Dozvédéli se také, k jakému Gdelu bude jejich snaha vyuzita. Zaci byli ujisténi, Ze jejich
osobni data a udaje jsou v bezpeci a pfistup k nim maji pouze opravnéni lidé. Chlapci
a divky z devatych tfid se také dozvédéli, Ze soucasti vyzkumu bude i tydenni vyuziti
naramkU Garmin, které budou monitorovat jejich pohybovou aktivitu. Kazdy uZivatel si
kdykoliv miUze nastavit a upravit své vlastnosti v systému podle svych potfeb. Systém
INDARES.COM se vyviji ze spoluprace s Centrem kinantropologického vyzkumu na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Byl vytvafen a vyuzivan pfi
FeSeni vyzkumného zaméru Ministerstva $kolstvi mladeZze a télovychovy Ceské
republiky MSM 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky
v kontextu behavioralnich zmén“ a dalSich mezinarodnich projektech, které provozuje
Centrum kinantropologického vyzkumu (Kfen, Chmelik, Fical, Jakubec, Kudlacek, &
Mitas, 2017).

4.2.1 Pfinos pro uzivatele

e Prehled o vlastni pohybové aktivité uveden v grafech a statistikach
e Okamzitda moznost porovnani doporuceni s vlastnimi vysledky.
e Moznost porovnani vlastnich vysledku s primérem skupiny.

e Moznost stanoveni vlastnich cilt a kontrola jejich pInéni.

4.2.2 Prinos pro ucitele jako administratora skupiny
e Celkovy prehled o pohybové aktivité vSech zakul ve tfidé (uzivatelt ve skupiné).
e Variabilni moznosti srovnani uzivatelt nebo skupin.

e Prehled o preferencich pohybovych aktivit uzivatell ve skupiné.

Diky jednoduchému a pfehlednému ovladani je vyuzit systému INDARES.COM
velice Siroké. Uzivatel nebo administrator si v ramci zpétné vazby muize zjistit
pohybové nedostatky a kvalitu lidského pohybu, jestli je provadéna dostatecné kvalitné
Ci nikoliv.
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Zaci, ktefi méli byt monitorovani, byli rozdéleni podle tfid. Jedna z nich dostala
doporuceni k pohybové aktivité a druha nikoliv. Prvnim ukolem pro zaky bylo vypInéni
dotazniku WHO-5, ktery se zabyva indexem emoc¢ni pohody. Zde vyplnili pét otazek a
mohli pokraCovat ve vyplnovani dotazniku IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire) — Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (Kfen et al., 2007). Dale se

vénovali vyplhovani dotazniku sportovnich preferenci.

4.3 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik je urCen ke zjisténi ,zakladnich informaci o zapojeni respondentt do
sportovnich aktivit v ramci organizovanych a neorganizovanych forem*“ Sklada se z 9
Casti, prvni zjistuje informace o organizovanych a neorganizovanych sportovnich
¢innosti. Respondent vypliuje, zda se za posledni rok ucastnil néjaké organizované
PA nebo jen neorganizované. Udava zde i pocCet hodin za tyden stravenych
organizovanym pohybem. Dotaznik dale mapuje osm oblasti a sleduje strukturu

sportovnich preferenci:

e individualni sporty (cyklistika, plavani, badminton aj.),

e tymové sporty (volejbal, frisbee, basketbal aj.),

e kondi¢ni aktivity (b&h, posilovaci cviceni, jéga aj.),

e sportovni aktivity ve vodé (cvi€eni ve vodé, plavani s ploutvemi, skoky do vody
aj.),

e sportovni aktivity v pfirodé (brusleni, pési turistika, jezdectvi aj.),

e bojova uméni (karate, judo, aikido aj.),

¢ rytmické/tanecni aktivity (moderni tance L-A tance, taneéni aerobik aj.),

e sportovni aktivity souhrnné (Neuls & Fromel, 2016).

Vyplfiovani dotaznikl probiha ve formé postupného prochazeni deviti kroku.
Zde respondent oznaci nula az pét preferovanych sportovnich aktivit z dané oblasti.
Posledni krok zahrnuje vybér ,nejoblibenéjsi sportovni aktivity podle typu, nasledné
potom naprosto nejoblibenéjSi sportovni aktivity“. Zpracovana data jsou predstavena
jako prehled ,pofadi preferovanych sportovnich aktivit, somatické charakteristiky
sledovaného souboru a pfehled o u€asti v organizovanych formach sportovnich aktivit®

(Kudlacek & Fromel, 2012). Stabilita dotazniku byla zkoumana Sigmundem, Mitasem,
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Kudlackem a Fromelem (2007) na zakladé test-retestu a Spearmanova korela¢niho
koeficientu. Nejmensi koeficient stability byl zjistén u tanecnich a rytmickych aktivit
(0,62, popf. 0,68) a u bojovych uméni (0,61, popf. 0,68). Nejvétsi pak u tymovych
sportl (0,81, popft. 0,76).

Zaka, ktefi vyplnili dotaznik sportovnich preferenci, bylo 86 ze &tyf ro¢niki

Zakladni Skoly Slunecni, z toho 36 divek a 49 chlapcu.

4.4 Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Dotaznik pro zaky a studenty zakladnich a stfednich Skol je anonymni a je
vyuzitelny pro hodnoceni hodiny télesné vychovy. Od respondenti ziska zakladni
udaje (Skola, tfida, pohlavi, hmotnost, vySka a vykonnostni zafazeni do horni nebo
dolni poloviny tfidy s ohledem ke spoluzakim). Samotny dotaznik se dotazuje na 24
otazek, které se rozdéluji do 6 dimenzi (kognitivni, emocionalni, zdravotni, socialni,
postojovou a kreativni — 4 otazky pro kazdou). Odpovédi na jednotlivé otazky jsou
Ano/Ne“, 8 otazek navic spole¢né s jednou s dimenzi hodnoti miru zakovi role v hodiné
télesné vychovy a jeho aktivitu. Dotaznik byl standardizovan ve 27 tfidach v riznych
studie ke vztahu Ceskych a polskych zakua k hodinam télesné vychovy (Fromel,
Vasickova, Svozil, Chmelik, Skalik, & Groffik, 2014).

4.5 Dotaznik Youth Activity Profile

Dotaznik je ur€en k ziskani udaji o pohybové aktivité a sedavém chovani déti
za poslednich 7 dni a je postaven na zakladé sebehodnoceni. Obsahuje 15 otazek

rozdélenych do 3 oblasti:

e uroven aktivity ve Skole,
e uroven aktivity mimo $kolu,

e sedavé chovani

Zjistuje pohybovou aktivitu v nékolika oblastech, prvni z nich je Skolni ¢ast,
béhem hodin télesné vychovy, dale béhem prestavek a obédové pauzy. Druha je
béhem transportu ze Skoly a do Skoly. Treti oblasti jsou aktivity mimo Skolu, pfed i po
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vyuc€ovani, trvani odpolednich a vecernich aktivit v ramci pracovniho tydne a zjistuje
podet dnl, kdy byly déti aktivni. Ctvrta oblast se zamé&fuje na pohybovou aktivitu o
vikendu. Posledni pata oblast se zaméfuje na sedavé chovani, konkrétné na Cas
straveny u pocitaCe, televize, hranim videoher, ¢as na mobilnim telefonu a celkové
sedavé chovani (Saint-Maurice & Welk, 2015).

Vzhledem k dotazniku IPAQ zkouma dotaznik YAP uroven pohybové aktivity
navic v jednotlivych soucastech skolni vyuky (trvani pohybové aktivity v hodiné TV a o
prestavkach v pfedem dané 32 intenzité), ale nezamérfuje se podrobné na rozliSeni
velikosti zatizeni v ramci Skoly jako v pfipadé dotazniku IPAQ. U pfesunt hodnoti
dotaznik YAP pouze pocet dnu aktivniho transportu, IPAQ navic trvani zatizeni.
MimosSkolni aktivita (YAP) je hodnocena poc¢tem dnU s pohybovou aktivitou v
odpolednich a veCernich hodinach a trvanim pohyboveé aktivity v sobotu a nedéli,
kdezto IPAQ tuto ¢ast hodnoti v trvani a velikosti zatizeni ve volno€asovych aktivitach
a domacich pracich. U obou dotaznikl se zjiStuje ¢as sedavého chovani, u dotazniku
YAP navic i zpusob traveni (na telefonu, pocitaci aj.) Saint-Maurice a Welk (2015) ve
své studii potvrzuji, Ze YAP mulze byt pouzit k pfesnému odhadu pohybové aktivity v
riznych kontextech (Skolni a mimoskolni pohybova aktivita) na skupinové urovni a k
odhadu sedavého chovani. Saint-Maurice, Welk, Bartee a Heelan (2017) potvrzuji ve
své studii na adolescentech (12-17 let), Ze YAP je dobrym nastrojem rozsahlych
pruzkumu pohybové aktivity a sedavého chovani mladeze. Pohybova aktivita uvadéna
v dotazniku pocita se stfedni a vysokou urovni pohybové aktivity (moderate to vigorous
physical activity — MVPA). Tato uroven je charakterizovana zvySenou frekvenci
dychani a zrychlenym srde¢nim tepem. MVPA Ize vnimat jako rychlou/energickou

chuzi, tanec, plavani nebo jizdu na kole po roviné (Pate et al, 2006).

4.6 Dotaznik IPAQ Long

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je zaloZen na
subjektivnim hodnoceni pohybové aktivity (Craig et al., 2003, Hagstromer et al., 2008).
Prostfednictvim sbéru dat mapuje pohybovou aktivitu a ziskava udaje na mezinarodni
urovni, ale také na urovni regionalni a narodni. V ramci jednoho tydne se hodnoti
pohybova aktivita respondenti. Dotaznik dale zjiStuje udaje dotazovanych (vék,

s

pohlavi, prostfedi v némz Ziji, apod.) a dal8i informace (vlastnictvi chaty, auta, psa,
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narodnost, bydlisté, zplsob Zivota aj.). V diplomové praci byla pouzita dlouha verze
dotazniku IPAQ, ktera posuzuje ruzné typy pohybovych aktivit, rozdélenych do &tyf

kategorii:

e Pohybova aktivita v ramci studia nebo prace
e Pohybova aktivita pfi dopravé — pfesuny
e PécCe o rodinu, udrzba domu (bytu) a domaci prace

e Sport a volnoCasova pohybova aktivita, rekreace

Dale se detailnéji vénuje otazkam v uvedenych oblastech a poskytuje nezavisly
vysledek pro zatézujici i intenzivni aktivity a chuzi. Zatimco druha kratSi verze se

specifikuje pouze na tfi kategorie a sedavé aktivity.

Prvni Cast dotazniku rozliSuje pojmy intenzivni a stfedné zatézujici pohybova
aktivita. Intenzivni je charakteristicka pro tézkou télesnou namahu s velkym
zadychavanim. Stfedné zatéZujici aktivita je charakterizovana jako stfedné
orientovana télesna namaha s dechovou frekvenci nad normalem. Na vypocet
vysledkul jednotlivych aktivit a sledovanych oblasti se pouziva celkové skore, které se
vypocita sectenim jednotlivych aktivit (chuze, intenzivni a stfedné zatézujici aktivity),
dobou trvani v minutach a frekventovanost v jednotlivych dnech. Vysledek pro

jednotlivé oblasti je dan souctem intenzivnich, stfedné zatézujicich aktivit a chlze.

Dotaznik nabizi moznost ziskani dat pomoci kategorickych a kontinualnich
proménnych. Kontinualni udaje zjistujeme vypocitani objemu aktivity z pfislusné
oblasti. Kazdému druhu pohybové aktivity je pfifazena hodnota METs (1 MET=3,5 ml
O2/kgt/mint). Jeden MET predstavuje metabolické teplo produkované clovékem pfi
lehké praci v sedé. Udaje jsou v8ak standardizovany pro 60 kg jedince, proto musime
hodnotu kilokalorie vypocitat nasledujicim zpusobem: hmotnost v kg vynasobime
MET-minutami a nasledné vydélime 60 kg. Vysledky se pak prezentuji jako MET-
minuty/den, nebo METminuty/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

Naopak kategorické proménné nam ukazuji mezni hodnoty u zkoumanych
respondentl. Populace je rozdélena do tfi kategorii podle urovné jejich pohybové

aktivity. Kudlacek a Fromel (2012) popisuji nasleduijici:

1. Nizka kategorie — zde se fadi malo aktivni jedinci, ktefi vykazuji nizkou

uroven pohybové aktivity
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2. Stfedni kategorie — tuto kategorii zaplfuji jedinci prokazujici nejméné 30
minutovou pohybovou aktivitu nebo chuzi stfedné zatézujiciho charakteru denné v 5 a
vice dnech nebo také osoby kombinujici chuzi, intenzivni €i stfedné zatéZujici aktivity

dosahujici 600 MET-minut/tydné a vice.

