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1 UVOD

Pti vysloveni pojmu pohybova aktivita se témét kazdému vybavi ani ne tak samotny
vyznam slova, ale ptedevsim vycitky svédomi, protoze budeme mit pocit, ze dfive jsme
byli vice pohybové aktivni nez v sou¢asnosti a méli bychom pro to néco udélat. Cim je
Clovek starsi, tim vice pohodlni, napomahaji ndm v tom rtzné technické vymozenosti,
Které jisté usnadiuji zivot, nicméné piebiraji onu praci — aktivitu, kterou bychom
provedli sami. A jakmile si ¢lovek na néco lepsiho, usnadnujiciho, zvykne, jen stézi se
vraci do pivodniho stavu. Velice dulezité je proto obdobi formovani, aby kazdé¢ dité
ziskalo spravné navyky do svého budouciho zivota a mohlo je vyuzit nejen ve svij
prospech, ale také pro své déti, budouci generace.

Prace ptiblizujici lidem vysledky soucasné védecké ¢innosti mnoha védct raznych
obort
asto zac¢inaji slovy: jiz staii Rekové ..My se také dovolavame staré fecké kultury,
abychom
pfipomnéli, ze Rekové dali zaklad Olympijskym hram jiz pfed vice nez dvéma tisici
lety. Razili heslo, ze sport a pohybova aktivita povznasi télo i ducha. Hippokrates v této
dobé¢ vyslovil poucku, ktera v plném znéni plati dodnes — ,,Funkce déla organ‘ - tzn.
pohyb vytvari
a utuzuje svaly, srdce, cévy, vazy, kosti, a tak bychom mohli jmenovat v§echny soucasti
lidského téla, kterym pohybova ¢innost pfinasi ve svém kone¢ném dusledku vyhody.
Od dob Rekii to poznalo a potvrdilo mnoho generaci, kterym fyzické aktivita p¥inasela
uspokojeni pro ducha a pro télesnou schranku mnohé vyhody (Vondruska & Bartak,
1999) .

Bohuzel v poslednich desetiletich klesd mnozstvi pohybu, i kdyZz genetické
vybaveni jedince se neméni. Potfeba pohybu zlstava, ale skutecna realizace znamena
deficit a z ngj vyplyva fada komplikaci. Pohyb chapeme jako komplexni prostiedek
formovani clov€ka. Pohyb ovlivituje Zivotni styl clov€ka — aktivni Zivotni styl.
Pohybové aktivity jsou ,,komplexnim* prostiedkem ovliviiovani ¢lovéka (Bunc, 2006b).

Nedostatek pohybu ma hlubsi kotfeny v kazdém z nas a je v podstaté vysledkem
evoluce a technického pokroku. Jednd se o Zivotni styl, kdy se v této souvislosti stale
Cast&ji setkavame se slovnim spojenim ,,sedavy zpusob zivota“ (Stejskal, 2004). Tento
zpusob je vyjadienim pohybové inaktivity, jak ve vlastnim zaméstnani, tak 1 ve volném

Case. Vzhledem k nedostatku pohybové aktivity spojené s psychickymi tlaky dochazi



k jevu, kdy jedinec jiz nema silu vyvinout ve svém vlastnim volném case k aktivnimu
stylu zivota a stava se pouze konzumentem, tzn., ze preferuje vice pasivni aktivity jako
je sledovani televize, prace na poéitadi,.... Cast populace fesi zvysené psychické naroky
zvySenym piijmem potravy, zejména ve vecernich hodinidch. Tak vznikd a stale se
prohlubuje energetickd nerovnovaha a vznikaji poruchy télesného i dusevniho zdravi a
nasledné u disponovanych jedinci vznikaji tzv. civilizaéni onemocnéni. Je ovlivnéna
jejich kvalita zivota (Stejskal, 2004).

Pravidelna pohybova aktivita méa vyznam jak v primarni, tak v sekundarni
prevenci celé fady onemocnéni (pfedevSim téch ,,civilizacnich®). Setkavame se také
Spojmy tercidlni prevence — piedchazeni opakovanych onemocnéni a kvartérni
prevence — optimalizace zbytkovych funkci a kvality zivota; vyskytuje se u osob
vysokého veéku a dlouhodobé nemocnych pacientli jako podplirny prostiedek 1écby
zakladniho onemocnéni; jedna se predevsim o psychicky ucinek PA — zajem o ¢loveka,
snaha o udrzeni dosavadnich pohybovych schopnosti (Stejskal, 2004).

Jedna z kategorii, ktera je nejvice vystavena efektu sedavého zpusobu Zivota je
skupina adolescentll, ktefi jednak travi podstatnou ¢ast svého Casu piipravou ke studiu a
také inklinuji ve svém volném case k pasivnimu traveni. Je celd fada faktord, které
zasahuji do zivotniho stylu adolescentii, od socidlnich (zejména rodici a kamaradi),
genetickych, zdravotnich, dispozi¢nich az po naptiklad nabidku pohybovych aktivit v
regionu bydliSté. Pravé cilem prace je zmapovat pohybovou aktivitu této citlivé

skupiny.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb

Z filosofického pohledu zahrnuje pohyb veskeré dé¢je, procesy, které probihaji
nejen v piirodé, ale také ve spolecnosti (Hodan, 2000). Pohyb lze chapat jako
jakoukoliv zménu.

Pohyb ve svém zékladu slouzi k pfesouvani se v prostoru, k tzv. lokomoci. Je
zakladnim vyrazovym prostfedkem ¢loveka, jazykem jeho pocitii a nélad, je prvotni
formou prastaré lidské komunikace (Muzik & Krejéi, 1997).

V zacatcich vyvoje byl pohyb nezbytnym predpokladem pieziti. S cilem zisku
potravy, hledani a stavby lidskych obydli byl kazdodenni soucasti zivota. V dnesni dobé
je pohyb zejména vyplni volného €asu a slouzi jako zabava (Sigmund & Sigmundova,
2011)

Pohyb je jednou ze zékladnich interakci mezi organismem a vnéj$im prostiedim.
Ve vyvoji ¢lovéka hraje motorika velmi dilezitou roli, a to zejména v prvnich stadiich
vyvoje lidského jedince (Repka, 2005).

Hodan (1997) popisuje existenci nepieberného mnozstvi forem pohybu. Jejich
vyskyt nelze pozorovat izolované, ale za urCitych podminek pfechazi jedna forma
pohybu do druhé. Existuji tfi zékladni skupiny, do kterych mizeme zaclenit rGzné

formy pohybu na zakladé danych kritérii:

1) pohyb mechanicky — nejjednodussi pohyb, tyka se pouze nezivé hmoty, —
oznacovan jako vysledek pfetrZitosti a nepfetrzitosti prostoru a ¢asu,

2) pohyb biologicky — do této skupiny patii pohyb zivych organismu,

3) pohyb spolecensky — je spojen s pohybem ¢lovéka.

Mekota (1989) lidsky pohyb rozdéluje na pasivni a aktivni. Pasivni pohyb je ten,
kdy je lidské télo ptemistovano silou jinou, nez jeho vlastni. Napiiklad pti jizd€ v auté,
na koni. Opakem je pohyb aktivni, vyvolany Cinnosti svall, ktery je dulezity pfti

pohybovych ¢innostech.
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2.2 Pohybova aktivita (PA)

Pro pojem pohybova aktivita existuje V literatuie mnoho rtznych definic a do
soucasnosti se nepodafilo, ze by vznikl jeden univerzalni vyklad tohoto slovniho
spojeni. Lze jej definovat z fyziologického hlediska, jak uvadi Lehnert (1996, 195), ze
je ,,PA jako kazdy télesny pohyb realizovany kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je
vydej energie.“ A nejen energie, ale 1 zvySeni tepové a dechové frekvence. Pri
pohybové aktivité proto dochazi k zapojeni svalovych skupin, ¢innosti vnitinich organt,
které naopak pfi necinnosti chfadnou. ,,Pfiméfena pohybova aktivita patii vedle vlivi
zivotniho prostiedi, vyzivy a celého zpiisobu Zivota k intervenujicim Cinitelim zdravi a
délky lidského zivota, kterou neni mozno ni¢im kompenzovat“ (Dovalil, Choutka,
Svoboda, & Teply, 1997, 10).

Proto zdravotni vyhody nad riziky pohybové aktivity vyznamné pievysuji a plati, ze
zdravotni, ale je prokazano, Ze pii pohybové aktivit¢ dochdzi k rozvoji 1 duSevnich,
mentalnich schopnosti a ¢loveék se po celkové strance citi 1épe. Ziskdvame divéru ve
své schopnosti a snadnéji zapomeneme na stresy kazdodenniho Zivota (Stejskal, 2004).

Pod pohybovou aktivitou se skryva jakykoliv pohyb a cCasto se zaméiuje
S pojmy pohybova ¢innost a motorickd ¢innost. Jsou si velmi blizké, ale odd¢litelné.
Naptiklad podle (HoSkové, 1998) je pohybova Cinnost uréitym projevem pohybovych
schopnosti a dovednosti zamétenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil
vychazi z potteb organizmu a da se charakterizovat jako aktivni Gcelovy proces fizeny
mini sled pohybtl nutnych pro realizaci pohybového zadani.

Pohybové aktivita se vyznacuje typicky lidskymi znaky, jako jsou cilevédomost,
socidlni determinovanost a spojeni s procesem komunikace mezi lidmi. VéEtSinou je
charakterizovéana frekvenci, intenzitou, dobou trvani a druhem pohybové ¢innosti. Pfi
dosazeni urcit¢ Grovné miZze mit charakter pohybového zatiZeni, které vyvolava
adaptacéni ucinky pii rozvoji télesné zdatnosti a psychomotorickych dovednosti
(Suchomel, 2006).

Naptiklad dle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je to specificky druh jasné
vymezeného pohybového jednani, které je projevem urcitych pohybovych schopnosti,

dovednosti a védomosti.
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Komestik (1998) pohybovou aktivitu oznaCuje jako soubor cilevédomé
vykonavanych pohybovych c¢innosti jednotlivee, skupiny s upiesnénim druhu
(t€lovychovna, sportovni) a s konkrétnim vyjadienim (hrat fotbal, cvicit aerobni
gymnastiku a podobng).

Me¢ekota a Cuberek (2007) poukazuji na dalsi ptivlastky pohybové cinnosti ¢i
pohybové aktivity, jako je intencionalni (cilend), habitualni (obvykla, bézna, typicka),
spontanni (samovolnda, bezdétna), sportovni (uplatiujici se v raznych sportech),
volnocCasova (uplatnujici se ve volném case), organizovana (ve Skole, v klubu —

provadéna pod vedenim télovychovného pedagoga) aj..

2.2.1 Pozitivni vliv pohybové aktivity na ¢lovéka

Vliv pohybové aktivity je pfinosny pro organismus, ale az v poslednich
dekadach dochazi k védeckym posuniim a riznym studiim na toto téma. Hlavni
dasledek je ovliviiovani kvality naSich zivotl. Pravidelné¢ provadéna pohybova aktivita
je oznacovana jako hlavni prvek zdravi a zdravého zivotniho stylu a je dilezita pro
udrzovani télesnych funkci a struktur. Pohybova aktivita (t€lesna vychova a sport ve
Skoléach) byla doposud spole¢nosti vnimana zejména v oblastech vykonovych tendenci.
Je dulezité si uvédomit, ze pohybova aktivita, predevsim na kondi¢ni urovni, (fyzické
zatiZzeni) se v soucCasnosti stdvd kompenzaci nedostatku pohybového zatizeni a
psychického tlaku jako dusledek soucasného zplisobu Zivota (Bunc, 2006a)

Pohybové aktivita ma ptiznivé metabolické Gc¢inky a zlepsuje lipidové spektrum.
Lipidy jsou tuky a latky tukim podobné, jejich nadmérny piijem ma za nésledek
obezitu a aterosklerozu. Pohybova aktivita rovnéZ vyrazn& pfispiva k redukci
cholesterolu. Vysoké krevni hladina cholesterolu je rizikovym faktorem aterosklerdzy
(Vokurka & Hugo, 2009).

Pohybova aktivita pusobi pozitivné na zmeény ve strukture a funkci mozku a
soucasné ma i psychoregulacni vyznam pii kompenzaci mentalnich zatézi populace.
Zlepsuje psychosocidlni a fyziologické funkce, podili se na odbouravani neptiznivych
vliva stresu v organismu ¢lovéka a ma nepostradatelny vyznam v oblasti socializace a
komunikace (Dovalil, Choutka, Svoboda, & Teply, 1997).

12



Pohybova aktivita je prospésna podle Marcuse a Forsytha (2010) v téchto oblastech:

- redukce rizika srdecnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
- redukce rizika rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu

- zdravé a silné kosti

- mensi riziko chfipky a nachlazeni

- lepsi kontrola hmotnosti

- zvySend energie

- lepsi spanek

- nizsi aroven uzkosti a deprese

- vyssi sebevédomi

Podle WHO (2011b) snizuje riziko nejen kardiovaskuldrnich nemoci,
osteoporozy, diabetes, rakoviny prsu ¢i tlustého stieva, ale i duSevnich nemoci, jako
napi. depresi. Kladné pusobi na pohybovy aparat ¢lovéka a dopomaha k neustalé
kontrole piijmu a vydeje energie a s timto spojené prevenci obezity.

Pozitivni vliv pohybové aktivity je nesporné u kazdé vékové kategorie, nezavisle
na pohlavi. Po vykonané praci ma ¢lovék dobry pocit ze sebe sama, a pokud rozpoznava
kladné dusledky cviceni jako nartst svalové hmoty, tbytek télesného tuku, plynulejsi
dychani, zvySeni sily a obratnosti, radost z vysledku, tak je motivovan k opakovani
pohybové ¢innosti.

Ptes veskerd pozitiva pohybové aktivity jsou pii jejim provadéni 1 rizika
plynouci z moznosti tirazil a poranéni. Riké se, Ze kdo nic nedél, tak ani nic nemiize
pokazit. Pozitiva pfinas$i jen pohybova aktivita adekvatné korespondujici s vékem a
zdravotnim stavem jedince (Mékota & Cuberek, 2007). Stejné tak je dulezita ptiprava,
protaZeni, mobilizace svalovych partii, pfed zapoCetim pohybové aktivity. Dale jeji mira

a intenzita, aby nedoS$lo k poranéni pohybového aparatu.

2.2.2 Pohybova aktivita u adolescentii

Jedna z kategorii, ktera je nejvice vystavena efektu sedavého zpisobu zivota je
skupina adolescenti, ktefi jednak travi podstatnou ¢ast svého ¢asu pfipravou ke studiu a
také inklinuji ve svém volném cCase k pasivnimu trdveni. D&ti maji jiné z4jmy v podobé

technickych pomtcek, hernich zatfizeni, stale se rozsifujici programové rozmanitosti
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televiznich kanalli. Pravdépodobné nejvétsim zlodéjem volného ¢asu se v posledni dobé
stavaji internetové komunikatory typu facebook, twitter, skype, icq, myspace,... VSe
vede k traveni Casu pied obrazovkami a stim spojeny sedavy zpisob zivota, zvany
sedentarismus. Tento chapeme jako zplsob zivota typicky minimalni pohybovou
aktivitou ¢i pohybovou aktivitou velmi nizké intenzity (Cornejo-Barrera, Llanas-
Rodriguez, & Alcazar-Castanieda, 2008). Muzik (2008) konstatuje, ze z mladeze s
nedostate¢nou pohybovou aktivnosti se velmi pravdépodobné stanou dospéli preferujici
sedavy zptisob zZivota. PA v dospivani je dulezita pro zdravi, zdatnost a kvalitu zivota a
je pravdépodobné, Ze u takového zpisobu zivota ¢lovek zistane i v dospélosti.

Se snizujici se pohybovou aktivitou jdou ruku v ruce nemoci rozsifujici se nebo
vnikajici pfi pohybové inaktivité. Pohybova aktivita slouzi i jako primarni prevence
prave témto onemocnénim. Citlivé obdobi adolescence je potfeba usmériiovat a neustale
détem vstépovat, ze pohyb jako samotny neni nic $patného. Na udrzeni a rozvoj
psychické, biologické a socialni rovnovahy osobnosti ma velky podil zatazeni sportovné
pohybovych aktivit do denniho rezimu (Hodan, 1999). Je zapotiebi zapocit od
elementarnich zakladd, Cili v roding, kterd je jeden z hlavnich formativnich Cinitelti u
adolescentli. V oblasti pohybovych navyku ditéte hraje vliv rodi¢ta nenahraditelnou a
velmi silnou roli (Medekova & Dolezajova, 2010). Nastaveni okolnich parametrt, jako
sportovni zadzemi, bezpec¢nost, dostupnost, pies vhodné kamarady, které si kazdy ¢lovek
vybird sam. Poté je zde stat, ktery zastteSuje filozofii pohybové a sportovni aktivity jako
celku. Neni to pouze o Skolnim kurikulu, ale jak uvadi Rychetsky (2006), tak na
utvareni pohybové aktivity mladeze, které je nedilnou soucésti Zivotniho stylu, se kromé
Skolni télesné vychovy vyznamné podili rodinné, Skolni a mimoskolni nabidky, ale i
nepohybové aktivity, které socidlni prostiedi mladym lidem v utvéteni jejich Zivotniho

stylu nabizi.

