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Abstrakt:

Diplomova prace je zaméfena na aktivni Zivotni styl, télesnou kondici a zdatnost
studentll okresu Téabora, vékového spektra 16,17 let. Vyzkumu se zucastni studenti
Stiedni skoly informatiky a spoji Tabor. Podstatnym diivodem pro sepsani, je zhorSujici
se zdravotni stav a ménici se Zivotni styl zejména u dospivajici generace. Je
Préce je rozdélena do dvou ¢asti, prvni je teoreticka a druhd prakticka. V teoretické ¢asti
se snazim zodpoveédeét a vysvétlit pojem adolescence a vSechny vlivy, které piisobi na
adolescenta. DalSim tématem je zivotni styl a zpisoby zivota adolescenta. Vyznam a
dalezité benefity k provozovani pohybovych aktivit adolescenti. Vliv neinfekénich
chorob hromadného vyskytu ptsobici na ¢ast adolescentti, ktefi vyhledavaji pasivni
zivotni styl. Moznosti realizace pohybovych aktivit ve mésté¢ Tabor. V praktické ¢asti
budou provadény fyzické testy k zodpovézeni vyzkumnych piedpokladii. Studenti
budou plnit testy télesné zdatnosti, dale bude zjiStovana pohybova aktivita pomoci
krokomértt po dobu 7 dni. Toto testovani se bude opakovat po pul roce (na zacatku
dalSiho Skolniho roku). Na zakladé¢ zhodnoceni pribéhu praktické casti vznikne
konkrétni vystup splnéni vyzkumnych piedpokladii. Vyzkum je soudasti grantu GACR
s nazvem ,,Multifaktoridlni vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho stylu a
télesné kondice mladeze* (No. 14 — 268965) a spada do mezinarodniho vyzkumného
Setteni IPEN Adolescent: ,,Vyzkum zastavéného prosttedi a pohybové aktivity

adolescentu®.
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The diploma thesis focuses on the active lifestyle, physical fitness and fitness of the
students of the district of Téabor, the age spectrum of 16.17 years. The research will be
attended by students of the secondary school of informatics and communications Téabor.
A major reason for writing the work is the deteriorating health condition and the
changing lifestyle, especially among the teenage generation. It is becoming more and
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UvoD

Pohybov¢ aktivni zivotni styl sehrava v pribéhu zivota kazdého jednotlivce vyznamnou
ekonomickou, socialni, ale i zdravotni funkci. Ma vyznam pro celou spole¢nost a také
predstavuje efekt v prevenci civiliza¢nich nemoci. Proto je nutné oslovit mladdez a ziskat
ji pro celoZivotni realizaci pohybovych aktivit. Adolescenti by si méli byt védomi
hodnoty pohybové aktivity, jako soucasti kazdého zdravého jedince, zaradit ji do
bézné¢ho denniho rezimu (zdravého zivotniho stylu). Vénovani se dostatecné a
pravidelné pohybové aktivité, nepfindsi pouze pocity radosti (potéSeni ze zivota), ale
pfedevSim prodlouzeni a zlepSeni celkové kvality zivota. Je tedy potieba dbat na
osvojovani spravnych navykl a v dostatetné mife vénovat pozornost prevenci, nezli
v pozdnim vé&ku, pfeucovat chybné postoje a dasledky napachané svym mylnym
chovanim. Zakladnimu osvojeni zdravych navykd (zdravého Zivotniho stylu),
pohybovych navykt, by mélo saturovat rodinné prostiedi. V nasledujicich letech tuto
roli ¢astecné prebira Skola (Fromel, ©2009). Pfesto zvyklosti rodiny, piedev§im vztah
k pohybovym aktivitam, traveni volného ¢asu, vikendl zdstava v prvni fadé tkolem
rodi¢t. Vytvorfeni pozitivniho navyku k aktivnimu zivotnimu stylu, pfedstavuje jistou
motivaci mladeze k Cinnosti, aby nedochazelo k poklesu objemu pohybovych aktivit
Vv pozd¢jsim veéku. Adolescentni vék je vhodny pro ovlivnéni postoji k pohybovym
aktivitdim. Pokud se mladez pravideln¢ (n€kolikrat do tydne) zacastituje organizované
pohybové aktivity, zvySuje se pravdépodobnost, ze pohybova aktivita bude provadéna
dale 1 v dospélosti. V pribchu Skolni dochazky, pfi realizaci sportovni aktivity a pii
dostate¢né sebejistoté ve svych pohybovych dovednostech a naslednou adolescentovou
kladnou zkuSenosti s uskuteCnénou pohybovou aktivitou. Pak je vysoka

pravdépodobnost, Ze jedinec bude aktivitu vykondvat i v dospélosti (Vasickova,

©2009).

Divodem k sepsani této prace je zneklidnujici fakt, ze ptibyva mladeze v adolescentnim
véku, ktera se potyka s metabolickym syndromem a dal$imi civilizaénimi chorobami.
V této souvislosti hmotnost mladeze vyrazné stoupa. Cim dale vice mladistvych travi
veskery sviij volny cas, vsed¢€, nejlépe ve spolecnosti modernich technologii, kterd se
stava soucasti jejich Zivotniho stylu a mnoho z nich tyto technologie bere, jako
standartni, rutinni zélezitost. Naopak dochazi k vytésiiovani sportovnich a pohybovych

aktivit z dennich rezimi. Svou kiechkou psychiku zajidaji, jak jinak neZz bohaté



stimulujicimi pochutinami, které maji neblahé nésledky do dal§iho Zivota a mnohdy
vyustuji psychosomatickym onemocnénim. Diky tomu, jsou pohybové a zdatnostni
predpoklady mizivé. Posméch ze stran spoluzakli Casto vyfazuje tuto mladez mimo
kolektiv a tak neni ani moznost osvojit si benefity, plynouci z realizace pohybovych
aktivit. Je na misté¢ na tuto vzniklou situaci upozornit a snazit se apelovat na zmény
v chovani mladeze ke svému zdravi, které povedou ke zméné navykt a pfistupu

k aktivnimu zptisobu Zivota.

Ukolem prace v teoretické Casti je vymezeni adolescence, vyznam pravidelné pohybové
aktivity, mozné choroby plynouci s nezdravého zivotniho stylu. MoZnosti realizace

aktivniho zZivotniho stylu v mésté Tabor.

V praktické casti na vzorku studentd vypocetnich technologii zjiStujeme zdatnostni
rozdily, mezi skupinou Zijici ve mést¢ a na venkové. Zdatnostni navyky béhem tydne a
vikendu. Cilem diplomové prace je zjistit pohybové navyky a télesnou zdatnost u

adolescentu v okresu Tabor.



1 ZIVOTNI ZPUSOBY ADOLESCENTU

1.1 Adolescence

Termin dedukovan z latinského adolescare (mohutnét, dospivat, dortstat). Termin byl
poprvé pouzit v 15. stoleti oznadujici Zivotni obdobi. UZ v starovékém Rimé Aristoteles
(384-322 pied nasim letopoctem) mél svou piedstavu o periodizaci lidského Zivota.
Svij navrh rozdélil do sedmiletych blokti. Obdobi adolescence spadéa do tietiho cyklu
(14-21 let). V tomto cyklu ma jedinec (muz) dovrsit sviij pohlavni a télesny vyvoj. Mél
by se zam¢fit a pronikat do svého charakteru, rozumu, mysleni. Zaméfit se na studium
astronomie, matematiky a teorie hudby (Muuss, 1988). V ¢eském jazyce byva
zaménovano terminem dospivajici (mladeZ) ¢i dorost. Z pohledu ¢asového vymezeni
fadime adolescenci do druhé dekady zivota. (Alsaker, 1992). Pro mladez ve vékovém
spektru od 13 do 19 let v anglicky mluvicich zemich se pouziva vyraz teeneger (Ri¢an,
2013). Podle Macka (2003) muzeme rozliSovat tfi stadia: ¢asnou adolescenci 10 (11) -
13 let, stiedni adolescenci 14-16 let, pozdni adolescenci 17-20 let. Podle ceské
terminologie se pro obdobi adolescence vymezuje veék 15 az 20 (22) let. Pro tuto Zivotni
etapu byva charakteristické: dovrSeni plné reproduk¢ni zralosti, dovrSuji se zmény
opérného systému. Podstatnéjsi jsou vSak kritéria psychologicka, sociologicka,
pedagogicka (Macek, 2003). Adolescenci lze umistit do protikladu k pubescentnimu
vyvojovému stupni vtom smyslu, ze kdyz pubescent je biologicky zakotveny, u
adolescenta dochazi oproti tomu ke kulturni determinaci. Pfirozené vyvijejici se
organismus u pubescenta a sociabilita dospivani jsou na jedné stran¢ podstatné a na
druhé odlisné zalezitosti. Shoduji se vSak ziidka. Ve vétsiné kultur obdobi
identifikovatelné, nachazejici se mezi détstvim a dospélosti. (Van Gennep, 1997,
Macek, 2003). Charakteristika obdobi byva vymezena jako meznik, mezi détstvim a
dospélosti. Pohledem ontogeneze popisovan jako dusSevni a fyzicky rozvoj, pohlavni
zralost, socidlni uceni, vyrazné&jsi rozvoj oproti piedeslym obdobim zakladni moZnost-
symbolizace, zastupné uceni, anticipace, seberegulace, sebereflexe (Bandura, 1995).
Adolescence byva chapana jako seskupeni mladi i dospivani soucasné, avsak rozdily od
predchozi a nasledujici zivotni etapy a soudobé je vnitiné diferencovana. Definovat
v dnesni dobé¢, kdy se nachazi jedinec v adolescentnim obdobi, neni lehké presné urcit.
Obdobi stojici mezi détstvim a dospélosti. Mezi témito dvéma etapami pevné
etablovanymi, kdy neni muzem ani Zenou. JejichZ postaveni zatézuje soubor symptomdi.

Z pohledu fyzického mizeme mluvit o funkénim systému, jesté jej vSak neumi Uplné
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aktivovat a konfigurovat. Jenz jsou od plnohodnotného piislusnika spolecenstvi
vyzadovany a ptfedpokladany (Turner, 1967). Carr- Greg (2010) pise, adolescent se
vydd do svého prvniho stadia jako dit¢ a tfeti stadium dovrsi jako mlady dospély.
Perring (2014) fekl, dité se stava adolescentem potazmo dospélym v tu chvili, kdy si
zacne uvédomovat, ze ma nejen pravo na pravdu, ale jak casto vejde ve skutecnost i na
omyl. Shale (2010) faze dospivani ptinasi pro mladého clovéka tii velké otazky. Mladez
nachazejici se na rozhrani pubescence a adolescence klade na sebe otazku. Kdo vlastné
je? Kdezto jedinec nachazejici se v obdobi adolescentnim by rad véd€l: Jaké je jeho
misto ve svété? Takové otazky dospivajici mladez znervéoznuji a vytvareji na né tlak.
Dnes se vSak setkdvame ve vyspélych industridlnich zemich s faktem, ze néckteré
procesy probihaji soubézné. Maji za nasledek rychlejsi pohlavni dospivani (sekularni
akcelerace) az na pocatek druhého desetileti, tim se opozd'uji pfipravy na dospélost.
Déle zmény zivotnich stylu této skupiny. To vSe jsou faktory, které adolescenci

prodluzuji (Atkinson, 2003).

Shale (2010) periodizace dneSnich adolescentli se zna¢n¢ zmeénila oproti letim
minulym. Obdobi puberty a adolescence se prolina. Jednak zacina dfive (v nékterych
ptipadech jiz v osmi letech). Osamostatiiuji se, ale od rodi¢t (z domova) odchazeji
pozd¢ji. Mlady €lovék odchdzi z domova nejcastéji v petadvaceti Ci tficeti letech. Jsou
vSak piipady, kdy bydlet srodi¢i je pro mladé natolik vyhodné, ze své setrvani
prodluzuji mnohem déle. Divodem casto byva jednak finanéni narocnost
osamostatnéni, pohodlnost, slaba socialni integrovanost. Do 19. stoleti byla adolescence
a puberta veskrz integrovana a v kvintesenci je to totozné vyvojové obdobi. Kdez to
soucasni vysokoSkolaci ve véku 19-22 a vice let, se stile citi byt adolescenty, neZli

dospélymi lidmi (Macek, 2003).

Charakteristické jsou vyvojové zmény. V oblasti rozumovych schopnosti inteligence
dospiva k formalni logice. CoZ pifedstavuje pro mladého clovéka prozivat abstraktni
myslenky. Ke konci pozdni adolescence, kulminuje fluidni inteligence. Ta umoziuje pti
feSeni logickych problém, vyuzivat vrozené bystrosti. Druhou slozkou, kterd dozrava,
je krystalicka inteligence. Byva ovlivnéna prostfedim, zkuSenostmi, u¢enim a neméné
kulturnim prostiedim. (Ri¢an, 2013). Ma-li adolescent vést citové, psychicky, télesné
zdravy zivot, mél by byt schopen v dobé dospivani zvladnout Ctyfi povinnosti. A témi

jsou: vytvofit si pozitivni a spolehlivou identitu, dosahnout nezavislosti na rodicich,
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nalézt osoby mimo kruh rodiny, které bude stejné milovat, nalézt své profilové zarazeni,
které umozni ekonomickou nezévislost a tim mu pomulze nalézt misto ve svéte.
V piitomnosti se mladi lidé, ve svété, v kterém se méni vSe Casto rychleji, snazi najit
sami sebe. V budoucnosti, ktera je z mnoha pohledii nesrovnatelné nejistéjsi, nez byla
kdy dfive, bude na adolescenta vytvaren tlak, se kterym se musi vyrovnat v neustéle se

pozménujicim prostiedi (Carr- Greg, 2010).

Zajmem adolescentl je poznavat vzruseni a napéti, Casto vSak nebyvaji rozumni. Maji
své predstavy, chtéji byt nezavisli, pozaduji dostateCnou miru soukromi, chtéji
dosahnout postaveni dospélych. To vse, bez jakéhokoliv dikazu, Ze nékterou z vyhod si
pravem zaslouzi. Ve skuteCnosti v hloubi duse touzi po respektu, pfijeti socialni
skupinou a lasce (Shale, 2010). Stomek (2010) pficinou nebezpecného, nékdy az
extrémniho chovani, byva chybéjici pocit urcité sounalezitosti, nékam patfit. Byt pro
nékoho dulezity, zejména pak pro rodinu. Na ¢leny rodiny, mezi nimiz jsou uréité
vazby, je kladena ur¢ita odpovédnost. Vytvaii pocit bezpeCi a mlady ¢lovék si je
védom, jaké misto zde zaujimd. Ve funkcni rodiné€, kde je patrna dulezitost kazdého
Clena rodiny, se lze vyhnout krajné¢ nebezpeénému chovani. Carr- Greg (2010)
dospivajici prochazeji zasadnimi télesnymi a predev§im emoc¢nimi zménami.
K dramatictéjsim zménam dochézi v oblasti citové a ty jsou zpravidla vypjatéjsi nez ty
télesné. Krejéitova (2006) adolescenti abstraktné uvazuji. Rozvijeji schopnost ovladat
az manipulovat s pestrym typem lidi, informaci a dokazou klast otazky. Pro adolescenty
se stavaji primarni vrstevnici. Zadna jina Zivotni etapa se nevyznacuje potiebou, patfit
mezi své vrstevniky. Etapa hranicici se zavislosti. Pfesun pozornosti ke kamaradim
dava prostor ke vzniku patologickému chovani. Obdobi, kdy se kazdou chvili méni
ukol, s nimz se mlady jedinec musi vyrovnat. Ne zcela vSichni jsou schopni nalézt svou
identitu. Ve snaze nékam patfit, objevit kdo skute¢né jsou, experimentuji. Pfipojuji se
ke kulturam, skupinam s cilem né¢emu nebo nékomu pattit. K posileni identity v zivoté
dospivajici mladeze, je dobrym nastrojem schopnost objevovat, rozvijet (byt schopen
zdravé riskovat). Naucit se odhadovat rizika se stava podstatné po cely Zivot. Bez tohoto
hledani, by nebyl schopen adolescent odpovédét na zakladni otazku, vyznacujici se pro

toto obdobi. Kdo vlastné jsem.
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Langmeier (2006) konec etapy se vyznaCuje podstatnymi milnikem v zivoté
dospivajiciho. Znamené nastup na vysokou Skolu nebo do zaméstnani. Dava moznost
vyjadfit svlij nazor ve sméfovani politickych elit a to volebnim pravem. Ma moznost
ziskat fidi¢ské opravnéni. Muze chodit na mista, i se zGc¢astiovat udalosti, kam sméji

jen dospéli. Obdobi se dale vyznacuje vyskytem vaznéjSich vztaht.

1.2 Vymezeni pojmu zptlisob Zivota

Zivotni styly mladeze nebo Zivotni zpiisob. Oba pojmy maji totozny vyznam, coZ je
také zieymé, kdyz se tikd, ze ,,zplisob zivota (zivotni styl), ktery si jedinec voli, je
navzajem tuzce propojen s jeho systémem mysleni a symbola“ (Sack, 2000). Casto se
stava, ze oba vyrazy jsou chdpany, jako synonyma. Pojem Zivotni zplisob oznacuje
systém vyznamnych vztahd, ¢innosti, zvyklosti, charakteristické pro dany subjekt. Tim
muze byt samotny jedinec, skupina, spole¢nost (Duftkova, 2006). Po bliz§im
specifikovani se jedna o souhrn typickych ¢innosti, kterymi prostfednictvim odliSnych
zpusobu, uspokojuji a rozvijeji lidé své potieby, vztahy. V disledku uspokojovéani
potieb vznikaji vztahy, normy, ideje (Kubatova, 2010). Ve spojitosti obecné kategorie a
pojeti zivotniho zpusobu miZzeme oznacit pojem Zzivotni styl za konkrétnéjsi kategorii.
A to jednak na urovni jednotlivce, ale 1 na Grovni skupiny. Jak déle z textu vyplyva, ani
jednotlivi autofi nejsou jednotni ve svém chéapani t&chto pojmi. Casto byva
zamenovano za néjakou formu zdravého Zivotniho stylu. Jelikoz pfedevsim v mediich je
styl ¢i zpuisob Zivota chapan ve spojitosti se zdravou stravou, pohybem. Jde v§ak o omyl
a nepochopeni vyznamu slov. Podle Smidové (1992), ktera definuje zptisob Zivota, jako
urcity funkcni systém, ktery si kazdy cloveék vybird ze seznamu dané kultury za
specifickych podminek, jisté elementy podle vlastnich kritérii a potieb. Zivotni styl je
zpusob zivota, ktery byva ovlivnén hodnotami vychazejici z véku, osobnosti, vzdélani,
ptislusnosti ke kulture, zaméstnani, nebo ziskanych Zivotnich zkusSenosti. Dle Kubatové
(2010) a Muzika (2007) zivotni styl je ur¢itd podminéna, pevna forma lidského Zivota,
historicky vyvinuta. Do zivotniho zptsobu zahrnujeme rodinné zvyklosti, ekonomické
pomery, tradice, atd. Pavkova (2012) chape zivotni styl, jako hodnotovou orientaci
¢lovéka, ukazujici se ve zplisobu uZiti, v chovani jedince a v plsobeni materialnich i
socidlnich zivotnich podminkach. Souhrn ¢innosti, jimiz ¢lovek vyhovuje a ztvariuje
své potieby (Stani¢kova, 2010). Ridime se jimi nevédomé, na ovlivnéni se také podili
prostiedi, ve kterém Zijeme — napiiklad rodina, vrstevnici. Zivotnim stylem rozumime

soubor Cinnosti cloveka, které jsou vykonavané dobrovolné, reakci na vnéjsi stimuly,
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chovéni v riznych Zivotnich situacich, styl feSeni problémi. Ale také uspokojovani
subjektivnich potieb, které jsou zalozené na osobnim vybéru riznych vychodisek. Byva
eventualitou, vysledkem chovani kazdého jedince a zivotni moznosti. Duffkova, Urban,
Dubsky (2008) oznacuje zivotni styl za prostfedek K ziti populace. V bézném povédomi
miva sérii rozmanitych asociaci, pfedstav a souvislosti. Byva propojen s rozmanitymi
odvétvimi (méda, bydleni, pohyb, zdravi), odli§nosti majority od minority. Zivotni styl
svou slozitosti a obsahlosti fadime do kategorie mnohodimenzionalni. Pravem
problematika Zivotniho stylu zajima z velké ¢asti, vétsinu védnich disciplin. Zivotni styl
zahrnuje mnoho procest, rozmanitych jevl, vztaht rtizného druhu, ptvodu, typu,

zafazeni.

Vyzaduje komplexitu postoje i ur€ity nahled, ne prizkum izolovanych jevi. Proto, aby
mohl prob&hnout prizkum Zivotnich zplsobu, je zapotiebi urcitého seskupovani
abstraktniho i1 korektniho stanoviska. Dale empirického 1 teoretického stanoviska. Pro
posouzeni zivotniho stylu je potfeba nahled do funkce pisobnosti rozlicnych védnich
obort (kulturologie, medicina, ekonomie..). U jednotlivych tkazi v ramci celkového
zivotniho stylu jedince, nemluvime pouze o lepSim porozuméni daného ukazu
samotného. Jde piedev§im o pochopeni samotného mista a role v komplexu Zivotniho
stylu.  Kubatova (2010) pro jednotlivy subjekt, Vjeho kazdodennim stereotypu
zivotniho stylu, je charakteristicky soubor dulezitych rysi. Toto vymezeni je tieba
rozdelit do tii hledisek. Je kladen daraz na vztahy, praktiky, ¢innosti, které jsou pro
dany subjekt charakteristické (typické, opakované). Aplikace samotného vyrazu ,, ur€ity
subjekt® nastini tésnou vazbu Zivotniho zpiisobu na osobu, ktera jim Zije (jednotlivec,
skupina, komunita). Ur¢ité praktiky, ¢innosti ¢i vztahy jsou umistovany hlavné do
kazdodennosti. Nohejl (2001) jeho koncepce kazdodennosti ptichazi s tim, Ze Zivotni
styl je ¢lenény do specifickych okruht., Které tvofi uzavienou sféru struktury smyslu.
MiiZzeme je nazvat zivotnimi svéty (svét védy, divadla, fantazie, kazdodennosti). Urban,
Dubsky (2008) zivotni zpusob oznacuje uspofadany souhrn stabilnich zpusobu
uskuteénéni kazdodennich &innosti v odli§nych sférach lidské existence. Zivotnim
zpusobem predevSim zdirazilujeme existenci jednotlivych pfijatelnych zpisobi,
aplikovanych v kazdodennich ¢innostech chovani, ve spojitosti na zivotni podminky.
Zivotni styl miizeme charakterizovat jako konkrétni kategorii, majici pfimou vazbu na
konkrétni typ subjektu (jedinec, skupina) a to v konkrétnich souvislostech. Za prvé, do

zivotniho stylu se promita intervence osobnich okolnosti a faktorti, predevs§im hodnoty
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kazdého jedince. Za druhé, hlavni diiraz je pfedev§sim na provazanost mezi prostfedky
uskuteciiovani c¢innosti a moznostmi v rozdilnych sférach kazdodennosti. Terminy
Zivotni zpusob, zivotni styl se sice tykaji stejné problematiky i obsahové jde téméf o
totéz. Zaroven kazdy termin zkouma problém pod jinym zornym uhlem. V centru zajmu
zivotniho zpusobu jsou kazdodenni ¢innost a modely chovani. Oproti Zivotnimu stylu
jsou v urcité vazby mezi stylem realizaci aktivity a zpisobem chovani v oblastech

tvortici systém pro urcity subjekt.

Veleminsky (2012) shrnuje spravny zivotni styl do nékolika zasad a t€émi jsou: nekoufit,
nezanedbavat pohybovou aktivitu, vyuZzivat po strance kvantitativni 1 kvalitativni zasady
racionalni vyzivy, zajistit dostatek spanku, udrzovat si optimismus a dobrou néaladu- byt
tzv. v pohod¢, omezit konzumaci alkoholu, vyvarovat se pasobeni skodlivych latek a
obecné skodlivych a rizikovych faktori. Kastnerova (2012) miizeme mluvit o norm¢,
vzoru, kterd je danou spolecnosti vyzadovana. Tvoti vSestranny soubor ¢innosti, které
protektivnim zptisobem duSevni zdravi zpeviiuje a posiluje. Cinnosti, pii které svou
pozornost ¢loveék smétuje ke zdravi. V konecném disledku je cilem dosahnout stavu,
ktery byvéa oznacovan, jako aktivni zdravi. Kterym rozumime a snazime se chépat stav

zdravi pro cely zZivot. Casto ma vliv na celkovou kvalitu Zivota.

1.3 Vlivy plisobici na zpiisoby Zivota

Vlivy, které ovliviuji a pusobi na utvafeni zivotniho zplsobu, se obecné rozdéluji na
faktory vnéjsi a vnitini. Mezi vnitini faktory mzeme zahrnout samotnou osobnost
jedince, jeho schopnosti a dovednosti, hodnoty, vlastnosti, ideédly, potieby a cile.
Faktory vnéjsi pfedstavuji Zivotni, rodinné a socialni podminky. Duffkova, Urban,
(2008) zivotni styl mé vliv na dva faktory. Zivotni podminky predstavujici vnéjsi faktor
coZ jsou v dané chvili moZné objektivni danosti. Vnitini faktor predstavuje ¢lovék (jako
subjekt Zivotniho stylu). Zivotni podminky jasné vymezuji uréité hranice, v nichZ se
samotny Zivot jedince pohybuje. Kvalita Zivota potazmo kvalita byti, pfedstavuje

kvalitativni kritéria lidského Zivota (Urban, 2008).

Determinanty zivotniho stylu rozdélil Kraus (2001) na objektivni a subjektivni.

Objektivni spolecenské faktory predstavuji predevsim politické a ekonomické poméry

ve spoleCnosti. Zivotni urovei byvd vymezena a predstavuje ekonomicky ziklad

zivotniho zpisobu. Vytvafi ur€ity ekonomicky ramec pro Zivotni styl clovéka.