3. Vysoka kategorie — treti kategorie je charakteristicka pro vysoce aktivni
jedince dosahuijici velmi vysoké urovné pohybové aktivity (12 500 krokl za jeden den,
3 dny v tydnu provadéné aktivity o minimalni hodnoté 1500 MET-minut nebo
kombinace chulze, intenzivné &i stfedné zatéZujici aktivity v minimalni mife 3000 MET-

minut/tyden.

4.7 Statistické zpracovani dat

Data, ktera byla ziskana z dotazniku, byla vygenerovana pomoci systému
INDARES do programu MS Office Excel. Po uspofadani a vymezeni dulezitych dat
jsme provedli v programu Statistica 13 CZ vypoCty zakladnich statistickych
charakteristik (aritmeticky prdmér, smérodatna odchylka a dalSi). Pomoci
neparametrického Mann Whitney testu jsme hodnotili signifikantni rozdily mezi
proménnymi. Rozdily v plnéni doporuceni k PA mezi skupinami jsme analyzovali
s vyuzitim kontingen&nich tabulek a rozdily mezi po¢tem dennich krokd v tydnu
s vyuzitim opakované analyzy ANOVA. Pro zjisténi ,effect size” jsme pouzili koeficient
n? u néhoz bylo stanoveno hodnoceni: n? <0,01-0,059) maly efekt, n? <0,06-0,139)
stfedni efekt a n%20,14 velky efekt. V diplomové praci jsou pouzity statistické pojmy
v pojeti Chraska (2007).

4.8 Popis vlastnosti a funkci fithess naramku Garmin

Soucasti naramku je pohybové c&idlo, které snima vasi télesnou aktivitu a na
zakladé toho sbira a vyhodnocuje nejrizné;jsi informace. Pohybové ¢idlo je zafizeni,
které pfi doSlapnuti, nebo zméné tézisté téla pricte jeden krok. Vyrobce naramki je
spole¢nost Garmin International Ltd. Zaméfuje se na vyrobu navigaCnich GPS
pFijimacu. Hmotnost naramku je 25.5 g, napajeni baterie 2 x CR1632 s vydrzi vice nez
jeden rok. Naramek je odolny proti vodé, pocita kalorie a ukazuje uslou vzdalenost.

VSechny naméfené hodnoty naramek automaticky ulozi v paméti, po stisku tlacitka na
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naramku je mozné je pfenést do deniku Garmin Connect pomoci pocitaCe nebo
chytrého telefonu. Pro pfenos vyuziva Garmin Vivofit bezdratovych technologii ANT+
nebo Bluetooth Smart (Adams, Pozzi, Carrol, Rombach, & Zeni, 2016).

Obrazek 1. Fitness naramek Garmin Vivofit
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5 VYSLEDKY

5.1 Hodnoceni hodiny télesné vychovy

Zaci méli za ukol zhodnotit posledni hodinu télesné vychovy, které se zucastnili
pred testovanim. Dotaznik vyplfiovaly déti druhého stupné a hodnocené hodiny byly
vedeny ruznymi pedagogy a méli i rizny obsah. Vyplnilo ho 58 zaku, z toho 32 chlapcu
a 26 divek (Tabulka 5). Dév€ata maji v celkové sumé vyS$Si hodnoceni, ale odpovédi
se mezi jednotlivymi pohlavimi razni. Chlapci kladné hodnotili otazky €. 3, 4, 7 a 24,
naopak dévCata odpovidala kladnéji na otazky €. 5, 8, 12 a 18. Souhrnné Zaci nejlépe
ocenili pfilezitost se v hodiné zasmat. Nejméné naopak méli v hodiné moZzZnost
predvést ukazku pro spoluzaky. Chlapci na rozdil od dév¢at citili, Ze posledni hodina
pro né méla lep&i relaxaéni a regeneraéni uginek. Zaci uvadsji, ze v hodinach télesné
vychovy panovala dobra ucebni atmosféra. Pouze v odpovédich na otazku ¢. 3 ,Méla
hodina relaxacni (uvolfovaci) a regeneracni (obnoveni sil) efekt? hodnotili chlapci
statisticky signifikantné hodiny TV Iépe nez dévéata (y 2=8,22; p=0,004; r=0,371)

Tabulka 5. Dimenze hodnoceni hodin TV

Otazka Otazka - dimenze Hodnoceni (%)
Hodnoceni
(%)
1. Poznal/a jsi, o€ ucitel v hodiné usiloval a co bylo  Chlapci Dévcata
jejim cilem? — vzdélavaci (n=32) (n=26)
2. Mél/a jsi v prabéhu hodiny pocit uspokojeni z 80 85
pohybové aktivity? — emocni; role zaka
3. Méla hodina relaxacni (uvolfiovaci) a 68 62
regeneracni (obnoveni sil) efekt? - zdravotni
4. Jevil se ti u€itel v hodiné vice jako radce (jeden z 56 19
vas a starSi kamarad)? — socialni; role Zaka
5. Chtél/a bys pfFisté znovu absolvovat stejnou 66 50
nebo podobnou hodinu? - vztahova
6. Mél/a jsi moznost FeSit samostatné a tvofivé 78 85
néjaky ukol? — kreativni; role Zaka
7. Dozvédél/a ses néco nového? - vzdélavaci 31 31
8. Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobré 53 46

klima a ,pohoda“? - emocni
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9. Byl/a jsi po hodiné pfijemné unaven/a? - 69 85

zdravotni

10. Vyskytly se v hodiné projevy nekazné (spoluzaci 59 58
zlobili)? - socialni

11. Samostatné cvi€eni mimo Skolu by bylo lepsi 47 46
nez tato hodina? - vztahova

12. Mohl(a) ses alespori jedenkrat v hodiné 41 46

svobodné rozhodnout co nebo jakym zpusobem
budes délat? — kreativni; role zaka

13. Osvaoijil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v n&jaké 78 85
pohybové dovednosti (cvi€eni)? - vzdélavaci

14. Zasmal(a) ses v hodiné?- emoc¢ni 84 81

15. Podpofila hodina rozvoj tvé kondice (sily, 88 92
vytrvalosti)? - zdravotni

16. Ptal(a) ses pfi u€eni na néco ucitele nebo 69 73
spoluzaka? — socialni; role zaka

17. Radéji bych se zucastnil(a) jiné hodiny ve tfidé. - 59 69
vztahova

18. Mél(a) jsi pocit, ze jsi neustale ,dirigovan(a)* 78 77
uCitelem? — kreativni; role Zaka

19. Provadél(a) jsi v prabéhu hodiny ukazku pro 66 81
spoluzaky? — vzdélavaci; role zaka

20. Byl(a) jsi pochvalen(a) ucitelem nebo 28 23
spoluzakem? - emocni

21. Musel(a) jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla 63 50
a protahnout zkracené svalové partie? -
zdravotni

22. Opravil(a) jsi néjakou chybu cvieni spoluzaka 69 65
nebo opravil chybu tobé spoluzak? — socialni;
role Zaka

23. Kdybys mohl(a) v pribéhu hodiny odejit domd, 34 23
odeSel(odesla) bys? - vztahova

24. Vyskytl se v hodiné moment prekvapeni nebo 59 42

néco nového? - kreativni

Rozdily mezi chlapci a dévC€aty v hodnoceni podle dimenzi nejsou statisticky
signifikantni (Tabulka 6).
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Tabulka 6. Hodnoceni hodin télesné vychovy podle dimenzi

Dimenze Chlapci Dévcata
M SD M SD U p n?

Vzdélavaci 2,47 1,22 2,35 1,02 0,56 0,576 0,005
Emoc¢ni 2,88 1,24 2,88 1,03 0,28 0,781 0,001
Zdravotni 2,53 1,41 2,15 1,05 1,26 0,208 0,027
Socialni 2,06 1,22 1,88 0,99 0,49 0,625 0,004
Vztahova 2,56 1,19 2,50 1,27 0,14 0,891 0,000
Kreativni 2,34 1,00 2,38 0,94 0,02 0,980 0,000
Role zaka 4,31 1,86 4,23 1,21 0,86 0,389 0,013
Souhrn 14,84 512 14,15 3,83 0,18 0,854 0,001

Chlapci nejlépe hodnotili emocéni dimenzi hodiny, naopak nejnize hodnocena je
dimenze socialni. Role zaka je dle jejich nazoru vyssi nez odpovidaly divky. O vice

nez 6 bodu navic, oproti dév€atim hodnocena dimenze zdravotni. (Obrazek 2)

72 70
65 65
62 62
58
I 50 I
B Vzdéldvaci B Emocni M Zdravotni M Socidlni M Vztahovéd M Kreativni M Celkové Role zaka

Obrazek 2. Hodnoceni dimenzi télesné vychovy chlapci (%) jako zpétna informace pro
ucCitele ve weboveé aplikaci Indares
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V celkovém hodnoceni dimenzi télesné vychovy jsou dév€ata spokojenéjsi
01 %, i kdyz vnimaji mensi roli zakd v hodiné. NejvysSi hodnoceni ma stejné jako u
chlapcu dimenze emocni, a ve srovnani mezi pohlavimi o 2 body niz8§i nejméné

hodnocena socialni dimenze, ktera se jako jedina dostala pod 50 %. (Obrazek 3)

72 71
64
59 59
58 56
I I 48 I
W Vzdéldvaci M Emoc¢ni MZdravotni M Socidlni M Vztahovda M Kreativni B Celkové Role Zaka

Obrazek 3. Hodnoceni dimenzi télesné vychovy dévcaty (%) jako zpétna informace
pro ucitele ve webové aplikaci Indares

5.2 Uroven pohybové aktivity z hlediska pohlavi

5.2.1 Vysledky dotazniku Young Activity Profile

Dotaznik YAP vyplnilo 49 zaku, z toho 28 chlapcu a 21 divek. V prvni ¢asti byl
sledovan aktivni transport chlapct pfi do a ze Skoly (Obrazek 4). Vice nez polovina jich
vyuziva aktivniho transportu kazdy den. Pfi transportu ze Skoly je pocCet aktivnich

chlapcu vyssi.
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Obrazek 4. Urover aktivity pfi transportu do a ze $koly u chlapcli (n=28)

Druhou sledovanou oblasti byla pohybova aktivita pfi pobytu ve Skole. NejvysSi
aktivita byla v hodinach télesné vychovy, kde vice jak dvé tfetiny chlapcu uvedli, ze
aktivita byla zaznamenana v obédové pauze, kde vice jak polovina chlapcl uvedla, ze
jejich aktivita je minimalni. Pfestavky travi v rizné mife aktivity vSichni. O pfestavkach
mezi hodinami vSichni chlapci travi ¢as aktivné, néktefi ve vétsi mife, néktefi mife

mensi.

EHodina TV ® Pfestavka Obédova pauza
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Pocet
N o foe)
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Obrézek 5. Uroveri aktivity ve $kole u chlapcti (n=28)
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Treti ¢ast zjiStovala uroven pohybové aktivity v rannich hodinach a odpoledne.
Mimoskolni aktivité se pfed Skolnim vyu€ovanim vénuje jen nékolik chlapcl a pouze 5

Vv,

odpolednich hodinach, kde vice jak dvé tfetiny chlapcl vénuji svlj volny ¢as pohybu 3

az 5x tydné.
m Pfed Skolou ®Po 3kole (15:00 - 18:00) © Po $kole (18:00-21:00)
16 15
14 13
12 11
10
]
o 6
6 55 5 5
4 4
4 3 3
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0

0 dni 1den 2 dny 3dny 4 -5 dni
Obrazek 6. Urover aktivity doma, nebo ve volném &ase u chlapct (n=28)

Na obrazku 7. je znazornéna uroven pohybove aktivity o vikendu. V sobotu jsou
chlapci vice aktivni nez v nedéli. Vice jak polovina z dotazanych uvedla, Zze se pohybu

vénuji hodinu a vice.
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Obrézek 7. Urover aktivity o vikendu u chlapcti (n=28)
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V posledni ¢asti respondenti odpovidali na otazky ohledné €asu straveného u
elektronickych pfistroji a tim spojenym sedavym chovanim. Nejvice €asu stravi
dotazovani na mobilnim zafizeni. Chytré telefony vice nez dvé tretiny chlapct pouziva
dvé a vice hodin denné. VSichni z dotazovanych navic uvedli, Ze aspon na néjaky ¢as
za den pouzivaji mobil. Pomysinou druhou pfi¢ku obsadily videohry a za nimi pocitac.
U televize chlapci travi z téchto Ctyf moznosti nejméné Casu. Velkou Cast svého

volného c¢asu stravi 31 % zaklt sezenim.
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chlapcli (n=28)