2.3 Zivotni styl

Zivotni zptsob se dle Hodané (2000) tyka uréité skupiny osob, tiidy &i populace.
Je terminem urcitym zplUsobem nadfazenym. Ma skupinovy charakter a miize
predstavovat jistou troven nebo i normu typickou pro danou skupinu osob (manazefi,
seniofi, méstska populace,...).

Socialni skupiny 1 jejich jednotlivi ¢lenové rozvijeji v rdmci historicky danych

kulturnich pftilezitosti nekonecnou fadu variant zivotniho stylu, ktery mizeme chépat
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jako komplex cinnosti, které jsou integrovany urcitou hodnotovou orientaci. Kromé
vzdélavacich aktivit sem patii naptiklad podil na vetejném zivoté, organizace bézného
provozu v domécnosti, spole¢né ¢innosti v ramci rodiny, zpusoby traveni volného Casu
a mnohé¢ dalsi (Burianek, 2003).

| podle Stejskala (2004) zivotni styl nepochybné pusobi na kvalitu zdravi
jedince. Nevhodny Zivotni styl je pfi¢inou mnoha zdravotnich komplikaci, které
nasledné zpisobuji civilizatni nemoci, jez jsou v posledni dob¢ aktudlnim problémem
pro spoustu lidi na svété. NejCastéji publikovanymi civilizaénimi chorobami jsou
ischemické choroby srdce, mozkové piihody, hypertenze, aterosklerdza, obezita,
cukrovka, nadory a deprese. Nevhodny zivotni styl ovliviiuje nase zdravi. Zdravi je
ovlivnéno zpusobem s jakym se sebou ¢lovék nakladad a odrazi se v pozd&jSim veku,
kdy ¢lovek pfijima benefity ze svého zplsobu zivota.

Pojem Zzivotni styl je tedy terminem nadfazenym a v mnoha literaturach dochazi
k zminovani dalSich terminu jako zpusob zivota a dale dochazi k déleni na napiiklad
tzv. aktivni Zivotni styl. Jedna se o novy termin, ktery zatim neni ve védecké literatufe
patficné objasnén a zkoumdan. Nejcastéji byva oznaCovan za synonymum k pojmu
zdravy zivotni styl, tedy styl, ktery je spjat s pohybovou aktivitou (Valjent, 2008).
Karasik, Demissie, Cupples a Kiel (2005) popisuji aktivni zivotni styl jako formu
zivotniho stylu, kterd je dana interakci mezi jedincem a okolim. K Aktivnimu Zivotnimu
stylu se vyjadtuje i Bunc (2007), ktery shodné uvadi, ze se jedna o Zivotni styl, ve
Kterém zaujima podstatné misto pfiméfena pohybova aktivita.

V literatuie se setkdvame dale s pojmem zpisob zivota, ten se Casto zaménuje
pravé s terminem Zivotni styl. Zdiraznéni rozdilu mezi Zivotnim stylem a zpisobem
Zivota se objevuje napiiklad v 90tych letech minulého stoleti a pozdéji u fady Ceskych
autorti. V sociologii to byl napf. Linhart et al. (1996), v kinantropologii pak Hodan
(1997) a Jansa, Kocourek a Votruba (2005). Podle Jansy, Kocourka, Votruby (2005) je
zivotni styl dynamicky proces formy byti jedince, determinovany geneticky (zdédéné
predispozice), etnicky (adaptace na rodovou kulturu), socidlné (zivotni uroveil rodiny,
pozd¢ji adolescenta respektive samovydéleéného dospélého, dichodce), kulturné
(tradice, navyky, mechanismy fesSeni krizovych situaci), profesionalné (volba povolani,
zmeny zaméstnani) a generacéné (odcizeni svétu dospélych u mladeze).

Ke spravnému Zivotnimu stylu patii adekvatni vyziva. Dulezity je tedy nejen
vydej energie ve form¢& pohybu, ale i dostatecnéd a pestrd strava. Dvojnasobné plati u

déti a adolescentll, kteti potiebuji dostatek Zivin pro svllj harmonicky rist. Rozhodujici
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je pomér piijatych zivin a vydané energie. Stejné tak rozhodujici je pravidelnost neboli

Cetnost stravy a jeji kvalita. Obecn¢ se doporucuji mensi porce, ale ¢astéji béhem dne.
Mezi dalsi faktory ovliviwyjici zdravy zivotni styl patfi dostatek spanku.

Relaxace organismu a nacerpani energie do dalsi ¢innosti. Jde o spojitou naddobu, ktera

se poté odrazi v kvalité naseho zdravi.

2.4 Pohybova inaktivita

Zjednodusené¢ feceno opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita.
Sigmund a Sigmundova (2011) uvadéji, Ze vzhledem k energetickému vydeji se jedna o
stav organismu s minimalnim télesnym pohybem, ktery ma energetické naroky ptiblizné
na urovni klidového metabolismu. V soucasné dobé dochazi k ¢im dal cCastéjsimu
sklonovani tohoto terminu v dusledku snizovani pohybové aktivity. Lidé jsou stvoreni
k pohybu (Booth, Marino, Hill, Gwinn., 2002). Opakujici se pohybova aktivita, jako
prosta chlize, zvySuje vykon lokomoce, metabolické procesy, ¢innost srdce, nervovou
soustavu, podporuje vnitini orgdny a opakovanim pohybové aktivity dochdzi k vyssi
adaptaci organti na zatéz a zvySuje se tolerance k neptiznivym podminkam.

Nedostatek PA je spojovan s vyskytem chronickych, mentalnich (Corbin &
Pangrazi, 2001) a dalSich nemoci vedoucich k pfed¢asnym umrtim (Katzmarzyk,
Janssen, & Ardem, 2003). Pokles pohybové aktivity dramaticky zvysil rizné druhy
zdravotnich problémt zplsobenych sedavym zplsobem zivota (Bouchard, Blair, &
Haskell, 2007). Sedavy zpisob zivota (neboli sedentarismus) je pojem, ktery je
S pohybovou inaktivitou velmi uzce spojovan. Tento zplsob Zivota je typicky minimalni
pohybovou aktivitou ¢i pohybovou aktivitou vyznacujici se velmi nizkou intenzitou
(Cornejo-Barrera, Llanas-Rodriguez, & Alcazar-Castaneda, 2008). Nebo naopak po
provedeni naro¢né pohybové aktivity. Z diivéjsich vyzkumu u adolescentti vyplyva, ze
Casto je intenzivni PA ,kompenzovana“ del§si dobou pohybové inaktivity (sezeni,
odpocinek vleZe, sledovani televize ¢i Cas traveny u pocitace) a krat$i dobou chiize ve
volném case (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Sedentarismus je v soucasnosti velmi ¢asto sklonovan v souvislosti s Zivotnim
stylem mladeze. Svét je pretechnizovany a mladi lidé travi nebezpecné dlouho pied
obrazovkami svych monitort, televizi. Samoziejmé technika ma nespornou fadu svych
zastancl a je pravdou, ze nam ulehCuje byti. Ale je velkym lakadlem a zejména déti

jsou piipoutdny do virtualnich svétl. Bohuzel je to vina ¢astecné 1 rodicl, ktefi sami
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déti upoutavaji pred obrazovkami s omluvou, ze alespoil nezlobi a maji sami pro sebe
vice ¢asu. Tento proces podpory sedavého zplisobu zivota zapocal s vynalezem televize,
exponencialné roste a bude velmi obtizné zvratit tento stav.

Sedavy zpilisob zivota a nespravné stravovaci navyky, dohromady s dalSimi
rizikovymi faktory jako napft. koufeni i stres, jsou natolik silné, aby nastartovali vyvin

né&jaké chronické nemoci (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).

Poskozeni zdravi v dusledku pohybové inaktivity:

» Ztrata svalq, sily a vybusnosti

Okolo 50. roku zivota dochazi v priméru k 10 % ztraté svaloviny a k 70. roku zivota
dokonce téméi 40 % ptivodniho svalstva. Ve stejné proporci se ztraci i sila a vybusSnost.
Ztrata svaloviny je prokazatelna jak u inaktivnich jedinct, tak i u téch, kteti vedou
aktivni zivotny styl (Roth, Farell, & Hurly, 2000; Roubenoff, 2001). Tento jev se
nazyva Sarcopenia neboli ztrata svalové hmoty v prubéhu starnuti. Vyzkumy prokazaly,
ze Clovek zijici klasickym zplisobem zivota (bez aktivniho cviceni), ztraci kazdoro¢né
asi 1% svald, coz u muzu piedstavuje okolo 0,35 - 0,5 kg a u zen 0,25 — 0,4 kg (Janssen,
Heymsfield, & Ross, 2002).

Timto dochazi k fyzickym potizim, jako je vstavani ze zidle, reakéni rychlost,
prechazeni ptes ulici, rovnovaze, vyssi riziko padd. V pozd¢jsim véku je relativné tézké
udrzovat télo v aktivnim stavu a neustale provozovat fyzickou aktivitu, vzhledem
K opotfebovanosti organismu, nicméné vySe popsany jev nejvice postihuje sportovce,
ktefi se vénovali posilovani, poptipadé zdvihani tézkych predmétu apod. (Roth et al.,

2000; Roubenoff, 2001).

» Osteoporodza

Osteopordéza je onemocnéni latkové vymény kostni tkang, které ma za
nasledek ubyvani mnozstvi kostni hmoty a celkové snizeni kvality kosti. Postizené kosti
se stavaji malo odolné vii¢i mechanickym vliviim a klesa jejich pruznost a pevnost.
Diky pohodlnému a nezdravému zivotnimu stylu se pocet postizenych prudce zvysuje,

v Ceské republice se odhaduje az na 850 000. Nemoc tak ziskala nechvalné znamou
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prezdivku , ticha epidemie 21. stoleti*. Ridnuti kostni tkdng je pfirozeny proces spojeny
se starnutim t¢la. Osteopordza postihuje zeny az 3x ¢astéji nez muze. U starSich muzi
se samoziejmé také muze vyvinout, ale jeji prib¢h neni tak zavazny jako u Zen, protoze
muzi maji vétsi hustotu kosti. Za jeden z nejcastéjSich divodu vzniku osteopordzy u zen
je povazovan pokles estrogenu po menopauze. Béhem péti nasledujicich let po
menopauze muze zena ztratit az pétinu veskeré kostni hmoty. Mezi rizikové pficiny
vzniku osteopordézy patii silné kufactvi, alkoholismus, nadmérny piijem kavy
nedostatek vitaminu D (obecné Spatna strava) a pravé nedostatek pohybové aktivity,
sedavé zaméstnani. Dalsi ohroZenou skupinou byvaji osoby s nizkou télesnou hmotnosti
(BMI pod 19) nebo dokonce s anorexii. Pohybové inaktivni lidé zvySuji riziko
osteopordzy a tim i zlomenin o 20 — 40 % (Ahmed, Joakimsen, Berntsen, Fonnebo, &
Schirmer, 2006).

» Osteoartroza

Osteoartrdza je nejcastejSi onemocnéni kloubi, které se objevuje piedevsim u starsi
generace. OvSsem ani mladsi ro¢niky nezlstavaji useteny, zvlasté pak, pokud dochézi
k vyraznému namahani a ptetéZovani kloubt.. Nejcastéji jsou postizeny velké klouby
v téle (kycCelni, kolenni), ale osteoartr6za se mize objevit také na rukou nebo postihnout
meziobratlové ploténky patefe. Pohybova inaktivita je spojovana se vznikem a
rozvojem osteoartrozy (nékdy pouze artrdézy) piimo i1 nepiimo. Nedostatek fyzické
aktivity v détstvi vede k porucham az nefunkénosti kloubnim chrupavek (Helminen,

Hyttinen, Lammi, et al., 2000).

> Obezita

Je zavazny zdravotnicky a spolecCensky problém, ktery stale nabyva na vyznamu.
Pocet obéznich lidi ve svéts, podle oficialnich statistik, neustale ptibyva. V populaci CR
je vice nez 50 % lidi obéznich (vice zen). Nadvahou nebo obezitou trpi v Ceské
republice pfiblizné€ petina chlapch a desetina divek, ve vyskytu nadvahy a obezity tak v
CR chlapci vyrazné pievysuji divky (Kalman et al., 2011). Tendence k hromadéni tuku
je siln¢ geneticky podminéna (Vondruska & Bartak, 1999).

Otylost v détstvi zvysuje pravdépodobnost otylosti v dospélém veéku. Nartst

vahy v dospélosti byva castéji vyvolan ubytkem fyzické aktivity nez rostouci mirou
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prejidani. Obezita je stav, kdy ma organizmus nadbyte¢né mnoho tukové tkané. Dle
WHO (2010) doslo ve sledovaném obdobi od roku 1980 az 2008 k celosvétovému
vzrustu obezity, kdy méfitko byl Body mass index (>30 kg/m2), ke zdvojeni pocétu
obéznich lidi. K roku 2008, 10% muzi a 14% Zen bylo na zéklad¢ této charakteristiky
obézni ve srovnani s rokem 1980, kdy bylo obéznich pouze 5 % muzi a 8 % Zen.
Hodnota BMI (z anglického Body Mass Index) definovana Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO, 2011) jako index télesné hmotnosti, je vysledkem vypoctenym podle

VZorce:

__ telesna hmotnost (kg)

BMI =
(télesna vyska (m))?

Vysledky naméfenych hodnot ve vztahu ke klasifikaci obezity jsou uvedeny
v Tabulce 1.

Tabulka 1. Hodnoty BMI vzhledem ke klasifikaci nadvahy u dospélych (WHO, 2011)

Hodnota BMI Klasifikace
<185 podvaha
18,5-24,9 optimalni vdha
>25,0 nadvéha

25,0-29,9 pre-obezita

30,0-34,9 obezita I. stupné

35,0-39,9 obezita Il. stupné
> 40,0 obezita Il1l. stupné

U obéznich lidi se podstatné castéji vyskytuji tyto choroby: hypertenze, zvySené
hladiny krevnich lipidt (celkovy a LDL cholesterol, triacylglyceroly), cukrovka, jaterni
cirhdza, artrézy a poruchy pohybového aparatu - zejména velkych, nosnych kloubd,

dna, zlu¢ové kameny, ICHS a dalsi (Vondruska & Bartak, 1999)

» Diabetes Mellitus 2. typu
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Diabetes II. typu neboli Gplavice cukrova, lidové cukrovka je nejcastéjsi formou
cukrovky u nas. Celosvétové zemie na toto onemocnéni ro¢né¢ az 4 miliony lidi.
Diabetes je jedna z nejrychleji se rozsifujicich onemocnéni a k roku 2030 WHO (2012)
odhaduje narGst nemocnych na dvojndsobek. Diabetes souvisi s vy$Sim veékem,
obezitou, nedostatkem pohybu a nezdravym zivotnim stylem. Fyziologicky je
charakterizovan jako vzrustajici rezistenci kostnich svalti a tkané na efekt inzulinu
(llkka, Lankenau, Pratt, 2004). Toho byva dokonce v krvi nadbytek, piesto vSak
dochazi k poruse jeho plsobeni v cilovych tkanich a vznika hyperglykémie (zvySena
hladina gluko6zy v krvi), kterd je hlavni pfic¢inou vzniku chronickych komplikaci.

Nekolik svétovych vyzkumu potvrdilo, ze pohybova inaktivita zvySuje riziko vzniku
diabetes (ACSM, 2007). Béhem vyzkumu klinicky zdravych Zen v pribéhu 6 ti let, kdy
zeny, které sledovaly denné televizi min. 2 hodiny a mély sedavé zaméstnani min. 2
hodiny, tak jejich riziko vytvoreni diabetes vzrostlo 0 48 % oproti Zenam, které stravily

minimum ¢asu U TV, popfipadé nemély sedavé zaméstnani (Hu et al., 2003).

» Hypertenze (zvySeny krevni tlak)

Hypertenze patii vedle ischemické choroby srde¢ni k nejcastéjSim onemocnénim
srdce a cév. Krevni tlak je vysledkem vzajemné interakce genetickych - tedy dédicnych
vlivll a vlivil zevniho prostfedi. Mezi faktory plisobici na nas$ krevni tlak, které zavisi na
nas samotnych, patii t€lesnd hmotnost a fyzicka aktivita. Relativni riziko rozvoje
hypertenze vyrazné nartista se zvySenymi hodnotami BMI. Studiemi bylo prokézano, ze
nedostatkem pohybové aktivity vzrista krevni tlak a o 30 % roste riziko vzniku trvalé

hypertenze (Haapanen, Miilunpalo, Vuori, Oja, & Pasanen, 1997).

» Ischemické choroby, infarkt myokardu

Obecné muZeme fici, Ze ischemickd choroba je takové onemocnéni, pii kterém
dochazi kucpani cévy srazeninou — trombem, embolem — napiiklad v dolnich
koncetinach (Zilni trombdza dolni koncetiny), plicich (embolie plic), srdce (rizné formy
ischemické choroby srde¢ni) a mozku (napiiklad cévni mozkova piihoda). Dlsledkem
ucpani cévy nemiize protékat okyslicend krev a tim vyzivovat pfisluSnou tkan
nejdulezitéj$i Zivinou — kyslikem. Timto procesem dojde k odumieni tkané, ktera pak

nemiize spravné pracovat dle své specializace. Ro¢né na infarkt myokardu umie
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celosvétové pres 7,5 milionu obyvatel a dalSich 10 miliond lidi postihne infarkt
ttemi vyznamnymi faktory a to nezdrava dieta, nedostatek fyzické aktivity a koufeni
tabakovych vyrobkii. O 30 % az 50 % se zvysuje riziko infarkth u lidi, kteti zanedbavayji
pohybovou aktivitu nez u lidi, ktefi jsou alespon ,,primérné“ aktivni. Toto tvrzeni je

stejné jak u muzt a bez ohledu na veék (Marcus, Flynn, Blow, & Barry, 2003).