Ekonomicka situace spolecnosti dava jaky si pfedpoklad pro ¢innost jedince. Ta je nejen
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spojena s jeho praci, ale i volnym ¢asem. Duffkova, Dubsky (2008) rozmér kvantitativni
reprezentujici zivotni troven (ekonomickou, materidlni) postihujici slozity soubor
procesu, jevil a vztahii vytvarejici zivot kazdého jedince. A to z hlediska spotieby.
Rozmér kvalitativni  piestupujici pomyslnou hranici materidlna kvality Zivota
(postmaterialismus). Vyznamnou roli zde sehravaji, jako dalsi spolecensky faktor také
pro danou spole¢nost, kulturni poméry. Zivot kazdého jednotlivce je specificky
tradicemi dané spole¢nosti, ale piedevsim zvyky a tradicemi rodiny, jejiz je ¢lovék
soucasti. Do znacné miry je v soucasné dob¢ zivotni zptsob ovlivnén technologickym a
technickym pokrokem spolecnosti. Jisté rozdily a vlivy plsobici na zplsob Zzivota
¢lovéka muizeme spatiovat V kontaktu vice generaci. Mezigeneracni komparace
zivotniho stylu, zplsobu adolescenti a jejich rodi¢li ¢i prarodi¢h. Rozdily se

pochopitelné zveEtsuji s rostoucim ¢asovym udobim (Dubsky, 2008).

Z pohledu jednotlivce rozdélila Polackova, (2001) subjektivni faktory osobnosti.
Existujici diky individualité jedince, jeho osobnostnim znakiim. Jakymi jsou pohlavi,
zdravotni stav, temperament, intelektova troven. Velky vliv ma troven a kvalita
dosazeného kone¢ného vzdélani. Zcela bez vyznamu neni také vliv vychovy. Dilezitou
roli sehrdva vychova v rodin¢ a zasadné ovliviiuje formovani jedince a jeho Zivotni
zpusob. DalS$im, nemén¢ podstatnym vlivem jsou zdravotni komplikace a nevyhovujici
zdravotni stav. Tyto komplikace do jist¢ miry indisponuji jedince, maji omezen¢;si

moznost, vyraznéji ovlivnit Zivotni zpiisob.

Problémem adolescentt, zijicich v dneSni konzumni spole¢nosti, je snaha opustit co
nejrychleji svét abstrakce. Naopak diiraz je kladen na materidlno a realno. Neodkladny
az nutny prozitek, spotfeba, dychtivost co nejsnadnéji a v nejlepSim ptipadé bez

nutnosti aktivniho osobniho nasazeni, pti dosahovani cilti (Sekot, 2015).

Vyznamny podil na Zivotnim stylu mladého clovéka ma jeho pohybovéa aktivnost.
Predstavuje Siroké spektrum aktivit, po¢inaje vlastni samoobsluhou, aktivni dopravou,
pres aktivity v domacnosti, konce sportovnimi aktivitami (chiize, jizda na kole, prace na
zahrad¢€, herni ¢innost, kondi¢ni béh). Forma pohybu je pohybova aktivita jedince
v Case a prostoru, zaloZena na zvétSeném vydeji energie, svalové cinnosti. Nabyva
formu kazdodenni ¢innosti podobu tzv. bazélni. V podobé¢ kondi¢nich, sportovnich
dovednosti, ale predev§im zdravi podporujicich ¢innosti (Oborny, 2001). Zivotni styl
obyvatelstva zijici v moderni industridlni spole¢nosti se vyznacuje pfedevsim spotfebou
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(konsumem). Konzumni spolecnost stanovuje jedinci vngjsi pravidla a pozadavky,
sebe, vytvafti na néj tlak a nuti jej, aby se nepovazoval za to kdo je, ale za to co vlastni
(materialni hodnoty). V soucasné dobé mladi lidé jsou ,, dezorientovani“, byvaji
odtrzeni od vlastniho ja, mnohdy nevédi, co citi, ¢i jaké jsou jejich potieby. Neuméji byt
realné kritiéti vaci své osobé a uvazovat nad svymi moznostmi. Casto se jedna az o
snizenou schopnost nakladani svlastnim rozhodnutim (Slepi¢kova, 2009).
Spottebitelsky zivotni styl Duffkova, Urban, Dubsky (2008) spotieba jako takova
k Zivotnimu stylu a zivotu neodmyslitelné patfi. S rozdilem ze se tyka spotieby
predstavujici soucast zivota (prostiedkem néceho dosdhnout). V pifipadé zmény
postaveni a prostor spotieby piekracuje v zivotnim stylu jistou hranici. Prostfedek se
stava cilem zivota. Hovofime o konzumnim zivotnim stylu. Zakladni hodnotou se stdva

spotieba, stavajici se hlavni naplni zivota.

Pohybova aktivita se do urcité meze pro urcitou skupinu stala fenoménem. Soucasny
trend vSak nahrava devastujicimu tbytku pohybu ve vSech oblastech Zivota mladého
Cloveka. Ve skole, v doprave, v domacnosti. Je vsak tfeba si uvédomit, dalsi klicovy a
nezastupitelny benefit pohybu. Jedna se o rozmér spiritualni, diky némuz se jedna o
reciprocné provazané oblasti lidského byti. A to oblast ducha a oblast téla. Centralnimi
okruhy se stavaji jevy, jakymi jsou spiritualita, prozitek. Pohybovou aktivitu mizeme
chapat jako spiritudlni hodnotu, pfirozenou lidskou hravost, sportovni ritualy. Nejde
pouze o specificky pohled na funkci pohybovych aktivit v zivoté mladeze ale také o
zahloubani nad eventualitami duchovniho principu mladého ¢lovéka, upfednostiujici
konzumni a pasivni Zivotni styl. Snizovani pfirozeného pohybu a zprosttedkovavani
zazitku (Sekot, 2015). Byva ovlivitovan velkym mnozstvim ¢initeld, jako jsou vyziva a
pitny reZim, pohybova aktivita, dostate¢ny odpocinek, pracovni a volnocasovy rezim
dne, socidlni vztahy, okolni prostedi, uroven lékaiské péce a jiné faktory. Jednotlivi
¢initelé dohromady tvofi zivotni zplsob. Podle Cetnosti zastoupeni jednotlivych faktort
mluvime o kvalité¢ Zivota (Urban, 2008). Nejvice preferované pojeti zivotni trovné
zname, jako urcité vyhoveéni zivotnich potieb populace a prehled podminek, jimiz jsou
pozadavky uspokojovany. Rozdilnost Vv zivotnim zplsobu je piedevSim zaloZena na
zivotnich podminkéach, danych Zivotnim zplsobem jedince. Zékladni déleni dle:

pohlavi, bydliste, zivotniho cyklu, véku, vzdélani (Dufkova, 2008).
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1.3.1  Skola a volny &as

Vychovné plsobeni je tieba chapat komplexné. To piedstavuje: vychovu formalni-
uskutec¢novanou ve skole, v odbornych vzd€lavacich zatizenich. Zajistovatelem byva
stat, je odstupnovana dle ve€ku, zakoncena potvrzujicimi doklady o absolvovani.
Vychova informalni- ziskavani védomosti, rozvoj osobnosti aniz by dochazelo
K instituciondlnimu zaclenéni. Kazdodenni kontakt, zkuSenosti se Skolou, rodinou,
prateli, vznikajicimi vrstevhickymi skupinami, media a dal$i Cinitelé, jenz pusobi
v blizkosti ~ zivotniho  prostfedi. Pasobeni byvd nezamérné, nesystematickeé,
neorganizované a nekoordinované a vSak muze probihat i cilené. Vychova neformélni-
strukturovana aktivita, zamérné cilena avSak provozovana mimo formalni vychovu,
neprobihajici ve vzdélavacim zafizeni, Skole a pfevazné, nebyva zakoncena zadnym
osvédcenim. Podstatnym rozdilem mezi neformalni a informalni vychovou piredstavuje
skuteCnost, ze postaveni mladého nebo dospivajiciho ¢loveéka ve spole¢nosti pomoci
informalni vychovy, se neuskuteciiuje zjeho rozhodnuti. Za to neformalni vychova

mladého ¢loveka se realizuje v jeho dobrovolnych ¢innostech. (Hofbauer, 2010)

Primarné socialni skupinu pro majoritni ¢ast mladeze, piedstavuje rodina. Vytvari
prvotni prostiedi volnocasového zivota a vychovy, jez se zasadnim zpisobem podili na
formovani osobnosti. ZkuSenosti s travenim volného ¢asu, ziskava mladez v rodiné. A
to prostfednictvim ndpodoby a reprodukci (socidlnim wuceni), uskutectiovanim
spolecnych ¢i individudlnich z&djmovych ¢innosti mladeZe (sportovnich, uméleckych,
turistickych, pfirodovédnych a jinych). Zajmy, potieby, nadani mladeze, ktera inklinuje
k ¢innosti sami se piihlasit, ¢i rodice je vybidnou k Gcasti a podpoii je (Shale, 2010).
Dtlezitou oblasti Zivotnich zpiisobli pfedstavuje volny ¢as. Na samotné traveni volného
casu se miZzeme divat z pohledu kvantitativniho a kvalitativniho. V Zivotnim stylu
predstavuje Casovou dimenzi kazdodennosti. Jednd se o sféru, kdy uplatiujeme
svobodna rozhodnuti. O jeji naplni rozhoduji nase potieby, zajmy a hodnoty (Hofbauer,
2004).

Skola piedstavuje vieobecné béZnou vzdélavaci a vychovnou organizaci, od které se
ocekava vytvofeni predpokladl, vzkvétajici vstup dospivajicich studenti do
obcanského, profesionalniho, volnocasového zivota (Pavkova, 2002). V Zivoté
dospivajicich predstavuje Skola druhy, nejpodstatnéjsi socializa¢ni Cinitel. Tato instituce

pusobi na osobnost. Ovliviiuje interakce mezi lidmi a kaZzdodenni protielost
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dospivajicich (Macek, 2003). Carr- Greg a Shale (2010) mladi lidé, ktefi povazuji Skolu
mezi prospeéSné instituce, minimalizuji pravdépodobnost zapleteni do nebezpecnych a
zivot ohrozujicich jednani. Rada mladych lidi citi sounéleZitost se §kolou v jiném nez
studijnim kontextu (Skolni program, sportovni akce). Pokud je takovymto zplisobem
dospivajici zapojen do ¢innosti ¢i nééemu pomaha, je mensi pravdépodobnost, ze jeho

chovani bude riskantni. Je chranén védomim, Ze je soucasti své skoly.

Rozdéleni miry pusobeni ve volném &ase dle Urbana (2008). Cinnost spontanni-
uplatnuje se ve skupiné ¢i individudlné dle jednotlivych z4jmu jedince. Ovliviiovana
nepfimo vychovné 1 pedagogicky, pfistupné vSem zdjemcim. Nemaji zadné Casové
ohraniCeni. Aktivity v pfirodnim prostfedi, na otevienych hfistich, v knihovnach.
Zajmova cinnost prilezitostna- fadime sem jednorazové i cyklické, organizované,
rekreacni, vzdélavaci, oddechové aktivity. Cinnost ¢asové ohrani¢ena - Fizena
edukatorem (pedagogem), zaroveil umoziuje spolutcast mladeze. Muze probihat
v méfitku regionalnim, celostditnim i mezindrodnim. Naptiklad: sportovni turnaje,
zavody, koncerty, exkurze, vylety, pfiméstské tabory. Shale (2010) Zajmova cinnost
pravidelna - pod vedenim kvalifikovaného vedouciho. Cinnost uskuteéhiovana
v pravidelnych intervalech (jednou ¢i nékolikrat do tydne). Podnécuje ke vzniku
ruznych zdjmovych utvart (krouzky, druzstva, kluby). Cilem je osvojovani dovednosti,
védomosti, zdokonaleni, prohloubeni vztahu k pfedmétu zajmu. Na zavér Skolniho roku
seznamuji studenti (G¢astnici) rodice, vefejnost, s vysledky dosazené prace formou

vystav, sportovnich akci, uméleckého vystoupeni.

Zakladnim pravem kazdého ¢lovéka, které jsou sepsany v Charté volného casu, je pravo
na volnocCasové aktivity, jez jsou v souladu s hodnotami a normami spoleénosti. Tim

jsou minény i aktivity sportovné, pohybového charakteru (Soket, 2010).

Volny ¢as mladeZe, chapeme jako prostor ¢i ¢as, kdy jedinec nevykonava ¢innost nebo
aktivitu pod tlakem druhé osoby. Pod tlakem slibt ¢i dluhd. Piedstavuje ¢innost, kterou
jedinec vykonava s ofekdvanim a tUcCastni se ji z rozhodnuti své svobodné viile.
Vysledkem je piijjemny zdzitek a uspokojeni. Pro soufasného mladého cloveka,
ptredstavuje volny Cas usporadany celek aktivit, instituci a malo ustalenou, dynamickou,
mimofadné nadéjnou na druhé strané soucasné rizikovou oblasti realizace. Do
volno€asovych aktivit pronikd pomérné snadno vlivy a dopady vyvoje spolecnosti i
zivot adolescentl. Hlavni funkci volného ¢asu u dospivajici mladeze predstavuje
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regenerace pracovni, duSevni sily, participace na vytvareni kultury, neboli odpocinek,
zabava, rozvoj osobnosti (Hofbauer, 2004). Horst W. Opaschowski vymezuje moznosti
volného ¢asu takto: V prvni fadé musi byt naplnény slozky uvoliiovaci, zotavovaci tedy
rekreace. Dale, odstranéni urcité frustrace, zklamani, piedstavujici ur¢itou kompenzaci
potteb. Tteti slozkou je socidlni uceni, uceni o svobod¢ a ve svobod¢ uspokojujici
kontemplaci. Partnerstvi, socialni kontakty potieba komunikace. Uast a podileni se na
vyvoji spole¢nosti a sjednoceni v jednu komunitu. Vristani a stabilizace spole¢enskych
organismu a také Zivota rodiny, piedstavuje urcitou integraci. Poslednim vymezenim, 0
kterém Opaschowski hovofi, je enkulturace. Znamena rozvoj sebe samych, vyjadieno

pomoci sportu, uméni, technickych a beze sporu dalsich ¢innosti (Pavkova, 2002).

Podstatnym motivaénim ukazatelem pifi volnocasovych aktivitich vénovanym
sportovnim aktivitim pfedstavuje prozitek z provozované Cinnosti. Nasobi se
osvojovanim si pohybovych dovednosti a posilujicich preferenci ke sportovnim
aktivitdm. Nejefektivnéjsi taktikou pro radost ze Zivota je vhodné vénovat se libovolné

dovednosti a zcela ji uzivat (Repka a Man 2002).

1.3.2 Denni plan a reZim dne

Pro kvalitu lidského Zzivota je nezbytné uspoiadani vSech C¢Cinnosti. Jak Skoly
(zamé&stnani), volného c¢asu, stravovaciho rezimu, regenerace. Diraz, je kladen
pfedevsim na Casové rozvrzeni (time management) jednotlivych soucéasti rezimu dne.
Podstatou je rozvrhnout jednotlivé slozky tak, aby nedochazelo k tzv. chudosti rezimu
dne. Kazda slozka by svym zastoupenim méla vytvafet rovnovahu s celkovym dennim

planem (Dufkova, 2008).

Pii vytvafeni denniho reZimu je dobré dodrzovat princip bioritmicity. Ritmicita je
soucasti lidského zivota (narozeni- smrt), ale 1 ptirody. Sttidani ro¢nich obdobi 1 sttidani
dne a noci. Chodu celé planety. VSe na planeté Zemi je podiizeno biorytmim a proto je
tieba tyto zakony respektovat. Co se tyka lidského organismu, biorytmicity ovliviiuji
fadu oblasti, proménlivost télesné teploty, kolisani pulsu b&hem dne, dynamiku
mozkovych vin, rytmické vyprazdiiovani télnich tekutin, zmény duSevni ¢innosti

(vykonnost), spankovy rezim (Frej, ©2017).

Pro lepsi pochopeni svéta dospivajicich a jejich bézného chovani v pramérnych

aktivitach béhem $kolniho dne nam poslouzi vysledky Euronet Pilot Study. Z nich
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vyplyva, ze typicky Skolni den vypada nasledovné. Doba spanku ¢inni osm a pul
hodiny. Majoritni pocet respondentti vyzkumu vstava v pul sedmé. Osobni hygiené a
oblékani se mladistvi vénuji v praiméru 40 minut v pribéhu celého dne. Méfitelné Casy
stravovani, vVyjma snidan¢, jsou tézko odhadnutelné. Je nedefinovatelné, ktera konkrétni
doba se tyka obéda, ktera vecere. Jidlu vénuji adolescenti 45 minut béhem dne. Cesta do
Skoly a ze Skoly v priméru zabere 30-60 minut. Nejdéle zabere cesta studentim
dojizdéjici do Skoly, sidlici v jiném misté nez je bydlisté. Vyucovani trva v priméru 6
hodin. Domaci ukoly vypracovavaji adolescenti v priméru hodinu denné. Statistiky
vypovidaji, Ze Cetb¢ se vénuji vyznamnéji divky nezli chlapci. A to 30 minut denné. Co
se tyka sportovani, chlapci i divky jsou stejné aktivni. V priméru vénuji sportu 25
minut denné. Prochdzeni bez cile s vrstevniky vénuji mladistvi pfevazné 60 minut ze
svého denniho ¢asu. Sledovani televize, poslechu radia, surfovani po internetu ci
poslechu hudebniho nosi¢e prumémé odpovidda 120 minutam straveného casu.
Domacim pracim vénuji kolem 30 minut denné. Jen omezena skupina dospivajicich se
vénuje hie na hudebni nastroj. Ke spanku uléhaji v priméru po dvaadvacaté hodiné. Co
se zasadné méni, je tradveni volného Casu. Omezuje a Castecné ubyva sportovnich,
zajmovych Cinnosti. Na druhou stranu pfibyva ¢as straveny ve virtudlnim prostoru a ¢as
straveny bez konkrétniho programu s vrstevniky, mimo domov. Z pohledu ceské
mladeze nevykazovala s porovnanim s evropskou zadné anomalie ve svém chovani

(Macek, 2003).

Cas pracovni- prvni determinace, ¢im delsi béhem dne bude pracovni (§kolni) doba, tim
bude krat§i mimopracovni doba a ¢im budeme mit krat$i pracovni (Skolni) dobu, tim
bude delsi mimopracovni. Druhd determinanta-¢asovy harmonogram se vyznauje
situovanim riznych ¢innosti, u prevysujici vétsiny adolescentti. Konkrétni casovy usek
je rezervovan primarné pro studium (dochazka do Skoly). A teprve nésledovné je mozno
premyslet o vdzaném a volném &asu. Cas mimopracovni- vytvaii mezikategorii bez
bliz§iho specifického obsahu. Dale jej délime na vazany a volny. Mluvime o Case, ktery
se prolina ¢ neodliSuje ¢innosti ¢asu volného a vazaného. Cas vazany byva vymezen
pouze obsahové. Cinnosti kazdodenniho Zivota rutinniho charakteru. Av$ak nutné
jelikoz souviseji S udrzenim biofyziologického systému clovéka. Aktivity, jimiz je
spanek, osobni hygiena, jidlo. Dale ¢innosti, jez uchovavaji psychicky a socialni systém
&lovéka. Jimi jsou &innosti k provozu domaécnosti a zajisténi chodu rodiny. Cas volny

neni zadnym zpusobem vymezeny. Zalezi pouze na samotném jedinci. Z pohledu
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kvantitativniho hovofime o rezidudlnim ¢ase. Casovy prostor, jenz ¢lovéku zbyva po
splnéni pracovnich a mimopracovnich ¢innosti. Kvalitativni pohled oznacujeme volny
Cas, ke kterému se Clovek rozhodl z vlastni vile. Bez ohledu na tlaky vyplyvajici
Z rodinnych, spoleCenskych zdvazka. Provozuje je pro n¢ samé. Hovofime o tak zvané
normativni definici. Charakterizujeme volny ¢as s vlastnostmi bezprosttedné
neutilitdrnimi provozovanych c¢innosti, individudlnosti, subjektivné svobodné volby

¢innosti, potéSenim a osobni radosti z vykonavané ¢innosti (Duffkova, Urban, Dubsky,

2008).

2 VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY ADOLESCENTU

Byt’ ¢lovékem nevnimana tak silné jako nedostatek tekutin a potravin, patii pohybova
aktivita mezi elementarni fyziologické potfeby. Jak jiZ bylo zminéno, potfeba pohybu
od narozeni je opodstatnéna vzhledem k tomu, Ze se utvaii svalovy korzet. Diky némuz
je kazdy schopen vzpiimeného drzeni téla a spravného vyvoje opérného systému.
Fyzicka aktivita navic tvofi oporu pro zdravy mentalni vyvoj, ¢innost vnitfnich organt
(Muzik, 2007). V dne$ni moderni uspéchané dob¢ piedstavuje pohyb a aktivity s nim
spojené podstatnou roli v Zivoté nejen dospivajiciho ¢lovéka. Provozovéni pohybu
pomaha udrzovat organismus ¢lovéka v dobrém komplexnim stavu. Coz ptedstavuje
télesna a dusevni kondice (Seket, 2015). Ke klicovym konceptim védy zabyvajici se
pohybem (kinantropologie) patfi pojem pohybova aktivita. Pod tim si lze pfedstavit
libovolny fyzicky pohyb, jenz je provadén za pomoci opérného a pohybového aparatu.
Kone¢nym efektem je zvySeni tepové frekvence a zvySeny vydej energie o 15-40% nad
klidovou hladinu latkové premény. Terminem pohybova aktivita chapeme urcité jednani
piedstavujici rozmanité kategorie pohybovych aktivit (Sigmund, 2015). Aplikace
pohybové aktivity do Zivotniho stylu je pfechod k lepSimu subjektivnimu vniméni svého
téla a objektivnimu zlepSeni vysledku zdravotniho stavu. Stoji za fadou dal§ich zmén
obzvlaste tykajici se stravovani, omezeni navykovych latek, zvladani stresovych situaci.
Pohyb jako soucast Zivotniho stylu by mél dotvaret slozku zdravi jedince, souvisejici s
pozitivnimi prozitky. Pravidelnost pohybové aktivity vytvari jak primarni, tak i
sekundarni ochranu zdravi. Nevytvaii se jen prevence vici onemocnéni, ale méa doslova
,, 1éCebny ucinek™ (Muzik, 2007). Vyznam pohybové aktivity pro mladez spociva ve
zvySovani fyzické kondice. Predstavuje jakou si cestu k upevnéni zdravi. Lze ji chépat,

jako zivotodarnou, nezastupitelnou, nedilnou podobu osobniho rozvoje. Prostfednictvim
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provozovani fyzické aktivity dochazi navozovani piatelskych vztahti a dostavuji se

pocity celkové osobni pohody (Sekot, 2015).

Co si predstavit pod teoretickym ¢i hloubavym oznaceni pojeti pohybovych aktivit
vysvétluje nasledujici text. Pod timto nazvem si lze piedstavit modely chovani, které
nas vedou k pohybové aktivité (Sports Commitment Model). Mezi nejcastéjsi teorie
fadime pét modell: Socidlné-kognitivni teorie se snazi popsat Cinitele pusobici a
urujici chovani a soucasné uptesiiuje mechanismy, diky nimz mize dochdzet
k pfechodu v chovani prospé$ného nasemu zdravi. Teorie planovaného chovani-tato
teorie se pouziva k pochopeni faktoru ptisobici na motivaci, pfijeti a uréitou oddanost
k pohybové aktivité. Jednotlivei se zapojuji do uskutecnéni pohybovych aktivit,
v situacich duvéfujicich v pozitivni vysledek. Teorie sebedeterminace se zaobira
internim a zevnim odiivodnénim, které jsou podstatné pro kladny vysledek. Orientuje se
na nové procesy, pomoci nichz jedinec probudi zajem o zdravotné orientované chovani
a udrzeni v pribéhu &asu. Clovék je pohybové aktivni, dle této teorie nybrz poskytuje
jedinci pocit uspokojeni. Je predpokladana urcita vrozena iniciativni aktivnost,
zvédavost, zaujeti touha uspét. Transteoreticky model-jsou faze zmén v chovani
urcitého sjednoceného procesu. Tento model hledd odpovédi na otazky, kdy a jak
dochazi ke zméné chovani u jedince, pfipadné co stoji za zménou chovani. Model
obsahuje Sest moznych fazi zmén: precontemplation-jedinec nema zadny umysl své
vystupovani ménit a neni si védom svého poc¢inani. Navazujici faze contemplation-pii
niz dochazi k usili jedince zménit své chovani. Dalsi fazi popisujeme preparation-
charakterizovana jako urcita pfipravenost ke zméné chovani. Patou fazi je action-kdy
béhem urcité Casové etapy (nejcastéji do pil roku), dospivame ke zméné chovani.
Piedposledni fazi je maintenance-vyznacujici se udrzenim pfislusného chovani.
Podminéno udrZzenim po dobu presahujici délku Sesti mésicl. Posledni fazi je
terminantion-jedna se o chovani, které je piijaté za osobni, lze hovofit o 100% jistoté ve
zménach chovani. V této fazi nedochazi k recidivam chovani. Ekologicky model-
prohlasuje, Ze pii zamyslené a subvenci pohybové aktivity méli bychom brat v potaz
interpersondlni, organizacni, individudlni, komunitni, spole¢enské ¢initele. Hlavni ideou
tohoto modelu je zména osobitého chovani za pomoci zadouciho prostredi (Sigmund,

2015).
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Odborné vetejnost stoji za nazorem, ze fyzické aktivity a sportovani jsou primarnim
faktorem, tudiz prevenci pied stresem a deprivaci. A vytvareji smysluplné traveni
volného casu, jako cinnost ptfedchazejici kriminalité, uzivani navykovych latek a

spolecensky nezadoucimu chovani (Mitas, 2013).