U dévcat se pomér aktivniho transportu do a ze Skoly liSi. Vice jak tfi Ctvrtiny
divek vyuzivaji kolo, nebo chlizi. Pouze 4 divky vyuZzivaji motorovych dopravnich

prostredkd.
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Obrazek 9. Uroven aktivity pfi transportu do a ze $koly u divek (n=21)
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obédové pauzy. Na rozdil od chlapcl navic netravi prestavky ve vétsi mife aktivné
jako jejich spoluzaci. V hodinach télesné vychovy je vétSina dévcat aktivni, pouze 2

Zacky s osvobozenim od télesné vychovy nemaji aktivitu zadnou.
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Obrazek 10. Uroven aktivity ve $kole u divek (n=21)

V rannich a odpolednich hodinach mimo Skolni vyu€ovani zac¢ky uvadéji, ze 7
z nich provozuji pohybovou aktivitu pfed Skolou. Skoro Ctvrtina z nich uvedla, Ze
provadi aktivitu 3 a vickrat tydné. Béhem odpoledne je aktivita dévcat vyssi. VétSinu
dnu v tydnu se aktivitam vénuje vice nez polovina z nich. Vice frekventované jsou
odpoledni hodiny do 18:00, ve€ernich aktivit se ani jeden den v tydnu nevénuje az
43 % divek.
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Pohybova aktivita o vikendu u dév¢at v jednotlivych dnech je podobna. Dévcata
jsou vice aktivnéjsi v nedéli, kde vice nez hodinu pohybu uvadi 62 % dotazovych.
Pozitivni zjiSténi je, Ze vice nez tfi Ctvrtiny divek provozuje pohybovou aktivitu aspon
jeden den z vikendu.
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Obrézek 12. Uroven aktivity o vikendu u divek (n=21)
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Posledni Ctyfi otazky se tykaly €as straveny u elektronickych zafizeni. Z
odpovédi vyplyva, Ze divky kromé& mobilnich telefonl elektronicka zafizeni pro
vyplnéni svého volného Casu Casto nevyuzivaji. Vice nez polovina z nich stravi na
mobilu vice nez 3 hodiny denné a zbyla dévcata potom 1 az 3 hodiny denné. Az 67 %
dévcéat vabec netravi ¢as u videoher a 52 % z nich ani na pocitaci. Méné nez 62 %

divek travi svUj volny €as sledovanim televize.
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Obrézek 13. Cas straveny u elektronickych pfistrojii a s tim spojené sedavé aktivity
u divek (n=21)

48



Statisticky signifikantni rozdily mezi chlapci a dév€aty jsme Zzjistili pouze
v pohybové aktivité béhem prestavek, a to ve prospéch chlapcu (U=2,20; p=0,028;
n?=0,099), ale chlapci také travili vice ¢asu u videoher (U=3,14; p <0,001; n?=0,201)

5.2.2 Vysledky dotazniku IPAQ long

V jednotlivych typech PA jsme nezjistili statisticky signifikantni rozdily mezi
chlapci a dév€aty a ani v celkovém souhrnu tydenni PA. Logicky signifikantni se

ukazuji pouze rozdily v PA ve Skole, a to ve prospéch chlapcu.

Tabulka 7. Urovenr PA z hlediska pohlavi

Typy PA Chlapci Dévcata

(METmin/tyden) M SD M SD U p n*
Ve Skole 2345 1009 1332 693 0,50 0,614 0,010
Pri transportu 1533 438,69 2024,18 1048,75 0,14 0,891 0,001
V domacnosti 1545,71 569,23 1378,18 730,71 0,19 0,848 0,001
Ve volném ¢ase 1552,14 381,78 1653,96 739,79 0,44 0,661 0,008
Intenzivni PA 1650 624,29 1200 524,71 0,25 0,802 0,003
Stiredné 2600,71 707,87 2234,55 1204,65

intenzivni PA 088 0381 0,031
Chiize 2726,04 884,61 29535 1037,39 0,33 0,742 0,004
Celkoveé 6976,75 1400,62 6388,06 2489,33 0,90 0,366 0,032

Poznamka. U = Mann-Whitney test; M = aritmeticky primér; SD = smérodatna
odchylka; p — hladina vyznamnosti; n? = koeficient ,effect size"

Vv, v

Chlapci naopak ve Skole a vdomacnosti (Obrazek 14). NejvétSi miru pohybové aktivity
chlapci uvadéji ve Skole, kde dosahli 2346 MET-min/tyden, coz €ini 34 % celkové
pohybové aktivity. Divky maji nejvyssi hodnoty pfi transportu 2024 MET-min/tyden,
které predstavuje 32 % celkové pohybové aktivity.
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Obrazek 14. Druhy PA z hlediska pohlavi

Ve druhé €asti byla sledovana pohybova aktivita z hlediska intenzity a rozdily
mezi chlapci a dév€aty. Chlapci zaznamenali, Ze maji vyssi aktivitu u intenzivni a
stfedné intenzivni pohybové aktivité a divky v oblasti chize. Rozdil v celkové
pohybové aktivité za tyden je vySSi u chlapct o 589 MET-min/ tyden. NejvysSi hodnoty

byly zaznamenany v oblasti chlize a to jak u chlapcq, tak i u divek.
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Ve vyzkumu jsme dale zjiStovali, zda chlapci a divky plni obecna doporuceni
pro minimalni pohybovou aktivitu (Tabulka 8). Ve vSech kategoriich pini alespon
polovina chlapct doporu€ovanou pohybovou aktivitu vyjma kategorie 5x tydné
minimalné 60 minut. Méné, nez polovina dévc¢at neplni doporuc¢ovanou pohybovou
aktivitu pouze ve dvou kategoriich, a to vintenzivni pohybové aktivité¢ 3x tydné
minimalné 20 minut a v kategorii chize. Velmi dobrych vysledkd dosahly obé pohlavi,
chlapci (79 %) a divky (73 %), v kategorii stfedné intenzivni pohybové aktivity 5x tydné

alespon 30 minut.

Tabulka 8. Doporuceni pro jednotlivé druhy PA

Doporuceni pro PA Chlapci Dévcata
Intenzivni PA 3x20 pini 10 71 % 5 45 %
neplni 4 29 % 6 55 %
Stfedné intenzivni PA plni 11 79 % 8 73 %
5x30 neplni 3 21 % 3 27 %
Chuize 5x30 pini 7 50 % 4 36 %
neplni 7 50 % 7 64 %
PA 7x60 pini 8 57 % 8 73 %
neplni 6 43 % 3 27 %
PA 5x60 pini 4 29 % 6 55 %
neplni 10 71 % 5 45 %
PA 5x60 + 3x20 pini 10 71 % 6 55 %
neplni 4 29 % 5 45 %

Poznamka. 3x20 = 3x tydné min. 20 min; 5x30 = 5x tydné& min. 30 min; 7x60 = denné
min. 60 min; 5x60 = 5x tydné min. 60 minut; 5x60 + 3x20 = souhrnna PA 5x tydné& min.

60 min a zaroven intenzivni PA 3x tydné& min. 20 min

Z hlediska pohlavi pfi zpracovani vysledk( doporucené pohybové aktivity
pomoci Pearsonova chi-kvadrat testu jsme v jednotlivych kategoriich Zzadné
signifikantni rozdily nezjistili (Tabulka 9).
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Tabulka 9. Doporuceni PA z hlediska pohlavi (Pearsonuv chi-kvadrat test)

Doporuceni k PA VG p r

Intenzivni PA 3x20 1,73 0,1882 0,200
Stredné intenzivni PA 5x30 0,12 0,7341 0,000
Chuze 5x30 0,46 0,4954 0,000
PA 7x60 0,65 0,4203 0,000
PA 5x60 1,73 0.1882 0,200
PA 5x60 + 3x20 0,76 0,3827 0,000

Poznamka. x 2 = chi kvadrat; p = hladina vyznamnosti; n? = koeficient ,effect size";
3x20 = 3x tydné min. 20 min; 5x30 = 5x tydné min. 30 min; 7x60 = denné& min. 60 min;
5x60 = 5x tydné min. 60 minut; 5x60 + 3x20 = souhrnna PA 5x tydné& min. 60 min a

zaroven intenzivni PA 3x tydné min. 20 min

5.3.1 Organizovana a neorganizovana pohybova aktivita

Podle ocCekavani vykazuji vice tydenni pohybové aktivity Zaci, ktefi se
pravidelné zucasthuji organizované pohybové aktivity (Tabulka 10). Statisticky
signifikantné vice v domacnosti, coZz nepovazuje za logicky vyznamné, v intenzivni

pohybové aktivité a v celkové pohybové aktivité.

Tabulka 10. Organizovana a neorganizovana pohybova aktivita

Typy PA Neorganizovani Organizovani

(METmin/tyden) (n=9) (n=16) U p n?
M SD M SD

Ve Skole 615 1341 2622 3715 1,39 0,165 0,077

Pri transportu 1288 1899 2009 2894 1,08 0,282 0,047

V domacnosti 227 357 2173 2517 2,58 0,010 0,266

Ve volném cCase 1191 1315 1825 2170 0,17 0,865 0,001

Intenzivni PA 273 511 2115 2321 2,32 0,020 0,215

Stredné intenzivni

PA 1086 2442 3201 3446 2,52 0,012 0,254

Chiize 1962 3989 3312 2867 1,95 0,051 0,152

Celkové 3321 4076 8629 7050 2,35 0,019 0,221

Poznamka. U = Mann-Whitney test; M = aritmeticky primér; SD = smeérodatna

odchylka; p — hladina vyznamnosti; n? = koeficient ,effect size"
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5.3 Sportovni preference

Mezi individualnimi sporty (Tabulka 11) se u chlapcu nejlépe umistil stolni tenis,

dale cyklistika v riznych formach a atletika a bézecké aktivity. NejmenSi oblibu u

chlapcu zastava kanoistika, veslovani a squash.

Tabulka 11. Struktura sportovnich preferenci chlapcu (n=49): individualni sporty

Poradi Pohybova aktivita Body Body (primeér)
(celkem)

1. Stolni tenis 275 5.61

2. Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 320.5 6.54

3. Atletika (bézecké aktivity) 348 7.1

4. Plavani 380 7.76

5. Snowboarding 403 8.22

6. Bowling (kuzelky, kule€nikové sporty, 406 8.29
petangue)

7. Lyzovani sjezdové (alpske, akrobaticke, 414 8.45
rychlostni)

8. Tenis (soft tenis) 472.5 9.64

9. Badminton 491 10.02

10. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 498.5 10.17

11. Sportovni gymnastika 503 10.27

12. Strelba, lukostrelba 503 10.27

13. Golf (minigolf) 506 10.33

14. Lyzovani bézecké (biatlon, severska 507 10.35
kombinace)

15. Kombinované sporty (triatlon, moderni 522.5 10.66

pétiboj)
16. Squash (ricochet, racquetball) 532.5 10.87
17. Kanoistika, veslovani 542 11.06

U divek se mezi individualnimi sporty (Tabulka 12) nejvétsi oblibé tési plavani,

nasledované atletikou a bézeckymi aktivitami a na tfetim misté se umistilo sjezdové

lyZzovani. Nejméné oblibeny je squash a bézeckeé lyzovani.
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Tabulka 12. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): individualni sporty

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramer)
1. Plavani 192.5 5.35
2. Atletika (bézeckeé aktivity) 238 6.61
3. LyZovani sjezdové (alpské, akrobaticke, 245.5 6.82
rychlostni)
4. Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 252.5 7.01
5. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 288.5 8.01
6. Sportovni gymnastika 299.5 8.32
7. Snowboarding 310.5 8.63
8. Stolni tenis 327.5 9.1
9. Tenis (soft tenis) 344 9.56
10. Bowling (kuzelky, kule€nikové sporty, 347.5 9.65
petangue)
11. Badminton 362.5 10.07
12. Strelba, lukostrelba 368.5 10.24
13. Golf (minigolf) 382.5 10.63
14. Kombinované sporty (triatlon, moderni 387 10.75
pétiboj)
15. Kanoistika, veslovani 397.5 11.04
16. LyZovani bézecké (biatlon, severska 399.5 11.1
kombinace)
17. Squash (ricochet, racquetball) 407 11.31

V kategorii tymovych sportt (Tabulka 13) je u chlapcu nejoblibenéjsi sport
suverénné fotbal, dalSi dvé mista v kategorii obsadili florbal a nohejbal. Na druhé

strané Zebficku se umistili lakros a curling.