> Rakovina

Rakovina je vSeobecny pojem =zastitujici vice nez 100 riznych onemocnéni.
Rakovina se stavd jednou z hlavnich pfi¢in umrti, z celkového poctu 7,6 mil az po
pfedpovidanych 13 miliond v roce 2030 (WHO, 2012). Rakovina vznika obecné
napadenim bunék v téle parazity, které se poté vymknou kontrole organismu a zacnou
se nekontrolovatelné¢ délit a rast. Dilezité je se vyhnout karcinogennim latkam, které
jsou mimo jiné obsazeny ve stravé, piti, ve vzduchu,... (Adams-Cambell et al, 2003).
rakoviny. Ta se rozpoznava az v pozd¢jsim stadiu, kdy je obtizné 1éCitelna. Nejveétsimi
nebezpedimi jsou tabdkové vyrobky, nezdrava dieta, nedostatek pohybové aktivity,
nadvaha a obezita (WHO, 2012). Nejvice je prokdzan vliv pohybové inaktivity na
rakovinu tlustého stteva o 30-40 %, ve které jsme spolecné s Mad’arskem v poméru na
pocet obyvatel na nelichotivém prvnim misté v poctu nakaZenych. Podobné je
prokazano u zen vliv pohybové inaktivity na rakovinu prsu — o 20 az 30 % (WHO,

2012)

2.5 Obdobi adolescence

Obdobi adolescence, ke kterému také smeéfuje tato prace, je jednim
adolescence je odvozen z latinského slova adolescére, coz v piekladu znamené dospivat,
mohutnét. Adolescence je ohrani¢ena nej¢astéji obdobim konce 1. stupné zakladni $koly
a konCe prechodem do zaméstnani. V piipad¢ studia na vysoké Skole se dale
adolescence mirn¢ posouva. Nicméné nazort na déleni je dle autorG nékolik. Pro

rozdéleni jednotlivych etap adolescence se pouziva n€kolik kritérii, napiiklad dle
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motorického, psychického, socidlniho nebo fyzického rozvoje. Jednim z moZného

rozdeleni je mozno také pouzit rozd€leni dle trestniho a ptestupkového prava.

Mléadez - 0 az 18 let, dit¢€ - 0 az 15 let, mladistvy - 15 az 18 let.

V Cechéch se o uréitou periodizaci pokusil Komensky ve svém dile Vievychova
(Komensky, 1992). Lidsky Zivot zde rozd€luje na osm period. Obdobi dospivani je v
odbornych publikacich v pojmovém a vékovém uchopeni uvedeno s drobnymi rozdily.
Nekteri autofi se priklani k déleni na obdobi pubescence od 10,11 do 15 let a
adolescence zhruba od 15 do 20-22 let. Panuje vS§eobecny konsensus v rozdéleni tohoto
obdobi na tii faze: ¢asnou adolescenci (10,11-13 let), stfedni adolescenci (14-16 let) a

pozdni adolescenci (17-20 let, pfipadné dale). Jednim z autorti déleni je Macek:

Casna adolescence

V casné adolescenci dominuji piedev§im pubertalni zmény. Startuje pohlavni
zrani, objevuji se prvni sekundarni pohlavni znaky, dochazi k urychleni riistu. U vétSiny
mladych v tomto obdobi dojde k dosazeni reprodukéni schopnosti, pokud toto
determinujeme biologicky vyskytem menarche u divek a analogicky s tim noc¢ni poluci
u chlapct. Disledkem téchto zmén je zvySeni zdjmu o vrstevniky opacného pohlavi

(Macek, 2003).

Stiedni adolescence

Stfedni adolescenci dominuje zména postaveni jedince ve spole¢nosti, dochazi k
pfechodu ze Skoly zakladni na Skolu stfedni ¢i ucebni obor. Sebepojeti se méni
zasadnim zpasobem. Utvati se védomi vlastni vylu¢nosti, autentiCnosti a osobni
identita. Charakteristické je, ze dospivajici se v tomto obdobi chtéji odlisovat od okoli,
vytvaii si svou vlastni kulturu, kterd je specifickd vlastnim zivotnim stylem, stylem

oblékani, mluvou, hudbou atd. (Macek, 2003).
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Pozdni adolescence

Pozdni adolescence je faze -charakterizovana sméfovanim k dospélosti.
Socialnim meznikem je dokonCeni profesni piipravy, rovnéz nalezeni pracovniho
uplatnéni. S tim souvisi i ekonomicka nezavislost, ktera je v naSich podminkach jednim
ze znaka dospélosti. Posiluje se potieba socialni identity, potfeby s nékym sdilet své
zazitky a hodnoty, nékam patfit. Dospivajici prokazuji aktivnéjsi pfistup k seberealizaci,
uvédomuji si svoje cile, voli si, ¢eho cht&ji v budoucnu dosahnout. Sife zmén je zavisla
na tom, jak si adolescenti Casuji ptijeti dospélych roli, zda se ekonomicky osamostatiiuji
nebo voli dalsi studia, vstupuji do manzelstvi, mnohdy se stavaji rodic¢i (Macek, 2003).

Podle Langmeiera (1983) a Alsakera (1992) se adolescence oddélovala od
pubescence, ktera je ohranicena ¢asovym obdobim 11 — 15 let, adolescence v rozmezi
od 15 do 20 (22) let.

Dospivani predstavuje specifickou zivotni etapu, kterda ma svoje typické znaky. Je
obdobim hleddni a pfehodnocovani, v némz ma jedinec zvladnout vlastni proménu a

najit subjektivné uspokojivou formu vlastni identity (Vagnerova, 2005).

2.5.1 Fyzicky a motoricky vyvoj

V adolescenci se zafina vyrovnavat nepomér mezi télesnym a psychickym
vyvojem. T¢€lesny rust se zpomaluje. Tvar téla jiz dostavd dospélou podobu. Mohutni
svalstvo, zlepSuje se koordinace, divky maji ladné;jsi pohyby, chlapci vykazuji vysokou
fyzickou aktivitu. V tento moment je télesny rust dokoncen. Adolescence je doba
tlesné krasy, dusevni bystrosti, svézesti a dychtivosti (Cizkova a kol., 1999).

V tomto obdobi se divkam formuje jejich zenskd postava a dochazi
k signifikantnim rozdilim od muzi. Piedev§im se zvétSuji nadra, boky a té€lo zacina
ukladat vice podkozniho tuku. Naopak u chlapcti, jak uvadi Ri¢an (1989), tak chlapecka
postava dostava dospélé proporce a muzni. Chlapci piestavaji byt holobradky a zacinaji
se holit, ale jejich radost miize pokazit akné. Klackovitost se vytraci, pohyby jsou
koordinovangjsi 1 hlas mohutni. Zaroveil mohou piijit starosti s pfipadnym zpozdénim
ristu. Chlapci ve véku osmnacti let jsou na vrcholu sexudlni aktivity, u divek je za
vrchol sexualni aktivity oznacovan vék kolem tiicatého roku Zivota. (Ri¢an, 1989).

Télesnd proména miize mit subjektivni vyznam, ktery zdlezi na predstavé

jedince o atraktivité dospélejSiho zevnéjsku, na psychické vyspélosti adolescenta 1 na
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socialnich reakcich. ZevnéjSek je v obdobi adolescence reprezentantem vlastni
osobnosti a proto jeho vyznam vzristd (Vagnerova, 2005). V obdobi adolescence
chlapci 1 divky velmi dbaji na svlij zevnéjSek, jeho harmonie miize byt narusSena
hormonalnim vyvojem v podobé akné na obliceji, nerovnomérnosti rastu oproti jinym
vrstevnikim.

Nerovnomérny vyvoj se projevuje markantné u motorickych schopnosti.
Dochazi k disproporcionalité projevujici se v nerovnomérném rustu kostry a svalstva
koncetin. U pubescentu, ktefi pravidelné necvici, se projevuje Spatna koordinace, ktera
se odrazi hlavné v obratnosti. Jak uvadi Celikovsky (1979), tak &im rychle;jsi je riist, tim
vétsi problémy s télesnou koordinaci. Pubescenti maji zhorSenou schopnost v plynulosti
a presnosti pohybu. Na druhou stranu se dospivajici jedinec uci pohybim uvédomeéleji a
1épe chape prubeh pohybu

Ve stfednim a pozdnim obdobi adolescence je somaticky vyvoj ukonc¢en. Konci
vSak 1 nejveétsi rozvoj fyzickych i duSevnich sil ¢lovéka. Pohyby adolescenta jsou
koordinované, ladné a harmonické. Usp&ch maji ptedeviim v téch fyzickych aktivitach,
chlapce (Cizkova, 2003). Fyzicka vykonnost u chlapcti v obdobi adolescence vzriistd, i
kdyz pomaleji nez diive. U dévcéat vykonnost stagnuje nebo mirn¢ klesa, vyjimku tvofi
explosivni a dynamicka sila (Vilimovéa, 2002). Rozviji se svalovd hmota, formuje se
typicky Zenskd a muzZska postava. Chlapci jsou v priméru o 12 cm vyssi nez divky.
Divky také maji vyssi podil tuku neZ muzi k celkové télesné hmotnosti. Dokoncuje se
osifikace kostry a pfiblizné v 18 letech. Jedinec je schopen sexudlni reprodukce. Je to

obdobi relativniho klidu, které byva ozna¢ovéano jako 3. obdobi plnosti (Cizkova, 2003).

2.5.2 Socialni vyvoj

V tomto citlivém obdobi je socidlni vyvoj velmi ovliviiovan zaclenénim do
kolektivu tfidy, mimoskolnich organizaci a zdjmovych Ccinnosti. Negativné jej
poznamenava nedostatek zajmil a oby€ejna nuda (Machova, 2002).

V rodiné€ dochdzi k proméné citové vazby. Pocit jistoty a bezpeci se transformuje
do symbolické roviny. BohuZzel ale adolescentovi stile zistava role ditéte a vznika
rozpor mezi statusem ditéte a roli dospivajiciho. Povinnosti mu ptibyvaji, ale prava ne,
z ¢ehoz prameni Casté konflikty. Dospivajici spolu s proménou identity touzi po zméné

role v rodiné. Rodic¢e si touZi uchovat citovou zavislost ditéte a nejsou ochotni
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respektovat jeho proménu. Adolescent se naopak potiebuje z této zdvislosti vymanit.
(Vagnerova, 2000)

Zvysuje se vyznam a vliv vrstevnické skupiny. Vrstevnici mezi sebou srovnavaji
svij vliv a postaveni v rodiné. Pokud zjisti, ze se octli v hor§i pozici neZ jejich
kamaradi, projevi se zvySenym tlakem na rodic¢e a udavanim divodi, Ze ostatni jsou na
tom Iépe, mohou vice véci atd. Ackoli adolescenti vyjadiuji ptani, aby se jejich rodice
zménili a méné je omezovali, davaji svym chovanim najevo potfebu vedeni a pfimétené
kontroly. Role ziskana mezi vrstevniky ma velky vliv na identitu dospivajiciho.
(Langmeier & Krej¢itova, 1998; Vagnerova, 2000)

Socializace ve vrstevnické skupiné je dilezitd a vede k vétsi individuaci. Proces

ma 3 faze: (Vagnerova, 2000)

1. Adaptace na skupinu.
2. Prijeti skupinové identity.
3. Potom co skupinova identita splni svou vyvojovou ulohu, dojde k postupnému

osamostatiiovani. Klesa mira konformity.

Velkou roli v obdobi adolescence hraje prvni laska a citové vazby na partnera.
Emociondlni vyvoj ma velky rozptyl v reakcich na nové partnery a mozné rozchody.
Postupem cCasu se partnerské vztahy stdvaji zralejSimi a dochdzi na konci obdobi i

planovani spoleéné budoucnosti v realnych obrazech (Ri¢an, 2004).

2.5.3 Psychicky vyvoj

Psychické dospivani se projevuje velmi vyrazné predev§im v oblasti rozumové.
Pro obdobi adolescence ptipada vrchol tohoto mySleni na 14. az 15. rok zivota.
Dokoncuje se rozvoj inteligence (asi v 16 letech). Mysleni dospivajicich se stava
samostatngj$i. Rozumové schopnosti dospivajictho dosahuji téméf rozumovych

Divky maji vtomto obdobi jisty ptfedstih v rozumovém vyvoji pted chlapci.
Pozdéji se vSak tento rozdil vyrovnava, pro ob¢ pohlavi je vSak ptiznacné ukvapené
generalizovani a preciznost formulaci stale pokulhava za myslenim. Také cit pro
rozliSovani jemnych vyrazovych odstini se teprve vyviji. Vnimani dospivajiciho se

postupné vyrovnava vnimani dospélého (a obdobné je to i s pfedstavami). Vnimani se
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spojuje s imyslnou pozornosti, a tim se odstranuje jeho predchazejici nesoustavnost.
Typické je pro pubertu tzv. denni snéni (z¢asti sexualni, z&asti idealizujiciho obsahu
(Kohoutek, 2008). Vsechny intelektualni piedpoklady je nutné trénovat, zdokonalovat.
Ditlezitou roli hraje Skola. Vznikaji zajmy a vazby, které mohou ovlivnit budouci
smefovani jedince. VétSina predpokladii se vyvinula v pfedchozim obdobi, avSak i
Vv adolescenci jesté vyvoj pokracuje. Dochazi zejména k plnému rozvoji schopnosti

abstraktniho mysleni, logického usuzovani, analyzy a syntézy, chapani pojmu.

Dovalil (1998) shrnul svoje vnimani kognitivniho vyvoje do n¢kolika bodu:

- plny rozvoj logického a abstraktniho mysleni

- rozliSovani hlavnich a vedlejSich véci

- ustaleni zajmi a potieb

- revolta vici autoritam, snaha po socialni nezavislosti
- dotvafi se individualni osobnost

- hledani specifického uplatnéni

- usilovani o vlastni nazor

2.6 Pohybova aktivita v obdoi adolescence

Pravidelna PA v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy vyvoj pevnosti Kosti
a funkcnosti svalového aparatu, je udrZovatelem optimalni télesné hmotnosti a
pokladnici zdravotnich ptinost v dospélosti a ve stafi (Hardman & Stensel, 2009; Miles,
2007).
Pravé pohybovéa aktivita v obdobi adolescence utvaii a formuje postavu, zvySuje
obratnost, posiluje sebevédomi, ve hrach vytvaii zaklad pro osobnostni znaky, smysl
pro Cest, spolupraci, tah na branku, hodnoty fair play. Vychova déti k aktivnimu rozvoji
a ochrané fyzického, duSevniho a socidlniho zdravi, a odpovédnosti za néj, by tak méla
byt jednou z priorit souéasnych edukaénich trendii zakladniho $kolstvi v CR (Jeiabek &
Tupy, 2007). Skola ale nedokaZe zajistit absolutni doporu¢eni pohybové aktivity, ale
jedné se o spravny zaklad a predev§im o budovani vztahu ditéte k pohybové aktivité a
jejim spravném provadéni. Je nutné si uvédomit, ze vétSina Skol vede télesnou piipravu

dle planu 2 hodin po 45 minutdch tydné. Cilem soucasného pojeti Skolni tclesné
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vychovy je tedy vytvafet pozitivni vztah zakt a studentd k pravidelné, celozivotni a
dobrovolné realizaci PA (Corbin, 2002).

Obdobi adolescence je kritickou etapou zivota, oznacujici se predevsim ubytkem
pohybové aktivity (Dobry, 2008). Adolescenti davaji prednost spoleCenskym aktivitam,
setkédvani se s kamarady a vytvareni socialnich vazeb. Roli sehravaji i prvni zkuSenosti
s alkoholem a zakdzanymi latkami obecné. Prednost pied pohybem ziskdva socidlni
status a fakt, co si ostatni vrstevnici mysli o dané osob&. Mezi nejoblibenéjsi
volnocasové aktivity mladeze dnes patii sledovani televize.

Jak poukazuji naptiklad vysledky studie Hamiika, Kalmana, Bobdakové,
Sigmunda (2012), ktefi za pomoci dotazniku HBSC (standardizovany dotaznik
mezinarodniho vyzkumného projektu zaméten¢ho na sledovani riiznych determinant
zdravi a Zivotniho stylu déti Sskolniho véku (n = 230 000) zjistili mezi skupinou (5709
zakl) zakladnich skol a gymnazii (5. - 9. tfida), ze u sledovani TV nebo DVD travi vice
jak 2 hodiny denné nadpolovi¢ni vétSina déti. Dale je zde zajimavé, ze v této vékové
kategorii 2 a vice hodin denné travi chlapci hranim pocitacovych her a divky 2 a vice
hodin travi u pocitace ,,brouzdanim po internetu®, ,,emailovanim®, ,,chatovanim®, neboli
aktivity socialniho charakteru. Ke stejnym vysledkim dospéla také Sigmundova,
Ansari, Sigmund, a Fromel (2011), ktefi konstatuji, ze v dusledku zna¢ného rozvoje
modernich informacnich technologii nartistd v poslednich letech pocet hodin stravenych
u obrazovky pocitace.

Ze zahrani¢nich vyzkumii vyplyv4, ze zasadnim faktorem, ktery ovliviluje
uroven sedavého chovani u déti je rodina a intervence musi byt sméfovany pravé do
tohoto prostiedi.