2.1 Typy télesné zdatnost

Muizeme jimi oznacit soubor predpokladi, které nejlépe zpétné pisobi na néarocné
pohybové ¢innosti a vlivy zevniho prostredi (WHO, 2010). Jedna se o nezbytnou
podminku pro ucelné fungovani organismu jedince s optimalni u¢innosti a Setrnosti,
ktera je ovlivnéna piedev§im fyziologickymi predpoklady organismu (Rehulka, 2009).
Hovotime také o schopnosti lidského organismu vykonavat pohybovou aktivitu o
intenzit¢ mirné-vyssi, provozovanou po del§i dobu bez vy€erpanosti a moznosti udrzet
si tuto dovednost v pribéhu Zivota (Bejzova, 2015). Muzeme jej také nazvat
mimotadnym vysledkem pohybovych €innosti, kde prvofadou slozkou je urcity rozsah
fyziologickych adaptaci individua jako bezprosttedni dopad pohybové cinnosti.
Formulujeme konkrétné témito benefity, kterych by mélo byt dosazeno bez vétSich
znamek Unavy: zpusobilost provozovat rutinni tkoly s dostatkem energie, k vyuziti
volného casu aktivné s potéchou, dokazat celit stresu, vzdorovat neblahym jeviim

(Bunc, 1994).

Fyzickou zdatnosti oznacuje Sekot (2015) za souhrn zdravotnich kritérii, mezi které
patii svalova sila, pruznost, vytrvalost dechového a srde¢niho vykonu. Déle vykon
vazany, mezi které patii rychlost, obratnost, dovednost, psychick4 odolnost soustiedéni.
Schopnost jedince ¢init pohybové aktivity- fyzickou ¢innost. Schopnost vhodné se
vyrovnat s ¢etnymi i mimofadnymi pozadavky vsednosti bez pociti nedostatku energie
a vyCerpani. A s dostatecnou energii poskytnutou volnocasovym aktivitdim (Hoeger a

Hoeger, 2015).

2.2 Zdravotni benefity pohybové aktivity

Dostate¢né mnozstvi ptiméteného pohybu je vhodny prosttedek pied civilizacnim
onemocnénim. Ma bezpocet zdravotnich pfinost a to v prifezu vékovym spektrem.
Pohybova aktivita o mirné intenzit¢ provadéna v dlouhodobém charakteru, ma piimou
souvislost s protektivnimi G¢inky na nase zdravi. Zatazeni pravidelné pohybové aktivity
do zivotniho stylu ma zcela prokdzané ochranné Uc¢inky. A to nejen na somatické, ale

také na psychické Urovni. Pro mladez tvofi podstatné prvky. Jakymi jsou budovani
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zdatnosti, zlepsuje slozeni téla (aktivni slozky téla prevysuji pasivni). Zlepsuje socialni
vztahy v kolektivu mladeze (Sekot, 2015). Na druhou strané pomaha eliminovat u
mladého jedince socialn¢ patologické jednéani, chovani. Pomaha budovat odolnéjsi
imunitu. Slouzi jako pozitivni ventil vypusSténi agrese (psychické napéti). Vytvaii u
jedince urcité navyky, disciplinu. Ovliviiuje redukci nebo udrzeni dosazené zdravé
hmotnosti. Podili se na snizeni vyskytu obezity. Prevalence ¢i snizeni onemocnéni
souvisejici s inaktivitou, tvoii prevenci onemocnénim, projevujicim se prevazné ve
stafi. Dale pak civiliza¢nim onemocnénim, jakymi mizou byt-osteopordza, hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, lipidemie, diabetes 2 typu, prodlouzeni a zlepSeni
aktivniho stafi, Alzheimerova choroba, demence. Zlepsuje celkovou kvalitu Zivota
(Bunc, ©2017).

Zvlaste pro mladez plati Ze, nevénovani pozornosti pohybovému rezimu v détském
veku, predstavuje schodek stejnych ndvyku i v dospélosti. Pohybovy rezim u mladeze je
zavisly na podminkdch prostfedi. Rozhodujici zavaznost ptedstavuje spole¢na
odpovédnost Skoly a rodiny. Krom aktivniho provozovani ¢innosti je tfeba mladé
jedince edukovat. Poskytnout dostate¢né informace o pohybu a moznostech pohybu,
jako prostfedku puisobeni a upravy hmotnosti, kondice. Ugelné empirické aplikace
pohybu tykajici se primarni a sekundarni prevence. Aplikace habitulni pohybovych
aktivit jednak pro intaktni, ale i neintaktni spole¢nost. K pravidelné pohybové ¢innost se
v dnesni dobé vénuje v Ceské republice 16-18% populace. Aplikované 3 krat do tydne
po ¢asovy tsek 90- 120 minut (Mitas, 2013).

Vhodna doporuceni pohybové aktivity dle FITT charakteristik tykajicich se let
minulych. V osmdesatych a devadesatych letech minulého stoleti se charakterizovala
predev§im doporuc¢enim pro dospélou populaci. V soucasné dobé& jsou vSak znamy
zdravotni benefity, vyplyvajici z aplikace pohybovych aktivit u déti jak mladsiho, tak 1
star§Stho Skolniho véku nebo v adolescenci. U nejmenSich, samotnd realizace
pohybovych aktivit tvoii oporu ve vyvoji a rastu ditéte. Dle svétové zdravotnické
organizace by se méla dne$ni mladez a adolescenti vénovat pohybovym aktivitdm
denné, stfedn€ intenzivni pohybové aktivite¢ 90 minut. Dale by mél byt podporovan
vSeobecny rozvoj. K posileni muskuloskeletalniho systému omezovat aktivity silového
charakteru, naproti tomu upfednostiiovat rychlostné- obratnostni pohybové aktivity

(Mitas, 2013). Skupina pozdnich adolescenti a dosp€lych zdravych jedincu potiebuje
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idealné pohybovou aktivitu provozovat po dobu minimalné¢ 30 minut. V rozsahu mirné
intenzity 5 krat v tydnu. Pfipadné 3 krat do tydne absolvovat 20 minutové jednotky o
vysoké intenzité. (ASCM, 2013).

2.3 Aktivni zdravi

Termin, jenz se zavedl, aby ¢lovéku umoznil pochopit principy spokojené¢ho Zivota
z hlediska zivotniho stylu. Aby nezustal, tak laxni ve svych pfistupech ke svému zdravi,
nebral tento stav pouze jako procesem bez neduhu, ale naopak jako ur¢itou povinnost
aktivné zdravotni stav preventivné zlepSovat. Vyuzivat opatfeni, které mu umozni
vylepSovat funk¢éni schopnosti a pomtizou piedchazet chorobam. Prvky aktivniho zdravi
zahrnuji mnoho skupin. Mezi zéklad pocitdme: spravnou zivotospravou, raciondlni
stravovani, primétenou aktivitu a odpocinek, omezovani zlozvykt (alkohol, koufeni) a
pravidelnou pohybovou aktivitu. Kazdy jedinec je zodpovédny za své jedndni a podle

toho by mél prevzit odpovédnost za svoje zdravi (Jedlicka, ©2016).

Hodnota zdravi je stéZejnim bodem, ktery nds motivuje ke sportovani predevsim
Vv dospélém veéku. Mladez vykazuje spise jiné motivy. V adolescenci si zdravi nevazime,
obyCejné vsak ani o n¢j cilené neaspirujeme, nebot' si nejsme védomi, zadnych
zdravotnich omezeni. Zadouci vsak je plnit vhodné zdravotni cile. Vhodné jsou

pfijatelné a mladezi blizké aktivity (Sekot, 2015).

Metaanalitické a experimentalni studie se ve svych vysledcich snazi nastinit protektivni
efekt realizované pohybové aktivity, pfedev§im u rizikovych skupin adolescentt,
dospélé populace, trpici obezitou a vysokym krevnim tlakem. K docileni pozitivniho
zdravotniho efektu je zapotiebi aplikovat pohybovou aktivitu nejlépe v péti a vice dnech
do tydne, po dobu 30 minut. Aktivity aerobni (charakteru) intenzity maji predev§im
benefit pro respira¢ni a kardiovaskularni systém. Pro nejvyssi efektivnost a zdravotni
pfinos je tfeba se vyvarovat rizikim, plynouci z uskute¢iiovani pohybovych aktivit.
Mohou jimi byt ftrazy, pietrénovani, pretézovani a dal$i rizika spojena
s muskuloskeletalnimi  komplikacemi. Vhodné bude dodrzovat doporuceni pro
uskutecnovani pravidelnych pohybovych aktivit obzvlasté u déti a adolescentl. Mivaji
urcitd pravidla, vyznacujici se podle typu pohybové aktivity. ZaloZena na intenzité,

frekvenci, dobé¢ trvani realizace (Mitas, 2013).
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2.4 Zdravotné orientovana zdatnost

V pfitomnosti, télesnou zdatnost chapeme jako pojem pusobici na zdravotni stav a
ochranu ovlivitujici potize spojené s hypokinezou. V cizojazy¢né, ale i tuzemské
odborné literatuie je uvadéna pod pojmem zdravotné orientovand zdatnost. Je funkéni
podminkou ¢innosti lidského organismu a tedy i podminkou pro dosazeni duSevni,
pracovni i sportovni zdatnosti ¢lovéka. V soucasné spolecnosti rozhodujici aktivium
télesné¢ vychovy je tfeba docilit vzestupem télesné zdatnosti jak déti, tak dospivajici
mladeZze na stupen., Ktery skyta zastitu pfed riziky primarnich zdravotnich problému
zletilych jednotlivet (Vrbas, 2010). Podle Corbina a Pangraziho (1994) oznacuji vliv
zdatnosti pisobici na zdravotni stav, nebo také piislusejici k dobrému zdravotnimu
stavu a vztahujici se na zdravotni piekazky vzniklé v disledku nedostatku pohybu
(Vrbas, 2010). Lze jej také chapat, jako ochranu pied nemocemi. Samostatny termin
zdravotn¢ orientovana zdatnost, predstavuje urCitou uroven dovednosti a ma
individudlni Groven nutnou pro vykonny zivotni styl a zdravi jedince. Dovoluje ¢lovéku
vyrovnavat se s psychickym, socidlnim a fyzickym zatizenim. A vénovat se pohybové
¢innosti v potfebné mife volnoCasovym aktivitdm. Zdravotné orientovana zdatnost ma
na zfeteli individualni rozdilnost kazdého ¢lovéka. Zamétena predevsim na naSe zdravi.
Bude nas piedevsim zajimat Groven parametrs, jako jsou: sloZeni téla, svalova zdatnost,
aerobni zdatnost (Kastnerova, 2012). Cilem zdravotné orientované zdatnosti je télesné a
pohybové kultivovany ¢loveék, jenz chape propojeni mezi pfiméfenou a vhodnou
pohybovou aktivitou. Jednak jako integralni soucést zivotniho stylu, ale pfedevSim
podporujici zdravi. Jedinec tuto aktivitu osobité¢ zatazuje do svého kazdodenniho
rezimu, vychazejici z pfijatelnych teoretickych védomosti o zatézovani pohybového

aparatu a predevsim o G€incich na lidsky organismus (Sekot, 2015).

Mezi vétSinou autorit panuji neshody, co vSechno zahrnuje zdravotné orientovana
zdatnost. Autofi Dobry (1993), Bunc (1994), Freedson a kol. (2000), Welk a kol.
(©2002) se priklangji k terminologii pouzivané prevazné v USA. Kde soucast zdravotné
orientované zdatnosti zaclenuje: kardiorespiracni zdatnost, télesné slozeni, vytrvalost,
svalovou silu a celkovou flexibilitu. Jedna se o tzv. ,medicinskou terminologii‘.
Me¢kota (2005) pod konceptem zdravotné orientovand zdatnost implikoval aerobni

vytrvalost, pohyblivost, silové a vytrvalostné¢ silové schopnosti, sloZeni téla.
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Dle M¢koty, Cuberky, (2007) je zdatnost vymezena hlavnim a vedlejsim pisobenim na
zdravotni stav ¢loveka, predevsim zdravotni problémy spojené s inaktivitou. Jini autofi
Fox a Biddle (1988), Bursova a Rubas (2001), Zitko a kol. (©2003), Skopova (2008)
zahrnuji mezi klasifikované skupiny zdravotné orientované zdatnosti rovnéz drzeni téla,
hodnotu primarnich pohybovych stereotypt, ale také zakladni polohy tykajici se
postury. Dle Kastnerové (2012) pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost se mize
skryvat psychicka odolnost, dusevni rovnovazny stav a dalSi aspekty, hrajici ulohu
V harmonickém stavu jedince. Pani doktorka popisuje zdravotné orientovanou zdatnost,
jako urcitou uroven, ktera je potfebna pro kazdého jedince. Pro jeho aktivni pfistup
Kk zivotu a zdravi. Prostfednictvim urcité miry zdatnosti dovoluje kompenzovat zatizeni
(psychické, fyzické, socidlni), plsobici na clovéka. Umoziuje vénovat se pohybové
¢innosti ve volném Case. Zdravotni zdatnost pracuje s rozdilnosti kazdého c¢lovéka a

neni dand zadnymi vykonnostnimi standarty.

3 ADOLESCENCE - NEINFEKCNI CHOROBY HROMADNEHO
VYSKYTU

Postmoderni spole¢nost je hodnotové neukotvena. Vykazuje odpor K tradicim.
Orientujici se na pozménujici se zazitky a piedev§im na pasivni konzumaci volného
Casu a aktivit spojenych s timto ¢asem. Dikazem jest nedostatecna orientaci mladeze na
sportovni, pohybové aktivity. Z tohoto divodu se zacinaji projevovat u této a predchozi
vékové kategorie (pubescence) rostouci vyskyt civilizaénich onemocnéni (fyzické,
psychické nesnaze) (Soket, 2015). Nepfretrzita modernizace, predev§im Vv zapadni Casti
svéta, ve snaze zpohodInéni svého Zivota se potykd s alarmujici a stale nartistajici vinou
obezity a nadvahy. To v disledku znamend na jedné strané¢ postupné zhorSujici se
zdravotni stav mladeze, na druhé stran€ daleko véEtsi zatéz pro stat, co se zdravotni péce
tykd. Neinfekéni onemocnéni hromadného vyskytu se dé jednoduSe vyjadfit, jako
onemocnéni z blahobytu. Zasadni roli sehrava na§ zplsob chovani, tedy Zivotni styl.
Chybna skladba stravy a volba nevhodnych (Casto voleny rafinované, denaturované)
pokrmi, stravovani se v stancich rychlého obcerstveni, maji pro télo vysokou
energetickou hodnotu, nicméné jejich vyzivova hodnota je velmi nizkd. Konzumace
pokrml neodpovidd nasi denni energetické potiebé (Urban, 2008). Dale inaktivita
pohybu, jak ptirozeného tak i fyzické aktivity béhem volnocasovych ¢innosti. Zvysena
mira stresu. Konée zlozvyky v podobé nadmérné spotfeby alkoholu, potieby
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tabakovych vyrobkl, experimentovani S jinymi mékkymi drogami (Ladecky, ©2017).
Souhrnn¢ také oznacujeme metabolicky syndrom tedy (smrtici kvarteto) souhrn nemoci-
hyperglykémie, hypertenze, aterogenni dislipidémie, abdominalni obezita. Které se dale
projevuji chronickym unavovym syndromem, emociondlni nevyrovnanosti potazmo
depresemi, pred¢asnym starnutim, zacpou, stresem, aterovaskuldrnimi potizemi (Spacil,

©2001).

Neustale se technizujici a podporujici spole¢nost pohodli ¢lovéka, vybavuje jedince
jednak nizkou pohybovou gramotnosti, ale predstavuje hlavné¢ velké mnoZstvi
zdravotnich rizik. Pro souCasny ptevladajici zivotni styl obyvatelstva Zzijici ve velkych
aglomeracich, se stava pohybova ¢innost a pohyb jako takovy, ¢im dal méné nezbytnym
pozadavkem. Z historického hlediska soucasna inaktivita zabranuje urcitym
biologickym projeviim, které jsou pfirozené kazdému Zzivocichu, a tim je pohyb. I pro

¢lovéka pohyb ptedstavuje ptirozenou biologickou potiebu (Sigmundova, 2015).

Podstatnym faktem dne$ni doby je Zivotni styl, pii kterém se vétsinu dne sedi. Cas,
ktery adolescent travi ve Skole, jak jinak, nez v sed¢, je sou¢asnym nepfiitelem. Jedinou
vyjimku je vyuka télesné vyuky, ze které se bohuzel, vétsina mladeze snazi uvolnit —
omluvit, prosedét. Ze Skoly se vrati domd a uz ani neni divod, nékam chodit. Diky
pfipojeni na internet maji ve svém PC, telefonu cely svét. Tudiz se projevuji na plno
nedostatky fyzické aktivity v podobé degenerativnich chorob. ZhorSujici se a
narustajici télesna vaha zpusobuje, jednak v tomto obdobi zhor$eni psychiky v podobé
mensiho sebevédomi. MoZnost, jak Se stat teréem spoluzaku diky své odliSnosti, akné,
ochabovani a zkracovani svalstva, které vedou k chybam postury a néslednym
disbalancim, které maji za nasledek chybné drzeni t€la (skolidzu, kyfozu) Spatné
zapojovani svalstva, Spatné postaveni kolen dale cukrovka 2. typu, zvySeny krevni tlak,
zvyseny cholesterol, kardiovaskularni onemocnéni az rakovinu (Walek, 2015). Diky
rychlej$i adaptaci na pohodlnéjsi zivot, se staly bohuzel civilizacni nemoci soucésti
normalniho Zivota. V ramci nastolenych trendii se jim vyhne malokdo. Jinak tomu bylo
u generaci adolescentdl, kteti jsou dne$nimi prababickami, pradédecky. Jejich zivotni
styl zahrnoval daleko vice ptirozeného pohybu. Neoplyvaly luxusem volného ¢asu, jako
soucasnici. Musely daleko vice fyzicky pracovat a podilet se na praci v hospodarstvi
svych rodi¢t (Vogel, ©2015). Tyto aktivity mirngj$i intenzity, které byly soucasti

kazdého dne, stacily k tomu, aby byly zdravéjsi nez dnesni primérny adolescent. Védci
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odhaduji, Ze generacim, které vynakladaly denni fyzickou aktivitu, se podatilo spalit
3300 — 5000 KJ denné. Dnesni mladez spali fyzickou aktivitou pouze 1200- 1600 KJ

denné. Jedinci, ktefi minimalizuji aktivitu samoziejmé jest¢ méné (Toth, 2015).

Badatelé, zaméfeni na prizkum pohybové aktivity zjistily u australskych déti (2000
respondentt), které tydné mély 2,5 h fyzickou naro¢néjsi aktivitu a pti tom sledovaly
vice jak tfi ¢tvrté hodiny denné televizi, zmény. Jejich zdravotni stav vykazoval vyssi
krevni tlak, vys$si hladinu cukru v krvi a vy$s$i obvod pasu nez vrstevnici, ktefi se na
televizi divali mén¢ ¢i vabec nedivali. Nejvice miizeme ovlivnit své chovani sami svym
jednanim. TudiZ rozhodujici faktor je Zivotni styl. V disledku nevhodného zivotniho
stylu vznikaji civilizacni onemocnéni, ktera se Casto stavaji béznou soucasti zivota

mladych a dospélych osob (Walek, 2015).

Nevhodné chovani zvysuje nachylnost jedince k onemocnéni. VétSina nemoci, které se
chovanim lidi. Od 15 let v€ku se zvySuje procentudlni vyskyt populace, kterd se
pravidelné nevénuje pohybové aktivité. Muzeme pozorovat zvySujici se riziko
onemocnéni srdce, nasledné¢ predCasné smrti. Kazdodenni nadmérnd konzumace
alkoholickych napojii vede k nereverzibilnim zménam heparu, onemocnéni zpisobujici
karcinomy, kardiovaskularni onemocnéni (Blumenthal, 1991). Konzumace tabakovych
a alkoholickych vyrobkil se stdva problémem ¢im dal mladsi populace. Pfitom koufeni
je jedno zprvnich pfi¢in kardiovaskularnich onemocnéni a emfyzému plic.
Vysokoenergeticka strava piedevsim oznaCovana jako ,,fast food*, bohata na nasycené
mastné kyseliny, miva také za nasledek kardiovaskularni onemocnéni a pfispiva ke
vzniku riznych druhli karcinomu. Deprivace zpisobené nedostatkem spanku souvisi,
jak snemocnosti, tak s nehodovosti, v dusledku vyssi mortality (Kryger, 2017).
Nemén¢ dulezitou problematikou, je promiskuita a nechranény sex, pii kterém se

zvySuje riziko pfenosu HIV (Taylor, 1999).

3.1 Hypokineze

Vyznamny disledek konzumerizmu je potfeba pficist sedentarismu. Postupné chybi
jaka si potieba fyzické zatéZe, namahy. Kles4 vyznam kazdodenni pravidelné pohybové
aktivity v pfimém dopadu dynamického rozvoje technologii. Klesa narok na fyzicky
pohyb a namahu (Weber a Horst, ©2011). Dlouhé sezeni, v fadu né€kolika hodin muize

v urcitych ptfipadech zkratit zivot az o nekolik let. ZvySuje se onemocnéni srde¢nich
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chorob. Vhodnym doporoucenim je zkracovanim sedentismu alesponi v pfipadé volného
Casu. (Sekot, 2015). Navic nedostatek pohybovych aktivit vede ke svalové
nerovnovaze, K nepravidelnosti vyvoje somatickych proporci. Kupiikladu ortopedickym
potizim a vadnému drZeni téla. V dusledku nezménéného stavu jedince vede stav

Kk respira¢nim, kardiovaskularnim komplikacim (Muzik, 2007).

Z tad odbornikl, uciteld, trenérti zazniva ¢im dal silngj$i nevole vici svym zakim
(svétencim) a to z divodu klesajiciho zajmu o hodiny télesné vychovy, sportovnich
krouzkt. V disledku tohoto trendu dochazi ke snizujici se trovni télesné kondice
mladeze. Vzrista pocet mladych pacientl, ktefi trpi civilizaénimi nemocemi, obezitou.
Dalsim trendem Zzakt a studenti se stala celkova nechut provozovat pravidelnou
lokomocni ¢innost. Vytraci se pohybova aktivita, jako pfirozena forma volno¢asovych
aktivit. PohodInost mladého ¢lovéka absolutné nemotivuje k aktivni dopravé v podobé
chiize, jizdy na kole. Dochazi k rozdéleni na dvé€ skupiny mladeze. Prvni skupinou je
minoritni systematicky sportujici mladez. Druhou skupinou je stale se zvysujici pocet
majority, mladez fyzicky aktivni v pfipadé tlaku okoli nebo Vv nezbytném piipadé. V
traveni volného casu prevazuji sedavé, pasivni formy, Na ukor forem aktivnich,
kreativnich, individualné vSestranné harmonizujicich (Sekot, 2015). Konzumni
spole¢nost diky pasivit¢ mladeze vede k fad¢ socidlnich a ekonomickych dusledk.
Projevujici se v neraciondlnim vyuzivani volného ¢asu a ignorujici rozumné stravovaci

navyky (Weber a Horst, ©2011).

Dnesni typické sedavé chovani a inaktivnost, pied par lety tvofily jaké si synonymum,
pfi kterém nedochazi vyznamné k energetickému vydeji nad (max. 2 MET) klidovou
uroven metabolismu. Predstavovaly aktivity jako sezeni ¢i leZeni u televize, pii uceni,
ve Skole. Dnes vSak jmenované terminy vnimame rozdiln€. Pfi ¢emz sedavé chovani
oznacujeme, jako piilisné sezeni, které muize predstavovat 10-14 hodin denné. Vystizné
charakter takovéto aktivity si lze pfedstavit drobnymi pohyby (sezeni u televize,
pocitace). Chovani nepiesahujici hodnotu 1,5 MET. Nacez pohybovéa nedostate¢nost
predstavuje urcitou nedosazenou hranici, dostateéného mnozstvi intenzity pohybové
aktivity (Mitas, 2013). Od utlého véku je tieba vstépovat détem pozitivni vztah
k pohybu a pohybovym aktivitam. Smérodatna je v€asna implikace pohybu do détského
zivota. Rozhodujici v€k je 1-3 roky a mladsi Skolni v&k 6-7 let. Tento vklad ma

dlouhodoby charakter. Postupné pietrvava pies vSechny vyvojové etapy az do
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dospélosti. Diusledky hypokinézy se vztahuji multizdnrové do oblasti: socidlni,
zdravotni. Prvotnim konkrétnim dusledkem je zhorSeni kvality zivota, Ktera vychazi
Z nizké pohyblivosti. Za posledni 2 dekady stoupl vyskyt obezity. Rozsifujici civiliza¢ni
onemocnéni zpisobujici zvySovani vydaji na zdravotni péci, celkovou nizsi pracovni

vykonnosti, konée patologickym chovanim (Bunc, ©2017).

V globalnim m¢éfitku predstavuje omezovani pohybovych aktivit ¢étvrtou piicku
nebezpeénych Cinitell zpisobujici mortalitu. Pfed nimiz jsou pouze onemocnéni
zpusobené koufenim, hypertenze, hyperglykémie. Implikaci pohybové inaktivity
dochazi celosvétové k vyssimu vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, rakovina,
diabetes mellitus II. Dale zvySené miry faktort, které jsou povazovany za rizikové-
hyperglikémie, hypertenze, nadvaha. Ttetina ze vSech piipadl diabetes mellitus II typu

Vrwe

(WHO, ©2015).

Hypokineze ma sviij ptesah i do oblasti psychiky (hypokineticky syndrom). Mezi
projevy je znama sniZzend schopnost koncentrace, podrazdénost, impulzivita,
psychosomaticky neklid, snizend schopnost sebekontroly, projevy agresivity (Krejci,

2011).