Tabulka 13. Struktura sportovnich preferenci chlapcu (n=49): tymové sporty

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramér)
1. Fotbal (futsal) 193 3.94
2. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 277.5 5.66
ok Nohejbal 303.5 6.19
4. Basketbal 329 6.71
5. Hazena (vybijena) 344.5 7.03
6. Americky fotbal 373.5 7.62
7. Baseball, softball (dal$i palkové hry) 376 7.67
8. Volejbal (beach, pfehazovana) 399.5 8.15
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9. Ledni hokej (in-line) 408 8.33

10. Ragby 414 8.45

11. Frisbee 422 8.61

12. Vodni polo (,vodni verze® ostatnich 450 9.18
sportl)

13. Curling 460 9.39

14. Lakros 464.5 9.48

Divky jako nejoblibenéjsi tymovy sport (Tabulka 14) zvolily hazenou a
vybijenou, nasledovanou volejbalem a pfehazovanou, na tfetim misté se umistil fotbal.

Neoblibenymi sporty v této kategorii u divek jsou lakros a curling.

Tabulka 14. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): tymové sporty

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramér)
1. Hazena (vybijena) 160.5 4.46
2. Volejbal (beach, pfehazovana) 179.5 4.99
3. Fotbal (futsal) 196 5.44
4. Basketbal 221.5 6.15
5. Baseball, softball (dal$i palkové hry) 252.5 7.01
6. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 254 7.06
7. Vodni pdlo (,vodni verze“ ostatnich 286 7.94
sportl)

8. Ledni hokej (in-line) 300 8.33
9. Americky fotbal 315.5 8.76
10. Frisbee 320.5 8.9
11. Nohejbal 3225 8.96
12. Ragby 329.5 9.15
13. Curling 337.5 9.38
14. Lakros 339.5 9.43

Mezi nejoblibenéjsi kondi¢ni aktivity (Tabulka 15) u chlapct se na prvni mista
fadi béh a jogging, posilovaci cviCeni a zdravotni cviCeni. Nejméné oblibeny je
spinning a Taebo.
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Tabulka 15. Struktura sportovnich preferenci chlapcli (n=49): kondi¢ni aktivity

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem)  Body (pramér)

1. Béh (jogging) 1315 2.68
2. Posilovaci cviceni 185.5 3.79
3. Zdravotni cviceni 286 5.84
4, Kondi¢ni chuze (nordic walking) 295 6.02
5. Kulturistika 307 6.27
6. Bodystyling 333.5 6.81
7. Sportovni aerobik 336 6.86
8. Tai-Chi 343 7

9. Jéga 348 7.1
10. Taebo (box aerobik) 348.5 7.11
11. Spinning 375 7.65

Dévcata si mezi nejoblibengjsi kondicni aktivitu (Tabulka 16) vybrala stejné jako
chlapci béh a jogging i posilovaci cviCeni, jako tfeti se umistil sportovni aerobik.

Nejméné oblibené jsou Tai-Chi a Taebo.

Tabulka 16. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): kondi¢ni aktivity

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (priumér)
1. Béh (jogging) 120.5 3.35
2. Posilovaci cvi¢eni 144 4
3. Sportovni aerobik 182 5.06
4. Joéga 185 5.14
5. Kondi¢ni chuze (nordic walking) 231.5 6.43
6. Bodystyling 243.5 6.76
7. Spinning 245 6.81
8. Zdravotni cviCeni 246 6.83
9. Kulturistika 247.5 6.88
10. Taebo (box aerobik) 278.5 7.74
11. Tai-Chi 280 7.78

V poradi oblibenosti sportovnich aktivit ve vodé (Tabulka 17) u chlapcli se
nejvySe umistily skoky do vody, druhé plavani s ploutvemi a potapéni a tfeti misto
obsadilo zdravotni plavani. Nejméné oblibené je synchronizované plavani a cvi¢eni ve

vodeé, aquagymnastika a aqua aerobik.
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Tabulka 17. Struktura sportovnich preferenci chlapclt (n=49): sportovni aktivity ve

vodé
Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (praimer)
1. Skoky do vody 102.5 2.09
2. Plavani s ploutvemi (potapéni) 140 2.86
3. Zdravotni plavani (koupani) 163 3.33
4. CviCeni ve vodé (aquagymnastika, aqua 178.5 3.64
aerobik)
5. Synchronizované plavani 188.5 3.85

V kategorii sportovnich aktivit ve vodé (Tabulka 18) se u divek stejné jako u
chlapcu na prvnich dvou mistech v oblibenosti umistily skoky do vody a plavani
s ploutvemi a na tfeti pficce se umistilo cviCeni ve vodé. Nejméné oblibené je zdravotni

plavani a synchronizované plavani.

Tabulka 18. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): sportovni aktivity ve vodé

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramér)
1. Skoky do vody 88 2.44
2. Plavani s ploutvemi (potapéni) 88.5 2.46
3. CviCeni ve vodé (aquagymnastika, aqua 106 2.94
aerobik)
4. Synchronizované plavani 139.5 3.88
5. Zdravotni plavani (koupani) 143 3.97

V kategorii sportovnich aktivit v pfirodé (Tabulka 19) je mezi chlapci
nejoblibené&jsi cykloturistika, dale plavani, koupani, vodni atrakce a skakani do vody a
tfeti v poradi je sjezdové lyZzovani. Na opacném konci tabulky oblibenosti se nachazi

létani, plachténi a paraSutismus, paragliding, skydiving, airboarding.
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Tabulka 19. Struktura sportovnich preferenci chlapcu (n=49): sportovni aktivity v

prirodé
Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (praimer)
1. Cykloturistika 345.5 7.05
2. Plavani, koupani, vodni atrakce, 348.5 7.11
skakani do vody
3. LyZovani sjezdové, skialpinismus 387.5 7.91
4. Snowboarding 405.5 8.28
5. Boardové sporty (skateboard, surfing, 416 8.49
kiting)
6. Golf 427.5 8.72
7. Pé&si turistika, chtiize na snéznicich, 439.5 8.97
tramping
8. Brusleni (in-line, koleCkové) 450.5 9.19
9. Lanoveé aktivity 453.5 9.26
10. Orientacni aktivity (radiové, lyzarské) 476 9.71
11. Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla 482 9.84
sténa)
12. Lyzovani bézecké 488 9.96
13. Motorismus, skiering, vodni motorismus 494 10.08
14. Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, 496.5 10.13
jachting)
15. Jezdectvi 502.5 10.26
16. ParaSutismus (paragliding, skydiving, 503.5 10.28
airboarding)
17. Létani, plachténi, rogalo 508 10.37

Dévcata v poradi oblibenosti sportovnich aktivit v pfirodé (Tabulka 20) zvolily
plavani, koupani, vodni atrakce a skakani do vody, jako druhé brusleni a treti
cykloturistiku. Nejméné oblibené jsou paraSutismus, paragliding, skydiving,

airboarding a lezeni, horolezectvi, bouldering, uméla sténa.
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Tabulka 20. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): sportovni aktivity v

prirodé
Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (praimeér)
1. Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani 221 6.14
do vody
2. Brusleni (in-line, koleCkové) 242 6.72
3. Cykloturistika 250.5 6.96
4. Jezdectvi 256 7.11
5. Lyzovani sjezdoveé, skialpinismus 285 7.92
6. Pé&si turistika, chlize na snéznicich, 311.5 8.65
tramping
7. Snowboarding 317 8.81
8. Boardové sporty (skateboard, surfing, 320.5 8.9
kiting)
9. Lanové aktivity 339 9.42
10. Orientacni aktivity (radiové, lyzarské) 354.5 9.85
11. Golf 367 10.19
12. Lyzovani bézecké 371.5 10.32
13. Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, 377.5 10.49
jachting)
14. Motorismus, skiering, vodni motorismus 377.5 10.49
15. Létani, plachténi, rogalo 380.5 10.57
16. Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla 386 10.72
sténa)
17. ParaSutismus (paragliding, skydiving, 393.5 10.93

airboarding)

Nejoblibenéjsi aktivitou chlapcu v kategorii bojovych uméni (Tabulka 21) se stal
box, nasledoval kick-box, thai-box a Kung-Fu. Nejméné oblibené bylo Musado a

zapas, sumo.

Tabulka 21. Struktura sportovnich preferenci chlapct (n=49): bojova uméni

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (primeér)
1. Box 165 3.37
2. Kick-box (thai-box) 2155 4.4
3. Kung-Fu 229 4.67
4. Karate 236.5 4.83
5. Judo 242.5 4.95
6. Aikido 266 5.43
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7. Taekwon-Do 296.5 6.05
Zapas (sumo) 314.5 6.42
9. Musado 3295 6.72

o

U divek se v kategorii bojovych sportll (Tabulka 22) stalo karate, druhou pficku

obsadilo aikido a tfeti misto box. Nejméné oblibené bylo Taekwon-Do a Musado.

Tabulka 22. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): bojova uméni

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (priimér)
1. Karate 147.5 4.1
2. Aikido 158.5 4.4
3. Box 167.5 4.65
4. Judo 181 5.03
5. Kung-Fu 198 5.5
6. Zapas (sumo) 234.5 6.51
7. Kick-box (thai-box) 239.5 6.65
8. Musado 243.5 6.76
9. Taekwon-Do 252.5 7.01

V kategorii rytmickych a tanec€nich aktivit (Tabulka 23) u chlaptu byly
nejoblibenéjSi moderni tance, break dance, disco, hip-hop, druhé v pofadi byly bojové
tance, capoeira a tfeti rock’n’roll. Nejméné oblibené jsou balet, vyrazovy tanec a

tanecni aerobik.

Tabulka 23. Struktura sportovnich preferenci chlapct (n=49): rytmické a tanecni

aktivity
Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramér)
1. Moderni tance (break dance, disko, hip- 230 4.69
hop)

2. Bojové tance (capoeira) 236.5 4.83
3. Rock'n'roll 269.5 5.5
4. Moderni gymnastika 278 5.67
5. Standardni tance 307 6.27
6. Lidové tance (country) 310 6.33
7. Latinsko-americké tance 319.5 6.52
8. Orientalni tance (bfiSni tanec) 321 6.55
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9. Tanecni aerobik 324 6.61
10. Balet, vyrazovy tanec 324.5 6.62

U divek byly v kategorii rytmickych a taneCnich aktivit (Tabulka 24)
nejoblibenéjsi stejné jako u chlapcti moderni tance, break dance, disco, hip-hop, druha
moderni gymnastika a tfeti balet a vyrazovy tanec. Nejmensi oblibé se tésily rock’n’roll,

lidoveé tance a country.

Tabulka 24. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): rytmické a tanecni aktivity

Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) (pramér)
1. Moderni tance (break dance, disko, hip- 134 3.72
hop)

2. Moderni gymnastika 172 4.78
3. Balet, vyrazovy tanec 189 5.25
4. Tanecni aerobik 189.5 5.26
5. Latinsko-americké tance 216 6
6. Standardni tance 225 6.25
7. Bojové tance (capoeira) 236.5 6.57
8. Orientalni tance (bfisni tanec) 246 6.83
9. Lidové tance (country) 261 7.25
10. Rock'n'roll 261 7.25

V souhrnném hodnoceni sportovnich aktivit (Tabulka 25) preferuji chlapci
tymové sporty, po nich nasleduji individualni sporty a kondi¢ni aktivity. Nejméné

oblibené byly zvoleny rytmické a tanecCni aktivity a sportovni aktivity ve vodé.

Tabulka 25. Struktura sportovnich preferenci chlapct (n=49): sportovni aktivity -

souhrnné
Poradi Typy pohybovych aktivit Body (celkem) Body (primeér)
1. Tymové sporty 108 2.2
2. Individualni sporty 170 3.47
3. Kondi¢ni aktivity 192 3.92
4. Sportovni aktivity v pfirodé 207 4.22
5. Bojova uméni 218 4.45
6. Sportovni aktivity ve vodé 238 4.86
7. Rytmické a tanecni aktivity 274 5.59
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Divky v hodnoceni oblibenosti sportovnich aktivit souhrnné (Tabulka 26) zvolily
stejné jako chlapci jako prvni tymové sporty a jako druhé individualni sporty, treti
v oblibenosti byly sportovni aktivity v pfirodé. Nejméné oblibené byly bojova uméni a

kondicni aktivity.

Tabulka 26. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): sportovni aktivity -

souhrnné
Poradi Typy pohybovych aktivit Body (celkem) Body (prdmeér)
1. Tymové sporty 131.5 3.65
2. Individualni sporty 136.5 3.79
3. Sportovni aktivity v pfirodé 142.5 3.96
4. Sportovni aktivity ve vodé 149.5 4.15
5. Rytmické a tanecni aktivity 156 4.33
6. Kondi¢ni aktivity 163 4.53
7. Bojova uméni 199 5.53

V kategorii nejoblibenéjSich aktivit (Tabulka 27) se suverénné nejoblibené&jSim
stal fotbal. Na pomysiném druhém misté skoncily florbal, americky fotbal, atletika a

skoky do vody.