Salmon, Tremblay, Marshall, & Hume (2011) uvadi, Ze ¢as straveny u televize u
déti ovliviiuji faktory, jako je chovani rodicl, ptfitomnost televize v détském pokoji €i
sociodemograficky status. RovnéZ Ramirez et al. (2011) uvadi mezi faktory, které
ovliviiuji €as straveny u obrazovky televize ¢i pocitaCe, patii nastaveni jasnych pravidel
v rodiné, stanoveni limitl na Cas straveny pied obrazovkou a nepfitomnost televize a

pocitace v détském pokoji.

2.6.1. Vliv rodic¢i na pohybovou aktivitu u déti

Vztah mezi PA aktivitou déti a jejich rodict neni zcela jednoznacny, ziejme je

podminén celou fadou psychologickych (temperament, zplisob a preference traveni
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volného c¢asu), socidlnich (Uplnost rodin, pocet a pohlavi sourozenct, kamaradi),
environmentalnich (lokalita a typ bydlisté, dostupnost a bezpecnost sportovist’ a
volnych ploch vhodnych pro PA), somatickych (troven télesné hmotnosti, zdravotni
stav) a jinych proménnych, které je tieba zviditeliiovat pro tvorbu efektivnich PA
programui podporujicich zdravy a pohybové aktivni zivotni styl (Sigmund et al., 2008).

Gustafsonova a Rhodes (2006) shrnutim vysledkt z 34 americkych i evropskych
praci o vztahu rodi¢i k PA svych déti za poslednich 20 let, konstatuji, ze pozitivni
podporovani rodicti predikuje vyssi PA jejich déti. Pficemz podporou rodict rozuméji:
motivovani déti, usnadnovani jejich pfistupu na sportovisté a jind pohybové vhodna
prostranstvi, poskytovani pohybového a sportovniho vybaveni a vlastni zapojeni do PA
a jeji vedeni. Ukazuje se, ze tento pozitivni vliv je siln€j$i u mladsich déti (Sallis, 2011)
a u intenzivni PA (Andersen & Wold, 1992; Sallis, Taylor, Dowda, Freedson, & Pate
2002).

Casto je podpora déti k PA spojovana se socioekonomickym statusem rodin,
avSak vysledky jsou Casto protichlidné. Sledovanim tydenni PA 214 7 — 8letych déti
pomoci akcelerometru Actigraf bylo zjiSténo, Ze déti z rodin s niz$imi finan¢nimi
piijmy se mén¢ Casto ucastni organizované PA, ale jejich celkova tydenni PA je
nezavisla na vysi finanéniho pfijmu rodict (Voss et al. 2008). Naproti tomu vyssi
socioekonomicky status rodicl je pozitivné asociovan s vyssi vikendovou PA jejich 8—
10letych déti (Ziviani, MacDonald, Ward, Jenkins, & Rodger, 2008). Podobn¢ Sallis a
Owen (1999) naznacuji, ze déti rodicii s vyS$$i urovni dosazené¢ho vzd€lani nebo déti
z rodin s vy$$imi finanénimi pfijmy maji vytvoteny lepsi podminky pro realizaci PA.

Jednou z nékolika zajimavych studii byla prace Sigmunda et al. (2008), ktery
také potvrdil tezi, Ze bez ohledu na pohlavi a veék existuje vzajemny vztah mezi
pohybovou aktivitou déti a jejich rodiclh. Nejtésnéjsi vztahy mezi pohybovou aktivitou
déti a jejich rodict nachazime u doby trvani kazdodenni chiize, nasledovné u celkové
tydenni pohybové aktivity a pohybové aktivity stfedni intenzity. Vysledek je takovy, ze
pohybové aktivnéjsi rodiCe, otcové i1 matky, vychovavaji pohybové aktivngjsi déti
(zfetelngji u synt). Delsi doba provadéni pohybové aktivity, se u dcer (synd) a jejich
matek (otct) vztahuje ke krat$i dobé kazdodenniho sezeni. A delsi doba kazdodenniho
sezeni rodiCli je asociovana s del$i dobou sezeni jejich déti. Souhrnné lze fici, Ze
pohybové méné aktivni otcové a matky, vychovéavaji pohybové méné aktivni déti

(zfetelngji u dcer). Z toho vyplyva vétsi propojeni vztahu otec-Syn a matka-dcera.
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2.7 Transport

Aktivni transport (chlize nebo cyklistika) je chovani, které muze pfispét k
fyzické kondici, energetické rovnovaze a k prevenci nadvahy. Jedna z ekologickych
studii hodnotici vztahy mezi aktivnim transportem a obezitou v Evropé, v Severni
Americe a v Australii ukazala, Ze zem¢ s vyssi prevahou aktivniho transportu byly
zaroven zemeémi s nejnizsim zastoupenim obezity (Bassett, Pucher, Buehler, Thompson,
& Crouter, 2008). Chiize je jednou z nejcastéji uvadénych forem rekreacni pohybové
aktivity (Rafferty et al., 2002) a je také funkéni komponentou nakupovéni, dopravy,
venceni psa, ale i jinych typu jednani (Tudor-Locke & Ham, 2008).

Nejcastejsi vyzkumy zabyvajici se transportem jsou provadény v USA, kde mira
obezity za posledni dekady, zejména u mladistvych prudce vzrista (Ogden et al, 2006).
Napiiklad u studentd 5. tfid v Severni Karoling, ktefi chodi do Skoly pésky, bylo
vysledovéno, Ze dosahuji v priméru o 24 minut pohybové aktivity vice nez ti studenti,
ktefi chtizi do $koly nevyuzivaji (Sirard, Ainsworth, Mclver, & Pate, 2005). V tomto
méftitku je velmi dulezita také vzdalenost bydlisté od Skoly samotné, protoze pii kratSich
vzdalenostech zaci vyuzivaji chlizi a naopak pfti delSich vzdalenostech bydlist¢ od Skoly
vyuzivaji jiné moznosti, zejména hromadnou dopravu, jak poukazuje McDonald (2008).
Ten ovétil, Ze 48 % studentd ve véku 5-13 let opravdu chodi do skoly, pokud bydli do
vzdalenosti 1 mile, ale pouze 3 % zaki vyuziva chiizi, pokud bydli ve vzdalenosti vice
jak 1 mile. DalSimi faktory vyuZivani chlize jsou celkovy charakter zastavby,
bezpecnost okoli, individualni mistni charakter, zvyky. Jednou z dulezitych slozek je i
pfijem rodicu, Cili socialni a ekonomicky status, kdy u méné majetnych rodicu je
prokézéno, ze jejich déti vice do Skoly chodi pésky, nez u déti majetnéjSich rodicu
(McDonald, 2008).

Uplné jiny piipad predstavuji v Dansku, kde témdf dvé tfetiny danskych
adolescentt, skolou povinnych, vyuZiva k pfepravé do Skoly jizdni kolo, ¢imz se 1isi
prakticky od celého zadpadniho svéta, véetné USA, Australie atd. To je ddno jednak
vytvofenim podminek pro cykloturistiku — rizné stezky pro kola a také mentalitou
samotnych Dant (Cooper et al., 2006).

Dalsi zpraci na toto téma naptiklad od Robertson-Wilson, Leatherdale, &
Wong, (2008) zabyvajici hloubéji na téma transportu a zohlediujici dal§i determinanty
jako napftiklad koufeni tabakovych vyrobkl a nasledny vliv na chiizi do Skoly. Jedna se

0 studii z Kanady. Aktivnim transport zde vyuziva pouze u 42,5% dotazovanych
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adolescentti. Bylo vysledovano, ze problémy s aktivnim transportem maji vice divky,
poté zaci ve véku kolem 12ti let; pravidelni kufaci; anebo ti co navstévuji venkovské
Skoly. Dalsim faktorem mtiZze byt i pocasi, které bylo zohlednéno i v této studii. Jednim
z dalsich faktorti je prostiedi, ve kterém je domov studenta, potazmo Skola situovana.
Jedna se zejména o riziko kriminality, kdy rodi¢e maji rad¢€ji své déti pod dohledem a
zavezou je svym automobilem az pted Skolni budovu a maji tak jistotu, Ze se jsou
dopraveni do Skolniho =zafizeni v pofadku (McDonald, & Aalborg, 2009). Dalsi
dalezitym ukazatelem je fakt, ze v nékterych zemich jako je naptiklad USA, Kanada
dochdzi k tomu, ze adolescenti mohou zdkonné fidit automobily jiz napiiklad od 16.
roku zivota. Cili mnohem dfive neZ je zvykem napiiklad v evropskych zemich. A
jelikoZ se jedna o vyspé€lé a zejména bohaté zemé, rodice podléhaji tlaku a kupuji svym
détem jako narozeninovy déarek automobily (motorky). S rostouci Zivotni Grovni vzrista
pocet lidi vlastnicich dopravni prostiedky. Diky husté dopravni siti, zejména v rusnych
¢astech mést jsou lidé postizeni dychacimi problémy z vyfukovych plyni automobili,
hlavn¢ dieslovych motort, a zvySuje se tak riziko naptiklad vniku astmatu.

Z jiného vyzkumu ve Velké Britanii vyplyva, ze za métené obdobi 20 let (od
prelomu 1985/86 do roku 2006) se aktivita zakd zékladnich a stfednich Skol, ktefi
pravidelné dochazeli do tfidy pésky, zménila z 67 % na 52 %. A naopak se signifikantné
zvysil pocet téch, ktefi dojizdi do $koly motorovymi prostiedky z 22 % na 41 %. Na
druhou stranu se primérna délka trasy zvySila z 1,1 na 1,5 mile. (Department of
Transport UK, 2007). Je to dano zvySenym poctem obyvatel, niz§i nabidkou $kolnich

zafizeni, st€hovani obyvatel na pfedmeésti. ..

2.8 Doporucujici hodnoty pohybové aktivity

V této kapitole je dilezité vysvétlit nékolik pojmi:

- Metabolismus - ,,Pfeména latek a energii v organismu a jejich vyména s

prostredim, zakladni znak zivota® (Demetrovic et al., 1988, 342).

cv v

definovanych standardizovanych podminek, vleze, v télesném 1 dusevnim klidu,
pii pokojové teploté, na lacno nejméné po dobu 12 hodin, 3 dny bez pozivani
bilkovin“ (Macek & Vavra, 1988, 147).
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- Energticky vydej - Je t€lem vyprodukovana tepelna energie vyjadiena v kJ,
zahrnuje bazalni metabolismus (Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton, &
McPherson, 1990).

Pro rozdéleni intenzity pohybové aktivity se bézné pouziva jednotka METs,
kterd oznaCuje nasobek klidového metabolismu jedince (Fromel, Novosad, & Svozil
1999, 26) uvadgji definici: ,,Jeden MET je definovan jako vydej energie pfi nec¢inném
sedu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti
za jednu minutu (3,5 ml O2 * kg-1 = min-1), coz je ptiblizné jedna kilokalorie na jeden

kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal * kg-1*h-1)*.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) déli pohybovou aktivitu podle velikosti zatizeni:

Nizké zatiZzeni - < 3,0 METs nebo <4 kcal + min-1
Stieni zatizeni - 3,0 - 6,0 METSs nebo 4-7 kcal - min-1

Vysoké zatizeni - > 6,0 METs nebo >7 kcal * min-1

Velikost zatizeni primémé PA za 24 hod pfi celkovém energetickém vydeji by méla
piekrocit hranici 1,6 METSs. Pohybovou aktivitu z hlediska energetického vydeje lze
charakterizovat jako jakykoli télesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem
vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad troven klidového metabolismu jedince
(Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).

- Aktivni energeticky vydej - Je energeticky vydej pii pohybové aktivité bez
hodnoty klidového metabolismu (Sigmundova, 2005). Tento tdaj se v kontextu
zdravotné orientovanych doporuceni objevuje sporadicky, nicméné je Casty
v kontextu s hodnotami energetického piijmu v souvislosti s doporuc¢enimi

k redukci nadmérné télesné hmotnosti.

Nejcastéjsi doporuceni velikosti denni pohybové aktivity se s drobnymi odchylkami
a Upfesnénimi pohybuji okolo hranice 60 minut stiedné intenzivni aktivity denné.
Fromel, Novosad a Svozil (1999) na zaklad¢ vysledkidt monitorovani uvadi nasledujici

ukazatele PA:
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- denni energeticky vydej pfi vlastni PA by mél byt u chlapcii v pfevazujicim

poc¢tu dni v tydnu nejméné 11 kcal/kg/den a u divek 9 kcal/kg/den

- denni pocet kroki, poskokii a zmen poloh by se mél u chlapci v prevazujicim
poctu dnt pohybovat kolem 13000 (zakladni Skola) a 11000 (stfedni a vysoka
Skola) a u divek 11000 (zakladni Skola) a 9000 (stfedni a vysoka Skola)

- denni PA chlapct by méla ptesahnout 95 min (zakladni Skola) a 75 min (stfedni
Skola)

- denni PA divek by méla piesahnout 85 min (zakladni $kola) a 65 min (stfedni a

vysoka Skola)

- nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici

anerobniho prahu

- organizovana PA by méla byt zafazena u chlapci i divek nejméné tiikrat tydné v
celkovém rozsahu nejméné 90 min (zakladni Skola) a 70 min (stfedni a vysoka

Skola)

Jedny z nejpropracovanéj$ich doporuceni pochazeji od autori z USA. Zde
mnohem vice neZ v jinych zemich, vcetné¢ Evropy, zasahuje prifezem vSechny
generace, syndrom sedavého zplisobu Zivota a ndklady na zdravotni péci z disledku
nedocenéni pohybové aktivity jako prevence, rostou. Vlada USA si je tohoto faktu
dobte védoma a snazi se o napravu — napiiklad v dokumentu Healthy People 2010, ke
zlepseni kvality zivota ob¢anit USA. Jednotliva doporuceni byla rozpracovana naptiklad
v American College of Sports Medicine (ACSM) z roku 2007.

Zde je uvedena pro pichlednost (Tabulka 2) rozdéleni konkrétnich PA dle jejich
intenzity a Tabulka 3 pro typy cviceni a jejich doporuc¢eni (ASCM a American Heart
Association, 2007)
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Tabulka 2. Pohybova aktivita podle intenzity

Lehka <3 MET

Stiredni 3-6 MET

Vysoka > 6 MET

Sezeni u PC (1,5 MET)

Rychla chiize (3,3 MET)

Jogging, béh (6,3 MET)

Pomala chtize (2 MET)

Uklid (okna, luxovani) (3,0-3,5
MET)

Basketbal (8,0 MET)

Lehké domaéci prace (2,0-2,5
MET)

Badminton (4,5 MET)

Sipky (2,5 MET)

Cyklistika po rovin¢ mala rychlost
(6,0 MET)

Cyklistika po roviné stfedni a
vysoka rychlost (8,0-10,0 MET)

Tenis single (8,0 MET)

Rekreacni plavani (6,0 MET)

Volejbal zavodni nebo beach
(8,0 MET)

Stolni tenis (4,0 MET)

Tenis dvouhra (5,0 MET)

Rekreaéni volejbal (3,0-4,0 MET)
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Tabulka 3. Typy cviceni a doporuceni k jejich provadéni

Kardiorespira¢ni
(aerobni)
cviceni

Frekvence

> 5 dni v tydnu stfedni intenzita, > 3 dny v tydnu vysoka intenzita nebo
jejich kombinace.

Intenzita

Stiedni a vysoka intenzita, u osob s dekondici nizka az stfedni.

Doba cvi¢eni

30-60 minut denn¢ (150 minut tydné) stiedni intenzita, 20-60 minut denné
(75 minut tydné) vysoka intenzita nebo jejich kombinace.

Typ cviceni

Pravidelné, kontinualni a rytmické cviceni, které zapojuje hlavni svalové
skupiny.

Objem (davka)

500-1000 MET/min/tyden.
Dosahnout 7000 krokt/den I cvi€eni pod tyto hodnoty je prospésné u
osob, které nemohou nebo nechtéji dosahnout tento objem.

Schéma

Cviceni muize byt provadéno bud’ jednou denné, nebo ve vice fazich, které
trvaji déle nez 10 minut. Toto schéma zvySuje adherenci k pohybové
aktivité a snizuje jeji rizika.

U osob s dekondici je mozZno cvicit i méné nez 10 minut.
U dospélych je doporucen intervalovy trénink.

Rozvoj cviéeni

Postupné zvysovat davku pomoci zvySovani doby trvani, intenzity a
frekvence zatéze.

Frekvence Velké svalové skupiny 2-3 dni/tyden.
Ke zlepSeni svalové sily: 60-70 % 1RM u zacatecnikt a stfedn¢
Intenzita pokrocilych, > 80 % 1RM u pokrocilych, 40-50 %1RM pro starsi osoby

zacatecniky. Ke zlepseni vydrze: <50 % IRM.

Doba cviceni

Neni udano.

Typ cviceni

Odporové cviceni velkych svalovych skupin. Pouzivat rizné pfistroje nebo
vlastni vahu téla.