3.2 Obezita

Z historie vime, ze v po¢atku pravéku trpély nadvahou predevsim Zeny. Tloustka byla
brana, jako jeden ze znaki hojnosti. Tento znak se nevyskytoval ojedingle. Jasnym
dikazem je Véstonicka VenusSe, soska z palené hliny obdobi mladsiho paleolitu, 29 az
25 tisic let pfed naSim letopoctem. Ve starovéku se vyskytovala nadvaha mezi
vladnouci vrstvou a stala se rozsifenym jevem. U slovanskych piedkd byla obezita
doménou predevSim bohatSich jedinct cirkevnich i1 svétskych kruht. Stfedovek, jenz
mél idealy krasy v zaoblenych tvarech lidského téla. Skupinou, ktera si mohla dovolit
pfemiry jidla a piti, byli bohati feudalové. Pohled na obezitu se postupné meéni
v prib¢hu 18. stoleti. Kolem roku 1727 se Thomas Short zaobiral pfi¢inami vzniku
obezity. Za¢ina byt zduraziiovana funkce pohybové aktivity, jako takové. Na konci 19.
stoleti se objevuji ve svété rizné navody jak zhubnout. 20. a 21. stoleti je obdobim
velkého mnozstvi dietnich postuptli, které se predhan€ji a ujistuji zaruceny uspéch,

shozeni nadbyte¢nych kilogramil. Pfedstavuji snahu o §tihlé linii. Casto se viak jedna o
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podvyzivu, stavajici se normou nejen pro mladé zeny, ale i divky mnohdy nedosahujici
pubescentniho véku. Objevuje se rozpor mezi dvéma stranami. Na jedné strané stale
energeticky bohat$i strava, pfi ubyvani pfirozeného pohybu. Na druhé strang,
vyzdvihovani a prosazovani idealniho vzoru krasy se vyostiil v roce 1967, kdy se stala
,idedlem®, anglickd modelka Twiggy. Normou se stavaji postavy anorektického
vzezieni“. V soucasné dobé se problematika obezity tykd celého svéta. Stava se
problémem i rozvojovych statti. Obezita vzestupné tendence se celosvétoveé dostava na

pomyslné prvni misto a pfevySuje pocet 0sob, které trpi hladomorem (Haluzik, ©2015).

Cesky hovofime o otylosti. Vyraz pochazejici z latinského obésus miiZzeme pielozit,
jako statny, vykrmeny, tuény. Chapeme tak stav, kdy ptirozené energetické rezervy
tvofeny univakuolarni a multivakuolarni adipocyty, uloZeny v tukové tkani, stouply
V porovnani s ostatnimi slozkami téla nad béznou uroven a dochazi k poSkozovani
zdravi. Kritéria svétové zdravotnické organizace definuji pro evropskou populaci body
mass index-BMI hodnoty 25-30 jsou vnimany jako nadvaha a hodnoty nad 30 mluvime
o obezité. Pro asijské a pacifické obyvatelstvo je obezita hodnocena BMI pohybujici se
vySe jak 25. Lze snadno pomoci vzorce vypocitat BMI= télesna hmotnost v kg/télesna
vyska v m? (Grofova, 2009). T¢lo ¢lovéka je dimysiné uzplsobeno k pohybu.
V piipadé, ze jej tak nepouzivame, dochazi ke ztratam svalstva a to je nahrazovano

tukem (Sekot, 2015).

Nova epidemie diabetu a obezity, srde¢nich onemocnéni, chronickych onemocnéni se
objevila v oblastech, které v nedavné minulosti byly generacemi povazovany za mista
podvyZzivy, pachané hladomorem. Na svété je vice lidi s obezitou nez s podvéhou.
Dostupnost kalorickych potravin vyvolava novy typ podvyZivy zplsobeny obezitou.
celém svéte existuje 700 000 000 obézni populace z toho 108 miliont déti. Prevalence
obezity se v 73 statech svéta od roku 1980 zdvojnasobila. Nartst pfispél k 4 milionim
ptedcasnych umrti, podle prizkumu nedavno zveiejnéného v The New England Journal
of Medicine, $itici se po celém svété. Vyskyt obezity v USA v Jiznim Pacifiku, Perském
zalivu, patii k nejvyssim na svété. Jeden ze 4 obyvatel Spojenych stati americkych je
postizen obezitou. Béhem poslednich 35 let vzrostl index obezity hodnoty BMI 30 a
vyssi, nejrychleji v rozvojovych zemich konkrétné Jizni Americe, Africe, Asii (Jacobs,

©2017). Nejvyssi narist obezity sledovany mezi roky 2012-2016 celosvétove vzrostl o
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25% v Latinské a Severni Americe. Obchodnici vykazuji vyssi zisky ze slazenych
napoju nez Z napoji alkoholickych. Zajem o rychlé obcerstveni v obdobi let 2011- 2016
celosvétoveé vzrostl o 30%. V disledku neustdlého navySovani pifijmu oproti skute¢né
potiebé stravy, vzrostla celosvétové nadvaha na c¢islo 58%, u obezity na 20%. Kazdy
rok je diagnostikovano diabetes mellitus 2 typu u 300 tisic obyvatelstva. Celosvétove

5% celkové predcasné timrtnosti, ma na svédomi obezita a nadvaha ( Richtel, ©2017).

V Ceské republice je situace nasledujici. V Evropské unii patiime z evropské
osmadvacitky mezi Sesty nejobéznéjsi stat. Co se tykad rozdéleni obezity mezi muze a
zeny, pomér je vyrovnany. Nejhtie si vede vékova kategorie 45-65 let. Ze statistik
Eurostat vychazi, ze v CR vroce 2014 bylo obéznich 19,5% populace. Podstatné je
rozdéleni na zadkladé dosazeného vzdélani. Nejméné obezitou trpéli vysokoskolaci
(12,5%). 20,6% stiedoSkolaci a nejvice indisponovanych obezitou bylo ve skuping se

zakladnim vzdélanim 22,6% (STEM/MARK, 2014, Kollerova ©2017).

Pfi¢in vzniku obezity mize byt mnoho. Mezi bézné pficiny patii., nadmérny piijem
potravin neodpovidajici denni potfebé energie, nevyhovujici slozeni a kvalita stravy,
nedostatek pohybovych aktivit (lenost). Nedostatky zapti¢inéné nevhodnosti Zivotniho
stylu, nedostatek spanku, deprese a psychické problémy. Spatnad regulace hormonu
hladu (ghrelinu), koufeni. Hormonalni pfi¢iny-nadbytek estrogenu, nedostatek
melatoninu, hypotyredza, predispoziéni vlivy zptsobené nékterymi syndromy (Prader-
Willitiv, Cohentiv ¢i Ayaziiv, Bardet-Biedliv). Divodem muze byt, také Spatné slozeni
mikrobiomu, infek¢éni obezity zpusobeny viry, bakteriemi (Urbanova, Sucharda,
Kunesova, 2009).

V soucasné dobé jsme svedky rostouci pohodlnosti, fyzické pasivity lidi, veskrz
vékovym spektrem. V piipadé¢ adolescenti muzeme hovoiit o nechuti vydat
nadbyte¢nou energii, fyzickou silu vSude tam, kde je Sance pfizplsobit se zakladni

situaci pasivniho zptisobu zivota (Sekot, 2015).

Dobrym ukazatelem nadvahy je obvod pasu. U muzi o zvySeném riziku muzeme
mluvit, kdyZ obvod pasu piesdhne 94cm a vysoké riziko nad hodnotou 102cm U zen
zvysené riziko ptredstavuje hodnoty nad 80cm a vysoké riziko pro zdravi 88cm(Fried,
2009). Podle rozdeleni a hromadéni tuku (podkozni tkan-subcutaneous) na jednotlivych

partiich t€la vidime gendrové rozdily mezi muzi a zenami. U zen pievlada tzv.
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gluteofemoralni tuk (hruskovity typ), kdy se vrstva podkozniho vaziva navysuje
pfedevSim v oblasti hyzdi a stehen. Co se tyka vlivu na zdravi, u muzi prevlada
abdominalni tuk (typ jablka) tukova tkan predevSim nahromadéna v oblasti bficha
(Grofova, 2009). Dalsim ukazatelem, ktery si muze kazdy spoditat, je pomér pas/boky.
Na riziko ukladani tuku v téle poukazuje zvysené riziko u muzt vyssi nez 1. Pro zeny je

hranice nizsi a rizika zdravi se zvySuji s hodnotami 0,85 (Hainer, 2004).

3.3 Stres

Dle Atkinsona (2003) Ize povazovat udalost za stresujici v ptipadé¢, kdy predstavuje pro
Clovéka trauma diky nové zkuSenosti, S kterou se doposud jedinec nesetkal. Jsou
vnimany jako nepfedvidatelné, neovlivnitelné. Piedstavujici hranice, vyzvy naSich

schopnosti. Zptsobuji nesoulad mezi neslucitelnymi cili a konflikty.

Stres je fyziologickou reakci, pfi které jsme se dostali do situace, ktera je ohrozujici pro
nas zivot. Predstavujici pro organismus ¢lovéka mimotadné zatézovou situaci. V takové
situaci vySle mozek signdl do podvésku mozkového (hypofyzy). Hypofyza vysila
signal nadledvinkam. Z kury nadledvinek dochazi kuvolnéni stresového hormonu
(kortizolu). Kortizol se uvolfiuje do krve. Z dfen¢ nadledvinek se uvoliiuji hormony
adrenalin a noradrenalin (Kastnerova, 2012). Aktivuji sympatikus vegetativniho
nervstva, ktery ma za nasledek vazokonstrikci. Evoluce nas vybavila systémem, ktery
nas chrani pii krizovych situacich. Reakci ,,uték nebo utok*, kdy dochazi ke zvyseni
srdecni frekvence, krevniho tlaku, rozSifeni zornic, dochazi k ptesunu energie a krve,
snizené napéti traviciho traktu, odkrveni prsti, piesun zasob glykogenu z jater do
krevniho feCist¢ do svalstva a organl potiebnych pro zatézovou reakci organismu
zachranujici zivot (Suchankova, ©2014). Nasledek mohutného zasobeni krvi zpusobi
prokrveni a zvySeni svalového napéti. Naopak omezuje se ¢innost nepotiebnych organu
(ledviny, Zzaludek). Jsme ve stavu pripravenosti, pohotovosti. Pokud uspéjeme a
vychazime ze stresové reakce, jako vitézové, stresové hormony se pozvolna rozkladaji.
Zacinaji se naopak v mozku uvoliovat opiodni polypeptidy- endorfiny. Pisobi jako
neuromodulatory a neurotransmitery a spousti navaly pocitii radosti a Stésti. V piipadeé,
ze naSe feSeni dané situace neni uspé$né, ocita se organismus v Utlumu a nasledné
rezignaci (deprese). Stresové situace a reakce na né lidské télo znacné vysiluji.
V okamziku, kdy skonéi potenciondlni ohrozeni, dochazi k utlumu vSech funkci

organismu. Pfichazi unava, ktera si Zada nabrat zpét své sily (Pesek, 2016).

35



Takovéto stavy chranily v historii ¢loveka pii setkani s divokymi Selmami pii lovu. Nas
organismus je chranén a upozornén pravé stresovou reakci. Aktivuje télo clovéka a
udrzuje jej v poplachové reakci, dokud nebezpeci nepomine. Byly to skute¢né situace
ohrozujici zivot. Doba se v§ak zménila a stresu jsme vystaveni neustale, denn¢ ve $kole,
vV zamé&stndni. DneSni ohrozeni pocitujeme pievazné¢ v psychické podobé stresu.
Spolecenské konvence nedovoluji, abychom pfirozené dali emocim volny pruchod. A
tak pocitovany tlak a metabolity stresovych hormonti se stavaji soucasti naseho byti. U
citlivéjsich a zranitelnéjSich osob Casto dochazi k psychosomatickym nebo psychickym
chorobam, civiliza¢nim onemocnénim. Poc¢ateénim negativnim projevem naSeho zdravi
pocitujeme nepiiméienou ztuhlost svalstva, problém se zazivanim, nespavost, zvyseny
krevni tlak. V pfipadé, kdy jsme dale vystaveni stresovym situacim, miiZze tento stav
dospét k srdecni ischémii, které mohou skoncit infarktem myokardu (Kastnerova, 2012,
Suchankova, ©2014). Nesporny vliv a nachylnost jedince ke stavu, ktery oznacujeme
terminem chronicky stres, se stal dani soucasného moderniho ¢loveéka. Tento stav
snizuje pravdépodobnost naseho pocinani prospivajicimu zdravi. Vyznacujici se
pfevahou nepravidelného pohybu inklinace k sedavému zplsobu Zivota. Naopak
vzestup konzumace energeticky bohaté, rafinované nedostateéné kvalitni stravy.
Nadmiru uzivani alkoholickych napoji, tabdkovych vyrobka a jinych mékkych drog.
Zprostiedkovany stres ma vliv na zdravi (posléze celkovy Zivot) sniZovany chovanim
pfispivajici ke zdravi a zvySujici se Cetnost neprospé$ného chovani. V implikaci

nezdravych navykd muze posilovat subjektivni prozitek stresu (Atkinson, 2003).

Stres nemizeme chapat pouze v negativnim slova smyslu (distres), ale také Kladné
prozivany (eustes). Pro ¢lovéka je dulezité, aby stres byl, jako misky vah a misky byly
v rovnovaze. To znamena, Ze organismus potiebuje priméfeny stres. V piipadech, kdy
nastava dlouhé obdobi nedostatku stresu, vede k znudéni (boreout). V piipadé opaéném,
stavu intenzivniho a dlouhodobého stresu, dochdzi k vyhotfeni (burnout). Stresory
mohou na nas pusobit nejen z oblasti psychické, fyzické ale i socialni. K distresu vedou
udalosti, které chapeme (negativné) skutecné stresové, dostavaji Se mimo nasi kontrolu.
PretiZeni studiem, v zamé&stnani, konflikty s kolegy, spoluzaky, rozvod, ztrata Zivotniho
partnera, smrt. Nejcastéjsi odpoveédi organismu na distres 1ze zatadit psychické stavy:
vztek, agresi, uzkost, apatii a v kone¢ném piipad¢ depresi 1 oslabeni kognitivnich
funkci. V ptipad¢ kdy prozivame eustres, prozivame pifevazné pozitivni emoce: Stésti,
hrdost, radost. Udalosti spojené s vy$§im nabuzenim, které provadime radi, a napliuje
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nas. Prace, ktera nas bavi, snatek, narozeni ditéte, vyhra v loterii (Prasko,2016, Rican,

2013).

Nekomplementarni stres (nedopliujici) 60% z celkového stresu skodlivy vliv nulovy
ptinos, 10% z okolniho prostiedi znecisténé ovzdusi-toxiny ve mésté. Psychologicky
stres 20% jedinec si zpuisobuje sam, zalezi na vyrovnanosti ¢i nevyrovnanosti, (Starosti s
budoucnosti, stanovovani si nerealnych cilii, nenaplnénost, neuznani, nespokojenost).
Nutri¢ni stres 70% zpiisobeny potravou diky nezdravym vlastnostem. Nevhodnost
volenych potravin, pokud nase strava neobsahuje dostatek nutriéné vyvazené stravy,
pramyslové neupravenych potravin bohatych na makro i mikro prvky, stava se pro télo
vyrazn¢ stresujicim. Bez téchto vyzivujicich pilifth a nedostatku slozek, které
organismus potiebuje k efektivni a uplné regeneraci. Dlsledkem je méné odolné télo
dalsi stres. Negativni G¢inky oznacujeme frakcionovanym stresem. Prvotni disledky,
které se zprvu projevuji jako Unava a narGst hmotnosti, nevénovand dostate¢na
pozornost mize mit nasledky v podobé vdznych zdravotnich komplikaci. Dnes se jiz
bézné piipousti, ze stres je jednim z hlavnich davodu chorob. Studie dokazuji, jak
snadno miize ptivodit komplikace. Znamy je efekt oslabeni imunitniho systému, kdy
dochazi k nachylnosti k nemoci. Ur¢itd hladina stresu je organismem tolerovana.
Zatizeni nad touto hranici se projevuje individudlng, dle stavu jedince. Prvotni ptiznaky
byvaji mirné. Jsou signalem pro télo, ze stres piekroc€il hranici schopnosti organismu,
danou zatéz zvladat. Castym symptomem muiZe byt: otupéla mysl, unava, Zaludecni
upozorni nutkavou chuti na jidlo, depresi, naristem hmotnosti. Dany stav pokud neni
korigovan, ptfechazi v chronicky stav, pii kterém stoupd vysoké riziko vazného
onemocnéni, vyustujici v diabetes melituss II typu, fibromyalgie, rakovinu,
prokrastinaci, dohadovani se s druhymi. Vyrovnani se se stresem pomoci alkoholu,
tabakovych vyrobki, nadmérnou konzumaci kalorického jidla (Brazier, 2014). Reakce
Zen na stresovou situaci je jind nez muzska. Zeny jsou od piirody uzpiisobeny diky
zenskym pohlavnim hormontim (estrogen) a vyuzivani predevSim pravé hemisféry
mozku. Byvaji €asto ovlivilovany emociondlnimi a fyzickymi cinky stresu. U Zen
chronické stresové stavy zpusobuji rakovinu prsa, vajeéniku, kozni reakce, poruchy

ptijmy potravy (Svobodova, ©2016).
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4 ZLEPSENI KVALITY ZIVOTNIHO STYLU ADOLESCENTU

Samotna koncepce kvality zivota nebyla pfijimana jako odborny pojem. Setkavame se s
nim od 60 let 20 stoleti. A to pouze, jako koncept symbolicky. Rekapituluje socialné
politické cile. Postupem vyvoje se pojem diky své stru¢nosti, srozumitelnosti ujal a stal
se v medidlnim svété vyhledavanym vyrazem. Pozdé&ji se z n¢j stava pojem védecky,
ktery délime na dva sméry. Objektivni- pfedstavuje souhrn nezaujatych ukazateli
kvality Zivota v dané zemi. Subjektivni- souhrn osobnich ukazatelt kvality jakési cesty
zivotem jedince. Kazdy jedinec ma svlij osobity pohled na kvalitu zivota. Majoritné
subjektivni pohled zavisi na zkuSenostech, z kterych vychazi, na zivotnim stylu, ktery
aktualné vede, na vizich do budoucna. Kvalita Zivota pfedstavuje fadu oblasti, které
vytvareji multidimenziondlni soubor. Jde o vlastni chapani pozice v zivoté, kultute, v
systému hodnot, v kterych jedinec zije. Sdéluje svij vztah K vlastnim ciliim, zajmam,
oc¢ekavanym hodnotam. Komplexem jedincova psychického stavu, somatického zdravi,
socialnich vztahd, Grovné nezavislosti na okoli, viry, jedincova pfesvédceni ve vztahu
K osobitym rysim prostiedi. Kvalita Zivota se di oznalit, jako osobni ohodnoceni,
odehravané v socialni, enviromentalni, kulturni souvislosti (Mares, ©2013).

Konkrétni doporuceni smétované k aktivitim adolescentti:

Dle svétové zdravotnické organizace by se méla dneSni mladez a adolescenti vénovat
pohybovym aktivitdim denné. Stfedné intenzivni pohybové aktivité, 90minut. Déle by
mel byt podporovan vSeobecny rozvoj. K posileni muskuloskeletdlniho systému
omezovat aktivity silového charakteru, naproti tomu upfednostiiovat rychlostné-
obratnostni pohybové aktivity (Mitas, 2013). Skupina pozdnich adolescenti a dospéli
zdravi jedinci pottebuji idedln€¢ pohybovou aktivitu provozovat po dobu minimaln¢ 30
minut. V rozsahu mirné intenzity 5 krat v tydnu. Ptipadné 3 krat do tydne absolvovat 20
minutové jednotky o vysoké intenzité (ASCM, 2013).

Docileni zdravotnich benefiti prostfednictvim pohybové aktivnosti mladeze, které
piispivaji ke snizeni ¢i stabilizaci télesné hmotnosti a predchazeji koronarnim
chorobam. Je zapotfebi minimalné zvysit energeticky vydej 3-4 kcal/kg/den. V idealnim
ptipad¢ jest¢ vétSich benefitd docilime, kdyZz se denni energeticky vydej ustdli na
hodnoté 6-8 kcal/kg/den. Tento kaloricky vydej se zdd pro adolescenty vhodny. Dle
Casového vymezeni volime aktivity mirné intenzity denné¢ 60- 90minut. Pohybové
aktivity by nejvhodnéji méli byt rozdéleny do tii useki. Prvni ¢i druhy tsek pohybové
aktivity miize mladeZ plnit pfi pfesunech do (ze) Skoly, prostiednictvim chiize nebo
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jizdy na kole. Dalsi pohybovy tsek je mozno plnit zapojenim adolescenta pii doméacich,
pracovnich tkonech. Prostfednictvim plnéni domécich praci (uklid, vytirani, luxovani).
Vhodné je omezit mladezi vysedavani u multimedii, nepiesahujici dobu delsi nez dvé
hodiny denné& (Cechovska, 2011). Mladez by méla byt vedena k osvojovani chovani,
které povede k celozivotni pohybové aktivnosti. Zamétfeni pohybové aktivnosti mladeze
je vhodné smétovat na vyssi objem a mirné intenzity pohybovych aktivit. Vhodné jsou
pro adolescenty tymové hry napt. plnéné v hodinach télesné vychovy nebo planovanych
trénincich. Jedna se o aktivity vyssi intenzity, které by méli byt voleny tii krat v tydnu
v rozsahu 20-30 minut. Nemén¢ dilezitym doporucenim a pozadavkem je nutnost splnit
denni pocet krokl. Ktery je stanoveny pro chlapce (adolescenty) 11 000 a divky 9 000
krokd denné (Dobry, 2011).

5 MOZNOSTI REALIZACE POHYBOVYCH AKTIVIT MESTA
TABOR A PRIMESTSKYCH CASTI.

Tabor je mésto, které lezi 50 km severné od Ceskych Budgjovic na fece Luznici. V
roce 2016 zde Zilo pies 34 600 obyvatel a bylo tak po Ceskych Budé&jovicich druhym
nejvétsim méstem v Jihodeském kraji. Dohromady Tabor, Sezimovo Usti a Plana nad
Luznici tvofi méstskou aglomeracis 45800 obyvateli. Je krajskym stfediskem
turistického ruchu. Jednim z divodu, pro¢ misto navstivit, je staré mésto. Piedstavujici
historické jadro a vytvaiejici méstkou pamatkovou rezervaci. Je ladkadlem predevSim
pro navstévniky zejména z hlediska historie husitského hnuti. Za zminéni stoji také fakt,
7e Tabor jako jediné mésto v Ceské republice ad neni krajskym méstem, kromé
okresniho soudu disponuje pobockou krajského soudu (Tabor, ©2017).

ey

Pievazna ¢ast adolescentl zijici na Sidlisti nad Luznici, studuje na nékteré ze stfednich
Skol ¢i gymndziich ve mésté. Z tohoto diivodu by bylo vhodné volit transport do a ze
Skoly prostfednictvim chiize nebo jizdy na kole. Mohou vyuzit pohodlnou, bezpecnou
stezku na ¢istém vzduchu kolem feky LuZznice, po které se do 30 minut volnou chizi a
10 minut na bicyklu dostanou do skoly. Volny ¢as v odpolednich hodinach mohou travit
na volné pfistupnych sportovistich, které jsou k dispozici po celém mésté, nebo ve
sportovnich krouZcich s dlouholetou tradici. MladeZ preferujici turistiku, jizdu na kole,
muze vyuzit néktery =z vyletnich, cyklistickych okruhi. V zimnich mésicich pfi

dostate¢né snéhové pokryvce je moznost vyuzit bézkarské stopy od tdborské Ctvrti
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Vsechov, smér Jistebnice. Nebo osvétlenou zéna Komora, kde je pii dostate¢nych
sn¢hovych podminkach upraveny oval predevsim na volny (bruslafsky) styl. Mladez by
mél byt dostateéné¢ edukovana, jak se vyrovnat s napétim (stresem), tnavou. Volit
vhodnou kompenzaci zatézovych situaci (relaxace, zdravotni kompenzacni cviceni)
pfed nevhodnym chovanim, které se stava zvykem do let nasledujicich (energetické

napoje, alkohol, tabakové vyrobky, jiné drogy).

5.1 Mésto Tabor nabizi

Hlavni méstska sportovisté spravuje Télovychovné zaiizen mésta Tabor (TZMT).

Zimni stadion-rekonstruovany areal nachazejici se jihozapadné od centra mésta nabizi
jednak ledovou plochu o rozmérech 29x60 m, ale i moznost ubytovani v arealu-hotelu.
Tréninkové hokejové centrum- pro suchou piipravu s umélym ledem, specialnimi
pomuckami pro cileny hokejovy trénink. Probihaji zde tréninky vSech vékovych
kategorii hokejistli dale tréninky krasobrusleni. O.K. fit studio- vicetcelovy zrcadlovy
sal, saunu. Hernu stolniho tenisu. Fitness centrum, dale jsou k dispozici tenisové kurty,

aréna laser game.

Plavecky stadion-v arealu se nachazeji dva bazény. Jednak kryty (25m), détsky bazén
pro déti do 8 let (6m), parni komora. Individudlni relaxaéni centrum (IRC) nabizi
moznosti vyuziti masazniho lehatka, vifivky, sauny ¢i parni komory. Venkovni areal-
plavecky bazén (25m), tobogan, klouzacky, relaxa¢ni masazni lehatka, brouzdalisté pro
nejmensi navstévniky, 2x beach volejbalové hristé, prolézaci atrakce pro déti.

V soucasné dob¢ prochazi zatizeni rozsdhlou rekonstrukci.

Jordanska plaz- pod stadionem Miru, u vodni nadrZe Jordan je pfistupné misto ke
koupani v Jordané. Travnata plocha k rekreaci a provozovani venkovnich aktivit.

Piskové htisté, houpacky. Moznost zaptijceni lod’ky nebo Slapadla.