Tabulka 27. Struktura sportovnich preferenci chlapct (n=49): nejoblibenégjsi aktivity

o
(®)
=«
Q
=

Pohybova aktivita Body (celkem)

Fotbal (futsal) 22
Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Americky fotbal
Atletika (bézecké aktivity)
Skoky do vody
Ledni hokej (in-line)
(Nejsem rozhodnut)
LyZzovani sjezdové, skialpinismus
Zdravotni cvi¢eni
Cykloturistika
Volejbal (beach, pfehazovana)
Béh (jogging)
Cvi€eni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik)
Snowboarding
Stfelba, lukostfelba
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

WWwwwwowwowwwdhdNhbhbNE
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Sportovni gymnastika
Basketbal

Balet, vyrazovy tanec
Kulturistika

Orientacni aktivity (radiové, lyzarské)
Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace)
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
Motorismus, skiering, vodni motorismus

e

Mezi divkami se v kategorii nejoblibené&jSich aktivit (Tabulka 28) na prvnim
misté moderni tance a jezdectvi. Druha pozice byla rozdélena mezi sedm odvétvi, byla
to sportovni gymnastika, j6ga, sjezdové lyZzovani, plavani s ploutvemi, volejbal, atletika

a cykilistika.

Tabulka 28. Struktura sportovnich preferenci divek (n=36): nejoblibengjsi aktivity

U
o
<

adi Pohybova aktivita Body (celkem)

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 3
Jezdectvi
Sportovni gymnastika
Joga
LyZovani sjezdové, skialpinismus
Plavani s ploutvemi (potapéni)
Volejbal (beach, pfehazovana)
Atletika (bézecké aktivity)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)
Ragby
Stolni tenis
CviCeni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik)
Ledni hokej (in-line)
Tanecni aerobik
Plavani, koupani,vodni atrakce, skakani do vody
Baseball, softball (dalSi palkové hry)
Musado
Snowboarding
Vodni pélo (,vodni verze“ ostatnich sporta)
Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Cykloturistika

WWwWwwwwwwwweRNNNRNNNE R
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63



5.4 Vysledky méreni poctu kroku pomoci fitness naramku Garmin v pribéhu

tydenniho méreni

V pracovnich dnech je pocet kroku celého souboru pomérné na vysoké urovni.
To ale neplati o vikendu, kdy pocet krokl vyrazné klesl. Rozdil mize byt v transportu

do Skoly a ze Skoly, pfipadné télesnou vychovou. NejvyS$si primérna hodnota byla

v v

chlapci a divky v prdméru usli 10 969 kroku.

Tabulka 29. Pocet kroku celého souboru bez rozdilu pohlavi

M SD Minimum -95 % Maximum +95 %

Pondéli 14352 4756 12243 16460
Utery 15430 7675 12027 18833
Streda 14831 5697 12306 17357
Ctvrtek 13595 6441 10739 16451
Patek 14893 6460 12029 17757
Sobota 11717 7511 8387 15047
Nedéle 10969 5972 8321 13617
Pracovni 14620 5212 12309 16931
dny

Vikend 11343 6295 8552 14134
Tyden 13684 4895 11514 15854

V tydennim poctu kroku za den jsme nezjistili mezi chlapci a dévcaty statisticky
signifikantni rozdily (F=1,96; p=0,078; np?=0,089), avSak mezi jednotlivymi dny byly
vyznamné rozdily (F=3,104; p=0,007; ny?=0,134).
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Obrazek 16. Pocet kroku v jednotlivych dnech

PInéni doporuceni 11000 kroky/den v jednotlivych dnech v tydnu je dal§im
vyznamnym ukazatelem pohybové aktivity chlapcu a dév&at a ukazatelem asociaci
mezi pohybovou aktivitou a dennim edukacnim programem na Skole (Obrazek 16).
Rozdily mezi chlapci a dév€aty v plnéni doporuceni 11000 kroky/den v jednotlivych

dnech nejsou statisticky signifikantni (p=0,211 — 0,867).
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Obréazek 17. PInéni doporu€eni 11000 kroku za den chlapci a dév€aty v jednotlivych

dnech v tydnu

65



Doporuceni 11000 krok( za den (Obrazek 17) v primérném dnu v tydnu plnilo 58 %
chlapci a 60 % dévcat. Rozdily mezi chlapci a dév€aty v pInéni doporuceni 11000

kroky/den nebyly ani v primérném dnu za tyden statisticky signifikantni.
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6 DISKUZE

Zakladnim predpokladem pro preziti Clovéka, z hlediska zabezpeceni
zakladnich lidskych potreb, byla a je pohybova aktivita. Pfi zajiStovani potravy, bezpeci
a nezbytné prace byl pohyb nutnosti. Samotny transport z mista na misto je
v souCasné dobé& ve svém objemu a intenzité rapidné sniZovan. VolnoCasové
pohybové aktivity, které nahradily nové interaktivni technologie, prace na pocitaci a
pasivni transport, vedou k nedostatku pohybu a sedavému zpUsobu Zivota, ktery ma
v dlouhodobém méfitku negativni vliv na zdravi ¢lovéka. Jakym zpusobem zménit styl
transportu nebo jak vyuzit volny ¢as se vénuje vyzkum, ktery se snaZzi pfinést
doporuceni k objemu pohybové aktivity, nebo v pfistupu k hodinam télesné vychovy.
Ta ve Skolnim prostfedi ovliviiuje zdravi a v horizontu delSiho ¢asového obdobi mize
budovat pozitivni vztah k pohybové aktivité. V co nejvysSi mozné mire je tfeba vyuzivat
preferovanych sportovnich aktivit, aby se zvySil zajem o télesnou vychovu a sport
celkové (Valach et al., 2016).

Vysledky prace se zabyvaly méfenim poctu krokl, zaznamenavaly se
v jednotlivych dnech a umoznily tak analyzu tydenni pohybové skladby jednotlivych
zaku, ale i skupin. V tydennim poctu krokd za den sice nebyly zjitény signifikantni
rozdily, mezi jednotlivymi dny vSak logicky vyznamnéjSi rozdily byly. NejlepSiho
vysledku dosahli chlapci v utery, kdy jejich praimérny pocet krokl za den dosahl na
17654, divky naopak v tento den usly skoro o 5000 krok( méné. Divky nejvice krokl
za den dosahly ve stfedu, a to 15737, chlapci v tento den zaostali o 1660 krokl. Je
tfeba analyzovat tyto odli§nosti, protoze naprosta vétsina adolescentd v Ceské
republice a v Polsku vykonava nejvice dennich krokl v patek (Groffik, Mitas, Jakubec,
Svozil, & Fromel, 2020). Velky propad v po¢tu nachozenych krokl za den byl potom u
chlapcl zaznamenan o vikendu, jehoz primér byl 11091, ktery dle Sigmunda &
Sigmundové (2011) neni dostacujici. Oproti tomu v pracovni dny byl pocet kroku
mnohem vyS$Si. Primér 15606 jednoznacné ukazuje, ze chlapci jsou ve dnech, kdy
dochazi do Skoly aktivnéjsi a primeérny pocet krokl je dostacujici. Dév¢ata v pracovni
dny nebyla tak aktivni jako chlapci, ale primérny pocet 13438 kroku a vikendovych
11646 krokU je dle Sigmunda & Sigmundové (2011) dostacujici.
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Snazili jsme se také zjistit uroven pohybové aktivity ve vztahu ke Skole a
zaroven k hodinam télesné vychovy. Byla méfena v jednotkach MET-minut/tyden a
byla srovhavana z hlediska pohlavi. Chlapci uvedli v celkové tydenni pohybové aktivité
primérnou hodnotu 6976 MET-minut/tyden a dév€ata 6388 MET-minut/tyden.
Dévcata jsou méné fyzicky aktivnéjSi nez chlapci ve shodé se studii Valacha et al.
(2016). Obé dvé skupiny jsou v8ak urovni pohybové aktivity nad celkovym primérem
jejich vékové kategorie. Z hlediska pohlavi nebyly rozdily v pohybové aktivité
statisticky vyznamné. Vysoky objem pohybové aktivity se projevuje na vysokém podilu
respondentu, ktefi pIni doporu€eni k provadéni pohybovych aktivit, pfedevSim u
chlapcu. Nejvys$Siho plnéni v procentech dosahly obé skupiny u stfedné intenzivni
pohybové aktivity 5x tydné alespori 30 minut pohybové aktivity. Nejvétsi problém pro
obé skupiny je plnéni doporuceni pro chlzi 5x tydné alespori 30 minut. Chlapci
doporuceni plni z poloviny a dévCata pouze z jedné tretiny. Neplnéni doporuceni je
zpusobeno Castym vyuzivanim motorovych dopravnich prostfedku, misto chize.
Pomérné nizka pohybova aktivita v domacnosti a ve volném ¢ase mimo sportovni
aktivity je zpusobena sedavym chovanim. V sou¢asné dobé déti odvadi od spontanni
pohybové aktivity atraktivni moderni technologie, tento negativni trend se shoduje se
studii Tudor-Locke et al. (2011). V soucasné dobé je potfeba se zaméfit na motivaci
déti starSiho Skolniho véku k provadéni pohybové aktivity. Jednou z cest by mohla byt
napf. vyuziti modernich technologii k provadéni pohybovych aktivit v ramci

interaktivnich her a aplikaci.

Z dotaznikl také vyplyva, Ze Zaci hodnotili hodiny TV celkové pozitivné, sice
nedosahuji vysledkud studie Fromela et al. (2013), ktera uvadi vysSi skore v dimenzich
u vyzkumného souboru ¢eskych a polskych déti. Srovnatelné jsou vysledky v oblasti
emoéni dimenze. Zaci vnimaji svou roli v hodinach télesné vychovy pozitivné a
dobrého vysledku dosahla i vztahova dimenze. Pomérné vysoka urovern emocni slozky
doplnéna vysokou urovni vztahové dimenze by do budoucna mohla plnit roli kladné
motivace k pohybovym aktivitam v dospélosti a teoreticky plni cile Skolni télesné
vychovy. Zajimavé je zjisténi, Ze socialni dimenze dosahla u obou skupin nejmensiho
hodnoceni. Tato skute€nost by mohla dle Fontany (2003) poukazovat na chladné;si

vztahy mezi Zaky a uditelem. Zaci jsou na télesnou vychovu rozdéleni na tfi skupiny a

.....
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Vyzkum byl zaméfen také na pohybovou aktivitu v riznych ¢astech dne, kterou
rozebira dotaznik Young Activity Profile. Vysledky jednoznaéné poukazuji na fakt, ze
Zaci v dobé obédoveé pauzy vykazuji nizkou pohybovou aktivitu. Z ¢asti se tento trend
projevuje i v prestavkach mezi jednotlivymi hodinami a dle Donnelly et al. (2009) je tato
uroven pohybové aktivity nedostacujici. Kladnym zjiSténim je, ze zaci v dotazniku

uvedli aktivni transport do Skoly a ze Skoly témér kazdy den.

Soucasti dotazniku je hodnoceni mimoskolni pohybové aktivity. Nejvice aktivni
jsou zaci v odpolednich hodinach mezi 15. a 18. hodinou. Minimum Zaku vykazuje
pohybovou aktivitu pfed Skolnim vyu€ovanim, coz by mohl byt impulz pro vytvoreni
Skolniho sportovniho klubu. V ramci zjistovani mnozstvi sedavého chovani se
dotaznik zaméfil na traveni €asu na elektronickych zafizenich. Chlapci i dévCata
nejvice Casu stravi na mobilnich telefonech. Dévcata travi ¢as také na pocitaci a
sledovanim televize, videohry u nich zaujimaji nejmensi podil straveného casu.
Chlapci travi na pocitaci a u videoher na rozdil od dév€at mnohem vice ¢asu. Hamfik
et al. (2012) uvadi, Ze nejvétsi podil Casu ze sedavého chovani je straveno u televize,
coz vysledky nepotvrdily. Rozdil v sedavém chovani mezi chlapci a dévcaty je
statisticky vyznamny. Velky podil na tom ma oblibenost pocitatovych her a videoher u

chlapca.

Za zavazné povazujeme zejmeéna pro Skolni praxi zkoumat také rozdily v
preferencich sportovnich aktivit v ramci pohlavi. NejoblibenéjSi kategorii u chlapcu
jsou tymové sporty a druhé sporty individualni, coz potvrzuje trend dle Kudlacka a
Fromela (2012). Nejvice bodu ziskal fotbal, ktery je stéle diky materialnimu zajisténi
nejvice dostupnym sportem. Druhou nedilnou soucasti je fakt, ze diky spolupraci Skoly
a Sumperského fotbalového klubu, je jedna tfida z ro¢niku ur€ena jako ,sportovni“ a
motivuje zaky a jejich rodi€e k dochazce do této tfidy. V hodinach télesné vychovy je
zde zajistovana lepSi pfiprava pro mladé fotbalisty, za pfitomnosti trenéra klubu. Jako
druhy tymovy sport se umistil florbal, coz potvrzuje trend Komarce et al. (2020), ze
tento halovy sport se stava stale vice preferovany u mladeze v Ceské republice.
V soucCasné dobé ma florbal po fotbale nejvétsi ¢lenskou zakladnu, proto by mél byt
florbal zafazen do povinnych pfedmétt na Ceskych vysokych télovychovnych Skolach.
U divek je nejatraktivnéjSim tymovym sportem hazena a vybijena, nasledovana

volejbalem, coz potvrzuje oblibenost téchto sportl u divek. U obou skupin se vysoké

vrvs
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lyzarskych arealll v Jesenikach a moznosti déti na zakladni Skole Slunecni
v Sumperku jezdit v jakémkoliv roéniku na zimni sportovni kurz, jehoz sou&asti je vyse

zminéné lyzovani, snowboarding, ale také béh na lyZich.