Odporova 8-12 opakovani ke zlep$eni svalové sily u vétSiny osob.
cviCeni Objem (davka) | 10-15 opakovani ke zlepSeni svalové sily u star$ich za¢ate¢nika.
15-20 opakovani ke zlepSeni vydrze.
2-4 série pro zlepsSeni svalové sily a vykonnosti u vétSiny osob.
1 série u starSich a zacatecniku.
Schéma, série < 2 série ke zlepseni vydrze.
Prestavka mezi sériemi 2-3 minuty.
Prestavka mezi cvi¢enim pro jednotlivé svalové skupiny > 48 hod.
Rozvoj cviceni | Postupné zvySovat davku zvySenim zatéze, poctu opakovani a frekvence.
Frekvence > 2-3 dny/tyden, nejlépe denné.
Intenzita Protazeni do pocitu lehkého dyskomfortu.
o Staticky strec¢ink 10-30 sekund u vétSiny osob, u starSich osob 30-60
" Doba cviceni
Cviceni sekund.
ohebnosti T o, Série pro vSechny hlavni svalovoslachové skupiny.
(flexibility) yp cvicent Staticky, dynamicky, balisticky a PNF stredink.
Objem (davka) | 60 sekund stre¢inku pro kazdé cviCeni.
Schéma 2-4 opakovani pro kazdé cviceni.

Rozvoj cviceni

Neni znamo.

V CR jsou vydavéana riznd doporuceni k mife, struktufe a intenzit€¢ PA, nicméné

témi hlavnimi jsou platnd doporuceni pro prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni z

roku 2005. V nich se uvadi, ze cilem je dosahnout minimaln¢ 30 minut fyzické aktivity

vétSinu dni v tydnu, i mirng$i aktivita je spojena se zlepSenim zdravi. Zdravim

jedincim je tfeba radit, aby si zvolili pfijemné formy fyzické aktivity, které by

vhodnym zpiisobem zapadaly do jejich kaZzdodennich aktivit, idedln¢€ v délce 30 az 45
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minut, Ctyfikrat az pétkrat tydné na urovni 60-75 % primérné maximalni srdecni
frekvence (Cifkova, Byma, Ceska, & et al, 2005)
Doporuceni k realizaci PA pro podporu zdravi vychazi ze ¢tyt zédkladnich principa

(Oja, Bull, Fogelholm, & Martin, 2010):

* Provadéni jakékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez neprovadéni zadné PA.

 Zdravotni ptinosy z provadéni PA znacné ptevazuji nad jejimi zdravotnimi riziky.

* Mnohé zdravotni ptinosy z PA se zvySuji pfi vyss$i intenzité, ¢astéjsi frekvenci nebo
delsi dobé jejiho provadeni.

» Zdravotni pfinosy z PA jsou do znacné miry nezdvislé na v€ku, pohlavi, rasové

a narodnostni pfislusnosti jedinct.

Ministerstva Skolstvi mladeze a t€lovychovy se fidi doporuc¢enimi Evropské unie,
kde je uvedeno, ze 40-60 % obcanti EU vede sedavy zplsob zivota, a proto je dulezité,
aby Clenské staty EU vypracovaly vnitrostatni plany na podporu pohybovych aktivit, a
tim pomohly zménit nezdravé Zivotni navyky a zvysit informovanost o piinosech
pohybové aktivity v souvislosti se zdravim. Tyto plany by pitihlizely k prostfedi,
zvyklostem a kulturnim charakteristikam kazdé zemé.

Ze zahrani¢i mizeme zminit hned nékolik dalSich. Jednim ze zndmych programi je
britsky Start active, Stay active, vydany v roce 2011 pod hlavickou Department of
Health UK. Zde jsou rozdélena doporucéeni podle vékovych obdobi. Pro ucely této prace

zde uvedu doporuceni pro vékovou skupinu 5-18 let:

1) Vsechny déti a adolescenti by mély v tomto véku vykonavat fyzickou aktivitu
stfedni intenzity po dobu minimalné 60 minut kazdy den

2) Cviceni vyssi intenzity a také ta, ktera posiluji kosti a svaly by se méla provadét
minimalné 3x tydné

3) Vsechny déti a adolescenti by se mély vyvarovat sedavému zplsobu traveni

¢asu.

WHO (2010) kromé vySe zminéného dopliiuje jesté o doporuceni, ze vétSina

aktivity u této vékové kategorie, by méla byt aerobniho charakteru.
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Jednim z méficich technik fyzické aktivity jsou krokoméry. V mnoha studiich
jsou zastoupeny vysledky ztéchto zafizeni zejména z diivodu, Ze pedometry jsou
spolehlivé, nenaroc¢né, méne obtézujici a také financné dostupné. Diilezitou otazkou je,
jaky pocet krokt, je povazovan za zdravi prospésnou fyzickou aktivitu, poptipad¢ jejich
minimélni mnozstvi. Naptiklad podle Tudor-Locke et al. (2011) vyplyva ze studii po
celém svété, ze adolescenti od 6 let do 18 let véku by méli denné vykonat od 13000-
15000 krokt (chlapci) a u divek doporucuje hranici od 11000-12000 krokt za den.
Minimalni hodnoty kroki jsou zde uvadény v rozmezi 7000-8000 krokt za den.

The U.S. President’s Challenge Physical Activity and Fitness Awards Program
(PCPAFAP) doporucuje u déti ve ve€ku 6-17 let vykonat denné alespont 13000 kroki u
chlapci a 11000 krokdi u divek. Toto doporuceni bylo posléze upfesnéno touto

organizaci v srpnu 2012 na kritérium spolecné u chlapcti 1 divek na 12000 krokti/den.

Tudor-Locke a Bassetta (2004) vytvofili charakteristiku Zivotniho stylu podle
poctu uslych krok, kdy rozdélili pohybovou aktivitu do jednotlivych skupin, jak je
zobrazeno v Tabulce 4.

Tabulka 4. Velikost pohybové aktivity v zavislosti na poc¢tu krokt (Tudor-Locke
& Bassett, 2004).

objem pohybové aktivity pocet krokii
sedavy zplisob Zivota, omezend pohybova aktivita <5000 krokt
malo aktivni, bez sportu a del$i prochazek 5 000-7 499 krokt
obcasné aktivni, pohyb v zaméstnani 7 500- 9 999 krokii
pravidelny stiedné intenzivni pohyb, bez soutézniho sportu 10 000—12 499 kroki
vysoce aktivni, pravidelny trénink >12500

2.9 Pohybova aktivita p¥i odliSnosti pohlavi

Z nékolika studii je prokazéano, Ze existuje signifikantni rozdil v mife, intenzit¢ a
zpusobu pohybové aktivity pfi mezipohlavni odlisnosti (Riddoch et al., 2007). Dtvody,
pro¢ to tak je, nejsou zcela jasné. Jedna se o souhru nékolika faktori.

Z psychosocialniho hlediska maji divky celkové mensi sklony, nizsi o¢ekavani a mensi
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prozitek z pohybové aktivity nez chlapci. (Sollerhed, Apitzsch, Rastam, & Ejlertsson,
2008). Od narozeni jsou chlapci a divky vedeny k tomu, aby si hréli kazdy svou formou
a sodliSnymi hrackami. Jednd se o kulturni zalezitost, ktera je zakofenéna ve

stereotypu, ze chlapci jsou aktivnéjsi nez divky.

Vyraznéjsi rozdily nastupuji spolecné s pubertou. Jak zminuje naptiklad Strauss,
Rodzilsky, Burack a Colin (2001), ze po 13. roku zivota je signifikantni rozdil
v celkovém objemu PA u divek. V pfedpubertalnim veku stravi chlapci témét o 35
procent vice ¢asu u aktivity se stfedné vysokou intenzitou, nez pubertalni divky. S timto
souvisi také narast tukové hmoty a celkova pfeména télesnych proporci v obdobi
puberty. Pravé v obdobi puberty jsou divky vice nachylné snizovat svou aktivitu, jen
aby se necitily trapné, z obav pfed druhymi, aby néco vtymu nepokazily, nebo
nemusely poslouchat komentéie, rady od svych uciteld, trenért, rodict nebo vrstevnikd.
U divek se vyskytuje také mén¢ pftileZitosti k provadéni pohybové aktivity (uzsi vybér
div¢ich sportd, zejména pokud jde o tymovou hru).

Vasickova a Fromel (2009) vypozorovali, ze jak divky, tak chlapci vénuji
pohybové aktivité nejvice Casu v 16 letech. U divek nasledné v obdobi 17-19 roku
zivota dochazi ke stabilizaci ¢asu strdveného pohybovou aktivitou. U chlapcti dochazi k
poklesu, nejméné ¢asu veénuji volnocasovym PA v 19 letech, coz mize byt nasledek
piiprav na zavérecné zkousky. Foit (2002) mimo jiné upozoriiuje na fakt, ze pokud
divky v dorosteneckém véku neptijmou pohybovou aktivitu jako ptirozenou soucast
svého Zivota, nastava riziko jejiho totalniho vypusténi ze svého zivota, nebo pokud s PA
zacnou, dlouho u ni nevydrzi. Nejidealnéjsi aktivitou pro Zeny jsou vytrvalostni cviceni
v kombinaci se silovymi, a to z divodu vytrvalostni vybavenosti zenského téla pri
nevyuziti dynamické sily, agresivity ¢i vybusnosti. I pres tuto ideu doporucené PA se
ukazuje, Ze u divek i chlapcti v adolescentnim obdobi pfetrvava vyrazné negativni vztah
k rozvoji vytrvalostnich schopnosti.

Divky a zeny maji nedostatek ¢asu k provadéni pohybové aktivity, protoze musi
zvladat nékolik roli v praci, domacnosti, rodiné. Role tréninku je pak v jejich
hodnotovém zebficku podstatné nize (Flintoff & Scraton, 2001). Neméné dulezitym
faktorem je, Ze zeny nevyhledavaji nebezpeci, ztohoto divodu provadéji télesna

v

Buccacio, 1999).
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DalSim faktorem jsou fyziologické rozdily mezi muZzem a zenou, kdy rozdily ve
fyzické vykonnosti Zzenské a muzské populace zacinaji od puberty, kdy se pod vlivem
muzskych pohlavnich hormont zvySuje u muzti mnozstvi svalové masy, a tim roste i
svalova sila. U Zen je mensi aerobni kapacita, proto zeny piechéazeji pii fyzické zatézi

diive na anaerobni laktatovy zptisob ziskavani energie (Cihdk & Grim, 2011)
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3 CiLE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace je pomoci testovacich zafizeni krokoméru
Yamax Digi-Walker SW 700 a akcelerometru ActiGraph zjistit a popsat miru pohybové
aktivity v tydennim cyklu u studentd Stfedni Skoly obchodu, gastronomie a designu

Praktik s.r.o. v Olomouci.

Diléi cile:

1. Monitorovat a vyhodnotit Groven pohybové aktivity u sledovaného souboru
s vyuzitim krokoméru Yamax Digi-Walker SW 700 a nasledné analyzovat
rozdily mezi chlapci a divkami v jejich tydennim pohybovém rezimu.

2. Monitorovat a vyhodnotit Girovenn pohybové aktivity a inaktivity u sledovaného
souboru s vyuzitim akcelerometru ActiGraph a nasledné analyzovat rozdily
V pohybové aktivité a inaktivité v prib&hu Skolnich a vikendovych dnti.

3. Vyuzit systétm Indares.com k ziskdni doplnujicich informaci o struktufe

sportovnich preferenci studentt.

Vyzkumné otazky:

1. Jaka je troven pohybové aktivity u chlapcii a dévcat (vyjadiena dennim poctem
krokl) v jednotlivych dnech vtydnu a celkové ve Skolnich a vikendovych
dnech?

2. Jaka je uroven pohybové aktivity a inaktivity (vyjadiena dobou trvani a aktivnim
energetickym vydejem) u sledovaného souboru v pribé¢hu monitorovaného
tydne a Skolnich a vikendovych dnii?

3. Jaka je struktura sportovnich preferenci studentti ve sledovaném souboru?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumného Setfeni bylo provedeno na Stifedni Skole obchodu, gastronomie a
designu Praktik s.r.0. v Olomouci v prubéhu mésice listopadu 2012. Testovany soubor
tvofily dvé vybrané tfidy pod zkratkou VM1 a VM2, tiidy zaméfené na vytvarné a
maliiské sluzby. Cislice v ndzvu oznaluje roénik studia. S ohledem na reputaci
vychazely tyto tiidy jako nejvhodnéjsi kandidati, minimalné co se tyka disciplinovanosti
a daslednosti. Celkové byla tato Skola vybrana do Setfeni jako jedna z mala soukromych
sttednich Skol. Dal§im diivodem bylo, Ze jsem zde plnil povinnou Skolni praxi a ziskal
si tak osobni vazby. Samotny vyzkum byl proveden pod dohledem pracovniki Institutu
aktivniho zivotniho stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Mg¢fteni se zcastnilo z obou tfid dohromady 40 z4ku, z toho 30 divek a 10 chlapci, jak
je znazornéno v Tabulce €. 5. Celkovy pocet platnych vystupil z jednotlivych méticich

technik je uveden v nasledujici Tabulce ¢. 6.

Tabulka €. 5. Popis testované¢ho souboru

Skupina — pocet Vék Hmotnost (kg) Vyska (cm)
(n)

Chlapcin=10 16,3+ 0,48 59,5+ 10,98 175,5+ 7,04

Divky n =30 16,4+ 0,84 59,0 + 8,65 167,0 £ 5,71

Tabulka €. 6. Pfehled uplatnénych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Chlapci Divky Celkem
Korokomér Yamax SW 700 5 17 22
Akcelerometr ActiGraph 0 9 9
Dotaznik sportovnich 0 8 8
preferenci
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4.2 Profil $koly - Stfedni $kola obchodu, gastronomie a desighu PRAKTIK s.r.o.
v Olomouci

M¢ifeni pohybové aktivity a inaktivity studenti bylo provedeno na Stfedni
odborné skole obchodu, gastronomie a designu PRAKTIK s.r.0. v Olomouci. Jedna se o
soukromou stfedni Skolu, kterd se svou kapacitou az 650 zaka je nejvétsi soukromou
Skolou v Olomouckém kraji. Nenalezl jsem obdobnou studii, kterd by se zabyvala
pohybovou aktivitou na soukromém 8kolnim zatizeni. Zaci jsou zde vékové odliseni od
naptiklad 14 let az po vice nez 22 let v maturitnich ro¢nicich, protoze jsou vytizeni
naptiklad jako profesionalni sportovci nebo presli z vefejného zafizeni na soukromé
kvali zméné specializace, ale i prospéchu, kidzni a podobnd. Skola poskytuje stiedni
vzdélani s maturitni zkouSkou v oborech graficky design, vystavni tvorba a bytovy
design, obchodnik, obchodnik se zaméfenim realitni makléf, gastronomie, zaméfeni
kuchat nebo ¢isnik-barman, ekonomika a podnikani, ktery zde zajemci mohou studovat
v denni nebo dalkové form¢. Déle Skola nabizi stiedni vzdélani s vyucnim listem v
oborech aranzér, prodavac, zaméfeni smiSené zbozi, primyslové zbozi, prodej a
aranzovani kvétin, elektrotechnické zbozi nebo textil, obuv a odévy, a kuchaf-¢isnik,
zaméteni kuchatf nebo ¢isnik-barman nebo dvouoborové. Stfedni $kola obchodu a
gastronomie, diive Stfedni odborné ucilist¢ obchodni a SPV PRAKTIK s.r.o., byla
zalozena 1. 9.1992 jako Stfedisko praktického vyucovani, tehdy s kapacitou 150 zaki.
Od 1. 9. 1999 ziskala $kola pravni subjektivitu pod ndzvem SPV PRAKTIK s.r.o. a
ptipravovala 420 zakl v oblasti obchodu a sluzeb. O rok pozdéji skola navysila pocet
74kl na 550 a v roce nasledujicim, od 1. 9. 2001, se jiz vefejnosti prezentuje jako
Stredni ucilisté obchodni a Stfedisko praktického vyucovani PRAKTIK s.r.o. Od 1. 9.
2010 ma skola nové jméno: Stiedni Skola obchodu, gastronomie a designu
PRAKTIK s.r.o.

Do roku 2006 se Skola profilovala pfedev§im v oblasti odborného vycviku, ktery
zajiStovala jak pro své vlastni zaky, tak pro zaky krajskych skol.

S oblasti odborného vycviku se kazdorocné poji fada jejich aktivit - soutézi,
promotion akei, kurzil, akci na zakdzku — napt. Mistrovstvi CR odbornych védomosti a
dovednosti v oboru Prodava¢ a Obchodnik (v r. 2008/9 II. misto), AR Junior (I. misto v
r. 2008/09, I. misto v r. 2011, tradicné ocenéni do 5. mista), Brnénsky soudek (II. misto
v 1. 07/08), Ahol Cup, Kroméfizska juniorskd koktejlova soutéz, Hanacky pohér,
SO CO CUP Pelhiimov (IV. misto 2008/9), barmansky kurz, carvingovy kurz aj.
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Skola je ¢lenem Sdruzeni aranzérii Ceské republiky, Asociace kuchaiti a cukratt
CR, jeji u¢itelé jsou ¢&leny Ceské asociace barmantl. Je rovnéz ¢lenem Okresni
hospodarské komory v Olomouci.