Détsky vodni svét- objekt se nachazi na SidliSti nad Luznici. Specializovany plavecky
bazének s protiproudem, ktery slouzi K vyuce plavani od kojenct az po piedskolaky,

také pro déti s disabilitou. Moznost vyuziti cvi¢ebny.
Fotbalové hfisté- ve spravé TZMT jsou 3 hiisté:

Stadion Svépomoc- dnes hfiité slouzi jako domovské pro zipasy CFL a Zakovské

soutéze.
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Aredl stadionu Mir- sportovni hala stavba z roku 1929, ktera ¢eké na svou rekonstrukei.
Hala je uzptsobena k hrani volejbalu, basketbalu, salové kopané, nohejbalu. Hfiste¢ o
rozmérech 38x16m. V aredlu se nachazi fotbalové hrfist€¢ o rozmeérech 100X 65m,
atleticky oval, ktery ma sektory pro hod ostépem, vrh kouli, skok do dalky, do vysky a

2%

upfednostiiovéana atletika oproti fotbalu. Také se zde n&kolikrat konalo MCR v atletice.

Sportovni hala Kvapilova-vyuzivana ptedevSim pro micové sporty a vSeobecnou

ptipravu. Prostor o rozloze 38x18m.
Zo6na Komora

Rozklada se na okraji Sidlist¢ Nad Luznici pti fece Luznice a lezi na cyklo pési stezce,
2km od centra mésta. Zakladem a stéZejnim sportoviStém je oval ve tvaru ¢isla osm, je
urCen pro vyznavace koleCkového brusleni. Diky tomu jsou k dispozici dva okruhy
jednak velky (904m), maly (68m). Uprostied velkého ovalu jsou travnata htisté, kde je
moznost provozovat volnoCasové aktivity. Dale zde probihaji tréninky softbalu,
amerického fotbalu. Uprostied malého okruhu je vybudovana venkovni posilovna
S osmi zastavenimi, kde je mozno cvic¢it pomoci vlastni vahy. Vedle ovalu jsou 2 beach
volejbalové hiisté, piskové hiisté s prolézacimi ploty. Na okraji je umisténa spravni
budova kde je mozno pii sportovnich aktivitach se obcerstvit. V misté je k dispozici
IRC se stejnym komfortem, jako v plaveckém bazéné. V sousedstvi jsou dalsi
sportovisté: 200m tartanovy oval, hfiSté¢ na fotbal s umélym travnikem, tartanové hiisté
na basketbal, hazenou a mladezi vyhledavany skate park. Prekazky tohoto parku byly
financovany z fondu ,,Prevence kriminality”. Jedna se o tieti areal svého druhu

weew

MS v cyklokrosu. (Odpocinkova zona Komora, ©2015).
Dalsi volné ptistupna sportovisté pro vefejnost:

Prazské sidlisté-vnitroblok ul. Kpt. JaroSe: Asfaltové hiisté s brankami a stolni tenis.
Asfaltové hfisté s brankami a sloupky na volejbal, stoly na stolni tenis.
Klokoty - Na Rokli: volny asfaltovy povrch dale stoly na stolni tenis.

Nachodské sidlisté - Leskovicka: horolezecka sténa, stoly na stolni tenis 2 plochy

s um¢lym povrchem a brankami a hiisté na strett bal.

41


http://www.taborcz.eu/klokoty-na-rokli/o-2342/p1=66639
http://www.taborcz.eu/nachodske-sidliste-leskovicka/o-2343/p1=66639

Ulice CSA- stoly na stolni tenis

Kopecek- ul. Budovatelt: asfaltové hiisté na strettbal, dale stoly na stolni tenis.
Kopecek - U Obecnich domt, Kopecek-ul. B Némcové betonové stoly na stolni tenis.
Blanické piedmésti - ul. Jesenského- asfaltové histé s brankami a stolni tenis.
Sidlisté nad Luznici - ul. VarSavska- asfaltovy povrch branky streetball, tenis.
Sidlisté nad Luznici - ul. Videnska, Bukurest'ska, Minska- asfaltové hiisté.

Sidlisté nad LuZznici - ul. Volgogradské- stoly na stolni tenis.

Sidlisté nad Luznici - Nam. Pratelstvi- stoly na stolni tenis.

Piiméstska ast Mé&Sice - Za Spycharem: areal s asfaltovym a umélym povrchem,

strettbalové koSe, stolni tenis.
Priméstska cast - Stoklasna Lhota- tenisovy kurt.

Piiméstsk &ast - Hlinice: volejbalové hiisté (TZMT, ©2017).

5.1.1 Vyznamné sportovni kluby mésta:

Boulder Klub Pentagon

Lezeni pfedevsim vénujici se krokové sekvence gymnastického a silového charakteru.
Volba trasy je pouze na lezci. Pti lezeni si kazdy voli trasu podle své dovednosti a

zkusenosti. Sténa 4m vysoka, lezecka plocha v mistnosti 100m? (Pentagon, ©2017).
FC MAS Téaborsko

Historie klubu sahd do roku 1926, pivodni hiisté Spartak MAS Sezimovo Usti se
nachézelo na izemi Sezimovo Usti. V roce 2012 doslo ke spojeni dvou odvékych rivali
FK Tabor a Spartak MAS Sezimovo Usti. Klub disponuje 3 stadiony a jednim
stadionem, ktery slouzi tc¢elu tréninkového centra mladeze. Klub ma licence na SCM

pro kategorii dorost a SSM pro kategorii zaci (FC MAS Taborsko, ©2016).
Lawn tennis Club Tébor

Patii mezi Sesty nejstarsi klub v republice a nejvétSimu tenisovému klubu na Taborsku
zalozen roku 1903. Vénuje se préaci s mladezi, kazdoro¢né v letnich mésicich potada
fadu turnajii mladeze. M4 200 aktivnich ¢lenti. Aredl disponuje 7 antukovymi hfisti a
tréninkovou zdi. Zde zacinaji trénovat déti od 4let. Krom zavodniho pojeti tenisu ve
vSech kategoriich vcetné veteranské, je veénovana pozornost tenisové piipravce a

existuje Siroka zakladna sportovci hrajici tenis pro zabavu (LTC Téabor 1903, ©2014).
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http://www.taborcz.eu/stoly-na-stolni-tenis-v-ul-csa/o-2346/p1=66639
http://www.taborcz.eu/kopecek-ul-budovatelu/o-2344/p1=66639
http://www.taborcz.eu/kopecek-u-obecnich-domu/o-2352/p1=66639
http://www.taborcz.eu/kopecek-ul-b-nemcove/o-2345/p1=66639
http://www.taborcz.eu/blanicke-predmesti-ul-jesenskeho/o-2347/p1=66639
http://www.taborcz.eu/sidliste-nad-luznici-ul-varsavska/o-2348/p1=66639
http://www.taborcz.eu/sidliste-nad-luznici-ul-videnska/o-2349/p1=66639
http://www.taborcz.eu/sidliste-nad-luznici-ul-volgogradska/o-2351/p1=66639
http://www.taborcz.eu/sidliste-nad-luznici-nam-pratelstvi/o-2354/p1=66639
http://www.taborcz.eu/primestska-cast-mesice-za-spycharem/o-2355/p1=66639
http://www.taborcz.eu/primestska-cast-stoklasna-lhota/o-2356/p1=66639
http://www.taborcz.eu/primestska-cast-hlinice/o-2358/p1=66639

Dum déti a mladeze Tabor

Nabizi volnocasové aktivity prufezem vSech z4jmu od sportovnich aktivit, umélecké
¢innosti pfes technické zdjmy, pfirodovédné, jazykové krouzky konce specialitami
vazajici se k historii Téabora- blossfechten, Taborska garda. Krouzek si vyberou jak déti
predskolniho véku, tak i dospivajici mladez. Na vybér je 185 krouzki (DDM Tabor,
©2014).

Sokolovna Tabor

S vychovou télesné zdatnosti, ale i k ¢estnému jednani v Zivoté sokolska jednota vznikla
roku 1883. V dnesni dobé ma 400 aktivnich ¢lent. Sokolovna pro jejich aktivity
disponuje télocviénou, malym silem, klubovnou a venkovnim hiistém. Cleny jsou
oddily: moderni gymnastiky, sdlovd kopand, kenda, judo, volejbal, stolni tenis,

basketbal, sachy, oddil turistiky (Sokol Tabor, ©2016).

5.2 Sezimovo Usti

Strett workout hfiSté- misto pro cviceni s vlastni vahou, kde se cvi¢i piedevsim sila a
vytrvalost, v Ceské republice pfibyva, momentalng jich je 130. P¥i jednom cviku byvaji
zapojeny celé skupiny svalli oproti cviceni v posilovné. Shyby, kliky, pfitahy pro
lidskou fyziologii jsou naprosto pfirozené. Dostava se do poptedi z4jmu, oproti klasické
posilovné, jako zdrava alternativa. Navic byvaji voln& pfistupné a je mozno cvicit

kdykoliv béhem dne (Strett workout parky, ©2016).

Sportovni hala Spartak- Sportovisté¢ specializované na héazenou. Vénuji se vychoveé
hazenkatt od utlého véku. Spartak Sezimovo Usti II patii v Jihodeském kraji mezi
nejvetsi sportovni oddily a kluby. K roku 2016 méla 307 mladeznické a 949 dospélych
¢lenti. Hala slouzi k ptipravé a tréninktim florbalistd, softbalistli, sportovni gymnastiky,
oddilu Ceské asociace Sport pro vsechny. (Té&lovychovna jednota Spartak MAS
Sezimovo Usti, ©2015)

Sokol Sezimovo Usti- vznik Sokolské jednoty v roce 1958. Svou ¢innosti se vénuji
vychové a préci s mladezi dale soutéze v muzskych, zenskych, ale i veteranskych

kategoriich v odvétvich fotbalu a tenise (Sokol Sezimovo Usti, ©2015).
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5.3 Plana nad LuZnici

Sk Kotnov Téabor

Orientacni sporty klub byl zalozen vroce 1987. Klub ptedev§im sdruzuje bézce
v kategoriich déti, mladez a dospéli se zdjmem o orienta¢ni sporty. Cinnost ma za cil
predevsim aktivni traveni volného cCasu déti a dorostu. Pofadani Skolnich krajskych

soutézi (détské ligy) (SK Kotnov Téabor, ©2015).
SC vebr sport

Orienta¢ni béh a fyzické a kondi¢ni tréninky pro déti a mladez ve véku 6-18 let (SC
verb sport, ©2015).

5.4 Taborem pésky

Malebnd a neobycejné pestra krajina, nenarocnd na piekonavani velkych vyskovych
rozdila v terénu. Pfimo vybizi k porozhlédnuti po krajin€. Husta sit’ 630 km znacenych
tras na Téborsku, umoziiuje poznat pifirodni pameétihodnosti a krésu piirody. Pro
rozkladajici se mezi Taborem a Bechyni mnozstvim znafenych, nau¢nych tras. Mezi
oblibené turistické cile v Taborském regionu patfi poutni kostel Klokoty, zficenina
hradu Kozi hradek, Borkovicka Blata, Chynov a nedaleko lezici Chynovské jeskyné,
Piibénice, Selmberk, stary zamek u Borotina. Vsechny turistické cile maji vlastni

naucné stezky (Albrecht, ©2013).

Tabor- nauéna stezka Pintovka s 31 pamétihodnostmi o délce - 4km Taborsky zdravotni

okruh.

54.1 Méstské trasy:

MozZnost pohybovat se po méesté na kole je mozné pomoci 5 tras:

Trasa A vede ze severu (smér Prahy, napojuje se na cyklotrasu ¢. 11) méstska cast
Nachod pres mésto na jih Sidli§té nad LuZnici- odpodinkova zéna Komora (smér Ceské

Bud¢jovice). MozZnost napojit se na cyklotras ¢. 1173

Trasa B napojuje se z cyklotrasy &. 1177, za¢ina v Cekanicich (smér Chotoviny). Ze

severu miji centrum mésta a kon¢i severné na Sidlisti nad LuZnici.
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Trasa C tvoii patet mezi zapadem a vychodem Tabora. Zacatek silnice od Pisku, Otavan
podél hraze vodni nddrze Jorddn na Vozickou ulici primyslovou zénu (smér Mlada

Vozice). Moznost napojit se dale na cyklostezku ¢. 1174.

Trasa D zacind v pifiméstské oblasti Vétrovy pies odpocinkovou zonu Jordan do

Zarybni¢né Lhoty.

Trasa E spojuje rekreaéni oblast na Pradle u feky LuZnice pies Tismenicky potok a

odpocinkovou zénu Jordan, nadrazi.

5.5 Cyklotrasy:

v

Cyklotrasa ¢. 1177-Cekanice- Loufiovice pod Blanikem, stfedni obtiznost, silnice 3

ttidy.
Cyklotrasa ¢. 11 Greenways Praha-Videi, naro¢nost vyssi, silnice 2. a 3. tfidy.

Cyklotrasa ¢. 1174 vylet do blizkého okoli, za mistnimi zajimavostmi (naroc¢nost cca 2

hodiny). Zacatek ulice Vozicka- Sezimovo Usti.

Cyklotrasa ¢. 1173 Sidlisté nad Luznici- odpocinkova zéna Komora- Choustnik, stiedni

obtiznost, silnice 3 tfidy a cyklostezky.
Cyklotrasa &. 1206 M&sice -Turovec - Radimovice u Zelée (Tabor-cyklotrasy, ©2006).

5.5.1 Vyletni cyklo okruhy:
Okruh ¢. 1 Borkovicka blata, za lidovou architekturou, 69km, obtiznost stiedni, silnice
2. tfidy

Trasa ¢. 2 na hrad Choustnik ptes Turovecky les, délka 69km, obtiznost stiedni,

Sotolinové cesty a sinice 3. tfidy.

Okruh ¢&. 3 do Chynovské jeskyné a na hrad Selmberk, délka 63 km, naro¢nost vyssi,
silnice 2. a 3. tfidy.

Okruh ¢. 4 ke Knizecimu rybniku a Kozimu hradku, délka 21km, obtiznost nizka,

silnice 2 tfidy, cyklostezky, zpevnéné cesty.

Trasa ¢. 5 ke Stadleckému fetézovému mostu, délka trasy 47km, obtiznost stfedni,

silnice 2. a 3. ttidy.

45



Trasa ¢. 7 Knizeci rybnik- Kozi hradek délka 20,5km mald obtiznost, cyklostezky

Okruh ¢. 8 Luznicka 20km, mala obtiznost.

Okruh €. 6 Po kopcich Nad¢jkova délka trasa 43, obtiznost vysoka, silnice 2. a 3. tiidy
Cyklostezky Détsky okruh

I. Jordan- Harachovka , délka 10km, minimalni naro¢nost, cyklostezky.

Il. Jordan- Komora 14km, naro¢nost minimalni, cyklostezka.

I1l. Komora- Harachovka, délka 12km, rovina.

5.5.2 Cyklostezka MTB okruh:

I. délka 15km, obtiznost stfedni, lesni cesty.
I1. délka 65km, obtiznost vyssi, Sotolinové, lesni cesty.

I1l. okruh Jistebnickou vrchovinou délka 45 km, naro¢nost vyssi, silnice 2.3 tfidy

(Tébor-vyletni okruhy, ©2016).
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6 CILE A VYZKUMNE PREDPOKLADY

Cilem diplomové prace je zjistit skutecné pohybové navyky a télesnou zdatnost u
vyzkumného souboru ve vékovém rozmezi 16-17let, zakd Stfedni Skoly spoji a
informatiky Tébor. Déle posoudit strukturu uskutecnovanych pohybovych aktivit u

méstské a venkovské mladeze.
Vyzkumné predpoklady:

VP1: Predpokladame =zlepSeni ve wvysledcich testi zdatnosti ve druhém méfeni
(statistické¢ zlepSeni - pfed druhym méfenim méli probandi moZznost vétsiho

pohybového vyziti v disledku letnich prazdnin).
VP2: Skupina studentil Zijici na venkové bude o vikendu vykazovat vétsi zdatnost.

VP3: Pohybova aktivita studenti informacnich technologii vzhledem K jejich
profesnimu zaméteni, bude vykazovat diferenciaci mezi tydenni a vikendovou

aktivnosti adolescentu.

6.1 Ukoly préce:

Oslovit nékterou ze stiednich $kol a gymnazii v mésté Téabor.

Seznameni vedeni Stfedni Skoly spojt a informatiky Tébor se zdméry vyzkumu a ziskat

souhlasu k jeho realizaci.
Osloveni konkrétnich probandi k ti€asti na vyzkumu.

Ptiprava vyzkumného souboru k sbéru dat. Vyplnéni mezindrodniho dotazniku

k pohybové aktivité. Registrace probandt do systému Indares.

Duben 2017 sbér dat pomoci krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 po dobu sedmi
dnt. Kazdy den zdznamu vypliiovat v systému Indares a do pfidélenych zdznamovych

listh tydenni pohybové aktivity nachozenych krokf.
Duben 2017 realizace testii zdatnosti v télocvi¢né skoly.

Rijen 2017 zopakovéni sbéru dat pomoci krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 po
dobu sedmi dnil. Kazdy den zadznamy vypliiovany v systému Indares a do ptidélenych

zdznamovych listi tydenni pohybové aktivity krokomérem.
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Rijen 2017 realizace testl zdatnosti v télocviéné skoly.

Vyhodnotit a zpracovat ziskana data.

Sepsat praci.

Pravidelné konzultace jednou za mésic s vedoucim prace od zadani po odevzdani prace.

6.2 Metodika

Vyzkum byl uskuteénén na zdklad¢ zhorsujici se fyzické zdatnosti a zmény zplisobu
zivota predevSim adolescenti. Cel¢ vyzkumné Setfeni vzniklo ve spolupraci
s Univerzitou Palackého v Olomouci ve spolupraci Fakulty télesné kultury. Zde probiha
Setfeni pod vyzkumnym garantem GACR ,, Multifaktoralni vyzkum zastavéného
prostiedi, aktivniho Zzivotniho stylu a télesnd kondice ceské mladeze. Je soucasti

mezinarodniho grantu National Institutes of Health (USA)- IPEN Adolescent.

6.3 International Database for Research and Educational Support

Systém Indares je vhodnym prostiedkem pro on-line sbér dat vSech registrovanych
uzivateli, které slouzi k vyzkumnym Gc€eliim nebo intervencnim programiim uZzivateli.
Systém je zalozen na jakém si principu mezinarodni databaze pohybovych aktivit
predevsim dospivajici populace. Orientujici se na podporu vyzkumu a vzdélavani
v okruhu pohybovych aktivit, pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu. Vyvijejici
se na institutu aktivniho Zivotniho stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Autory systému jsou F. Chmelik, M. Kudlacek, J. Mitas, P. Fical, F. Kfen,
J. Fical. Jedna se o souhrnny on-line systém uspotfadany z jednotlivych programd,
zaméfeny na zdznamy uzivatell, analyzu (krokll) a porovnani pohybové aktivity
uzivateli, Cerpani souvisejicich dat (informaci), ziskavani regresivnich vazeb,

ucastnicich se subjekti.

Soucasti jsou také testy zdatnosti. Nejpodstatngj$im prostiedkem pro probihajici sbér
preferencnich a realizac¢nich dat tvofi aplikace ,,dotaznik sportovnich preferenci®, dale
IPAQ, MPAM-R. V tivodu jsou kladeny otazky, tykajici se zapojeni respondenta do
pohybovych aktivit a to jak organizovanych, tak i neorganizovanych forem. Skladba

jednotlivych sportovnich preferenci je monitorovana celkem v osmi okruzich otazek:
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- individualni sporty

- kondi¢ni aktivity

- sportovni aktivity ve vode

- sportovni aktivity v pfirod¢

- tymové sporty

- upolové sporty

- rytmické sporty

- tane¢ni aktivity

- sportovni aktivity komplexné

Software nabizi mozZnost zpracovat dotazniky z pohledu podstatnych znak v podobé
menu parametrii. Funkce software umoziiuje pracovat s kmitoctovymi a potfadovymi
charakteristikami. Kone¢ny efekt zpracovani piedstavuje preference pohybovych
aktivit. Dale pofadi neorganizovanych a organizovanych pohybovych aktivit (Neuls,

Fromel, 2016).
Ptinos pro uZivatele:
Ptehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikach.
Okamzitd moznost porovnani vlastnich vysledki s doporuc¢enim.
Moznost porovnani vlastnich vysledkl s primérem skupiny.
Moznost stanoveni vlastnich cilii a kontrola jejich plnéni.
Plna kompatibilita s mobilni aplikaci nesouci stejny nazev (Koudelka, ©2012).

6.4 Charakteristika testovaného souboru
Vyzkum byl provadén na souboru studentli Stfedni Skoly spoji a informatiky Tabor
(tabulka 1). Vzhledem Kk tomu, Ze bylo nutné opakované testovani po pil ro¢ni pauze,

byl vyzkumny soubor slozen ze studentii prvniho a druhého ro¢niku oboru informacni
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technologie. Vékova kategorie 16-17 let. Do vyzkumu se piihlasilo dobrovolné celkem
44 studentt. 42 chlapcti a 2 divky.

Stfedni Skola spojii a informatiky Tébor, byla zvolena na zaklad€ souhlasu vedeni a
kladného pfijeti studenty, v problematice pohybové aktivity. V prubéhu vyzkumu se
uplatnily vyzkumné techniky: monitoring pomoci krokoméru a baterie zdatnostnich

testll Indares, dotaznik sportovnich preferenci.

Tabulka ¢. 1: Vyzkumny soubor

Osoba Z mésta Z venkova | Celkem
16 let 15/1* 11 26
17 let 14/1* 4 18
Celkem 29 15 44
*- divka

Prvni méfeni probéhlo ve dnech 27.3. — 2.4.2017, pti kterém byly monitorovany tydenni
pohybové aktivity, krokomérem Yamax Digiwalker SW-700. Nasledovalo testovani
zdatnosti, které probchlo 5.4.2017, pti kterém bylo zjiStovany silové, flexibilni a
vytrvalostni schopnosti. S ¢asovych duvodd vytizenosti télocvicny Skoly, bylo nutné
testovani rozd€lit na dveé Casti. Druha ¢ast probéhla 7.4.2017. Vzhledem k t€émto
okolnostem se predeslo mozné neucasti nékterych studentli a byla moznost otestovat

vSech 44 studentu.

Druhé méteni probéhlo ve dnech 16.10. — 22.10. 2017, pti kterém bylo monitorovany
tydenni pohybové aktivity krokomérem, Yamax Digiwalker SW-700. Nasledovalo
testovani zdatnosti, které probéhlo 13.10.2017, pfi kterém byly zjiStovano silové,
flexibilni a vytrvalostni schopnosti. Na testovani byly vyhrazeny dvé, po sobé jdouci

vyucovaci hodiny. Diky tomu se stihl otestovat cely vyzkumny vzorek.

6.5 Zpracovani dat vyzkumu

Pro zpracovani statistickych dat bylo vyuzito softwaru Microsoft Excel 2016. Pro
ptehlednost o vyzkumném vzorku byly vytvofeny kontingenéni tabulky, aritmetické
praméry a histogramy. Vyzkumné ptedpoklady byly statisticky ovéfeny za pomoci
parametrickych testi. Prvni a tieti vyzkumny pfedpoklad byl ovéien parovym T-testem,
ktery se pouzivd na porovnani dat, které tvoii ,,sparované variacni tfady*, tzn., Ze
pochazeji ze subjektl, které byly podrobeny dvéma meéfenim. Provadime tedy dvé

méfeni u jednoho vybérového souboru: prvni méteni pred aplikaci pokusného zédsahu,
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druh¢ po aplikaci pokusného zasahu. Takto ziskané hodnoty tvoii pary a reprezentuji pfi
testovani jak kontrolni tak i pokusnou skupinu porovnavanych dat. Druhy vyzkumny
predpoklad byl ovéfen dvou vybérovym T-testem. K vysledku pfispélo ovéieni za
pomoci testu o shodnosti rozptyli dvou nezavislych vybéra (F-testu). Tento test se
pouziva pro hodnoceni experimentil, kde nezname stfedni hodnotu zékladniho souboru,
a porovnavame pouze 2 soubory vybérovych dat. Tato data jsou predstavovana dvéma
méfenimi provedenymi opakované u jedné skupiny jedinct (typicky meéfeni pred
aplikaci pokusného zasahu a po aplikaci — tzv. ,,parovy pokus‘ neboli ,,zavislé vybery*).
Treti vyzkumny pifedpoklad byl doplnén o metodu ciselného rozlozeni dat miry
centralni tendence — median (pfedstavuje hodnotu, jez déli fadu podle velikosti
sefazenych vysledkl na dvé stejné pocetné poloviny). Miry centralni tendence se snazi
charakterizovat typickou hodnotu dat. Miry stfedni hodnoty nebo miry polohy urcuji,
kde na Ciselné ose je vzorek rozlozen. Hladina vyznamnosti byla stanovena na 95%,
tedy p<0,05 (Hendl, 2015).

6.6 Vyzkumné metody a techniky

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci pedometru Yamax SW 700, baterie
zdatnostnich testdl Indares, doplnéné o zdznamové archy k pfistrojiim. K zaznamenavani
byl vyuzit rovnéz on-line systém Indares, ktery umoznil v rdmci vlastniho uzivatelského

rozhrani vyplnéni dotazniku sportovnich preferenci.