Sbér dat pomoci dotaznikového Setfeni vykazuje nizSi miru validity a reliability
v porovnani s pfistrojovym sledovanim pohybové aktivity. Hidding et al. (2018) uvadi,
Ze data, ktera jsou ziskana z dotaznikd od déti a mladeze byvaji zkreslena. V ramci
velkého rozsahu aktivit v dotazniku IPAQ ¢€asto dochazi k nadhodnoceni vilastni
pohybové aktivity, a to vede k dosazeni lepSich vysledku. Limitujicimi faktory prace
jsou nizky pocet respondentt a jejich motivace a pfistup ve vyplhovani dotazniku a

také moznost vyuziti modernéjSich monitorovacich pfistroja.

Vramci zvySeni pohybové aktivity zakd se nabizi mozZnosti propojeni
mimos8kolnich a Skolnich ¢innosti. Nabidka pohybové aktivity pfed Skolnim
vyu€ovanim v ramci Skolniho sportovniho klubu. Zatraktivnéni hodin télesné vychovy
a Uprava obsahu dle preferenci zakl ziskanych z dotaznikd. Umoznit zakim ve
volném Case mezi vyucovanim pfistup na sportovisté a venkovni prostory Skoly.

Témito prostfedky by bylo mozné zvysit u déti zajem o pohybovou aktivitu.
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7 ZAVERY

Na bazi dotaznikového Setfeni WHO-5, YAP, IPAQ long, hodnoceni hodiny
télesné vychovy a preferenci sportovnich aktivit u zakl Zakladni Skoly Slunecni

v Sumperku byly zjistény nasledujici zavéry, které koresponduiji s cilem préace.
Skladba a uroven pohybové aktivity — YAP, IPAQ long

Z hlediska jednotlivych typa pohybové aktivity nebyly mezi chlapci a dévéaty
zjistény statisticky signifikantni rozdily. Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi a jejich
celkova tydenni pohybova aktivita byla 6977 MET-minut/tyden, zatimco dévcata
zaznamenala 6388 MET-minut/tyden. Chlapci jsou aktivnéjsi pfedevsSim ve Skole a
v intenzivnéjSi pohybové aktivité, dévCata oproti nim dosahuji lepSich vysledkl pfi
transportu a chuzi. Dotaznik YAP zkoumal i pohybovou inaktivitu, méfenou ¢asem
stravenym u elektronickych zafizeni. Vysledky ukazaly, Zze dévCata stravi mnohem
méné Casu sedavym chovanim nez chlapci. S vyvojem technologii travi mnoho déti
prilis ¢asu na mobilnich telefonech. Dotaznik YAP vyuziva empirické ovéfovani, které
muUze vést k rozvoji vyzkumu pohybové aktivity u déti. Detailné rozebira pohybovou
aktivitu v pribéhu Skolniho dne a ukazal, Ze chlapci i dév€ata dosahuji nizké urovné

pohybové aktivity pfed Skolnim vyu€¢ovanim a v dobé obédové pauzy.

V plnéni doporuc€eni k provadéni pohybové aktivity si lépe vedli chlapci.
Alespon polovina z nich dokazala plnit vSechna doporuceni vyjma kategorie aktivit 5x
tydné alesporn 60 minut pohybové aktivity. Méné, nez polovina dév€at neplnila
doporuceni v kategoriich intenzivni pohybové aktivity 3x tydné alespori 20 minut a
chuze 5x tydné alespon 30 minut. Obé skupiny dosahuji dobrého vysledku v kategorii
stfedné intenzivni pohybové aktivity alespon 30 minut 5x tydné, kterou splfiiuje pres
70 % z nich. Z hlediska pohlavi v plnéni doporu€eni nebyly zaznamenany statisticky

vyznamné rozdily.

Z analyzy ohledné asociace mezi dotazniky YAP a IPAQ long vyplynulo, Ze
prozatim nejsme schopni objektivné vyjadfit spolehlivost méfeni obéma dotazniky v

oblastech:

e tydenni pohybova aktivita — celkova pohybova aktivita,

e pohybova aktivita béhem obédové pauzy — pohybova aktivita ve Skole;
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pohybova aktivita na cesté do i ze Skoly — pohybova aktivita pfi transportu;
pohybova aktivita po Skole (15 — 18h) a (18 — 21h) a pohybova aktivita o vikendu

— pohybova aktivita ve volném Case.

Dotaznik sportovnich preferenci

Zjistovani sportovnich preferenci pomoci dotaznikl bylo rozdéleno do skupin

podle pohlavi zakl zakladni Skoly:

V kategorii individualnich sportd se u chlapcu nejvySe umistil stolni tenis
nasledovany cyklistikou a atletikou. Divky na prvnich tfech mistech zvolily plavani,
atletiku a sjezdové lyzovani.

Z hlediska tymovych sportt zvolili chlapci nejvysSe fotbal, florbal a nohejbal,
zatimco dévcata hazenou (vybijenou), volejbal a fotbal.

V kategorii kondi¢nich aktivit jsou mezi preferencemi obou skupin jen malé rozdily,
obé skupiny si vybraly na prvnich dvou mistech béh a posilovaci cvi¢eni. Na tfetim
misté poté zvolili chlapci zdravotni cviCeni a dévCata sportovni aerobik

V kategorii sportovnich aktivit ve vodé se znovu obé pohlavi shodly na prvnich
dvou mistech a zvolily skoky do vody a plavani s ploutvemi. Chlapci na tfetim misté
zvolili zdravotni plavani a dévCata cviCeni ve vodeé.

Kategorie sportovnich aktivit v pfirodé pfinesla malé rozdily na prvnich tfech
mistech. Chlapci zvolili cykloturistiku, jako druhé plavani, koupani, a skakani do
vody a tfeti sjezdové lyZzovani. Dévcata jako prvni preferuji plavani, koupani, vodni
atrakce a skakani do vody, nasledované bruslenim a cykloturistikou.

U bojovych sportu chlapci zvolili jako prvni box, druhy Kick-box a tfeti Kung-Fu.
Dévcata obsadila na prvnich tfech mistech Karate, Aikido a box

V kategorii rytmickych a taneCnich aktivit se obé skupiny shodli na
nejpreferovanéjSich modernich tancich. Chlapci dale zvolili bojové tance a
Rock’n’roll, dév€ata moderni gymnastiku a balet.

V souhrnném hodnoceni sportovnich aktivit obé skupiny shodné zvolily na prvnich
dvou mistech tymové a individualni sporty. Chlapci jako tfeti zvolili kondi¢ni aktivity

a dévcata sportovni aktivity v pfirodé.
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Fitness naramky Garmin

V tydenni poctu krokd nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily, ty se
projevily pouze v ramci jednotlivych dnd. Vice nez polovina zaka plnila doporuceni
k pohybové aktivité. Celkem 58 % chlapcu a 60 % dévcat plnilo doporuceni k dennimu
poCtu kroku. Vyuziti fitness naramkd Garmin k monitorovani pohybové aktivity
v segmentech Skolniho dne je optimalnim feSenim pro zvySeni pohybové aktivity zak
na zakladnich Skolach. V kombinaci s dalSimi monitorovacimi pfistroji by se také

mohla zlepSit pfesnost méfeni a motivace Zakl ke sledovani pohybové aktivity.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace je analyza struktury pohybové aktivity a sportovnich
preferenci u zaka Zakladni $koly Sluneéni v Sumperku. Prace zahrnovala dilgi cile ve
formé méfeni tydenni pohybové aktivity pomoci fithess naramkd Garmin a empirické
ovéfovani dotaznik hodnoceni hodiny télesné vychovy, WHO-5, YAP a zpétnou
vazbu ucitelim télesné vychovy. Zaklad pro cil prace bylo zvySovani mnozstvi ¢asu,
které déti travi sedavym chovanim, ktera souvisi s pohybovou inaktivitou a tim

spojenymi civilizaénimi chorobami.

Vyzkumu se ucastnili zaci devatych ro¢niku, ktefi byli pouCeni se zpusobem
monitorovani s fithess naramky Garmin a dostali doporu€eni k pohybové aktivité.
Respondenti vyplnili dotazniky IPAQ long, YAP, WHO-5, hodnoceni hodiny télesné
vychovy a dotaznik sportovnich preferenci v online systému INDARES v ramci dvou

vyucovacich hodin.

Z vysledku fitness naramkd Garmin vyplyva, Ze chlapci i dév€ata dosahovali
dostateCného poctu krokl za tyden, i kdyZz mezi jednotlivymi dny nebyly zjistény
statisticky vyznamné rozdily. Nejmensi hodnoty byly naméfeny o vikendu, naopak
v pracovni dny byl poCet krokll s ohledem na béznou populaci nadstandartni. Chlapci

v celkovém souctu dosahovali lepSich vysledkd nez divky.

Chlapci dosahovali lepSi urovné celkové pohybové aktivity nez dévcata.
Dosahovali hodnoty 6977 MET-minut/tyden a dévCata zaznamenala 6388 MET-
minut/tyden. Z vysledku analyzy vS8ak vyplyva, Ze mezi obéma pohlavimi nejsou
statisticky vyznamné rozdily v primérnych hodnotach pohybové aktivity. Vyznamny

rozdil se projevil v pouze v sedavém chovani, ve kterém vyrazné dominovali chlapci.

Z vysledku dale vyplyva, ze plnéni doporuceni k pohybové aktivité bylo na dobré
urovni. NejlepSich vysledkll zaznamenanych v procentech dosahli zaci u stfedné
intenzivni pohybové aktivity 5x tydné alespori 30 minut, kterou chlapci splnili na 79 %
a dévcata na 73 %. Naopak mensi aktivita byla zaznamenana v chizi 5x tydné alespori

30 minut, ktera se v souctu obou skupin dostala pouze k 43 %.

V oblasti sportovnich preferenci si v souhrnném hodnoceni u chlapcl i dévc¢at

nejlépe vedly tymové sporty, které byly nasledovany sporty individualnimi.
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V jednotlivych kategoriich si zvolili mezi nejoblibenéjsi tymové sporty chlapci fotbal a
dévCata hazenou. U individualnich sport chlapci preferovali stolni tenis a dévcata
plavani. V kategorii kondi¢nich aktivit si obé& skupiny vybraly béh. Chlapci i dévCata se
shodli i v kategorii sportovnich aktivit ve vodé, kde zvolili skoky do vody. V kategorii
sportovnich aktivit v pfirodé chlapci preferuji cykloturistiku a dév¢ata plavani, koupani,
skoky do vody a vodni atrakce. Nejoblibené&jSim bojovym sportem u chlapcu byl zvolen
box, dévCata v této kategorii zvolila jako prvni karate. V kategorii rytmickych a
taneCnich aktivit se obé dvé pohlavi shodla a nejvice preferovala moderni tance.
V celkovém hodnoceni je ze vSech nabizenych aktivit pro chlapce nejoblibenéjsi fotbal

a u dévcat si déli prvni misto moderni tance a jezdectvi.
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9 SUMMARY

The goal of the theses is to analyze the structure of physical activity and sports
preferences of students from the Sluneéni elementary school in Sumperk. The thesis
included partial goals — weekly measurement of physical activity through Garmin
fitness trackers, empirical evaluation of questionnaires ranking individual physical
education classes, WHO-5, YAP questionnaires, and feedback to physical education
teachers. The rationale behind the thesis was the increasing amount of time spend by
children on sedentary activities, which is connected to physical inactivity and diseases

of civilization related to such lifestyle.

Research participants were ninth grade students who were instructed on the
functionality of Garmin fitness trackers and encouraged to physical activity. As part of
two physical education classes, the respondents filled in several questionnaires- IPAQ
long, YAP, WHO-5, sports preferences in the INDARES online system and ranked the

individual physical education classes themselves.

Results of the Garmin fitness trackers show that boys and girls reached a
satisfactory number of steps per week, although there was a significant variation
between individual days. The lowest values were measured during weekends,
conversely the number of steps was above the standard of the average population
during workdays.