Co se tyka umisténi Skoly, tak se da fici, ze sidli v blizkosti centra Olomouce
Vv dostupnosti autobusového a tramvajového spojeni. Pfimo u Skoly je také mensi
parkovisté pro osobni vozidla. Budova Skoly byla ptestavéna z byvalého panelového
domu spolecnosti Nealko, ¢ili se jednd o sedmipatrovou budovu, kde prakticky
v kazdém patie jsou vybudovany udebny. Zaci pro pfemisténi mezi uéebnami vyuZivaji
schodisté. V ojedinélych ptipadech je k dispozici vytah, nicméné ten zlstava vyhradné
k dispozici ucitelskému sboru. V pfizemi je vybudovana télocvicna s vybavenim pro
skupinu cvi¢icich v po¢tu maximalné 20 lidi. Télocvi¢né jednotky vétsiho rozsahu jsou
feSeny mimo hlavni budovu v aredlu Domu déti a mladdeze na Tiid€¢ 17. listopadu
vzdalené vzdusnou Carou cca 800 metri. Zde zéaci dochéazeji samostatné, vétSinou na
zacatek nebo naopak v zavéru svého vyucovani. U nekterych tiid, zejména napiiklad u
vytvarnickych oboril, je bohuzel télesnd vychova podstatné zredukovana. Dochazi ke
slouceni hodin télocviku, zejména kvili praktickému vyuziti detasované télocvicny.
V suterénu budovy se nachazi drobné obéerstveni formou bufetu. Satny jsou feseny
pfimo na chodbach na kazdém patie. Pro odbornou vyuku jsou vyuzivani k tomu
specializované mistnosti slouzici jako imitace restaurace, barovych pultd, kuchyné atd.
Na teplé jidlo si zadci mohou mimo jiné zajit do nedalekého obcerstveni v aredlu
obchodniho centra Senimo nebo pfilehlych restauraci. Pokud maji Zaci rozmanitou

strukturu vyucovani, jsou nuceni k neustalému pfesunu mezi patry ,,Skolnitho domu*.

4.3 Popis vyzkumnych metod a technik

Krokoméry

Krokoméry jsou v soucasnosti jednim z nejvyuzivangjSich nastroji pro méteni
pohybové aktivity. Bezesporu tézi ze své jednoduchosti, jsou pomérné srozumitelne,
spolehlivé, jejich pouzivani neni ptrekazkou, pocatecni investice je piiméfena a
pouzitelné vysledky jsou snadno zpracovatelné (Tudor-Locke, Williams, Reis, & Pluto,
2004). Zakladem krokoméru he mechanismus uvniti piistroje, ktery reaguje na otiesy
2010). Eliminuje nechténé pohyby tim, ze zafind pocitat az po nekolika vtetinach od

startu. Samotné krokoméry pracuji, pokud dojde k pohybu nositele jako je chiize, béh,
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tanec, pohyb na bézicim pasu, stoupani po schodech, ale nelze zaznamenat pocty krokt
pfi jizd€ na kole, lyzovani, veslovani nebo napiiklad plavani. Pro Gc¢ely naseho métena

byly vyuzity krokoméry Yamax Digiwalker SW-700 (obrazek 1).

Obrazek 1. Krokomér Yamax Digiwalker SW-700.

DIS CALORIE
(

l

NRESE] SET MODE
V> 0 &

Krokoméry "DIGIWALKER" japonské spole¢nosti Yamax, kterou zalozil Dr.
Jiro Kato v roce 1965, jsou opakované¢ vyhodnocovany jako nejpiesnéjsi a
nejkvalitnéjsi. Studie ACSM (American College of Sports Medicine) ve svém testu

ukazala krokoméry Digiwalker jako ¢islo 1 mezi dneSnimi vyrobci.

Za zminku urcité stoji, Ze krokoméry digiwalker jsou pouzivany k vyzkumnym

zamé&rum také na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Funkce krokoméru:

e pocitadlo krokd
o méfeni vzdalenosti

e pocitadlo kalorii

Parametry krokomeéru:

e Vngjsi rozméry: 50 x 38 x 14 mm (v¢etné spony)

e Hmotnost: 21g

43



o Baterie: Typ LR-44
« Zivotnost baterie: cca 3 roky

e Zem¢ puvodu: Japonsko

Pedometry jsou nejvice presné pii méteni poctu krokli, méné pti odhadu prekonané
vzdalenosti a nejméné presné pii vypoctu energetického vydeje (Brisson & Tudor-

Locke, 2004). Pro tyto tcely jsou vyuzivany akcelerometry.
Akcelerometry

Tyto pftistroje (ActiGraph, Caltrac, TriTrac) jsou schopné zaznamenavat dalsi
délku trvani pohybové aktivity (Colley et al., 2011)

Pro ucely naSeho Setfeni byly vyuzity akcelerometry ActiGraph, které jsou
vyuzivany v 70 zemich svéta u vice jak 1500 instituci, mimo jiné i napiiklad Harward
University (www.actigraphcorp.com, 2014).

V nasem méfeni byl pouzit akcelerometr ActiGraph GT3X model (obrazek 2),
ktery neobsahuje hrudni pas pro méfeni srdecni frekvence. Umist'uje se na opasek u
spolehlivé a ptesné zejména u vertikalnich pohybt jako je obycCejné chlize a béhani, ale
nebyly tak pfesné u Zivotnich situaci jako je napiiklad détské hra. Proto byl spole¢nosti
Actigraph vyvinut model GT3X, ktery pracuje stzv. vektorovou kiivkou ve tfech
rovinach a ma tak za nasledek ptesnéjsi méfeni (Jimmy, Seiler, & Maeder, 2013). Pfi
méteni zrychleni téla ve tfech rovinach je u GT3X validita méfeni zrychleni vysoké az

do rychlosti bé¢hu 20 km/h (Psotta a kol., 2007).

Obrazek 2. ActiGraph GT3X
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4.4 Dotaznik sportovnich preferenci

Soucasti tohoto vyzkumu byl jako dopln¢k také dotaznik sportovnich preferenci.
Pred zacatkem monitorovani se vSichni studenti zaregistrovali do internetového systému
INDARES (www.indares.com), kam mohli zapisovat naméiena data. Systém
INDARES je zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci PA uZivatelli a na ziskavani
souvisejicich informaci o poskytovani zpétné vazby uzivatelim (Kien, Chmelik,
Fromel, J. Fical, P. Fical, Kudlacek, & Mitas, 2007). Samotny dotaznik je roz¢lenén do
9 oblasti jednotlivych pohybovych aktivit, ve které si respondenti vybiraji podle
oblibenosti z nabidky moznych ¢innosti. Maji celkové 5 moznosti K uréeni oblibenosti,
od nejoblibengjsi, kterou oznaci ¢islem 1 az po paté misto, které oznaci logicky ¢islem
5.

Velky piinos budou souhrnné informace z tohoto dotazniku piedstavovat
naptiklad pro Skoly, které mohou okamzité zjistit sportovni preference svych studentli a

zohlednit je v nabidce aktivit organizovanych pro studenty.

Oblasti pohybovych aktivit:

- Individualni sporty

- Tymové sporty

- Kondi¢ni aktivity

- Sportovni aktivity ve vodé

- Sportovni aktivity v pfirode

- Bojova uméni

- Rytmické a tanecni aktivity

- Sportovni aktivity — souhrnné

- Nejoblibengjsi aktivity

4.5 Popis realizace vyzkumu

Prvotni impuls k provedeni Setfeni byla konzultace s naslednym vedoucim této
prace Mgr. FrantiSek Chmelikem, Ph.D. z Institutu aktivniho stylu Fakulty télesné

kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkum byl realizovan na Stfedni Skole
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obchodu, gastronomie a designu PRAKTIK s.r.o. na ulici Pasteurova 935/8a
v Olomouci. Vybér skoly byl nasnadé, protoze jsem zde absolvoval ucitelskou praxi. Po
konzultaci s Mgr. Ondicjem Zatloukalem, kterému bych chtél podékovat za vybornou
soucinnost, byla informovana feditelka Skoly pani Mgr. Et Bc. Jaroslava Spurna o
moznosti provést vyzkum pohybové aktivity a inaktivity studentd Skoly. Po vzdjemné
dohodg ji byl piedan dopis — oficialni zadost o provedeni vyzkumného Setfeni (Ptiloha
1). Nasledovala konzultace s Mgr. Zatloukalem, ktery na Skole vyucuje télesnou
vychovu a némecky jazyk a bylo nutné napldnovat Casovy harmonogram, ktery by
umoznil spojit vice tfid v rdmci hodin télesné vychovy a také k zajisténi pocitacové
ucebny pro nasledné zaregistrovani probandii a vyplnéni nezbytnych ukont
V pocitacovém systému Indares. Piedbézné byly vytipovany dvé tiidy — VM1 a VM2,
které vyhovovaly pozadavkiim. Jednalo se o tfidy vytvarného zaméfeni, které maji
v osnovach navrzeny dvé hodiny télesné vychovy spojené v jednu dvouhodinovou

vyuku.

Predbézné byla provedena instruktdz mnou a Mgr. Ondfejem Zatloukalem ke
studentim vybranych tfid. Studenti byli sami zvédavi a drtivd vétSina souhlasila byt

testovanymi subjekty. Toto bylo stvrzeno pisemnym souhlasem od rodi¢u zakt (Pfiloha

2).

Skoleni student®i probéhlo posledni tyden v mésici listopadu. V avodu
prezentace byli Zaci podrobné informovani o cilech a moznych vysledcich Setfeni,
souc¢asnému stavu pohybové aktivity, potiebé fadného a svédomitého provedeni Setfeni
a piinosu pro n€ samotné. Ob¢ tiidy byly rozdéleny na dvé skupiny — VM1 a VM2.
Prvni skupina byla zaSkolovana s pocitacovym systémem Indares a vypliovaly veskeré
potiebné udaje pro ucely Setfeni. Prvotné dostal kazdy sviij vlastni uzivatelsky ucet a
timto se do systému registroval. Zde bylo vSem vysvétleno, a aby zaroven doSlo
K motivaci studenti vkladat data do systému, Ze se zde sami mohou porovnavat
S ostatnimi ze tfidy a sledovat sviij vlastni vykon. Kazdy ze studentli nasledné vyplnil
mezinarodni dotaznik IPAQ. Vzhledem k ¢asové tisni a omezenosti vyuziti poc¢itacové
ucebny nebyl pfekontrolovano fadné vyplnéni dotazniku sportovnich preferenci a proto

byli probandi pozadani, aby tento dotaznik vyplnili v pribéhu tydenniho monitorovani.

Druha skupina mezitim dostavala instruktdZ ohledné¢ monitorovacich zafizeni.

Prvnim byl krokomér Yamax SW 700, ktery byl fadn¢ studentim ptedstaven a
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vysvétleny viechny moznosti piistroje. Zaci byli seznameni s funkcionalitou ovlddanim,
stim, Ze po vydani krokoméri na konkrétni jméno, tak méli zadat svou aktudlni
hmotnost a nastavili si aktualni délku korku, kterd byla shodna pro vSechny ucastniky
na 70 cm. Nasledné vynulovali své krokoméry, coz bylo piekontrolovano. K pfistroji
obdrzeli zaznamovy arch (ptiloha), do kterého byli instruovani, aby zapisovali celkovy

pocet krokli v méfeném dni.

Dale kazdy obdrzel akcelerometr ActiGraph GT3X. Stejné jako u krokomért
Yamax SW 700, tak i zde obdrzeli zaznamové archy, do kterych zapsali ¢isla vydanych
akcelerometrti a byli sezndmeni s fadnym vyplihovanim. Zde méli uvést své jméno, vek,
vysku, hmotnost,.... Zakiim nedélali obtiZe noseni akcelerometru, protoze nebyli mimo
jiné svazani Casto obtézujicim hrudnim pasem pro meéteni srde¢ni frekvence jako u
jinych, naptiklad Actitrainert. Obé zatizeni nosili v pritbé¢hu celého dne po celou dobu
meéfeni — tyden, vyjma situaci, kde by mohli pfijit ke styku s vodou (koupani, hygiena),
protoze by mohlo dojit k poskozeni pftistroje a déle je nepouzivali pfed spankem s tim,

Ze po probuzeni si je méli opétovné nasadit.

Takto byly obé skupiny zvlast instruovany a po dokonceni si stanovisté
vyménily. Toto bylo nutné jednak, aby byl v ucebné mensi pocet probandil, ale
pfedevSim z technického hlediska, kdy byl nedostatek volnych pocitact. Studenti vse
chapali a méli jeden den na vyzkouSeni funkénosti zafizeni. Samotné meéteni se

zdaznamem mélo zapocit od nasledujiciho rana.

Po tydennim méfeni Z4ci postupné vraceli zaznamova zatizeni spolecné
s vyplnénymi archy Mgr. Zatloukalovi, ktery zajistoval vybér dat. Po kompletaci jsem
vSe pfedal panu Mgr. Chmelikovi Ph.D. do Centra kinantropologického vyzkumu.
Osobni udaje nebyly nikde zvefejiiovany. Dale studenti nemuseli v pfipadé ztraty
monitorovaciho zafizeni platit Zddné ndhrady, o cemz byli také doptfedu informovani. U
téch probandi, u kterych bylo métfeni platné a pouzitelné, tak byli seznadmeni s vysledky
prostiednictvim Mgr. Zatloukala v hodinach TV, kde obdrzeli tisténou formu

Hodnoceni tydenni pohybové aktivity a inaktivity (Pfiloha 3).
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4.6 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému vyhodnoceni dat byly pouzity zakladni statistické veliciny,
které byly zpracovany v systému Statistica 9.0. Data z ActiGrarphti byla zpracovana v
pocitacovém programu ActiPA. Pro zjisténi rozdil mezi statistickymi veli¢inami byl
pouzit Mann-Whitneyliv U test a Wilcoxonlv parovy test. Hladina statistické
vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Pro posouzeni velikosti efektu (effect size) byl
vyuzit koeficient d. U tohoto koeficientu rozliSujeme nasledujici hladiny vyznamnosti: d
< 0,2 neni vyznamny rozdil, 0,2 < d < 0,5 maly efekt, 0,5 < d < 0,8 stfedni efekt a d >
0,8 velky efekt.

Rovnice effect size pro koeficient d:

27 _ .
d= T (Cortina & Nouri, 2000).
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5 VYSLEDKY

5.1 Uroveii PA vyjadiena po¢tem kroki v tydennim cyklu

Ze zpracovanych vysledkli méfeni bylo pouzitelnych pro potfeby naSeho
vyzkumu pomoci krokoméru celkem 22 platnych zaznamovych archi, ztoho 5 u
chlapcii a 17 u divek. Median poctu krokt celé skupiny byl za kompletni tyden méteni
13092 kroku (IQR = 4542). Pfitom chlapci dosahli hodnoty 14143 kroku (Mdn; IQR =
6322) a divky celkového poctu krokt 13067 (Mdn; IQR = 3330). Sohledem na
vysledek Mann — Whitneyova U testu Ize konstatovat, ze nebyl zjistén signifikantni
rozdil mezi chlapci a dévcaty (Z = 0,313; p = 0,754). Rozdil nebyl vyznamny ani
s ohledem na koeficient velikosti efektu (d = 0,134).

V pribéhu Skolnich dnl bylo zaznamenéno, Ze chlapci dosahli 13117 kroki
(Mdn.; IQR = 6085) a divky 12021 krokt (Mdn.; IQR = 2063). Nicméné¢ opét na
zakladé Mann — Whitneyova U testu nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil mezi
chlapci (2 = 0,078, p = 0,937, d = 0,033).

Vikendové monitorovani neprokazalo rozdil mezi chlapci a dévéaty (Z = 0,392,
p = 0,695, d = 0,167). U chlapct byl celkovy pocet kroki 12190 krokt (Mdn; IQR =
10683) au divek 11417 (Mdn; IQR = 6045).

Srovnanim celého souboru Wilcoxonovym parovym testem mezi poc¢tem kroki
ve vSedni den a poctem krokid o vikendu (Obrazek €. 3) nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil ani u chlapci (Z = 0,674, p = 0,500, d = 0,426) ani u divek (Z = 1,491,
p =0,136, d = 0,511). Koeficient velikosti efektu byl u chlapcti maly a u divek stfedni.
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Obrazek ¢. 5. Celkovy pocet krokti studenti pii rozdéleni na chlapce (n = 5) a divky
(n=17) ve skolnich dnech, vikendovych dnech a v prubéhu celého tydne (Mdn).

5.2 Pohybova aktivita vyjadiena poétem kroki v jednotlivych dnech tydne

Pokud rozebereme podrobnéji jednotlivé dny v tydnu (Obrazek ¢. 4), tak nejvice
krokt u skupiny chlapci bylo zaznamenano v sobotu (Mdn = 16530; IQR = 12500) a u
divek ve sttedu (Mdn = 15723; IQR = 6732). Naopak nejmén¢ kroki bylo naméteno u
chlapct v nedéli (Mdn = 8020; IQR = 6273), co je také absolutné nejnizsi Cislo u obou
skupin dohromady. U divek se jednalo o ¢tvrteéni den (Mdn = 10981, IQR = 4312).