Po vybéru stfedni Skoly a ziskani souhlasu vedeni Skoly se zapojenim studentil
informacnich technologii prvniho a druhého ro¢niku (po druhém méteni po prazdninach
druhy a tieti ro¢nik) do monitoringu pohybové aktivity. Vyzkum probéhl ve Skolnim
obdobi roku 2017 (duben-fijen). Cile vyzkumu a pribéh monitorovani byl vysvétlen
odpovédnym stfedoskolskym edukatorim, ktefi pomohli =zajistit prednostné
ucebnu vypocetni techniky pro prezentaci a seznameni studentl s danou
problematikou. Poté byl osloven pro spolupraci vyucujici télesné vychovy a byl
pozadéan o zajisténi té€locvicny Skoly z diivodu plnéni zdatnostnich testl. Nasledné byli
osloveni studenti svymi tfidnimi vyucujicimi o moznosti zapojeni se do vyzkumu. Se
zajemci, které vyzkum oslovil, jsem se osobn¢ setkal a ptedal jsem dopliujici informace
a pisemné vyrozuméni o spolupraci na vyzkumném Setfeni od tvlrch systému Indares.
Ugast adolescenti byla nepovinné, bez jakéhokoliv finanéniho stimulu, se zachovanim

anonymity. Do vyzkumu se krom¢ studentti mohli zapojit jejich rodi¢e. Ve smluveny
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den jsme se v dopolednich hodinach setkali se studenty v multimedialni pocitacové
ucebné. Vzhledem k omezenému poctu mist ucebny byly jednotlivé ro¢niky (IT1, IT2)
rozdéleny a nasledné Sly po sob¢. Dostavilo se celkem 44 adolescentt, z toho 2 divky a
42 chlapct, kteii se zapojili do monitoringu. Po pfedstaveni a strucnému zasvéceni do
problematiky panem doc. PaedDr. Emil Repkou, CSc. do celého projektu, byli studenti
vyzvani k vyplnéni dotazniku (mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢). Dale byly
jednotlivym studentim rozdany krokoméry a balicky, které obsahovaly shrnuté
informace o pouzivani krokoméru, tydenni zdznamové listy pohybové aktivity méfené
krokomérem, zdznamové listy pro rodice. Néasledn¢ probehla ndzorné instruktaz, kde
byla demonstrovana manipulace, nastaveni krokoméru. Kazdy si nastavil na
zapijeném krokoméru svou hmotnost méfenou v kg a délku krokd v cm, a vhodné
umisténi, pfipevnéni na odeév a jeho doporucené noseni. VSichni si nastavili pfistroje a
piipevnili na odév v Grovni pasu. Aby se dosahlo vétsi validity namétenych veli¢in, byla
pro cely vyzkumny vzorek jednotné stanovena délka kroku 70cm. Po rozdani
krokomérit a zdznamovych listh se studenti pfipojili na stranky systému
INDARES.COM, kde probéhlo zaregistrovani. Zde se mohli blize seznamit s podobou
stranek, moznosti zobrazeni a zadavani jejich pohybovych aktivit i na moznost
ptehlednych grafii. V ramci této aplikace vyplnili dotaznik sportovnich preferenci.
Studenti byli instruovani, aby sviij pocet kroki a pohybovou aktivitu zaznamenavali
nejen na zaznamovy list, ale také do systému INDARES.COM a vyplnili nejméné jeden

dotaznik.

Probandi méli za kol zaznamenavat do tisténého zaznamového archu: ranni cas
nasazeni krokoméru, pocet krokt, kcal, veCer pti odkladani ptistroje, Cas, pocet krokli a
kaloricky vydej. Kazdy den zacinali studenti s vynulovanym krokomérem. Béhem
celého tydne byla moZnost za jednotlivé dny do zadznamového listu zapisovat druh a
intenzitu realizované pohybové aktivity. Krokoméry monitorovaly pohybovou aktivitu
probanda v pribéhu jednoho tydne (pondé€li - nedéle). Méteni pohybové aktivity
krokoméry probéhlo dva krat s ptl roénim odkladem. Stejn¢ tak probihalo méteni
pohybové zdatnosti. Télesnd zdatnost byla méfena vzdy navazujici tyden po
monitoringu pohybové aktivity krokoméry. Méfeni probihalo ve velké télocviéné
(25m). Po uplynuti nejprve prvniho, nasledovné druhého méteni, byly vybrany pfistroje
i tisténé zaznamové archy a studenti absolvovali zdatnostni testy. Data byla nasledovné

zpracovana.
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6.7 Prehled pouzitych metod

Pred realizaci testti byli vSichni participanti osloveni, zda si nejsou védomi jakychkoliv
prekazek, které by zapfi¢inily neucast V testovani (ze strany svého zdravotniho stavu a v
soucasné dobé nejsou zadnym zptusobem indisponovani pro vykonani intenzivni fyzické
¢innosti). Predpokladem k absolvovani testu je dobry zdravotni stav, piredevSim

s ohledem na kardiovaskularni dale opérny a pohybovy systém.

6.7.1 Somaticka meéieni

Hmotnostné vySkovy index-body mass index (BMI)

Zékladni udaje o télesné stavbé participanta, vyuzivané pro informaci o optimalni
hmotnosti zkoumaného subjektu, nebyva vzdy zcela spolehliva. Mala spolehlivost
informaci vyplyva ze skute¢nosti, Ze BMI neakceptuje individualni troj pomér a to: 1)
robustnost kostry, 2) rozvoj muskulatury, 3) mnozstvi télesného tuku. BMI je vhodné

uplatnit spiSe u obéznich osob nez u bézné populace.
Vzorec k vypoctu BMI: hmotnost v (kg)/ télesna vyska? v (m)

U déti a mladeze do 18 let se vyuzivaji pro rychly piehled télesného vyvoje a stavu
hmotnosti percentilové grafy. Pro lepsi piehlednost a srovnani jsme zvolili tabulky
BMI, dle véku podle CAV 2001.

Tabulka ¢. 2: Kategorie hodnoceni indexu BMI — chlapci [kg.m-2]

Podvéaha Normalni Nadvaha Obezita Obezita
rozpéti mirna zavazna
Vék Cilova
[roky] zdravotné
orientovana
z6na
16 -17,1 17,2-24,2 24,3-26,7 | 26,8-28,8 28,9+
17 -17,7 17,8-24,8 249-27,1 | 27,2-29,3 29,4+

Pramen: Percentilové grafy VI. CAV 2001 (http://www.sdetmiprotiobezite.cz).
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Tabulka ¢. 3: Kategorie hodnoceni indexu BMI — divky [kg.m-2]

Podvaha Normalni Nadvaha Obezita Obezita
rozpéti mirna zavazna
Vék Cilova
[roky] zdravotné
orientovana
zona
16 -17,1 17,2-24,1 24,2-26,5 | 26,6-28,5 28,6+
17 -17,3 17,4-24,5 24,6-27,0 | 27,1-29,2 29,3+

Pramen: Percentilové grafy VI. CAV 2001 (http://www.sdetmiprotiobezite.cz).

Kaliperace

Vyuziva se ke zjisténi mnoZzstvi télesného tuku. At uz v praxi télovychovné lékarskeé,
tak 1 osobami kompetentnimi v klinické praxi. Jednd se o specidlni méfici néstroj, ktery
za konstantniho postupu (tlaku) umoziuje méfit tloustku koznich tas po celém téle.
(Stlacovani kozni fasy konstantnim tlakem 10g/mm?-Harpenden.) Patii mezi
neinvazivni, jednoduché metody aplikovatelné za vSech podminek. VSechny vysledky
byly méfeny harpendenskym kaliperem (Harpenden Skinfold Caliper - Baty
International) (Vilikus, 2012).

Spravny postup stanoveni mnozstvi télesného tuku, vyzaduje od uzivatele kaliperu delsi
zacvik méteni, znalost mist uréenych k métfeni kozni fasy a jistou zkuSenost s odliSenim
ktze od podkozniho vaziva. Po splnéni tohoto kritéria je moZzno dosdhnout pomérné

spolehlivého vysledky.

Pro ucely naseho orientatniho méfeni a také ke zvySujicimu se tlaku a neochoté ze
strany jak rodi¢u, tak i studenti podstupovat a zvetejiovat své télesné parametry, jsme
meéfili pouze jednu fasu na pazi nad m.triceps brachii, uprostred vzdalenosti akromion -

olecranon. Diky tomu, nebylo nutné odhalovani participantt.

Me¢éfeni provadime na vySetfované osobé oto¢ené k nam zady (obrazek ¢. 1). Rasu
méfime na zadni strané pravé paze, voln€ spusténou podél téla v Girovni zjistovani

obvodu paze. V polovi¢ni vzdalenosti mezi nadpazkem a loktem.
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Tabulka ¢. 4: Kategorie hodnoceni télesného tuku — chlapci [%]

Nizka Normalni Vysoka
Vék Cilova zdravotné orientovana
[roky] z0na
16 -5 6-23 24+
17 -5 6-23 24+
Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).
Tabulka ¢. 5: Kategorie hodnoceni télesného tuku — divky [%]
Nizka Normalni Vysoka
Vék Cilova zdravotné orientovana
[roky] z6na
16 -10 11-27 28+
17 -10 11-27 28+

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).

Postup méteni

Lokalizujeme kozni fasu, kterou budeme meéfit. Pomoci ukazovacku a palce uchopime
fasu. Odtdhneme a vrozsahu 1 cm od prsti pfilozime ramena kaliperu. Pomalu
pfiblizujeme, nez docilime ustéleni raficky, na rysce ukazatele. Vyckame 2 vtefiny od
pfiloZeni kaliperu. Pfecteme namétené hodnoty na ¢iselniku. Méteni se provadi vzdy na

prave stran¢€ (Brazdova, 2001).

6.7.2 Testy zdatnosti

Skladaji se z n€kolika testovacich okruhl. Prvnim je télesné slozeni, které uréime bud’
pomoci vypoétu BMI, nebo validngjsi metodou za pomoci kaliperace. Druhy okruh

tvofi samotné testy zdatnosti, které se déli na testy svalové sily, flexibility a vytrvalosti.

Popisky jsou doplnény vzorovymi tabulkami pro piislusné vékové kategorie.
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Test aerobni kapacity
Vytrvalostni ¢lunkovy béh-Leger test

Test aerobni kapacity participanta. K provedeni testu je potifeba: rovnd, neklouzava
plocha (nejlépe télocvicna). K zmétfeni délky meéftici pasmo, k vyznaceni vzdalenosti

kuzely, zvukovou stopu.

Provedeni: Participant opakované piekondva vyznaCenou vzdalenost 20 m podle
zvukovych signalti. Cilem je vydrzet pii zvySujici rychlosti béhu na draze 20 m co
nejdelsi dobu. Na kazdy zvukovy signél je nutné dosdhnout jeden z vymezenych okraju

vzdalenosti.

Hodnoti se maximalni mozny pocet ptebéhi na vzdalenost 20 metrii (z jednoho konce
na druhy). Testovani se ukon¢i v ptipadé, ze participant neni schopen dvakrat po sobé

dosdhnout vymezeného uzemi v ¢asovém limitu.

Tabulka ¢ 6: Kategorie hodnoceni testu vytrvalostni ¢lunkovy béh — chlapci [pocet
prebéhii]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zona
[roky]
16 57 58-68 69-80 81-91 92+
17 57 58-72 73-88 89-103 104+

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007), korekce 2015.

Tabulka ¢. 7: Kategorie hodnoceni testu vytrvalostni ¢lunkovy béh — divky [pocet
prebéhil]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 -32 33-42 43-52 53-62 63+
17 —41 42-48 49-55 56-62 63+

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007), korekce 2015.
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Testy svalové sily
Kliky

Test svalové sily a vytrvalosti horni ¢asti trupu. K testu je zapotiebi tenisovy micek,
zvukova signalizace. Nez zaCneme s testovanim, je tieba provézt ukazku a participanti
si vyzkous$i spravné provedeni. Test se provadi pouze jednou. Na zvukové signaly

provadi testované osoby opakované stfidani dvou poloh do maxima.

Zakladni poloha-vzpor lezmo. Paze umistény na podlozce na Sifku ramen, prsty sméfuji

vpted, hlava zlstava v prodlouzeni trupu.

Koncova poloha-na zvukovy signal snizime trup, hrudnik se nedotyka tenisového micku
umisténého pod télem, v trovni prsou. Navrat do zakladni polohy je proveden opét po

zvukovém signalu.

Hodnoti se pocet provedeni celych klikti s ndvratem do vychozi polohy. Maximalni
pocet opakovani neni omezen. Moznosti znamenajici predCasné ukonceni testu:
nedodrzeni zvukovych signalli, pohyb neni provadén plynule, trup se nedotyka
Vv koncové poloze micku, nedodrzeni spravné polohy trupu (vysazovani, prohybéni

panve), nepropnuti pazi pii ndvratu do vychozi polohy.

Tabulka ¢. 8: Kategorie hodnoceni testu Kliky — chlapci [poc¢et opakovani]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi Vyborna
Vék dobra
[roky] Cilova zdravotné orientovana zéona
16 -17 18-23 24-29 30-35 36+
17 -17 18-23 24-29 30-35 36+

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).
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Tabulka ¢. 9: Kategorie hodnoceni testu Kliky — divky [pocet opakovani]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 -5 6-8 9-11 12-14 15+
17 -5 6-8 9-11 12-14 15+

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).

Modifikované lehy-sedy

Test zaméfen na silu a vytrvalost bfiSnich svali. K provedeni testu je tfeba zajistit
vhodnou podlozku a zvukovou stopu, kterd urcuje signdly tempa. Pfed zapocetim testu
je tfeba ndzorna ukazka a participant vyzkousi spravné provedeni. Test se vykonava

pouze jednou. Provedeni: na zvukové signaly se provadi opakované stiidani dvou poloh.

1) zakladni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny tak, aby
Vv kolennim kloubu byl thel 90°. Plocha chodidla a hlava se dotykaji podlozky. Horni

koncetiny jsou natazeny a prsty se dotykaji stehen.

2) koncové poloha: na akusticky signal se plynulym zvedanim trupu dostdvaji
zapésti na vrchol kolen. Dlané a prsty jsou ve vzduchu, zde je pohyb zastaven. V
predklonu ziistava bederni ¢ast patete nepretrzité v kontaktu s podlozkou. Hlava zustava

Vv prodlouZzeni trupu. Zména polohy (zakladni poloha) je provedena na zvukovy signal.

Hodnoti se pocet uplnych a spravné provedenych piedklonii (s dotykem zapésti
vrcholkt kolen), které participant provede. Maximdalni pocet je 75 opakovani.
Nedodrzeni podminek spravného provedeni mize vést ke konci testovani: nedodrzeni
uhlu pokréeni v kolenou, chodidla (paty) nezlstavaji na podlozce, nedochazi k pohybu
prsti po stehnech, vzdalovani dlani od stehen, konecky prsti se dotknou pouze okraje
kolen, drzeni se za kolena. Pohyb neni plynuly, ale Svihovy, pohyb je zapocat zménou
polohy hlavy- pfedsunuti brady, neni dokonéen leh na zadech s hlavou na podlozce.

Nedodrzeni zvukovych signali, neschopnost pokracovat v testovani.
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Tabulka ¢. 10: Kategorie hodnoceni testu modifikované lehy-sedy — chlapci [pocet
opakovani]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zona
[roky]
16 =35 3644 45-53 54-61 62+
17 -38 39-46 47-55 5663 64+

Pramen: upraveno podle President’s Challenge (2014), korekce 2015.

Tabulka ¢. 11: Kategorie hodnoceni testu modifikované lehy-sedy — divky [pocet
opakovani]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 29 30-36 3744 45-52 53+
17 —29 30-36 37-44 45-52 53+

Pramen: upraveno podle President’s Challenge (2014), korekce 2015.

Zaklon v lehu

Pomoci tohoto testu méfime silu a vytrvalost extenzorl trupu. K provedeni a zméteni
potfebujeme zinénku (karimatku), métitko (pravitko), znacku. Proband zaujme polohu
lehu na bfise. Dlan¢ umistime pod stehna. V Grovni o¢i na podlozku polozime znacku.
Vyzveme participanta, aby neustale sledoval znacku a pomalu provedl kontrolovany
zdvih horni poloviny téla, smérem od podlozky do maxima rozsahu pohybu. V této
poloze se snazi setrvat. Hlava je v neutrdlni pozici s patefi. Méti se vzdalenost od
podloZzky k bradé. Po zméfeni maximalni vzdalenosti, nasleduje navrat do vychozi
polohy. Provadéji se dva pokusy a zaznamenava se dosazeny lepsi vysledek. Ceho je
tteba se vyvarovat: probanda je tfeba upozornit, aby neprovadél rozfazovany ani
Svihovy pohyb. Neustéle sledoval znacku. Nutné je nepiekracovat vzdalenost vyssi nez
30cm. (Vétsi rozsah pohybu znai o hyperextenzi, spojenou s nadmérnou kompresi

meziobratlovych plotének.)
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Tabulka ¢. 12: Kategorie hodnoceni testu zaklon v lehu — chlapci [cm]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 22 23-24 25-26 27-28 29-30
17 22 23-24 25-26 27-28 29-30

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).
Poznamka: vykon ptevySujici 30 cm neni zhlediska zdravi Zadouci z divodu
nepiiznivé hyperextenze spojené s nadmeérnou kompresi meziobratlovych plotének

Tabulka ¢. 13: Kategorie hodnoceni testu zaklon v lehu — divky [cm]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 22 23-24 25-26 27-28 29-30
17 22 23-24 25-26 27-28 29-30

Pramen: upraveno podle Cooper Institute (2007).
Poznamka: vykon ptevySujici 30 cm neni zhlediska zdravi zadouci z divodu
neptiznivé hyperextenze spojené s nadmérnou kompresi meziobratlovych plotének

Testy flexibility
Dotyk prstl za zady

Test zamé&fen na pohyblivost hornich koncetin, pfedev§im ramennich kloubii. Vyzveme
participanta, aby zvedl pravou koncetinu a dal ji za hlavou, dlani za zady a levou
koncetinu spodem za zada, hibetem ruky. V této poloze by mélo dojit k setkani obou
rukou. Snahou je dotknout se konecky prsti obou rukou. Nasledné se provede test
S obracenymi pazemi. Pii dostacujici pohyblivosti se prsty dotknou ¢i piekryji. Hodnoti

se pro ob¢ strany splnén dotyk (ano), bez dotyku (ne).
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Tabulka ¢. 14: Hodnoceni testu dotyk prsta za zady — chlapci i divky [ano/ne]

Chlapci Divky

VéK [roky] Cilova zdravotné orientovana zona

7-18 Splnil(a) na ob¢ strany

Pramen: Cooper Institute (2007).
Poznamka: Hodnoceno binarné¢ (splnil/nesplnil)

V-piedklon

Tento test je zaméfen na pohyblivost v oblasti bederni patete a zadni strany stehen.
K provedeni testu je zapotiebi mit pfipravenou méftici plosinu. Pied zapocetim testovani

je nutny lehky strec¢ink. Pokyny k provedeni testu:

Participant se posadi na méfici ploSinu. Dolni koncetiny jsou v koleni propnuté a na
boso zaujme chodidly vyznacené misto. Vzdalenost mezi chodidly je 30 cm. Participant
predpazi a postupné se plynule predklani tak, ze napnuté prsty (prostfedni prsty drzi nad
sebou) sune po métitku co nejdale. V koncové poloze je 2 sekundova vydrz. Test se
provadi dvakrat po sobé s kratkou piestavkou. Hodnoti se dosazend vzdalenost
prostfednich prstl na méficim zafizeni. Na Urovni chodidel je vyznaceny bod

vzdalenosti 30cm. Maximalni skore je 60 cm.

Mozné chyby vedouci kukonCeni testu: v koncové poloze neni dodrzena
dvousekundova vydrz, pohyb neni plynuly, ale Svihovy, pokréena kolena, prsty se
nepiekryvaji. Vykon pievySujici 60 cm neni zaddouci. Ukazuje na mozné problémy

hypermobility patefe (Indares, ©2015).
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Tabulka ¢. 15: Kategorie hodnoceni testu V-predklon — chlapci [cm]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zona
[roky]
16 =27 28-30 31-34 35-37 38-40
17 27 28-30 31-34 35-37 38-40

Pramen: upraveno podle President’s Challenge (2014).
Pozndmka: vykon pievysujici 40 cm signalizuje hypermobilitu patefe a neni z hlediska
zdravi zadouci

Tabulka 16: Kategorie hodnoceni testu V-piedklon — divky [cm]

Nizka Ptijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék Cilova zdravotné orientovana zéna
[roky]
16 -32 33-34 35-36 37-38 39-40
17 -32 33-34 35-36 37-38 39-40

Pramen: upraveno podle President’s Challenge (2014).
Pozndamka: vykon pievysujici 40 cm signalizuje hypermobilitu patefe a neni z hlediska
zdravi zadouci

6.8 Sledovani pohybové aktivnosti za pomoci vyuziti krokoméri

Piesnost vysledki Grovné pohybovych aktivit ovliviiuji metody hodnoceni. Mezi
objektivni az semiobjektivni techniky monitorovani pohybové aktivity, spada vyuziti
krokoméru se svym aspektem vhodnosti, pro pocet krokd. Krokoméry mizeme pouzit
pro klasifikaci pohybovych aktivit vSech v€kovych skupin. Poskytuji ndm validni a
reliabilni odpovéd’ na monitoring vyzkumného vzorku. Vyhodami jsou vystupy
realizovaného poctu krokd, pifekonana vzdalenost, odhad energetického vydeje. Jedinou
nevyhodu realného vyuZiti krokoméri je nemoZznost hodnotit intenzitu provozované
pohybové aktivity. Validitu méfeni lze docilit navySenim poctu dni monitorovani
krokoméry. Byl zjistén rostouci vyznam korelace mezi délkou a ptesnosti méfeni. U
skupiny déti mladSiho Skolniho véku (7-12 let) bylo dosaZzeno nejvyssi hodnoty
sledovani u osmidenniho monitorovani. Ve skupin€ dospélé populace, nejvyssi

veérohodnost byla dosazena pozorovanim po dobu sedmi dnti. Pfijimanou mozZnosti je
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také monitorovani po dobu Sesti dnii. AvSak méla by obsahovat sledovani vikendovych
dnti, které jsou charakteristické niz$i urovni uskute¢iiovanych pohybovych a
sportovnich aktivit. Co se tyka skupiny adolescentil, tak nejlepsi vysledky, objektivni a
reliabilni odhad obvyklého pohybového chovani, ndm poskytuje sedmidenni
monitorovani.  Zarovenl umoziuje rozliSit aktivity realizované v pracovnich a

vikendovych dnech (Sigmundovi, 2015).

6.8.1 Krokomér

Pro potteby testovani a monitorovani vyzkumného vzorku, bylo zapijeno 45
krokoméri Yamax SW-700. Pedometry (krokoméry) se uplatiuji v monitoringu
pohybové aktivity. Vynikaji pfedevS§im nizkou potfizovaci cenou a hmotnosti (21g),
malymi rozméry. Z dostupnych krokomérit v podobné cenové hlading, patii mezi

nejspolehlivéjsi, nejpiesnéjsi. Mezi pozitiva patii také snadna ovladatelnost a

manipulace. Diky t€émto dvodim je kladné pfijiman probandy.

Pedometr je vhodné umistit za klips na kalhoty ¢i pasek u kalhot, v mistech ky¢li
v pase. Krokomér disponuje dvouiadkovym displejem. Primarné vétsi prostor, zabira
Ciselna c¢ast, ktera zobrazuje aktualni pocet krokti. Nad ¢isly je umistén kurzor, ktery
pfehledné ukazuje, kterd z funkci je monitorovana. Zobrazovany jsou: pocet kroki
polozka Step, nachozend vzdalenost (v km) polozka Dis (Distance), pfiiblizny
energeticky vydej (v kilokaloriich) polozka Calorie. Mezi polozkami se pohybujeme,

pomoci tlac¢itka Mode

Pro presné métfeni a zobrazeni nachozenych kroku, je tfeba zadat primérnou délku
kroku. Pro ucely monitorovani participantii a zachovani reliability, byla stanovena

spole¢na hodnota pro vyzkumny vzorek 70 cm.

Nastaveni délky kroku se zada nasledovné: Tlacitkem Mode najedeme na polozku Dis,
nasledovné zmackneme tlacitko Set. Kurzor zobrazi oznaceni Stride (cm). Opakovanym

stiskem tlacitka Set nastavime délku kroku.

Stejnym postupem v polozce Calorie zadame svou hmotnost (kg). Kterou nezbytné
potfebujeme k vypoctu pfiblizného energetického vydeje vzhledem k nachozené

vzdalenosti.
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Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdélenost
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku

DIS CALORIE

Ukazatel aktualnich
hodnot méfeni.
Zobrazuje

od 0 do 99 999 krokd,
do 999,99 km

ado 9999,9 kcal

Pfepoctem odvozeny aktivni
energeticky vydej a nastaveni
télesné hmotnosti [kg]

Ukazatel pro
nastaveni délky
kroku [cm]

Ukazatel pro nastaveni
télesné hmotnosti [kg]

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet krokd,

- vzdalenost [km],
- kalorie [kcall

Tlacitko pro uplné vymazani dat Tlagitko pro nastavovani délky kroku

z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti

Obréazek 2: Pedometr Yamax DigiWalker SW 700 (Centrum kinantropologického

vyzkumu)

Pedometr je jednoduché avsak sofistikované zafizeni. Funguje na principu zapinani a

vypinani malého elektrického obvodu. Uvniti krokoméru je zabudované pruzinové

kyvadélko, které se aktivuje pii vertikalnich oscilacich. Krokomér pocita kroky pomoci

2%

Z tohoto diivodu by mél byt krokomér na boku v pase, kde dochazi k nejvyraznéjSim

vykyvim (Rubin, ©2013).
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7 VYSLEDKY

Somatické méreni

U participantl bylo provedeno zakladni méfeni somatickych charakteristik za pomoci
aritmetického priméru. Byla zhotovena (tabulka ¢. 17), kde je mozno hodnotit, jak jsou
na tom ve své vékové kategorii studenti s vyskou, hmotnosti a hmotnostné vyskovym

indexem (BMI).

Tabulka ¢. 17: Vysledky somatického méfeni vSech participantii

Vyska
Osoby Pocet |(cm) Hmotnost (kg) | BMI
16 let n=26 178 77 24,2
17 let n=18 179 81 25,3

V porovnavacich tabulkach 18. a 19. muzeme vidét hodnoty BMI pro skupiny
adolescentii 16,17 let, které byly vyhodnoceny podle intervali hodnoceni BMI
Percentilovych grafi VI. CAV 2001. Probandi vobou vékovych kategoriich
prostfednictvim aritmetickych priméri obsazuji kategorii nadvahy. V piipadé dévcat,
kterd zastupuji po jednom probandu kategorii 16,17 let. Mladsi divka (16 let) byla
vyhodnocena vzorovou tabulkou, jako zavazné obézni. Starsi divka (17 let) obsadila dle

tabulky normalni rozpéti.