Boys attained a higher level of overall physical activity when compared to girls.
They reached 6977 MET-minutes/week, while girls reached 6388 MET-minutes/week.
The results show there are no statistically significant differences in average values of
physical activity between the two sexes. A difference was observed in sedentary

behavior, where boys stood out significantly.

The results show satisfactory fulfillment of the recommended level of physical
activity. The best percentual results were reached by students in a medium intensity
physical activity of at least 30 minutes 5 times a week, achieved in 79 % by boys and
73 % by girls. Conversely, lower activity was recorded in walking at least 30 minutes 5
times a week, where boys and girls only reached 43 % in total.
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In cumulative rankings, sports preferences were dominated by team sports, followed
by individual sports. The most favored team sport was football by boys and handball
by girls. As an individual sport, boys preferred table tennis and girls swimming. Running
was selected jointly by both groups in conditional activities. Boys and girls agreed in
water related activities as well by choosing diving. Diving, swimming, and other water
activities were also favored by girls in the outdoor activities category, while boys
preferred cycling. Boys chose box as the top martial art, while girls chose karate.
Rhythmical and dance activities presented another tie with both sexes preferring
modern dance. Out of all activities offered, overall rankings show football as the favorite

activity by boys and modern dance and horse riding getting equal preference from girls.
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11 PRILOHY
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Priloha 1. Zaznam tydenni pohybové aktivity (naramky Garmin)

Fakulta
Institut aktivniho Zivotniho stylu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury

Jniverzita Palackého
v Olomot

Zaznam tydenni pohybové aktivity

(naramky Garmin)

Jméno: Piijmeni:

Datum zahdjeni méfeni: Hmotnost [kg]: Vyska [em]: Dat. nar.:

Cislo naramku Garmin:

Jak zapisovat idaje?

Do ptisludnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnti ¢asy a pocty krokt z naramku.
Noseni piistroje: Naramek noste cely tyden bez sundavani na zapé&sti nedominantni ruky (nesundavate naramek
ani na spanek, sprchovani ¢i plavani).

Den v tydnu
Den méfeni 1 2 3 4 5 6 7
Rano - Cas
- pii vstavani - kroky
- Cas
h skol
Odchod do 8koly = Lo
Prichod do skoly |———=
fichod do Skoly |— kroky
< | - zacatek -
= -
- - kroky
2 5 S
0 LS - as
E 5k -
onec T
Odehod 7e Skoly o
chod ze §ko
cnod T kroky
sditek - Cas
-g -
- zacate ~ kroky
45 "
(= - cas
I
konec ~ kioky
Odpoledne/vecer | -  ¢as
- ptichod domi - kroky
Veder - pfi - Cas
uléhdni ke spanku| -  kroky
Motivoval t& naramek k vy3si pohybové aktivite? ano - ne
Doporuceni k pohybové aktivité mohou podpofit snahu o zvy3eni pohybové aktivity? — ano ne
Mobil je pro jednoduché informace lepsi nez naramek? ano - ne
Misto pro Vase poznamky tykajici se noeni naramku:

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv(@upol.cz
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Druh a intenzita vSech providénych pohvbovveh aktivit véetné organizovanvceh.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a
déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vy3si intenzitou (znacna
unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeé¢ni frekvence) oznatte u ziznamu minut znakem 1 (intenzivni).

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chaize (i turistika)

Beh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondicni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i koleckové), skateboard

Jizda na kole, kolob&Zce (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahriadkareni

Pracovni (manudlni price)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Jiné.

Druh a intenzita viech pohybovych inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na p&t minut) v8ech inaktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (lezeni) u obrazovky

Sezeni (lezeni) s mobilem

Sezeni ve $kole

Sezeni (lezeni) pfi uceni, hte, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Priloha 2. Dotaznik k diagnostice vyu€ovaci jednotky télesné vychovy (Zaci)

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu) @ télesné kultury

Dotaznik k diagnostice vyucovaci jednotky télesné vychovy (Zdci)

Skola: Pohlavi: M 7
Trida: Hmotnost:

Pocet let ve Skole: Vyska:

Datum: Pocet kroku:

Uved, dle svého nazoru, tUrover své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim spoluziakim:
Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy |:|

Je télesna vychova tvym nejoblibenéjsim pfedmétem?
|:| Ano — Ne
Odpovédi znac kfizkem!

¢. | Otazka Ano | Ne

1 | Poznal(a) jsi, o¢ ucitel v hodiné usiloval a co bylo jejim cilem?

Mé&l(a) jsi v pribéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybové aktivity?

Méla hodina relaxaéni (uvolfiovaci) a regeneracni (obnoveni sil) efekt?

oW~

Jevil se ti ucitel v hodiné vice jako radce (jeden z vas a starsi kamarad)?

Chtél(a) bys pristé znovu absolvovat stejnou nebo podobnou hodinu?

Mél(a) jsi moZnost Fesit samostatné a tvofivé néjaky ukol?

Dozvédél(a) ses néco nového?

Byla v hodiné dobra u¢ebni atmosféra, dobré klima a ,, pohoda“?

Wl | N oo U

Jsi pfijemné unaven(a)?

10 | Vyskytly se v hodiné projevy nekazné (spoluZaci zlobili)?

11 | Samostatné cvi¢eni mimo Skolu by bylo lepsi neZ tato hodina?

12 | Mohl(a) ses alespon jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym zptsobem
budes délat?

13 | Osvojil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v néjaké pohybové dovednosti (cviceni)?

14 | Zasmal(a) ses v hodiné?

15 | Podpofila hodina rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)?

16 | Ptal(a) ses pfi uceni na néco ucitele nebo spoluzaka?

17 | Radéji bych se zucastnil(a) jiné hodiny ve tridé.

18 | Mél(a) jsi pocit, Ze jsi neustale , dirigovan(a)” ucitelem?

19 | Provadél(a) jsi v pribéhu hodiny ukazku pro spoluzaky?

20 | Byl(a) jsi pochvalen(a) ucitelem nebo spoluZakem?

21 | Musel(a) jsi alespon jedenkrat opravit drieni téla a protahnout zkracené svalové partie?

22 | Opravil(a) jsi néjakou chybu cviceni spoluzaka nebo opravil chybu tobé spoluzak?

23 | Kdybys mohl(a) v pribéhu hodiny odejit domi, odesel(odesla) bys?

24 | Vyskytl se v hodiné moment prekvapeni nebo néco nového?
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Centrum kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu) Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Uvedte podle svého nazoru hlavni pozitiva (+) a negativa (-) pravé realizované vyucovaci jednotky:

Pozitiva

+

Negativa
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Priloha 3. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité — IPAQ — long

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vadem volném ¢ase pfi rekreaci, cviéeni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t&lesné naro¢na) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélske
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
O Ne > Prejdéte ke 2. ¢4sti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnil jako
sougast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do $koly a ze skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych biemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzZité alespor 10 minut.

dnii v tydnu
O  Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem ¥ Prejdéte k otazce &. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bifemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dna v tydnu
O Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem > Prejdéte k otazce ¢. 6

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepietrzité alespon 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chuzi do prace ($koly) nebo z prace (Skoly).

dna v tydnu

O 7adna chuze spojena s praci nebo studiem o Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chiizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

90



2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvate z mista na misto, v€etné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dni v tydnu
O Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem > Prejdéte k otdzce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chiizi pfi cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze $koly, pochlzkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn( jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?
__ dniavtydnu
O Zadna jizda na kole z mista na misto > Prejdéte k otazce ¢. 12
11. Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl jizdou na kole z mista na misto (v pruméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepretrzité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?
dni v tydnu
O Zadna chiize z mistana misto  wp Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, §tipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu
O  Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce €. 16
15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity na

zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako napf.
pfenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce ¢. 18
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17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnt v tydnu

O Zadna stiedné zaté2ujici pohybova aktivita doma > Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...

19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v prumeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnli pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném &ase. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiZ dfive.

20. Nezapoditavejte chlzi, kterou jste uvedl/a jiz diive. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepfetrzité alespofi 10 minut ve svém volném case?
dnu v tydnu
O Zadna chlze ve volném case > Prejdéte k otazce &. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chhzi v jednom z téchto dnl ve svém volném &ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

22. Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
O Zadné intenzivni pohybova aktivita ve volném dase = Prejdéte k otazce ¢. 24
23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném case (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

24. Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut.
V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svém
volném c¢ase, jako napr. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou étyrhru?

dnd v tydnu
O 7adna stredné zatézujici pohybova aktivita 5 ) i .
ve volném ¢ase =»  Prejdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném Case provadénim stredné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji Casu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném cCase. To

muze zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a lezenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: —_Muz
__ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vaSich poslednich narozeninach?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonceno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v souCasné dobé placené zameéstnani?

___Ano

_ Ne _— Prejdéte k otézce &. 6
____Nevim/Nejsem si jisty/a —» Prejdéte k otdzce &. 6
____ Odmitam odpovédét S Prejdéte k otézce &. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
____Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

Vyska (cm): — Hmotnost (kg): L1

Bydlisté: okres: 1 obec 1 Narodnost: 1

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): O Kurak (ano-A, ne-N): O
- Mate psa (ano-A, ne-N): [

Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo O auto (. chatu, chalupu O

Organizovanost (pravidelna uc¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejCastéji provozujete 1
a kterou byste nejradéji provozoval/a ———1
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu —

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 4. Dotaznik YAP - Youth Activity Profile

Youth Activity Profile

Jesté nez zacnes, potrebujeme se o Tobé a Tvé Skole dozvédét par zdakladnich informaci.
Prosim, uved mésic a rok svého narozeni, pohlavi a rocnik, ktery navstévujes. Poskytnuté
udaje budou pouzity pouze pro vyzkumné ucely.

Osobni adaje

Jméno

Pi{jmeni

Pocet let ve skole: 12345678910111213
Datum narozeni:

Hmotnost:

Vyska:

Pohlavi: MuZ Zena

Zodpoveéz prosim jesté tyto otdazky o viastnim postoji k pohvbové aktivité a télesné vychove.

Pohybové aktivity mé bavi.:

Rozhodné& nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Ani souhlasim, ani nesouhlasim
Spise souhlasim

Zcela souhlasim

Télesna vychova mé bavi.:
e Rozhodné nesouhlasim
Spise nesouhlasim
Ani souhlasim, ani nesouhlasim
Spise souhlasim
Zcela souhlasim

e o o o

V kolika dnech mate v kazdém tydnu hodiny télesné vychovy?:
0

e o & 0 o
[ S R

V kolika dnech mate v kazdém tydnu obédovou pauzu?:
0

e & o o o
W oW o —

Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v priabéhu vyucovani?:

e 0
o ]
o D

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
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oW

Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organizovanou pohybovou
aktivitu pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho?:
L]

e o o o o
wm kL= O

Ted budou nasledovat otdzky na cas, ktery strdavis aktivaé (jak ve skole, tak i mimo $kolu) a
cas, ktery stravis sezenim. Na zacdtek Ti jeste vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku
setkds:

Pohybové aktivity

Jsou cinnosti, které vyZaduji hodné chozeni, béhdani nebo jiného druhu pohybu v prostoru.
Jednd se napriklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venkovni hry, ktery vyzaduji
hodné pohybu.

Sedavé aktivity

Jsou cinnosti, jako napriklad sledovani televize, hrani videoher, pocitacovvch nebo

konzolovvch her, kterym se vénujes ve svem volném case. NEPATRI sem Cas, ktery strdvis
sezenim nebo praci na domdcich vikolech.

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
Vsechna prava vyhrazena.
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Uroveti aktivity ve skole

Ndsledujici otdazky se zaméruji na Tvou pohvbovou aktivitu ve $kole. Patii sem hodiny télesné
wichovy, ale Ty miizes byt aktivni i behem cesty do skoly, prestdavek nebo obédové pauzy.
Prosim, odpoveéz na tyto otdzky na zdaklade své pohyboveé aktivity v poslednich 7 dnech.

1. Aktivita na cesté do $koly: V kolika dnech jsi do $koly Sel/$la pésky nebo jel/a na kole?
(Pokud si nemiizes piresné vzpomenout, zkus to odhadnout)

e Odni
e | den
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

2. Aktivita béhem hodin télesné vychovy: Jak ¢asto jsi béhem hodin télesné vychovy

b&hal/a nebo se pohyboval/a v ramci naplanovanych her nebo aktivit?