Pfi pohledu na jednotlivé dny v tydnu pii pouziti Mann-Whitneyova U testu
nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a déveaty. V pondéli (Z = 0,705,
p= 0,481 a d= 0,301), ve stiedu (Z = 0,783, p = 0,433, d = 0,334) v patek (Z = 0,078, p
= 0,937, d = 0,334) a také v sobotu (Z = 0,548, p = 0,583, d = 0,234), kdy v téchto
dnech byl zaznamenan maly koeficient effect size. U zbylych dnii nebyl zaznamenan
zadny vyznamny rozdil pii koeficientu efektu a konkrétné v utery (Z = 0,470, p = 0,638,
d = 0,200), ve ¢&tvrtek (Z= 0,313, p = 0,754, d = 0,134) a v ned¢li (Z= 0,783, p = 0,937,
d =0,033).
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Obrazek ¢. 4. Celkovy pocet krokt studentii pfi rozdeleni na chlapce (n = 5) a divky (n
= 17) v jednotlivych dnech celého tydne (Mdn).
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5.3 Hodnoty pohybové aktivity a inaktivity

Méieni pohybové aktivity a inaktivity bylo provedeno pomoci akcelerometru
ActiGraph GT3X. Vzhledem k tomu, Ze méfeni bylo v ramci celého tydne a dulezitym
faktorem pro zpracovani vysledkd bylo dodrZeni uzivani akcelerometru po celou dobu
méieni, tedy bez vynechani jediného dne, tak byly vysledky vyhodnoceny pouze u 9
probandt. Z tohoto divodu nelze méfeni rozlisit na Kkategorii divky a chlapci, ale
vysledky jsou interpretovany u obou skupin dohromady. Ze zaznamového archu
hodnoceni tydenni pohybové aktivity vyplynulo, Ze z celkového poctu 9 probandt nebyl
ani jeden chlapec.

Celkova doba méfeni se pocita od prvotniho nasazeni pfistroje v monitorovaném
obdobi, spravné od doby prvni pohybové aktivity, az po jeho odlozeni pfed spankem
nebo pied aktivitou, kterd by mohla znehodnotit pfistroj (voda). Celkova doba méteni
pfesahla hodnotu medidnu 12 hodin, co je pro validitu Setfeni dostacujici. Nejvyssi

hodnota celkového ¢asu méteni byla v jednom piipadé za den 16,87 hod (Mdn.).

5.3.1 Doba trvani pohybové aktivity Vv monitorovaném obdobi

Pfi zaméteni se pouze na pohybovou aktivitu nam lépe znazorni obrazek ¢. 5,
ktery rozkresluje primérnou tydenni pohybovou aktivitu, primérnou pohybovou
aktivitu ve skolnich dnech a primérnou vikendovou pohybovou aktivitu. Uvedena data

jsou v hodinach.
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Obrazek €. 5. Srovnani pohybové aktivity v jednotlivych méfenych obdobich
(Mdn.)

Primérnéd tydenni hodnota pohybové aktivity celého souboru (n=9) byla 6,08
hodin (Mdn.; IQR = 1,59). Ve vikendovych dnech bylo naméfeno u testované¢ho
souboru 7,03 hodin (Mdn; IQR = 2,62) pohybové aktivity a ve dnech pracovniho klidu
6,45 hodin (Mdn; IQR = 2,36). Srovnani celého souboru Wilcoxonovym parovym
testem mezi pohybovou aktivitou ve vSedni den a pohybovou aktivitou o vikendu nam
neptineslo statisticky vyznamny rozdil (Z= 0,533; p = 0,594). Pfi posouzeni velikosti
efektu nam vyslo, Ze je zde maly rozdil (d = 0,251).

5.3.2 Doba trvani pohybové inaktivity v monitorovaném obdobi

Tydenni inaktivita, kterd byla zaznamenana akcelerometrem ActiGraph, byla
opét rozdélena do 3 sledovanych pasem — vikendové dny, Skolni dny a cely tyden

dohromady, jak ukazuje nasledujici obrazek ¢. 6.
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Obrazek ¢. 6. Srovnani pohybové inaktivity v jednotlivych méfenych obdobich
(Mdn.)

Nejnizsi ¢islo bylo naméteno o vikendu, kdy vysledek ukazuje hodnotu 5,44
hodin (Mdn.; IQR = 4,71), Toto odpovida v protivaze namétené pohybové aktivite,
ktera v sumé o vikendovém dni prevazila pomér inaktivity (5,44 hodin inaktivity x 7,03
hodin aktivity). Ve vSednich dnech byla naméfena hodnota 7,04 hodin (Mdn.; IQR =
1,77). Ve vysledku je median hodnot celého tydne 6,87 hodin inaktivity (Mdn.; IQR =
1,10).

Pti srovnani vysledkti méfeni Wilcoxonovym parovym testem mezi pohybovou
inaktivitou ve vSedni den a pohybovou inaktivitou o vikendu, tak nebyl prokazan
statisticky vyznamny rozdil pti (Z = 0,651, p = 0,173). Koeficient efektu nam ukazal
stfedni diferenci (d = 0,642).

5.3.3 Vysledky méreni energetického vydeje ve sledovanych obdobich

Pii pohybové aktivité zaznamenaval akcelerometr ActiGraph primérny aktivni
relativni vykon méteny v kcal/kg/hod neboli aktivni energeticky vydej. Obrazek ¢. 7
pifinasi srovnani v jednotlivych sledovanych casovych tsecich, opét tyden celkove,

pracovni dny a vikend.
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Obrazek €. 7. Srovnani primérného aktivniho relativniho vykonu ve sledovaném

obdobi (Mdn.)

Jednotlivé hodnoty jsou si nomindlné pomérné blizké stim, ze vysledek
energetického vydeje celé skupiny byl o vikendovych dnech 0,35 kcal/kg/hod (Mdn.;
IQR = 0,15). Ve 8kolnich dnech bylo u proband naméfeno, ze vydali 0,38 kcal/kg/hod
(Mdn.; IQR = 0,08). Celkové byla v tydnu u sledovaného souboru namétena hodnota
0,36 kcal/kg/hod (Mdn.; IQR =0,04).

V piipad€ pouziti srovnani vysledkti méfeni u primérného relativniho vykonu ve
Skolnich dnech a primérného relativniho vykonu ve dnech vikendovych pomoci
Wilcoxonova parového testu, tak ndm vychdzi opét statisticky nevyznamny rozdil pii (Z

= 0,474, p = 0,635) a u koeficientu efektu byl vypocitan maly rozdil (d = 0,223).

5.4 Dotaznik sportovnich preferenci

Pro zjisténi sportovnich preferenci, neboli zjisténi blizkosti, oblibenosti,
kladného vztahu k danému sportu bylo vyuzito dotazniku, ktery studenti vyplihovali
Vv elektronické podobé v systému Indares. Studenti méli za ukol dotaznik vyplnit béhem
uvodni hodinové¢ instruktaze, pokud toto z ¢asového diivodu nestihli, tak mohli dokoncit
jeho zodpovézeni na doma s tim, aby jej vyplnili do konce monitorovani. Celkové

dotaznik vyplnilo pouze 8 ucastnikli z celkového poctu 40 studentd. Vzhledem k tak
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nizkému poctu ucastnikli, nelze provést rozdéleni na chlapce a divky. Vysledky

dotazniku jsou znazornény v Tabulce 7.

Tabulka 7. Sportovni preference studentti (n=8)

Poradi Individualni sporty Body (celkem) | Body (primér)

1. Bowling (kuzelky, kule¢nik, pétanque) 40 5

2. Brusleni (krasobrusleni, 55 6,88

rychlobruslent)

3. Golf 58 7,25
Poradi Tymové sporty Body (celkem) | Body (primér)

1. Héazena 43 5,38

2. Volejbal (beach, ptehazovand) 43 5,38

3. Basketbal 44 55
Poradi Kondi¢ni aktivity Body (celkem) | Body (primér)

1. Béh (jogging) 30 3,75

2. Kondiéni chuze 35 4,38

3. Joga 41 5,13
Poradi Sportovni aktivity ve vodé Body (celkem) | Body (primér)

1. Skoky do vody 19 2,38

2. Zdravotni plavani 21 2,63

3. Plavani s ploutvemi (potapéni) 24 3
Poradi Sportovni aktivity v piirodé Body (celkem) | Body (prumér)

1. Jezdectvi 53 6,63

2. Brusleni (in-line, koleckové) 57 7,13

3. Pési turistika, chiize na snéznicich, 58 7,25

tramping

Poradi Bojova uméni Body (celkem) | Body (primér)

1. Box 26,5 3,31

2. Taekwon-Do 35 4,38

3. Aikido 37 4,63
Poradi Rytmické a tanec¢ni aktivity Body (celkem) | Body (priumér)
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1. Moderni tance (break dance, hip hop, 29 3,63
disko)
2. Latinsko-americké tance 37 4,63
3. Orientalni tance (bfiSni tanec) 44 55
Poradi Sportovni aktivity — souhrnné Body (celkem) | Body (primér)
1. Individualni sporty 23,5 2,94
2. Tymové sporty 23,5 2,94
3. Rytmické a tane¢ni aktivity 25,5 3,19

Z vysledkl vyplnénych dotaznik je zifejmé, ze fadnému vyplnéni vénovaly Cas

pfedev§im dévcata, kdyz zindividudlnich sportd preferuji bowling a brusleni,

z tymovych sportti zase hazenou a volejbal nez naptiklad fotbal nebo ledni hokej (10.

misto). Zrytmickych a tanecnich aktivit neni zadnym piekvapenim u skupiny

adolescentll volba modernich tanct jako break dance nebo hip hop. Pfi volbé jednoho

konkrétniho sportu nam vysel vysledek, ze kazdy student si zvolil jiny oblibeny sport,

jak ukazuje Tabulka 8.
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Tabulka 8. Nejoblibengjsi aktivita

Sportovni aktivita

Body (celkem)

Golf (minigolf)

1

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni (in-line, koleckové)

Jezdectvi

Taekwon-Do

Orientalni tance (bfi$ni tanec)

Tanec¢ni aerobik

R I
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6 DISKUZE

Pfedmétem vyzkumného Setfeni bylo zmapovani pohybové aktivity a jeji
interpretace studentll stiedni Skoly obchodu, gastronomie a designu PRAKTIK s.r.o.
v Olomouci. Udastnici $etfeni, adolescenti ve véku od 15 do 17 let, byli vybrani se
zamérem, ze se jedna 0 jednu z nejrizikovéjSich skupin obyvatelstva v souvislosti
s pohybovou aktivitou. Pravé v tomto véku se dokoncuje formovani kazdého jedince a
své navyky bude pienaSet dale do svého zivota. U adolescenti je PA specificka
piedevS§im z hlediska strukturalniho (vzajemny pomér mezi organizovanou a
neorganizovanou pohybovou aktivitou), dale vztahového, jez se tyka inklinace k
ur¢itému druhu PA, a v neposledni fad¢ integrativniho, tedy zdravotni, socialni,
emotivni a kognitivni divody realizace pohybové aktivity (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999).

Jednim z nejzakladnéjsSich prostfedkli pohybové aktivity je chlize. Jedna se také
0 jeden z nejptirozengjSich pohybl. Z jednotlivych doporuceni vyplyva, ze vSeobecné
uznéavanou hranici pro zdravi prospéSnou pohybovou aktivitu ve formé chize je 10000
krokd za den. VétSina autorh upfesiiuje jednotlivd doporuceni zvlast pro jiné vékové
kategorie a rozd¢luje podle pohlavi. Fromel, Novosad a Svozil (1999) na zakladé
monitorovani PA vytycili denni pocet kroku, poskokti a zmén poloh, ktery by se mél u
chlapcu v prevazujicim poctu dni pohybovat kolem 11000 a u divek 9000 krokd.
Naptiklad podle Tudor-Locke et al. (2011) vyplyva ze studii po celém svété, ze
adolescenti od 6 let do 18 let véku by méli denné vykonat od 13000-15000 krokt
(chlapci) a u divek doporucuje hranici od 11000-12000 krokti za den. Minimalni
hodnoty kroki jsou zde uvadény v rozmezi 7000-8000 krokii za den.

U naSeho testovaného souboru (n=22) bylo zji§téno, Ze studenti v ramci tydenniho
méfeni presahli Casto zminovanou hranici jak 10000 kroku, tak i 12000 a to konkrétné
13092 krokd (Mdn.; IQR = 4542). Brano pii rozd€leni pohlavi tak chlapci (n=5)
dokonce dosahli velmi pisobivé hodnoty 14143 (Mdn.; IQR = 6322) a divky (n= 17)
13067 (Mdn.; IQR = 3330) krokii, poskokti a zmén t&zisté. Cimz mizeme konstatovat,
ze splnili doporucend kritéria. Je otdzkou, zda se testovani nezucastnili pouze
,»aktivnéjsi“ jedinci a jak zapusobil efekt novosti, nicméné ten by jist¢ neucinkoval po
celou dobu méfeni. Déle z tohoto Uidaje vyplynulo, Ze chlapci byli méné svédomiti pfi
plnéni celého vyzkumu, coz se ukdzalo zejména pii celkovém poctu probandu, ktefi

zdarné dokoncili monitorovani. Pouze 5 chlapcii dokazalo Setfeni dokoncit. Divky byly
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vtomto ohledu podstatné¢ dikladnéjsi. Na druhou stranu c¢isla z krokoméru ndm
dokazala, ze chlapci provedli vice krokti nezli divky brano v ramci celého tydne, i kdyz
zde nebyl zaznamenan signifikantni rozdil. Pti rozdé€leni tydenniho méfeni na Skolni
dny a vikendové dny, tak jak chlapci, tak divky zaznamenali v pribé¢hu skolniho tydne
vétsi mnozstvi naméfenych krokt nez o vikendu. Snizend aktivita o vikendu byla
napiiklad také prokazéna u longitudindlniho monitorovani aktivity olomouckych
gymnazialnich studentek (VaSi¢kova, Pelclova, Fromel, Chmelik, & Pelcl, 2008). Pii
rozdéleni pohlavi, tak chlapci dosahli ve $kolnich dnech 13117 kroka (Mdn.; IQR =
6085) a divky 12021 (Mdn.; IQR = 2063). A stejn¢ tak bé¢hem vikendu chlapci
zaznamenali vétsi pocet celkovych kroki - 12190 (Mdn; IQR = 10683) oproti divkam
11417 (Mdn; IQR = 6045). Timto bylo prokazano, Ze chlapci maji vice pohybové
aktivity nez divky, jak uvadi naptiklad Vasickova & Fromel (2009). I kdyz zde nebyl
prokazan ani v jednom piipad¢ signifikantni rozdil. Pokud rozebereme podrobnéji
jednotlivé dny v tydnu, tak nejvice krokt u skupiny chlapci bylo zaznamenano v sobotu
(Mdn = 16530; IQR = 12500) a u divek ve sttedu (Mdn = 15723; IQR = 6732). Naopak
nejmén¢ krokli bylo naméfeno u chlapcti v nedéli (Mdn = 8020; IQR = 6273), co je také
absolutn¢ nejnizsi ¢islo u obou skupin dohromady a nespliiovali tak vyse uvedena
doporuceni. Jednalo se o prudky pokles ze sobotniho maxima, mizeme tedy odhadovat,
Ze u chlapct se jednalo o odpocinkovy den po naroéném sobotnim dni. Divky nachodili
nejméné krokl ve ¢tvrtek (Mdn = 10981, IQR = 4312). V prub¢hu celého tydne jsme
Vv objemu pohybové aktivity, vyjadiené poctem krokli, nezaznamenali mezi chlapci a

divkami signifikantni rozdil.

V piipadé¢ méteni pohybové aktivity pomoci akcelerometru ActiGraph bylo dilezité,
aby studenti nosili pfistroj u pasu co nejdelsi dobu, ale hlavné po cely monitorovany
tyden. Toto bohuZel splnilo pouze devét probandli a mezi nimi nebyl ani jeden chlapec,
¢ili nemohlo dojit k gendrovému srovnani. Dal$im omezenim této prace je fakt, Ze
pristroj zaznamenaval pouze dobu pohybové aktivity, ale ne uz jeji intenzitu. Takze ve
vysledku miizeme konstatovat, ze vSichni (n=9) splnili jednotliva doporu€eni naptiklad
Department of Health UK (2011), Ze vSechny déti a adolescenti by mély v tomto véku
(5-18 let) vykonavat fyzickou aktivitu stfedni intenzity po dobu minimalné¢ 60 minut
kazdy den. Protoze akcelerometr ActiGraph zaznamenaval dobu pohybové aktivity, tak
jsme se dostali do rozporu s métenim pomoci krokoméru. Vznikla nepiima uméra, kdy

jsme zaznamenali, Ze oproti méfeni pohybové aktivity pomoci krokoméru pohybova
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aktivita o vikendu klesala, tak naopak pfi meéfeni pohybové aktivity mame vyssi
hodnoty u vikendovych dnti. Konkrétn¢ 7,03 hodin o vikendu (Mdn.; IQR = 2,62) oproti
6,45 hodin ve $kolnich dnech (Mdn.; IQR = 2,36). Stejné tak pii porovnani s dobou
inaktivity, kterd o vikendu dosahla hodnoty 5,44 hodin (Mdn.; IQR = 4,71), ¢ili
pohybova aktivita o vikendu pirevysila v ¢asovém méfeni pohybovou inaktivitu (7,03 x
5,44). Naopak v prubéhu skolnich dni byl zaznamenan vétsi objem pohybové inaktivity
7,04 hodin (Mdn.; IQR = 1,77) oproti pohybové aktivité 6,45 (Mdn.; IQR = 2,36). To
muze byt zapti¢inéno prevazujicim sedavym stylem ve vyuce, kterd zabira velkou cast
dne. | kdyz ani vjednom piipadé nebyl shledan signifikantni rozdil. DalSim
vyznamnym ukazatelem, kterym se zabyvala tato studie, je hodnota energetického
vydeje Sigmund, Fromel a Neuls (2005) doporucuje, aby primérny tydenni aktivni
relativni vykon byl v rozmezi 6,5 —10 kcal/kg/den. Tato hodnota je urena pro muze a
zeny ve veéku 19 az 23 let. Vyuzijeme ji k popisu urovné pohybové aktivity sledované
skupiny. V nasem piipadé (n=9) nam vyslo, ze hodnota energetického vydeje v prabéhu
Skolnich je 0,38 kcal/kg/hod (Mdn.; IQR = 0,08), v ptepoétu na den to je 9,12
kcal/kg/den, oproti vikendu, kdy u probandi byla zaznamenana hodnota 0,35
kcal/kg/hod (Mdn.; IQR = 0,15), v pfepoc¢tu na den 8,4 kcal/kg/den. Dle Sigmunda,
Fromela a Neulse (2005) je nedostacujici hranice relativniho energetického vydeje 5
kcal/kg/den. Studenti bez problémut splnili uvadéné doporucené hodnoty a pii

srovnavani mezi Skolnimi dny a vikendem nebyl shledén statisticky vyznamny rozdil.