Tabulka &. 18: Kategorie hodnoceni indexu BMI — chlapci [kg.m™]

Podvéaha Normalni Nadvaha Obezita Obezita
rozpéti mirna zavazna
Vék Cilova
[roky] zdravotné
orientovana
z6na
16 -17,1 17,2-24,2 24,3-26,7 | 26,8-28,8 28,9+
17 -17,7 17,8-24,8 249-27,1 | 27,2-29,3 29,4+

Pramen: Percentilové grafy VI. CAV 2001 (http://www.sdetmiprotiobezite.cz).
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Tabulka ¢. 19: Kategorie hodnoceni indexu BMI — divky [kg.m?]

Podvaha Normalni Nadvaha Obezita Obezita
rozpéti mirna zavazna
Vék Cilova
[roky] zdravotné
orientovana
zona
16 -17,1 17,2-24,1 24,2-26,5 | 26,6-28,5 28,6+
17 -17,3 17,4-245 24,6-27,0 | 27,1-29,2 29,3+

Pramen: Percentilové grafy VI. CAV 2001 (http://www.sdetmiprotiobezite.cz)

Pokud zvolime vyhodnoceni BMI jednotlivcu dle vékového rozdéleni (obrazek €. 3), tak

ve skupiné 16 letych chlapct, je 52 % mimo (normalni) rozpéti, ve kterém by se méla

jejich hmotnost pohybovat. V rozmezi podvahy jsou 4% studenti. Nadvahu ma 24%

probandi. Celych 16% mé mirnou a 8% probandli zavaznou obezitu. Ve skupiné

normalniho rozpéti se nachazi 48% probandi. V grafickém zndzornéni neni zahrnuta
p p g

jedna 16 leta divka, pro kterou plati hodnoty tabulky ¢. 19. Svou hodnotou BMI 30,8

nalezi do kategorie té¢Zké obezity.

' 8%

= Podvaha

= Normalni rozpéti

= Nadvaha

= Obezita mirna

Obrazek ¢. 3: BMI hodnoty pro 16 leté chlapce
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Ve skupiné 17 letych chlapci (obrazek ¢. 4) je stav nasledujici. U chlapci mimo
(normalni) rozpéti, ve kterém by se méla jejich hmotnost pohybovat, se nachazi 47%
chlapct. V rozmezi podvéahy se pohybuje 6% studentli. Nadvahu mé také 6% probandi.
Celych 12% ma mirnou a 23% probandl zdvaznou obezitu. Ve skupiné normalniho
rozpéti se nachazi 53% probandt. V grafickém znazornéni neni zahrnuta jedna 17 leta

divka, pro kterou plati hodnoty tabulky ¢. 19. Svou hodnotou BMI 24,2 spada do

kategorie normalniho rozpéti hmotnosti.

-

= Podvdha = Normalnirozpéti = Nadvdha = Obezita mirnd = Obezita zavazna

Obrézek €. 4: BMI hodnoty pro 17 leté chlapce

Pohybové preference probandu

Pravidelné organizované pohybové aktivité (obrazek €. 5) se nevénuje béhem tydne
zadné aktivité nejveétsi skupina probandi celych 48% (21 probandl). Organizované
aktivité béhem tydne se tfikrat vénuje 14% (6 probandt). Dvakrat do tydne se vénuje
organizovan¢ pohybové aktivit¢ 11% (5 probandi). 9% (8 probandil) se vénovaly
pravidelné pohybové aktivit¢ Ctyiikrat a stejné tomu je i jednou za tyden. 7%
(3 probandi) se vénovali aktivité pét krat do tydne. Sestkrat za tyden organizované

pohybové aktivité se vénoval jeden proband, coz ptredstavuje 2% z celku.
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Obrazek €. 5: Organizované pohybové aktivity

Nejvice preferovanou aktivitou mezi probandy (obrazek ¢. 6) se stal fotbal s 27% (12
probandt). Na druhém misté se umistila s 16% (7 probandi) cyklistika. Tieti misto
obsadila nec¢innost 11% (5 probandi). Pomyslné Etvrté misto obsadil rovnomérné
florbal, béh, fitness se 7% (9 probandi), Na patém misté obliby se umistil volejbal,
turistika, ragby s 5% (6 probandi). Nejméné preferovanymi aktivitami béhem roku u

vyzkumného souboru bylo judo, pozarni sport, plavani, muay thai, snowboarding s 2%
(5 probandii).

14 12
12
10
2 s 7
S
v 6 5
O
3 3 3
4 2 2 2
5 I 1 I 11 I 11
0 I | I H N I H N
> @ > > 2 L & X o > 3 A &
SN G N N RN O ) & & ) o
L & F L K F K v Y R & © MG
& QD R 3 S R O
< KL T S 6"8\ S 0" <
N S ¥
BN <
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Obrazek €. 6: Preferované pohybové aktivity (béhem roku)
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VP 1: Piedpokliadame zlepSeni ve vysledcich testii zdatnosti ve druhém méfeni
(statistické zlepSeni - pfed druhym méienim méli probandi moZnost vétSiho

pohybového vyziti v dasledku letnich prazdnin).

Pro zjisténi, zda doslo ke zlepsSeni ve vysledcich zdatnosti v testovani druhého méfent,
jsme pouzili baterii testi télesné zdatnosti Indares. Byl posuzovan télesny tuk, méfeny
pomoci kaliperu. Aerobni kapacita-Clunkovy beh, Testy svalové sily-kliky,
modifikované lehy-sedy, zaklon v lehu. Testy pohyblivosti- V-piedklon, dotyk prst za
zady. Pomoci parového T-testu a nasledné kontingenc¢ni tabulky. Bylo zjisténo (tabulka
¢. 20), ze ve druhém meétfeni doslo k zlepSeni ve 3 ze 6 disciplin. A to pfesné
V ¢lunkovém béhu (p=0,046661083), V-piedklonu (p=0,02814283), zaklonu v lehu
(p=0,0488808).

Vysledky jednotlivych disciplin:

- kaliperace- méteni prokazalo, ze pii porovnani prvniho s druhym méfenim,

doslo celkovée ke zlepSeni, ale vykyv dat oproti prvnimu méteni se zveétsil.

- Leger test- druhé méfeni prokazalo zhorSeni poctu prebéhi, doslo také k vétsi

odchylce od stiedni hodnoty.

- V-pfedklon- pfi porovnani prvniho a druhého méfeni dosSlo k celkovému

zlepSeni namé&fenych dat.

- modifikované lehy-sedy- pii druhém méfeni dosSlo k niz§imu poctu piebeht,

avsak rozptyl jednotlivych hodnot probandu se snizil.

- kliky- v druhém méfteni doslo oproti prvnimu, K navySeni rozptylu naméfenych

dat jednotlivych probandu.
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Tabulka ¢. 20: Vysledky zdatnostnich testi prvniho a druhého méfeni.

kaliperace -
uprostied ) o modifikované . .
n=44 vzdilenosti (Iki%erftfzzw v p(rcig;d | teny sedy vlzitl(()?m) © m(vyéni)
akromion- p p v (opakovani) p
olecranon
1. mé&feni X 18,33 42,18 25,77 42,05 22,68 13,82
s2 74,59 345,42 86,68 322,13 14,90 49,69
2. méfeni X 16,69 40,11 27,16 39,57 24,02 14,77
5?2 87,68 356,10 89,13 281,88 38,93 60,63
T-test p-value | 0,060591098 | 0,046661083* | 0,02814283* 0,074665255 | 0,0488808* 0,231413112
Hladina
vyznamnosti zamitnuto potvrzeno potvrzeno zamitnuto potvrzeno Zamitnuto
95%
Poznamka: X- aritmeticky prlimér, S2- rozptyl, *-hladina vyznamnosti p<0,05

Disciplina hodnotici dotyk prstli za zady (tabulka ¢. 21), byla vyhodnocena samostatné,
pomoci vzorové tabulky. Prvni méfeni na levou ruku, splnilo ze 44 respondentti 73%
(32 respondentit), nesplnilo 27% (12 respondentti). Na pravou ruku splnilo test 86% (38
14%

nasledovné, na levou ruku splnilo 73% (32 respondenti), nesplnilo 27% (12

respondenttll), nesplnilo (6 respondentd). V druhém méfeni probéhl test

respondentll), tudiz beze zmény. Na pravou ruku splnilo test 89% (39 respondentil)
nesplnilo 11% (5 respondentll). Ve druhém méfeni doslo ke zlepSeni pfi testovani pravé

ruky.

Tabulka ¢. 21: Hodnoceni testu dotyk prsti za zady — chlapci i divky [ano/ne]

Chlapci Divky

VEk [roky] Cilova zdravotné orientovana zona

7-18

Splnil (a) na obé strany

Pramen: Cooper Institute (2007).
Pozndamka: Hodnoceno binarné (splnil/nesplnil)

VP 2: Skupina studentd Zijici na venkové, bude o vikendu vykazovat vétsi

zdatnost.

Pro zjisténi, zda dochézi o vikendu u studentl zijicich na venkové k vétsi zdatnosti,
bylo potfeba pouzit data z krokomérii. Byla monitorovana (dvoudenni) vikendova
aktivita studentl z mésta, tak i z venkova. Nejprve jsme vyuzili postup zalozeny na

poméru rozptylu a vyuziti F rozdéleni. PouZitim F-testu pro porovnéni rozptyli
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otestujeme normalni rozdéleni dat. Za pomoci dvou vybérového T-testu jsme zjistili, Ze
obé¢ meéfeni byla zamitnuta. Studenti z mésta vykazuji béhem dvoudenniho

monitorovani stejnou aktivitu, jako studenti z venkova (tab. ¢. 22).

Tabulka ¢. 22: Porovnani aktivity béhem vikendovych dnii mezi probandy z mésta a
venkova.

dvou vybérovy Hladina
n=44 vikend F-test y y vyznamnosti
T-test
95%

X - venkov 18059,46667
X - mésto 23901,55172
S2 -venkov | 64883093,72
S?2 - mésto 94903483,83

1. méfeni 0,501742 | 0,057824067 Zamitnuto

%-venkov | 2024153333
2. méfeni | X Csto 2388544828 | ) 95563 | 0180589781 | Zamitnuto
S? -venkov | 63113789,05

S? - mésto 69905287,63

Poznamka: X- aritmeticky primér, S2- rozptyl, *-hladina vyznamnosti p<0,05

60000
50000

40000

o

u

30000

Pocet krok

20000

10000

Venkov Mésto

B 1. mérfeni H2. méfeni

Obrazek €. 7: Vikendova aktivita probandil (pocet kroki)

Na obrazku cislo 7. vidime monitorovani zdatnosti (pomoci krokd) o vikendu. Béhem
prvniho méfeni, probandi z venkova nachodili pramérmné 18059 kroku. Probandi
Z mésta, behem prvniho méfeni usli primeémeé 23901 krokti. Béhem druhého méteni

probandi z venkova nachodili praimérné 2024 1krokd a probandi z mésta 23885 kroku.
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Béhem druhého méfeni doslo u probandi z venkova Kk pocetnimu vzestupu v pocétu
krokti oproti prvnimu méfeni. Tento rozdil nebyl statisticky vyznamny, proto se jej

nepovedlo potvrdit.

VP3: Pohybova aktivita studentii informacnich technologii vzhledem Kk jejich
profesnimu zaméreni, bude vykazovat diferenciaci mezi tydenni a vikendovou

aktivnosti adolescentu.

Pro zjisténi, zda studenti béhem tydne a vikendu nevykazuji rozdilnou aktivitu, bylo
tteba pouzit data z krokoméri. Byla monitorovana sedmidenni aktivita studenti.
Pomoci parového T-testu jsme zjistili a nasledovné statisticky potvrdili, ze studenti
nevykazuji rozdil ve svych tydennich a vikendovych aktivitach (tab. ¢. 23). Statistické

testovani bylo doplnéno o miry centralni tendence- median.

Obrazek ¢. 8. zndzorfiuje median dennich krok béhem prvniho a druhého méteni.
Pohybova aktivita studentli, naméfenych primérnych kroki ukazala béhem posledniho
vSedniho dne (patek) a prvniho vikendového dne (sobota) obou méieni vyrazngjsi
progres v chodeckosti studentd. Je patrné, ze béhem celého tydne nedochazi ke stejné
aktivit¢ (nachozeni kroku). V prvnim méfeni (tab.¢.23) doSlo za pomoci medianu
K vy$§imu primérnému poétu nachozenych krokd béhem vikendovych dnt. V druhém
meéfeni bylo téZ za pomoci medidnu dosazeno vysSich primérnych krokid také o
vikendu. Tyto rozdily vSak byly statisticky nevyznamné. Vyzkumny piedpoklad byl

V obou méfenich zamitnut.

Tabulka €. 23: Tydenni a vikendova pohybova aktivita (pocet krokit)

Med Hladina
n=44 X ) s? parovy T-test | vyznamnosti
95%
1. méfeni Egggfény 11317,79091 | 10240 | 9754632,947
Primer- 0,640227269 Zamitnuto
: 10954,96591 | 10367 | 23084480,74
vikend
2. méfeni Egggfﬁrdny' 10737,33182 | 10238 | 9825310,949
Promer - 0,298938465 Zamitnuto
; 11321,60227 | 10703 | 17643366,26
vikend

Poznamka: X- aritmeticky priimér, Med (X)- median, S?- rozptyl,

*-hladina vyznamnosti p<0,05
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Monitoring 1. méfeni (obrazek ¢. 8) prokazal, Ze primérnd stfedni hodnota (median)
nejaktivnéjsi den poctem krokti byl patek a primérné stfedni hodnota (medidn) nejméné
nachozenych krokil pfipadd na pondéli. V 2. méfeni byla naméfena nejvyssi primérna
hodnota chodeckosti (pocéet krok) v sobotu. Naopak primérmé nejméné pohybové

aktivity (pocet krokti) bylo zaznamenano v pondéli.

11500
11147
11000 10933 1090
0607
10483
10500 10357
10202 10252
0058
9950 9943 9998
10000
9722
946
9500
9000 I
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

W 1. méreni Celkem za den W 2. méreni Celkem za den

Obrazek ¢. 8: Median poctu krokli — 1. a 2. méfeni

Béhem monitorovani vyzkumného vzorku prvniho méfeni (obrazek ¢. 9), byl
nejaktivnéjsim dnem ze sedmi sledovanych, patek. Naopak strohé na pocet kroku bylo
pondéli. Krabicovy graf za jednotlivé dny v tydnu ukézal, ze u50% dat k nejnizsi
odchylce od medianu doslo v pondé€li. Obrazek dale ukazuje, Ze o vikendovych dnech
doslo na hranici 75% a 25% naméfenych dat k rovnocennému vykyvu od medidnu.
V ostatnich dnech tydne doslo k vyraznéjsim odchylkdm od medianu v pasmu 75% dat

nez v pasmu 25% dat.
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Obrazek ¢. 9: Pocet kroka — 1. méfeni

Krabicové grafy (obrazek ¢. 10) za jednotlivé dny v tydnu ukézal, Ze u50% dat

cvwr

ukazuje, ze v ostatnich dnech tydne dosSlo k vyrazn&j$im odchylkam od medianu

Vv pasmu 75% dat nez v pasmu 25% dat.
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Obrazek ¢. 10: Podet krokt — 2. Méfeni

Z krabicovych grafti (obrazek ¢. 11) pro prvni méteni vyplyva, ze rozptyl naméfenych
dat od stfedni hodnoty medianu vikendovych dnti byl vétsi oproti tydenni naméfené
aktivité. Stfedni hodnota median je v tydnu 10240 a o vikendu 10367 naméfenych
krokd.
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Obrazek ¢. 11: Podet krokt — 1. Méfeni

Druhé méfeni (obrazek ¢. 12) ukazuje, Ze rozptyl namétenych dat od stfedni hodnoty

W

medidnu vikendovych dnid byl opét vétsi oproti tydenni nameétfené aktivité.
Z krabicového grafu je patrné, Ze oproti prvnimu méfeni doslo o vikendovych dnech
Kk vétsi rozptylenosti minimalnich a maximalnich krajnich hodnot (dolni, horni anténa).

Stfedni hodnota median je v tydnu 10238 a o vikendu 10703 namé&fenych kroki.
25000
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Obrazek ¢. 12: Podet krokt — 2. méfeni
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8 DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo zmapovat aktualni stav pohybové aktivity a zdatnosti u
adolescentii Stfedni Skoly informatiky a spoji Tabor. Dale analyzovat strukturu
pohybové aktivity realizované v kontextu celodenni pohybové aktivity. K realizaci
zdatnostnich testli byla pouzita Indares baterie (testt). Testy zdatnosti provétovaly
probandy béhem dvou meéteni v aerobni kapacité¢ (Leger test), svalové sile (kliky,
modifikované lehy-sedy, zaklon v lehu), pohyblivosti (V-piedklon, dotyk prsty za zady)
a télesném slozeni (index télesné hmotnosti BMI, kaliperace). Pfed zapocetim testovani
probéhla pred kazdou disciplinou nazornd ukazka s vysvétlenim moznych chyb, které
by vedly k pozastaveni méteni. Testovani probihalo bez problému. Probandi vykonavali
testové ukoly do svého maxima. Vzhledem k ¢asové narocnosti a moznosti omezené¢ho
vyuziti télocviény, byla K testovani nutna asistence pomocniki. Diky tomu, mohlo byt
soucasné testovano vice probandi najednou. Nejvice Casoveé naro¢né bylo absolvovani
Leger testu jednotlivymi probandy. Pocitaly se jednotlivé ptebéhy (20m) na zvukové
signdly. Za prvni méfeni bylo zjiS§téno prumérné 42 piebéhi. V druhém méteni bylo
naméfeno primérné 40 piebéhi. Dle porovnavaci tabulky, pro vékové skupiny 16-17
let, je hodnoceno v obou méfenich jako nizké. V-piedklon byl hodnocen na sestrojeném
méficim zatizeni (dle Indaresu), méfen v prvnim monitoringu doséhl primérné hodnoty
25cm V druhém meéteni 27cm. Podle porovnavaci tabulky pro dané vékové spektrum
tyto hodnoty bylo klasifikovano jako nizké. Modifikované lehy-sedy se absolvovaly na
zvukové signaly. V prvnim méfeni bylo dosazeno primérné 42 opakovani. Ve druhém
méfeni doséhli probandi primérné 39 opakovani. Porovnavaci tabulky, pro dané vékové
skupiny v obou méfenich hodnotily dosazené vysledky, jako pfijatelné. Kliky
opakovani probihaly dle zvukovych signalid. Béhem prvniho méfeni dosahli probandi 13
opakovani. V druhém meéfeni probandi docilili 14 opakovani. Porovnavaci tabulky
klasifikuje tento vykon v obou méfenich, jako nizky. Zaklon v lehu v prvnim méfeni
prumérné zjistil, Zze probandi se zakloni 22cm a béhem druhého méfeni se hodnota
zvysila na 24 cm. Porovnavaci tabulky pro danou vékovou skupinu hodnoti dosaZeny
vykon v prvnim méfeni, jako nizky a v druhém méteni jako, pfijatelny. Dotyk prstli za
zady dopadl nésledovné. V prvnim kole méteni, se na levou ruku dotklo pravé 32,
nedotklo 12 probandi. Na pravou ruku se dotklo levé 38 a 14 nedotklo. V druhém
méfeni, se na levou ruku pravé ruky dotklo 32 a nedotklo 12 probandii. Na pravou ruku
se levé dotklo 39 a 5 se nedotklo. V obou métenich doslo k nejvétsimu poctu dotyku na
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pravou ruku. Pfi srovnani téchto hodnot byl zjistén statisticky vyznamny rozdil ve
druhém méfeni u 3 disciplin. A to u Leger testu (p=0,046661083), V-piedklonu
(p=0,02814283), zaklon v lehu (p=0,0488808).

Nejcastéji praktikovand pohybova aktivita, kterd je soucasti kazdého dne a praktikuje ji
kazdy jedinec je chlize. K monitorovani bylo vyuzito krokoméra Yamax SW 700, tyto
pfistroje se setkaly s kladnym pfijetim studentd. Pii hodnoceni, zda doslo k rozdilu v
aritmetickém primérném poctu nachozenych kroki béhem vikendovych dnd, mezi
probandy z venkova a mésta. Aritmeticky pramérny progres byl zjistén ve druhém

méfeni u skupiny probandii z venkova. Tento rozdil se statisticky nepodafilo potvrdit.

N2

poskokil, by méla dosahovat optima a zdravotniho doporuceni pro adolescentni divky 9
000 kroki a pro chlapce vékového spektra adolescence 11 000 krokt za den (Frémel et
al, 1999). Nazory na stanovené optimum se lisi dle autort. Bé&hem vyvoje se
stanovovaly jiné pocty kroki. Tudor-Lock a Bassett (2004) stanovil hodnotu 10000
kroka pro dospélou populaci. Podle jinych autori by hranice celkovych nachozenych
krokti, méla byt vsak jinde. Vincent a Pangrazi (2002) ur¢ili hranici 11000 krokt za den
pro divky a pro chlapce (adolescenty) hranici 13000 krokti. V prubéhu monitorovani
tydne prvniho méfeni, byl primérny objem (méfeno pomoci medianu) pohybové
aktivity krokdi béhem vSednich dnli naméfeno 10240 krokii. Béhem vikendovych dni
bylo naméfeno 10367 kroki. V navazujicim (po pul roce) druhém méfeni bylo zjisténo,
7e béhem vsednich dnu studenti nachodili v priméru 10238 krokd. A o vikendovych
dnech dosahli primérmé hodnoty 10703 krokut. Zjisténymi hodnotami nebyla splnéna
hrani¢ni (norma) doporuceni, vzhledem k tomu, ze majoritni ¢ast vyzkumného souboru
tvofili chlapci (ze 44 probanda 42 chlapcil). Norma pro probandy adolescentniho véku
vV primérmném poctu krokli za pomoci medianu nebyla naplnéna. Pfi porovnéni
dosazenych hodnot pohybové aktivity béhem vSednich dnti a vikendovych dni v prvnim
a druhém méfeni bylo statisticky zamitnuto. Signifikantni se ukazala pohybova aktivita
studentli, naméfenych primérnych krokd béhem posledniho vSedniho dne (patek) a
prvniho vikendového dne (sobota) obou méteni. V jednotlivych dnech monitorovaciho
tydne béhem prvniho i druhého méfeni dle priméru stfednich hodnot (medianu), nebyly
doporucené hodnoty plnény. Béhem prvniho meéteni, se v pondéli adolescenti nejméné

pohybovali (9460 krokid). Naopak nejvétSiho pocétu, dosahli v patek 10933 kroku.
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Béhem druhého méfeni nejméné aktivnim dnem, bylo opét pondéli 9722 krokd.
Nejaktivnéjsim dnem byla sobota s 11147 kroky. Normu poctu krokd pro kategorii
adolescentll se dle medianu podafilo naplnit pouze béhem druhého méteni v sobotu,

11147 krokd.

Opakovanou pfic¢inou poklesu pohybovych aktivit je uveden nedostatek ¢asu. Nutné
ptihlédnout také k socio-demografickym faktorim, nedostatek motivace, strach
Z posméchu, absence ,,dobré party* a dostupnost vhodného sportovnich zafizeni. Je
dualezité¢ podotknout, kdo se pravidelné dedikuje sportu, nevidi tolik omezujicich faktort
k pohybové aktivité jako ti, ktefi pravidelné nesportuji (Sekot, 2015). Celkov¢ lze
z aritmetickych primérnych namétenych hodnot baterie zdatnostnich testl Indares fici,
ze vyzkumny vzorek se svou zdatnosti je na velmi nizké urovni. Co se tyka potiebné
zdravotni normy poétu krokt b&hem dne, vzorek plni normu (11000 krokd) pouze

béhem druhého méfeni. V jediném dnu tydne a to v sobotu.
BMI

Jednotlivé dosazené vysledky probandi ve skupiné Sestnacti ale i sedmnacti letych
adolescentli, naznacuji, Ze se pohybovym aktivitam pfili§ nevénuji. U zkoumaného
vzorku se potvrzuje stupnujici vyskyt nadvahy a piedev§im obezity mezi mladezi.
V Setfeni hiife dopadli chlapci a divka, reprezentujici skupinu 16 letych (26 probandi).
V kategorii normélni hmotnosti pro danou vékovou skupinu se nachdzi pouze 12
probandl. Nadvahu ma 6 studentli. Kategorii mirné obezity obsadili 4 studenti. Obezitu
zédvaznou maji 2 chlapci a jedna divka. Skupinu 17 letych reprezentuje 18 studentt.
Ztoho je pouze 9 chlapci v normalnim rozpéti BMI. Nadvahu ma 1 chlapec.
V kategorii mirné obezity jsou 2 chlapci. V nejrizikovejsi skupiné zavazné obezity jsou
4 chlapci. 17 leta divka patii do skupiny normalniho rozpéti. Celkoveé vypliva, Ze se
svou vahou ma problém 45% (20) probandl. S nadvahou ma problém 15% (7
probandl). S mirnou nebo zavaznou obezitou, ma problém 29% (13 probandl). Na

opacném rozmezi se dostali 2 (4%) chlapci, v kategorii podvahy.