(Pokud jsi nemeél/a télesnou vychovu, vyber moznost ,, Nemél/a jsem télesnou vichovu ")
e Nemél/a jsem télesnou vychovu

Témei vibec z celkového ¢asu

Malou ¢ast celkového ¢asu

Stiedni ¢ast celkového ¢casu

Velkou ¢ast celkového ¢asu

Skoro potad

e & o o o

3. Aktivity béhem piestavek: Kolik ¢asu jsi béhem pfestiavek vénoval/a néjakému sportu,
chiizi, béhu nebo aktivnim hram?
(Pokud jsi ve $kole nemél/a prestavku, vvber mozZnost ,, Nemél/a jsem prestavku*)
¢ Nemél/a jsem piestavku
Témer vibec z celkového Casu
Malou ¢ast celkového ¢asu
Stiedni ¢ast celkového Casu
Velkou ¢ast celkového ¢asu
Skoro porad

e & o o o

4. Aktivita béhem obédové pauzy: Kolik ¢asu jsi se béhem obédové pauzy hybal/a,

chodil/a nebo néco hral/a?

(Pokud jsi ve Skole nemél/a prestavku, vyvber mozZnost ,, Nemél/a jsem obédovou pauzu ™)
¢ Nemél jsem obédovou pauzu

Témer viibec z celkového casu

Malou ¢ast celkového ¢asu

Stiedni ¢ast celkového ¢asu

Velkou ¢ast celkového ¢asu

Skoro potad

e o o o o

5. Aktivita na cesté ze Skoly: V kolika dnech jsi ze Skoly §el/Sla péSky nebo jel/a na kole?
(Pokud si nemiizes piresné vzpomenout, zkus to odhadnout)

e Odni
e Ilden
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
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Uroven aktivity doma

Nasledujici otazky se zaméruji na Tvou celkovou troven pohybové aktivity v riiznych castech
dne mimo dobu $kolniho vyucovani. Patii sem nejen vsechny formy organizované pohybové
aktivity pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho, ale i hrani s kamarady,
tanec nebo provadéni domdcich a jinych praci. Prosim, odpovez na tvto otdzky na zdkladé své
pohybové aktivity v dobé mimo Skolu v poslednich 7 dnech.

6. Aktivita pied §kolou: Béhem kolika dni ses v dob¢ pied Skolnim vyuéovanim (6:00-
8:00) vénoval/a né¢jaké pohybové aktivité po dobu alespoil 10 minut?

(Patii sem aktivity provadeéné doma, sportovai tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do $koly)

e Odni
e 1den
e 2dny
e 3dny

e 4-5dni (skoro kazdy den)

7. Aktivity po §kole: Béhem kolika dni ses v dobé po $kolnim vyucéovani (15:00-18:00)
vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespori 10 minut?

(Patii sem aktivity provadéné doma, v druZiné, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity,
ale NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do skoly)

e Odni
e 1den
e 2dny
e 3dny

e 4-5 dni (skoro kazdy den)

8. Vecerni aktivita béhem $kolniho tydne: Béhem kolika dni ses ve vefernich hodinach
(18:00-22:00) behem 3kolniho tydne vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespor 10
minut?

(Patri sem aktivity provadéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do $koly)

e 0Odni
e [den
e 2dny
e 3dny

e 4-5dni (skoro kazdy den)

9. Aktivita v sobotu: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé soboty?
(Mohlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véeiné zdpasii,
tanec nebo hry. Pokud si nemiiZe$ presné vzpomenout, zkus to odhadnout)

e Zadnou aktivitu (0 minut)

e Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)

e Malé az sttedni mnozstvi aktivity (31 az 60 minut)

e Sifedni az velké mnozstvi aktivity (1 az 2 hodiny)

o Velké mnozstvi aktivity (vice neZ 2 hodiny)

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
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10. Aktivita v nedéli: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité¢ béhem minulé nedéle?
(Mohlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdapastl,
tanec nebo hry. Pokud si nemiizes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)
e Zadnou aktivitu (0 minut)
Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)
Malé az stiedni mnozstvi aktivity (31 az 60 minut)
Stfedni az velké mnozstvi aktivity (1 az 2 hodiny)
Velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

Sedavé chovani

Nasledujici otdzky se tvkaji casu, ktery stravis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sed(s,
kdvz jis, délas domaci wikoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedét ale mizes, i kdyz se divas
na televizi, hrajes videohry, pouzivds pocitac nebo sviij telefon ¢i iTouch/iPad).

Prosim, zodpovéz tyto otdazky o dobé, kterou jsi strdavil/a sezenim pii téchto uvedenych
Cinnostech béhem poslednich 7 dni.

11. Cas straveny u televize: Kolik Casu jsi stravil/a divanim se na televizi mimo dobu
Skolniho vyucovani
(Patri sem cas straveny sledovanim riiznych televiznich programii, filmi ¢i sportit, ale NE
hrani videoher).
¢ Natelevizi jsem se vlastné vilbec nedival/a
Na televizi jsem se dival/a méné neZ 1 hodinu denné
Dival/a jsem se 1 az 2 hodiny dennég
Dival/a jsem se 2 az 3 hodiny denn¢
Dival/a jsem vic nez 3 hodiny denné

12. Cas straveny u videoher: Kolik ¢asu jsi stravil/a hranim videoher mimo dobu $kolniho
vyucovani?
(Patri sem hrani her na konzolich, tabletech a mobilnich telefonech jako jsou napi. Nintendo
DS, wii, Xbox, PlayStation, iTouch, iPad a jiné)
e Hry jsem viibec nehrél/a
Hral/a jsem mén¢ nez 1 hodinu denné
Hral/a jsem 1 az 2 hodiny denné
Hrél/a jsem 2 aZ 3 hodiny denné
Hral/a jsem vice nez 3 hodiny denné

13. Cas straveny u potitade: Kolik asu jsi stravil na poéitadi mimo dobu $kolniho
vyucovani?
(Nepatii sem Cas straveny domdcimi ukoly, ale zapoditej cas straveny na Facebooku,
surfovdnim po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her)

¢ Poditac jsem viibec nepouzival
Pocita¢ jsem pouzival méné nez | hodinu denné
Pocitat jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné

Pocita¢ jsem pouzival/a 2 a7 3 hodiny denné
Pocita¢ jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

e o o o
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14. Cas straveny s telefonem: Kolik Casu jsi stravil/a pouzivanim svého mobilniho telefonu
v dobé¢ po skole?
(Prosim, zapocitej ¢as straveny telefonovanim, psanim SMS zprdv a chatovanim).
¢ Mobilni telefon jsem viibec nepouzival
Telefon jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
Telefon jsem pouzival/a 1 aZ 2 hodiny denné
Telefon jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denné
Telefon jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

15. Celkové sedavé choviani: Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické
navyky tykajici se doby stravené sezenim, kdy?Z jsi doma?
(Snaz se myslet na svitj bézny tiden a nejen na poslednich 7 dni)
¢ Ve svém volném case témer viibec nesedim
Ze svého volného ¢asu stravim jen malou ¢ast sezenim
Ze svého volného ¢asu stravim stiedni ¢dst sezenim
Ze svého volného ¢asu stravim velkou ¢dst sezenim
Ve svém volném c¢ase skoro pofad sedim

Pak jesté pridat nakonec asi takovouto vétu:
Nyni prosim upozorni pFitomného pracovnika, Ze uz mas vyplnény dotaznik.

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
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Priloha 5. Dotaznik sportovnich preferenci

Centrum kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné kultury UP Olomouc
Vzor vyplnéni dotazniku

Pro ndzornost si pfedstavime nasledujici situaci:

Osoba vypliwjici dotaznik je muz narozeny v roce 1990, o hmotnosti 55kg a vysce 165cm. Chodi na =zdkladni skolu 7S J.E.
PURKYNE do 9.tridy. Zivodné se vénuje plavani s ploutvemi a trénuje 2x tydné 2 hodiny (celkem tedy 4 hodiny).

V oblasti individudlnich sportit ma nejradéji a chtél by se vénovat snowboardingu, na druhém misté sjezdovému lyZovani,
na tretim tenisu, na ¢tvrtém atletice a na patém golfu..

Stejné jako v oblasti individudlnich sportii budeme postupovat i ve v3ech ostatnich oblastech. Posledni oblast nazvana
»Sportovni aktivity — souhrnné* se od ostatnich mirng lisi. Jsou v ni shrnuty v3echny piedchozi oblasti. Presto se pokuste
vyjadtit potadi preferenci.

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Jméno: JAN Piijmeni: NOVAK Pohlavi: MUZ, Hmotnost: 55 Vyska: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (druh, nizev): ZS J.E. PURKYNE Roé¢nik: 9.

Uved'te ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra) béhem tydne vg

volném ¢ase v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznacte kiizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovn
aktivity provadite):

X[ANO | [[INE | pruh sportovniaktivity: PLAVANI S PLOUTVEMI Hodin za tyden: 4

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi). .
Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi PLAVANI S PLOUTVEMI b) v zimnim obdobi SNOWBOARDING

Které sportovni aktivité davéte prednost?

Instrukce: Z kazdé oblasti zvolte pét vasich nejoblibenéjSich sportovnich aktivit, kterym byste se radi vénovali. Nejoblibengjsi sportovni
aktivitu oznaéte kiizkem v tabulce ve sloupci pod jedni¢kou, druhou nejoblibenéjsi ve sloupci pod dvojkou atd. az po patou nejoblibengjsi.
Pokud neni Vami preferovana sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahove a pojetim nejbliz$i moznou sportovni aktivitu.

1 [2]3]4]5 [ INDIVIDUALNI SPORTY

X Atletika (béZecké aktivity)

Badminton

Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petanque)
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

X | Golf (minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)
Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace)
X Lyzovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

X Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis 1 2 3 4 5 SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Stielba, lukostielba X Individualni sporty
X Tenis (soft tenis) Tymové sporty
Jiné ... X Kondiéni aktivity
X Sportovni aktivity ve vodé
1{2|3]| 4| 5| SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE X | Sportovni aktivity v piirodé
p X Cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik) X Bojova uméni
X Plavani s ploutvemi (potapéni) Rytmické a taneéni aktivity
X Skoky do vody
X| Synchronizované plavani
X Zdravotni plavani (koupani)
Jiné ...

Po vyplnéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou, tzn. jakou sportovni aktivitu
= nejvice upfednostilujete a oznacte ji krouzkem.
Ze vzoru je zirejmé, Ze pro tohoto clovéka je naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou plavani s ploutvemi.

Dékujeme za peclivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 6. Dotaznik WHO-5 Index emo¢éni pohody

WHO-5 Index emo¢ni pohody (verze 1998)

Psychiatric Research Unit
WHO Collaborating Centre in Mental Health

Vyberte, prosim, pro kazdé z péti tvrzeni tu odpovéd, ktera se nejvic blizi tomu, jak jste se citil/a v

poslednich dvou tydnech.

Priklad: Pokud jste byl/a v poslednich dvou tydnech po vice nez polovinu doby vesely/a a v dobré naladé,
zaSkrtnéte ¢tverecek, ktery ma v pravém hornim rohu ¢&islo 3.

V poslednich dvou tydnech

celou
dobu

veétsinu
doby

vice nez
polovinu

meéneé nez
polovinu
doby

obcas

nikdy

osvézeny/a a odpocinuty/a

1 Byl/a jsem vesely/a a v dobré 5 D 4 3 |:| 2 I:ll 0
niladé I:I I:I I:I

2 Byla jsem klidny/a a 5 4 3 2 1 0
OO OO |00

3 Byl/a jsem aktivni a plny/a EIS |:|4 ‘:I 3 |:| 2 I:Il |:|0
elinu

4 Probouzel/a jsem se I:IS |:|4 I:I 3 I:I 2 I:Il I:IO

5 Muj kazdodenni Zivot byl 5 4 3 2 1 0
naplnén vécmi, které mne
zajimaji
Skdrovani:

Hruby skér dosahuje hodnot od 0 do 25, pficemz 0 je nejhorsi a 25 nejleps$i mozna kvalita Zivota.

Pro ziskani procentualniho skoru s hodnotami od 0 do 100 se hruby skdr vynasobi ¢tyfmi. Procentualni
skor 0 znamena nejhor$i moznou kvalitu Zivota, skor 100 znamena nejlepsi moznou kvalitu Zivota.

© Psychiatric Research Unit, WHO Collaborating Center for Mental Health, Frederiksborg General Hospital, DK-3400 Hillered
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Interpretace:

Pokud je hruby skor niz$i nez 13 nebo pokud je pacientova odpovéd’ na jakoukoli z péti polozek 0 nebo 1,
pak se doporucuje pouzit diagnosticky instrument na posuzovani deprese. jako napt. Major Depression
(ICD-10) Inventory. Skor nizsi neZ 13 bodi znamena nizkou emo¢ni pohodu a je indikaci pro testovani

deprese podle ICD-10.

Sledovani zmény:

Ke sledovani moznych zmén emoéni pohody se pouziva procentudlni skor. Vyznamna zména odpovida
rozdilu 10 % (viz John Ware, 1996).

© Psychiatric Research Unit, WHO Collaborating Center for Mental Health, Frederiksborg General Hospital, DK-3400 Hillerod
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