Z dotazniku sportovni preferenci jsme zjiStovali ndklonnost studentii k jednotlivym
sportim a pohybovym aktivitdim obecné. V naSem piipadé¢ byl opét problémem
nedisciplinovanost probandi, protoze vyplnéni dotazniku vénovalo pouze 8 z nich.
Z tohoto plyne také vysoka rozmanitost pii urceni nejoblibengjsi sportovni aktivity a
doslo k vybrani 8 riiznych. V nasem Setieni davaji Zaci prednost individudlnim, ale 1
tymovym aktivitdm, konkrétné golfu, brusleni, hazené, volejbalu. Z kondi¢nich cviceni
prevladd lehkd forma jako bchani, jogging. Znalost struktury sportovnich zajmu
mladeze, ktera respektuje sportovni zajmy a inklinaci k zaméfeni pohybové ¢innosti,
prispiva k vyssi odpovédnosti, rozvoji samostatnosti, tvorivosti a predevsim k
individualnimu rozvoji kazdého jedince a umoznuje optimalizovat a zefektiviovat
pohybové reZzimy ve volném case. Data, ktera byla ziskdna o struktufe sportovnich
zajmu, jsou dualezitd a nezbytna pro tvorbu Skolnich curricul (Fromel, Novosad, &

Svozil, 1999).
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7 ZAVERY

-V monitorovaném obdobi dosahli chlapci hodnoty 14143 krokti (Mdn; IQR =
6322) a divky celkového poctu krokti 13067 (Mdn; IQR = 3330). U pohybové
aktivity, reprezentované poctem krokt, nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil

mezi pohlavimi.

-V prtibé¢hu Skolnich dnti bylo zaznamenano v po¢tu namétenych kroka u chlapcti
13117 krokd (Mdn.; IQR = 6085) a u divek 12021 (Mdn.; IQR = 2063). Mezi

obéma skupinami (divky a chlapci) nebyl zjistén statisticky rozdil v poctu krok.

- O vikendu bylo u chlapcti naméteno 12190 krokt (Mdn; IQR = 10683) a u divek
11417 krokt (Mdn; IQR = 6045). Opét zde nebyl zaznamenan statisticky

vyznamny rozdil mezi sledovanymi skupinami.

- Pfi rozliSeni jednotlivych dni v tydnu, nejvice krokli u skupiny chlapci bylo
zaznamenano v sobotu (Mdn = 16530; IQR = 12500) a u divek ve stfedu (Mdn =
15723; IQR = 6732). Naopak nejméné krokli bylo naméfeno u chlapcii v nedéli
(Mdn = 8020; IQR = 6273). U divek se jednalo o ¢tvrtecni den (Mdn = 10981,
IQR = 4312). V jednotlivych dnech v tydnu nebyl mezi chlapci a dévcaty

shledan statisticky vyznamny rozdil.

- Celkovy ¢as pohybové aktivity naméfeny piistrojem Actigraph byl o vikendu
7,03 hodin (Mdn; IQR = 2,62) ve srovnani s pracovnim tydnem bylo u probandu
naméfeno 6,45 hodin (Mdn; IQR = 2,36). AvsSak nebyl shledan statisticky

vyznamny rozdil.

- Celkovy cas pohybové inaktivity byl pfes Skolni dny 7,04 hod (Mdn., IQR =
1,77) a o vikendu 5,44 hodin (Mdn.; IQR = 4,71). Hodnoty nedosahovaly

statisticky vyznamného rozdilu.

- Celkovy ¢as pohybové inaktivity byl v pribéhu celého tydne méfeni 6,87 hodin
(Mdn.; IQR = 1,1) oproti celkovym 6,08 hodinam (Mdn.; IQR = 1,59) pohybové
aktivity.
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Hodnota energetického vydeje byla v pribéhu Skolnich dni 0,38 kcal/kg/hod
(Mdn.; IQR = 0,08). O vikendu byla u probandi zaznamenana hodnota 0,35
kcal/kg/hod (Mdn.; IQR = 0,15). Nebyl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil

V energetickém vydaji mezi Skolnimi a vikendovymi dny.

Vysledky dotazniku sportovnich preferenci ukazuji zajem studenti jak o
individualni, tak tymové sporty, z kterych jsou preferovany golf, bowling,
hazend, volejbal. Nejobliben¢jsi pohybové aktivity nebylo mozné selektovat,

protoze kazdy z probandt urcil jinou sportovni aktivitu.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita ma pfimy vliv na kvalitu naseho Zivota., at’ uz soucasného
nebo budouciho. V dnesnim modernim svéte, aniz bychom si uvédomovali, tak klesa
podil pohybové aktivity ve prospéch sedavého zplsobu zivota a pohybové inaktivity.
Vlivem urbanizace vzristaji dojezdové vzdalenosti do $kol a zaméstnani, dokonce i
k volnocasovym aktivitim vyuzivame pasivniho transportu v podobé méstské hromadné
dopravy, automobiltl. Cas je drahy a je nutné zvladat véci rychle, bez prestavek. S tim
souvisi také Spatné stravovaci navyky, obliba rychlych obcerstveni, kdy lidé konzumuji
prili§ kalorickd, pfesolend jidla, polotovary a jesté v nepravidelnych intervalech. Rust
poctu automobilll, pfedev§im v hustéjSich zastavbach, zpisobuje zhorSovani kvality
ovzdusi a obecné podminek pro naSe zdravi. Tyto faktory vedou ke zhorSeni
zdravotniho stavu a riziku vzristu onemocnéni, pfedev§im novych civiliza¢nich chorob.
Nejzranitelngjs$i skupinou obyvatel, kterd je pfimo ovlivnéna, jsou déti a mladez. Oni
jsou ti, ktefi pokud si zakotvi ve svém zivotnim stylu tyto navyky jako normu, budou je
dale prenédset 1 na dals$i generace. Proto je dulezita prevence a propagace aktivniho
zivotniho stylu jiz od tlého détstvi.

Cilem této prace bylo prostfednictvim monitorovacich technik zjistit aktudlni
stav pohybové aktivity a inaktivity studentii prvnich a druhych ro¢nikt Stfedni Skoly
obchodu, gastronomie a designu PRAKTIK s.r.o. v Olomouci a dale analyzovat miru
pohybové aktivity realizované v pribchu celotydenniho méteni s rozliSenim pohybové
aktivity a pohybové inaktivity a mezipohlavnim srovnanim.

Vyzkum probéhl na konci listopadu 2012 a zacastnilo se jej celkem 40 student,

z toho 10 chlapct a 30 divek. Vékovy primér u chlapcii byl 16,3 + 0,48 a u divek 16,4
+ 0,84.
Pro monitorovani pohybové aktivity bylo vyuzito krokoméru Yamax SW700 a
akcelerometry ActiGraph GT3X. Monitorovani obéma pfistroji probihalo soucasné.
Soucasti Setfeni bylo také zjiSténi sportovnich preferenci studentli prostfednictvim
dotazniku v systému Indares.

Z vysledkll vyzkumu vyplynulo, Ze neni statisticky vyznamny rozdil v pohybové
aktivité vyjadiené poctem krokid mezi chlapci a divkami a to jak v ramci celého tydne,
V jednotlivych dnech, tak i o vikendu. Béhem vikendu doSlo u obou skupin, jak u
chlapcti, tak divek k mirnému poklesu pohybové aktivity (vyjadiené poctem krokil)

oproti $kolnim dnim. V celkovém poctu kroku, ale jak divky, tak chlapci, splnili
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jednotliva doporuceni uvadéna od rGznych autord. Z vysledkid akcelerometru
ActiGraph, bylo zjisténo u celé skupiny studentd (n=9), ze doslo k prevyseni doby
pohybové inaktivity nad pohybovou aktivitou (6,87 hodin PI x 6,08 hodin PA), ale
naopak o vikendu zaznamenali studenti 7,04 hodin PA a ,,pouze* 5,44 hodin PI. Dale
byla zkouméana hodnota energetické vydeje, kdy nameétené hodnoty odpovidaly
jednotlivym doporucenim. Pfitom nebyl shleddn statisticky vyznamny rozdil mezi
Skolnimi a vikendovymi dny.

Z dotazniku sportovnich preferenci nebylo mozné vybrat nejvice preferovanou
pohybovou aktivitu, protoze kazdy proband vybral jinou. Uspéch mély jak individuélni,

tak tymové sporty.
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9 SUMMARY

The physical activity has a direct relation on our life expectancy — the current
and the future one. We might not recognise it, but in the modern world the ratio
between the physical activity and lazy life style begins to speak for the second. Due to
the urbanisation the communting distances to school or work are still increasing and we
even use the means of transport to get to the places of our physical activities. The time
is money and it is necessary to manage things fast and without any breaks. Hand in hand
with this goes bad eating habits, growing popularity of fast foods where people
consume overcalorated and oversalted meals, defrosted meals and in inapproprite eating
intervals. Increasing number of automobiles, especially in areas with high population
density, is causing worsening of the air quality and qualities of out life conditions in
general. These factors lead to deteriorating health and risk of increasing the number of
diseases, mostly of the new civilisation deseases. The most vulnerable part of the
population, which is affected directly, is the children and the youth. They are the ones,
who will affect next generations if they will incorporate these habits and norms into
their lifestyle. Therefore the promotion and prevention of active lifestyle is very import
even from the childhood.

The aim of the thesis was, with the help of specific monitoring techniques, to
explore the current state of physical activity or inactivity of students od the first and the
second grades of SKOLA. and to further analyze the amount of physical activity within
the whole-week measuring with differentiating the physical activity and physical
inactivity and the intergender comparison.

The research was carried out in November 2012 and 40 students was involved of
which were 10 boys and 30 girls. The average age of boys was 16,3 years + 0,48 and of
girls 16,4 years = 0,84. For monitoring of the physical activity we used the pedometer
Yamax SW 700 and accelometer ActiGraph GT3X. Monitoring was carried out by both
machines simultaneously. The research also included sport preferences of students via
the Indares system.

The result of the research was that there is no significant difference between the
physical activity expressed in steps of boys and girls. By no means there was a
difference in any day, the whole week or the weeend. Though, it was found out there
was a little decrease in number of steps during the weekend in both groups, girls and

boys compared to the week days. The results of ActiGraph accelometer showed that
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boys and girls fulfilled recommendations for dayly measure of physical activity. From
the results of measuring by Actigraph accelerator it was discovered that the whole group
of students (n=9) the level of physical inactivity exceeded the level of physical activity
(6,87 hrs PI x 6,08 hrs PA). On the contrary, during the weekend the level of PA was
7,04 hrs and PI ,,only* 5,44 hrs. Next, the amount of the energy output according to our
recommendations was explored where it was found out that there is no significant
difference between the week days and the weekend.

From the sport preference survey it was not posibble to choose the most popular
one because each of the studnets chose a different one. The individual and team sports
were of the same popularity.
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Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. >4 T¥. Miru 115, 771 11 Olomouc,
@ 585 636 003, karel.fromel@upol.cz, www.cfkr.eu

Vazena pani feditelko, vaZeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci na Vasi $kole. Vyzkum je realizovan v ramci feSeni vyzkumnych grantti, které
FTK a Centrum kinantropologického vyzkumu garantuje. Na mezindrodni uUrovni tato
vyzkumna Setfeni navazuji na vyzkumny grant ,.IPEN: Infernational Study of Built
Environment, Physical Activity, and Obesity“ NIH (USA), No. R01 CA127296.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dal$ich $kolach u nas a v zahraniéi,
protoze zjistovani informaci o Zivotnim stylu a pohybové aktivité mladeze je soulasti
celosvétové organizovaného vyzkumu.

V pfipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢i se vybrani studenti zucastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem a krokomérem a budou mit moZnost zapisovat udaje o
pohybové aktivit¢ do nami zastit€ného internetového systému Indares.com (rovnéZ slouzi
k vyplnéni online dotazniki a zhodnoceni fyzické kondice). Pfistroje nebudou omezovat
studenty v bézném zZivot¢ a dennich povinnostech a v ptipadé poskozeni pfistrojii nebude ze
strany Centra kinantropologického vyzkumu poZadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha $koléch u nds i v zahrani¢i a spliiuje vSechna zdravotni, socialni a eticka
kritéria (vyzkum byl schvélen Etickou komisi Fakulty t€lesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci). Z méfeni nevyplyvaji pro studenty zadnd nebezpeéi, naopak ziskaji velmi
zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi
informace souvisejici se zdravim c¢lovéka. Kazdy student, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi
pocitatové zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvetejnény. Vysledky vyzkumu
v skupinové formé bude také mozné ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové
tématické integrace.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence
a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dalsi informace a piipadna hlubsi vysvétleni vyznamu vyzkumu poskytneme pii prvni
navstéveé Vasi skoly.

Dékujeme Vam za ochotu a té$ime se na spolupraci s Vasi skolou.

S pozdravem a uctou )
-V Olomouci 29. 10. 2012 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
vedouci pracovisté
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Priloha 2

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu, Fakulta télesné kultury @ thlesns Kiddiing
Univerzita Palackého v Olomouci ’

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vés poZddat o souhlas s icasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném 3etfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Vybrani Zaci se zicastni méFeni pohybové aktivity akcelerometrem ActiGraph
a krokomérem Yamax, budou zapisovat tidaje o pohybové aktivité do zaznamovych protokolli a vyplini dotazniky tykajici
se jejich pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat Zaky v béiném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna
metodika je jiz ovéfena na mnoha $koldch u nas i vzahrani¢i a splfiuje viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.
Z méfeni nevyplyvaji pro Zaky zédna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém
vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim Elovéka. Kazdy zak, ktery dokonéi vyzkum,
obdrzi pocitatové zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalSich skolach u nas a v zahrani¢i, protoze zji§tovani informaci
o pohybové aktivité zakl je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného 3etfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepieni podminek
pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékuj Va h ivy hlas! e
ékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas %m(/(
V Olomouci 29. 10. 2012 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.

odpovédny fesitel

Souhlasim, aby se mUj syn/dcera ..........cccoeveereueennemneseeierensennnnnn. GEastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP.

Datum Podpis rodice
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Priloha 3

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni tydenni pohybové aktivity a inaktivity

Prijmeni: 20302

Hmotnost: 69.0 kg

BMI: 27.0

Jméno:

Vyska: 160 cm

BEREOVADERTSE Vék: 16.0 roki

Pohlavi: Zena
Datum méfeni: 17.10.2012

Primérna pohybovai aktivita (PA) a pohybov4 inaktivita (PI)

Méreny interval

AVE - aktivni vydej

CVE - celkovy vydej energie

AVE/

PA PI [Celkem energie Doba méFeni Celkem za 24 hodin | CVE 24 [Kroky

Dny: [hod] | [hod] | [hod] [keal] |[kecal/hod]| [keal] |[kcal/hod]| [kecal] |[[kcal/hod]| [%] [[pocet]
Vikend 8.35 5.44 13.79 269 19.31 1235 89.39 1951 81.27 13.8 ] 4994
Po-Pa 10.26 5.92 16.18 443 27.39 1576 97.46 2125 88.53 20.8 | 10499
Tyden 9.72 5.78 15.50 393 25.08 1479 95.16 2075 86.45 18.9 | 8926

Pramérné trvani PA a Pl vzhledemk

Pramérna PA a PI zaznamenana p¥istrojem ActiGraph

Charakteristika primérné denni PA

100 ks micl 0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 [%]
90 Celkovy vydej energie 86.45
801 Aktivni vyd T
tivni vydej energie .
E e . [kcal/hod]
Intenzita PA > 12 MET 0.0
= # [min/den]
2 Intenzita PA 9 - 12 MET 0.1
= ey (miniten]
© Intenzita PA 6 - 9 MET 0.0
€ _* [min/den]
b Intenzita PA 3 - 6 MET 174
[min/den]
Intenzita PA 1 - 3 MET 93
[min/den]
1 i 472.4
104 Intenzita PA <1 MET [minvden]
Kroky (poskoky) 371.93
Aktivita Inaktivita ! [krokd/hod)]
I- Tyden [ Po - P4 [l Vikend | I- Minimum ve skupiné [] Individuaini hodnota [l Maximum ve skupiné ]
Prehled tydenni pohybové aktivity s
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Cas [hod]
Primérna PA v pribéhu pracovni doby &i v organizovanych cvitenich
M¢éreny interval AVE - aktivni vydej CVE - celkovy vydej
PA PI |Celkem energie energie Kroky [Jednotky
Pohybova aktivita: | [min] | [min] [ [min] [keal] [[keal/hod]| [keal] |[kcal/hod]| [MET] | [podet] | [polet]
Pracovni doba 255.6 1454 401.0 126 17.64 594 87.71 127 2736 5
Télesna vychova 0
Trenink, cvi¢eni 0

Date: 8.4.2013

Time: 13:51
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