S podobnymi vysledky se shoduje studie Sigmunda (2015), ktery potvrzuje, ze ve
skupiné stars$i adolescence (16-18 let) z pohledu BMI neptibyva mladeze v kategorii

nadvahy, ale k nartstu dochazi v kategorii obezity.
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Organizované pohybové aktivity

Pohybové preference prokazaly, ze studenti informacnich technologii se v 47% (21
probandll) nevénuji béhem tydne organizovanym pohybovym aktivitam, ale davaji
pfednost pasivnéjSimu traveni volného €asu. Pouhych 6 studentt (13%) se pravidelné
tiikrat do tydne vénuje pohybové aktivité. Pét probandi (11%) se v tydnu vénuje
organizovanym pohybovym aktivitam dvakrat. Pravidelné organizované aktivité
ctytikrat do tydne se vénuje 9% (8 probandi). Pétkrat do tydne se organizovanému
pohybu vénuje 7% (3 probandi). NejvysSim zjiSténym poctem organizované ¢innosti
béhem tydne bylo Sest dni a vénoval se mu pouze jediny (2%) proband. Moznym
divodem nevénovani se pravidelnym pohybovym organizovanym aktivitdm je

preference jinych, nez sportovnich aktivit.

Do organizovanych sportovnich aktivit, veskrz ve&kovymi kategoriemi, nizsi
vykonnostni tirovné, se zapojuje 1,5 milionu obyvatel CR. Jsou to pohybové aktivity
podporujici zdravotné orientovanou ¢innost, jejichz cilem neni vykazovat vysledky, ale
piedevsim jde o0 pravidelné zdravotné orientované fizeni pohybové aktivity pro Sirokou
Skalu mladeze. Zejména se jedna o mimoskolni pohybové programy, podpora
amatérského sportu, programy orientujici se na rozvoj pohybové gramotnosti.
Dulezitym hlediskem je finan¢ni dostupnost pro vSechny skupiny mladeze (Zdravi

2020, ©2015).
Preference pohybovych aktivit

Mezi preferované pohybové aktivity studentd béhem roku, patfi nejoblibenéjsi sport
v CR fotbal 12 studentii (27%). Druhou nejéast&jsi preferovanou pohybovou aktivitou je
cyklistika 7 studentti (15%). 11% (5 studentl) nepreferuji zadnou pohybovou aktivitu. 9
probandu, ktefi upfednostiuji florbal, béh, fitness bylo 7%. Volejbalu, turistice, ragby
byl vysadou pro 6 probandi, ktefi tvofili 5% souboru. Ne bez vyznamu, pét probandi
(2%) vyhledava sporty, jako judo, pozarni sport, plavani, muay thai, snowboarding.
Studenti davaji prednost pasivnim Cinnostem. Jak je patrné z obrazku ¢. 6, probandi
vyuzivaji predevsim sezonnich pohybovych aktivit, béhem velkych prazdnin. Z tohoto

obrazku je viditelny z4djem ve volném c¢ase predevsim jinych nez pohybovych aktivit.

Z vysledkt dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze probandi svym poctem upiednostiiuji
tymové sporty nad individualnimi. Probandi preferuji sportovni aktivity provozované ve
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volném cCase. Tyto informace mohou byt vyuzity pro zatraktivnéni télesné vychovy
nebo rozsiteni pohybovych krouzkl. Je vSak nutné pfihlédnout se snahou motivovat
studenty, jez nesportuji. Podnécovat je tak K provozovani pohybovych aktivit. Pfi
planovani Skolnich vyletd nebo exkurzi, volit aktivity, do nichz se zapoji vSichni
studenti a pfinesou jim pozitivni prozitky a spokojenost. S pohledu efektivity, motivace
plnéni zdravotnich cilt télesné vychovy je vhodné volit takové pohybové aktivity, které

budou blizké a zadouci pro mladez (Frémel et al., ©2017).

Realizace pohybovych aktivit v obdobi adolescence, je zasadni pro uskute¢fiovani
pohybovych aktivit v navazujicim obdobi dospélosti. Adolescence, je dle poznatku
klicové obdobi, ve kterém se vytvaieji nezdravé navyky a nezdravy zivotni styl.
Prevaha sedentismu vzristd, jak u chlapct a divek z 6% ve 14 letech az na 20% ve 20
letech. PtiCemz absolvovani pravidelné intenzivni pohybové aktivity a pocet
posilovacich cvi€eni klesd, mezi roky 12 az 21. Dulezitd je predevSim motivace
adolescentli s nizkou trovni pohybovych aktivit, vzhledem k velké pravdépodobnosti,
ze se z nich stanou neaktivni dospéli. Proto je nezbytné pozitivné podporovat mladez

k pravidelné pohybové aktivité (Zdravi 2020, ©2015).

VP 1: Predpokladame zlepSeni ve vysledcich testi zdatnosti ve druhém méfieni
(statistické zlepSeni -pfed druhym mérFenim méli probandi moZnost vétSiho

pohybového vyziti v disledku letnich prazdnin).

Za pomoci parového T- jsme porovnali sparované varia¢ni fady, tzn. subjekty byly
podrobeny dvéma méfenim. U jednoho vybérového souboru jsme provedli dvé méfeni.
Prvni méfeni (prvni data)probchlo na zacatku sbéru dat. Druhé méfeni (druhd data)
prob&hlo pii zakonceni sbéru dat. Takto nami ziskané hodnoty vytvaieji pary a slouzi
K porovnani kontrolnich, tak pokusnych skupin dat (Hendl, 2009). Na hladiné
vyznamnosti p < 0,05. Pfi prvnim vyzkumném piedpokladu jsme dosli k zavéru, ze
k zlepseni ve vysledcich testi zdatnosti doslo pouze v 50%. V druhém méteni doslo
k zlepSeni v testu aerobni kapacity -vytrvalostnim ¢lunkovém testu (p= 0,046661083).
Testu pohyblivosti- V ptredklonu (p=0,02814283). Testu svalové sily-zaklon v lehu (
p=0,0488808).

Télesnd zdatnost u mladeze Skolniho v&ku je zpravidla hodnocena podle urceni

somatickych kritérii jedince a proSetfovani jeho motorické vykonnosti. K tomuto ucelu
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se pouzivaji somatickd méfeni a motorické testy. Obvykle méd potom realistické
testovani télesné zdatnosti formu standardizovanych testovych systémil, analyzovany
jako testové profily (nezavislé seskupeni testli, prosté samostatné uvadéni vysledki)
nebo testové baterie (kolektivni standardizace testii, zasadni vyznam je v souhrnném
vysledku). Struktura testovych systémi, urcenych k evaluaci télesné zdatnosti u Skolni
mladeze, vychdzi z potfeby na moznosti vécné uskutecnéni v ramci souborného
télovychovného programu (personalni a nenarocné casové, materialni podminky).
Ustfednim cilem je z celoZzivotniho stanoviska u¢elna motivace mladeze k dosazeni
vyssi urovné télesné zdatnosti v kontextu s dosazenim nebo udrzenim idedlni Grovné

pohybové aktivity v jejich soudobém i budoucim Zivotnim stylu (Rubin, ©2014).

Posuzovani télesné zdatnosti u populace mladeze proslo od svého vzniku znaénym
vyvojem. V historii bylo v mnoha zemich spojovéno v prvni fadé¢ s dosaZenim tzv.
odznakll zdatnosti, které pfirozené byly zaméfené na zakladni testovani maximalni
télesné vykonnosti. Na zdklad¢ spekulativnich tivah o pojeti zdravotné orientované
zdatnosti a s rozvojem na n¢ napojenych testovych programt, vedl vyvoj nikoliv jen k
hodnoceni télesné zdatnosti z hlediska motorické vykonnosti, ale i z hlediska télesného
sloZzeni. Timto postupem se evaluace vice pfiblizila ke zdravotnimu stavu jedince.
Eminentni posun v koncepci hodnoceni télesné zdatnosti u mladeze, byl zaregistrovan
predevS§im v poslednich dvaceti letech. Moderni télovychovné programy musi
schvalovat zdravi pro kazdého, nezavisle na pohlavi, v€ku a pohybovych
predpokladech, s vehemenci na celozivotni pravidelnou pohybovou aktivitu,
vyhovujicim osobnim potfebam a zajmim. Kladnym poznatkem je, Ze diagnostika a
analyza vykonil v testech télesné zdatnosti se neaplikuje pouze u mladych sportovcl
(napt. hledani talentil), ale stale hojnéji se zameétuje na populaci Skolnich déti,
adolescentl a problematiku télesné¢ nezdatnych jedincti a jedinch s problémy

s hmotnosti (Suchomol, ©2014).

Hodnoceni télesné zdatnosti je nutné vclenit mezi diagnosticky nastroj, ktery je
aplikovatelny v Sirokém hledisku Usili o kladnou zménu vztahu mladeze ke zdravému
zivotnimu stylu. Uplatnénim evaluace je sledovano progresivni navySovani pohybovych
schopnosti a dovednosti. Vytvaii podporu k zajisténi vSestranného motorického rozvoj
jedince, poskytuje jeho pohybové vyziti. Pfi diagnostice télesné zdatnosti déti Skolniho

véku ma svoje opravnéni odhadnout momentalni tirovné i vyvojovych zmén jedince.
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Smyslem hodnoceni by mél byt stimul adolescenta dosahovat vyssi troven télesné
zdatnosti a subvence k zafazovani piijatelného mnozstvi pohybové aktivity v jejich
zivotnim stylu. V rdmci hodin télesné vychovy by méla byt klasifikace télesné
zdatnosti, integralni soucasti celého vyucCovaciho procesu. Preceptofi, by méli
podporovat spiSe lokomoc¢ni chovani nez pouze dosahovani vysoké urovné motorické
vykonnosti. V rdmci hodin Skolni télesné vychovy je télesna zdatnost vyznamny cilem,
ale z celozivotniho hlediska je podstatn€j$i iniciativni postup pohybové aktivity.
Elementarnim cilem Skolni télesné vychovy by méla byt opora v celozivotni pohybové
aktivite, jelikoz bez ni se fyzicka zdatnost stdva pouze pomijivym pojmem. Pfijatelnd
urovenn télesné zdatnosti mad ochranny vyznam pro zdravotni ptekazky spjaté s
hypokinézou. Odhalit jeji urovné u mladeZe Skolniho véku a stanovit ze zdravotniho
hlediska rozhodujici populaéni skupiny je v praktickych podminkach nezaujaté mozné

zcela pouzitim dostupnych standardizovanych metod (Kupl, ©2014).
VP 2: Skupina studenti Zijici na venkové bude o vikendu vykazovat vétsi zdatnost.

Za pomoci porovnani dvou vybérovych souborl, kdy nezndme stfedni hodnotu
zkoumaného souboru, porovnavame dva soubory vybérovych dat. Data jsou opakované
provedena u zkoumaného souboru. Prvni a druhé méfeni tzv. parovy pokus (Hendl,
2015). Druhy vyzkumny ptedpoklad neprokézal u adolescentii zijicich na venkove, ze
by o vikendu vykazoval vétsi zdatnost. Jak prvni, tak 1 druhé méfeni prokézalo shodné
vysledky. Adolescenti z venkova jsou stejné aktivni, jako mladez zijici ve meéste.
Béhem prvniho méfeni jsme dospéli pomoci dvou vybérového T-testu k vysledku
p=0,057824067 ¢imz doslo k zamitnuti prvniho méfeni vyzkumného ptedpokladu. U
druhého meéfeni jsme dospéli k vysledku p=0,180589781. Opét doslo k zamitnuti

vyzkumného piedpokladu. Méteni probihalo na hlading vyznamnosti p < 0,05.

Atmosféra a prostredi, ve kterém mladez Zije, travi sviij volny ¢as, ma na Zivotni styl
nezanedbatelny vliv. Je zfejmé, Ze Skolni mladez z venkova nemd moZnosti vyZiti jako
mlédez z mést. Tato propast vSak uz neni tak zna¢na jako pred lety a moznosti venkova

se neustale zlepSuji.

V soucasné dobé rodiCe umoziuji tradvit svym potomkim volny cas ve mésté. Kdy
mladeZ navs$tévuje nejriznéjsi krouzky. Zivotni styl, ktery venkov nabizi, miiZze mladé

lidi ptitahovat, avSak neposkytuje rozmanitost moznosti v oblasti vzdelavani, kultury,
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sportu, vyuziti volného Casu. PtileZitost volnoc¢asového vyziti nejsou z ekonomickych
moznosti mozné realizovat. Vyuzitelnost modernich sportovist’ by nebyla pro vétSinu

vesnic republiky rentabilni (Hefmanova, Potocka, 2006).

Pro venkov je charakteristicka individualita pohybovych aktivit, diky neomezenému
venkovskému prostoru. P&Si chlize podporuje formalni i neformalni setkavani
obyvatelstva. Obyvatele venkova jsou s prostifedim, ve kterém ziji vice spjati, tak téz i s
komunitou s kterou sdili venkovskou oblast, nezli obyvatele mést. Zptsob traveni
volného Casu ma velky vliv na zivotni podminky, které jsou velmi rozmanité (Giddens,

2013).

Vyzkumem Zivotniho stylu venkovskych domadacnosti se zabyvala Herova, ktera

definovala ¢tyii venkovské zivotni styly:

» styl obyvatel rodinného domu- lid¢ jsou vlastniky domu, chovaji zvifata, péstuji
ovoce, zeleninu. Maji dostatek pfirozeného pohybu spojeného se zajisténim

svych hmotnych a nehmotnych statkti

» styl obyvatel venkova- lidé nemaji zadné zavazky na venkové (nepéstuji

zeleninu, nechovaji zvifata), vétSinu ¢asu travi ve mésté (prace, ptatele, konicky)

» tradi¢ni venkovsky styl- lidé vénuji vétSinu svého Casu svému hospodarstvi,
zahradé, polim, lesim. Maji dostatek piirozeného pohybu spojeného

se zajiSténim svych hmotnych a nehmotnych statka

» styl lidi touzici zit co nejvice v souladu s ptirodou (Kubatova, 2010)

Mladez, nucena denné dojizdét do mést, je vzhledem k ¢asové naro¢nosti ochuzena o
moznost travit tento ¢as aktivnim odpoc¢inkem nebo sportovnimi aktivitami. Dospivajici
na druhou stranu, zde maji bliz§i vztahy s vrstevniky a realizace pohybovych a
sportovnich aktivit neni odkazana na organizované aktivity, tudiz neni nutna finan¢ni

naroc¢nost oproti aktivnimu traveni ¢asu ve mésté¢ (Kandert, 2004).

V soucasné dobé adolescenti jsou ve svych volnoCasovych aktivitich venkovskym
prostfedim eliminovani. Nabidka volnocasovych aktivit je ¢asto omezena a v mnoha
pfipadech neodpovidd potfebam mladeze. Venkov nabizi vyhovujici podminky a
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prostredi pro relaxaci a nékteré sporty (kopana, turistika, cyklistika). V soucasnosti je
stale na vzestupu zachovavéani tradice a provozovani hasi¢ského sportu. Kdy tato
aktivita je jedna z mélo organizovanych. Clenové se v pravidelnych intervalech schazeji
a pripravuji Cinnosti pro své cleny. DalSim organizovanym ptlisobeni vétSiny
venkovskych oblasti je fotbal. Mnohdy je fotbalové hfisté vyuzivano pro jiné micové
sporty. Velkym benefitem oproti prostiedi mésta je moznost trdveni volného casu

Vv ptirod¢ (Némec, 2002).

VP 3: Pohybova aktivita studentii informacnich technologii vzhledem Kk jejich
profesnimu zaméieni bude vykazovat diferenciaci mezi tydenni a vikendovou

aktivnosti adolescentu.

Tteti vyzkumny ptfedpoklad probihal za pomoci stejné statistické metody, (parovy T-
test), jako prvni vyzkumny piedpoklad. Dalsi pouzitou metodou, byla mira centralni
tendence- median. Ani Vv piipadé tfetiho vyzkumného piedpokladu nedoslo
k jednozna¢né predikci. Kdy studenti prokazovali v obou méfenich, ze jejich pohybova
aktivita (pocet krokl) je nejaktivnéjs§i béhem konce tydne (patek) a prvniho
vikendového dne (sobota). A to béhem obou méieni. Béhem prvniho méfeni, studenti
nachodili realné v Skolnim tydnu 2489914 kroki a vikendovych dnech 964037 kroku.
Vyzkumny ptedpoklad prvniho méfeni byl statisticky zamitnut. V druhém méfeni
probandi nachodili, v pribéhu vsednich dni 2362213 krokt. O vikendovych dnech,
studenti nachodili 996301 kroki. Vyzkumny piedpoklad druhého méfeni byl totozné
statisticky zamitnut. Doslo k realnému rozdilu nachozenych krokt béhem vsednich a
vikendovych dnti. Avsak tento rozdil na hladin€¢ vyznamnosti p <0,05 nebyl statisticky

potvrzen. Z tohoto divodu byla obé dvé méteni zamitnuta.

Ze studie Sigmunda (2015) vypliva, Ze skupina chlapci star$i adolescence (16-18let)
zaznamenava negativni trend v realizovaném poctu krokli béhem pracovnich dnt.
V porovnani s adolescenty v obdobi pred 10 lety. Nejvice ¢asu béhem pracovnich dnit
adolescenti travi sezenim ve Skole. Béhem tydne prosedi vice nez 14 hodin u televize ¢i
PC. Pocet krokti béhem vikendovych dnd byl neménny. A to jak pfi porovnani mladsi
(14-16let), tak starSi adolescence. Probandi nachodili ve skupiné star§i adolescence

béhem pracovniho tydne vroce 2010, primérné méné jak 11000 krokl. B&hem
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vikendovych dnti bylo dosazeno primémé 10000 kroki. Béhem veskerého
monitoringu, ktery probihal mezi roky 1998 az 2010, vyznamné aktivnéjsi byli v

pracovni dny, oproti dniim vikendovym.

Dle Goldfield et al. (2011) je obdobi adolescence nejrizikovéjsiho a nejrazantnéjSiho
poklesu urovné realizace pohybovych aktivit, z divodu nekompromisni zmény
zivotniho stylu pifi nastupu na vyssi vzdélavaci stupen, po ukonceni povinné Skolni

dochazky.

Zasadni vliv na sniZzené potteb¢ pohybovych aktivit, ma negativni piisobeni technického
pokroku v oblasti dopravy a automatizace vSednich pracovnich ¢innosti, které Setii cas a
usnadiiuji Zivot, ale sou€asné¢ snizuji potiebu vykonavat pohybové aktivity. Tyto zmény
zpusobuji krok za krokem postupné transformaci na inaktivni ,,sedavy* zpiisob Zivota s
veskerymi negativnimi dasledky na lidsky organismus. Dle WHO inaktivita byla
vyhodnocena ¢tvrtym nejrizikovéj§im faktorem nadvahy a obezity déti a dospélych.
Vytvofenymi stereotypnimi ndvyky pasivniho odpocinku se zvySuje energeticka
disbalanci a prostfednictvim téchto zvyklosti vznikaji poruchy télesného i dusevniho
zdravi. Zvysujici pocet dospélych, ale i mladeze nasvédcuji, ze pocet jedinct, ktefi
vyhledavaji pasivni zptisoby, travené volného ¢asu rok od roku stoupa (Fromel, ©2017).
Mnoho autorti hovoii o jaké si krizi pohybovych rezimi u dospivajici mladeze. Je nutné
zadit s preventivnimi kroky. Vychodiskem, zajmem je navySeni objemu pohybovych
aktivit a jista Gprava skolniho rezimu. Tyto teoretické tivahy potvrzuji vysledky studie
Miklankové, Elfmarka a Sigmunda (©2013). Ktefi prokazali, Ze stfedoskolaci maji
totozné hodnoty aktivniho vydeje energie po ukonceni Skolni vyuky jako déti v raném
Skolnim veku. Vysledky autorG déale vypovidaji, Ze o vikendovych dnech se tento
vyznam s narustajicim vékem snizuje (Valach, 2017). V priubéhu Skolni dochazky se
nedafi vytvofit zajem, jenz by motivoval mladez k pohybovym aktivitam bé&hem

volno&asovych ¢innosti (Repka, 2005).

8.1 Limity prace
Zasadnim limitem vyzkumného Setfeni byl maly rozsah probandl.. Nedostatecny pocet

divek, ktery znemoznoval samostatné hodnotit tuto kategorii.

Limit naseho vyzkumu vidim ve faktu, ze prezentované hodnoty BMI byly pocitany na

podkladu probandy uvadéné télesné hmotnosti a télesné vysky. Tato data lze oznacit,
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jako sebehodnotici. Z tohoto divodu mohou mit vliv a do znacné miry byt ovlivnény
postoji spolecnosti a socidlni pottebnosti, tudiz je zcela nelze brat, jako objektivni
ukazatel. I pfes tuto skute¢nost je vyznamnost uvadénych hodnot télesné vysky a t€lesné
hmotnosti pokladana za valné prediktory nezaujatych meéfenych antropometrickych
hodnot. Stejnou pfipominku Ize vznést v pfipadé nachozenych krokt a ptredlozenych

zaznamovych archi (Sigmund, 2015).

Pres veskeré usili neni eventualitou potlac¢it nadhodnocovani dat o realizované
pohybové aktivité adolescentii v poctu krokii. Celkovd uroveinn nachozenych kroku
zjisténa ze zapsanych udaji v zdznamu tydenni pohybové aktivity krokomér (neni zcela
jasné, zda je mozné vyuzit veskeré Cinitele jako sumarni ukazatel globalni chodeckosti
nebo zohlednit ty charakteristiky, které byly identifikovany i v zahrani¢nich studiich,

jako klicova pro ovlivnéni rozsahu stfedné zatézujici chlize) (Mitas, 2013).

Neuskutec¢iiované nestranné hodnoceni pohybové aktivity s aplikaci pfistrojového
monitoringu (krokomér), vSechny vystupy o pohybovych aktivitich a podminkach

prostfedi byly uskutecniovany na podklad€ dotaznikového prazkumu.

Stanoveni Grovné t€lesného tuku pomoci kaliperace bylo omezeno na jednu tukovou
fasu. Z divodu neochoty studentli, podrobit se validnéjSimu meéfeni, pfi kterém je

potieba méfeni vice koznich fas.

Chybgjici zapojeni rodict do Setfeni, které by napovédélo urcité pohybové zvyklosti

jednotlivych probandd.
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9 ZAVER

Vysledky vyzkumného Setfeni provadéné na testovaném vzorku se nepovedlo naplnit
vyzkumné piedpoklady v plném rozsahu. U vyzkumného vzorku studentti informacnich
technologii je zadsadnim problémem ve vice nez poloviné¢ métenych probandi jejich
nadmérna hmotnost, ktera neodpovida percentilovym grafiim (tabulkam BMI) pro dané
veékové skupiny. Pii opakovaném plnéni zdatnostnich testd tento nedostatek byl
znatelny a vysledky z jednotlivych disciplin prokazaly slabou zdatnost probandi. Doslo
k statistickému zlepSeni pii druhém meéfeni testii zdatnosti pouze v 50%. Probandi se
zlepsili ve tiech disciplinach ze Sesti. V souhrnu analyzy a vysledkt ze ziskanych dat je
patrné, ze adolescenti jsou stejné zdatni bez ohledu na trvalé bydlisté. Neprokazala se
rozdilnd zdatnost probandl Zijici na venkové oproti adolescentiim bydlici ve mésté.
Adolescenti z venkova byli ve svych vikendovych aktivitich stejné aktivni, jako
studenti z mésta. Rozdil v realizované pohybové aktivité béhem Skolnich a vikendovych
dnd se neprokazal. Piedpoklad byl statisticky zamitnut a nedoslo k rozdilné aktivité
béhem Skolniho tydne a vikendovych dnli. S mirnou pfevahou v medidnu poctu kroku
ve prospéch vikendovych dnli druhého meéteni. Tento rozdil v namétenych poctech

kroku se statisticky nepotvrdil. Doslo k zamitnuti vyzkumného piedpokladu.

Soubor je pfedstavitelem generace Z, kterd se vyznaCuje maximalizaci S
neodmyslitelnou soucésti vyuzivani modernich technologii a multikulturalismem.
Omezenim pohybovych aktivit na minimum na jedné strané¢. Konzumaci a uzivani

leh¢ich drog v pravidelnych intervalech na strané druhé (Chum, ©2013).

Vysledky vzhledem k malému poctu vzorku 42 chlapct a pouze 2 divek, Ize vztahovat

pouze K ptiblizné stejné slozené skupiné adolescenti.

Vyzkumny predpoklad 1: Piedpokladame zlepSeni ve vysledcich testli zdatnosti ve
druhém méteni (statistické zlepSeni - pted druhym méfenim méli probandi moZnost

vétsiho pohybového vyziti v disledku letnich prazdnin).

U studenti vypocetni technologii doSlo k statistickému zlepSeni ve tfech ze Sesti
disciplin. Tedy zlepSeni doSlo v 50%. Na zikladé provedené¢ho parového T- testu.
Z baterie testil byly zamitnuty. Kaliperace p=0,060591098, modifikované lehy sedy
p=0,074665255, kliky p=0,231413112. Naopak k statistickému potvrzeni doslo u Leger
testu p=0,046661083, V-piedklonu 0,02814283, zaklan v lehu p=0,0488808.
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Vyzkumny predpoklad 2: Skupina studentd zijici na venkové bude o vikendu

vykazovat vétsi zdatnost.

Pomoci dvou vybérového T-testu se nepodafilo prokdzat ani v jednom z méfeni
vyzkumny piedpoklad. U obou méfeni doslo k zamitnuti vyzkumného piedpokladu.
Prvni méfeni p=0,057824067, druhé méreni p=0,180589781. Ob¢ skupiny studentd

vykazovaly stejnou zdatnost béhem vikendovych dnt.

Vyzkumny predpoklad 3: Pohybova aktivita studentl informacnich technologii
vzhledem k jejich profesnimu zaméteni bude vykazovat diferenciaci mezi tydenni a

vikendovou aktivnosti adolescentu.

Tento vyzkumny piedpoklad byl hodnocen pomoci statistické metody parového T-testu
a miry centralni tendence- median. Testy v obou méfenich potvrdily, ze pohybova
aktivita studenti informacnich technologii neni rozdilnd b&éhem Skolnich ani
vikendovych dnd. Béhem prvniho meétfeni bylo zjisténo p=0,640227269. V druhém
méfeni jsme zjistili rozdil p=0,298938465. Ob¢ dvé méteni, byly statisticky zamitnuty.
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