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1 UVOD

Pohyb patii mezi zakladni biologické projevy a potieby lidského jedince (Jurak, 2003).
Pravidelna pohybova aktivita (PA), ktera rovnomérné zatézuje vSechny svalové skupiny,
piispiva k harmonickému rozvoji jedince. Dulezitym faktorem je vykonavat PA spravné
a pravidelné, coz napomaha k rozvoji svalstva a k lepSimu drZzeni téla (Hajkova, 2019).
Optimalni troven PA pfispiva k prevenci civiliza¢nich onemocnéni, které vznikaji v disledku
pohybové inaktivity (Rubin et al., 2018).

K poklesu urovné PA a télesné zdatnosti dochazi v dusledku nedostatku prostoru
pro ptirozeny pohyb, sedavého traveni volného €asu a neptfiznivému poméru piijmu a vydeje
energie (Pastucha et al., 2019). Studie poukazuji na fakt, Ze béhem 21. st. se PA vytraci
ze Zivotniho stylu déti i dospélych na uzemi Ceské republiky (Ministerstvo zdravotnictvi,
2015). Mezi oblibené volnocasové aktivity patii sledovani televize, surfovani na internetu,
hrani pocitacovych a mobilnich her. Tyto zmény maji za nasledek zvySeny vyskyt nadvahy
a obezity (European commission, 2008). Zvysujici se pocet adolescent s obezitou na tzemi
Ceské republiky potvrzuji vysledky nejnovéjsich studii (Sigmund et al., 2020). Podle Narodni
zpravy o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze pouze 35 % déti a dospivajicich plni
doporuceni k PA, tj. 60 min PA stfedni az vysoké intenzity za den (Gaba et al., 2018). Fyzicka
necinnost patii mezi hlavni rizikové faktory pro umrtnost ve svété a piispiva ke zvySené
nadvaze a obezité¢ (Joshi et al., 2016; WHO, 2019).

Na troven PA adolescentd ma vyznamny vliv $kolni prostiedi (Lonsdale et al., 2013).
Télesna vychova (TV) podporuje zdravi a zvySuje uroven pravidelné PA stifedni az vysoké
intenzity adolescentt, kterou si mohou pienést i do obdobi dospélosti. MozZnosti, jak zvysit PA
zakd vramci TV, je zafadit takové druhy PA, které se ztotoZiuji s jejich pohybovymi
preferencemi (Valach et al., 2017). Chlapci maji vyssi uroven PA, pokud se aktivita shoduje
S jejich preferencemi, ¢imzZ plni Castéji denni doporuceni pro PA oproti chlapciim, kde se PA
neshodovala s jejich preferencemi. Podobné hodnoty byly naméteny i u divek, pokud se jednalo
o plnéni doporuceni pro stfedni intenzitu PA ¢i chtizi (Kudlacek & Fromel, 2012).

Pozitivni motivace, kladné prozivani, spokojenost a dobrovolnost pfi realizaci PA jsou
dominujicimi faktory pro jeji pravidelnou, dobrovolnou a dlouhodobou ¢innost (Sigmundova,
Sigmund, & Snoblova, 2012). Motivaci povazujeme jako hlavni faktor pro zahajeni a vytrvani

u zvolené PA (Vasickova & Pernicova, 2018).



2 PREHLED POZNATKU
2.1  Pohybova aktivita

Pohyb povazujeme za zékladni biologicky projev a pottebu lidského jedince.
Technologicky pokrok ma za nasledek snizujici potfeby pohybu, ktery je soucasti kazdého
cloveka (Jurdk, 2003). Od zacatku 21. stoleti se Zivotni styl obyvatelstva ptiklani ke statické
zatézi vsedé a ve sportu k neustadlému zvySovani sportovnim vykonil. Oba tyto piipady,
V rizném rozsahu, maji za nasledek nerovnomérné zatézovani svalovych skupin, vedouci
k poruchdm pohybového aparatu a anatomickym dysbalancim (Bursova, 2005; Hoskova,
Majorova, & Novakova, 2015). VSestranna PA piedstavuje zakladni pfedpoklad pro dobrou
télesnou kondici. Nedostate¢né mnozstvi vSestranné PA ovliviiuje nemoc, zranéni, snizuje
fyzickou zdatnost a urychluje starnuti. Podobn¢ na tom jsou ti, ktefi vétSinu dne stoji v praci,
sedi u pocitace, tabletu nebo volantu (Jurak, 2003).

Pohybovou aktivitu chape Svaton (2001) jako pohybovou ¢innost, ktera je provadéna
formou prozitku a rekreace zpravidla nesméfujici k soutézni Cinnosti. PA by méla sméfovat
k naplnéni zdravotni zdatnosti a zdravého Zivotniho stylu. Tato definice zahrnuje PA ve volném
Case, v zaméstnani, doprav¢, ve Skole nebo doma. Presto je definice podle naSeho nazoru piilis
utilitarni a zjednodusena.

PA je ovlivnéna zivotnim prostiedim, zastavbou nebo hospodaiskym vlivem. Suchomel
(2006) dopliuje, Ze PA ma komplexni charakter sloZek biologickych, psychickych,
psychomotorickych a socidlnich, které ovliviiuji chovani a jednani ¢lovéka. Typickymi znaky
PA jedince jsou cilevédomost, socidlni kontakt a vzdjemnd komunikace. Tyto znaky
charakterizujeme intenzitou, dobou trvani, frekvenci a druhem pohybové ¢innosti.

Z pohledu energetického vydeje autoti Bouchard, Blair a Haskell (2007) povazuji PA
za jakykoliv télesny pohyb, ktery je uskutecnény kosternim svalstvem a zvySuje hodnoty
energetického vydeje nad Groven klidového metabolismu lidského jedince.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) chape PA jako jakykoli t€lesny pohyb, ktery
je uskute¢nény kosternim svalstvem za spotieby energie. Mezi popularni zptasoby, jak byt
aktivni, uvadéji chizi, jizdu na kole, sportovni a rekreacni aktivity vykondvané na jakékoli
urovni pro radost (WHO, 2013).

Na zéklad¢ pfedchozich definic miZeme tvrdit, Ze PA je €innost, ktera je realizovana
za pomoci aktivace kosterniho svalstva, za spotfeby energie, jejiz hodnoty energetického

vydeje jsou vyssi nez hodnota klidového metabolismu. Tato ¢innost smétuje ke zdravi jedince.



2.1.1  Clenéni pohybové aktivity

Na zéklad¢ dostupnych studii a literatury povazujeme PA za Cinnost, kterd je nedilnou
soucasti zdravi jedince. Pfinasi fyzicky, psychicky a socialni uzitek. Pojem PA je velice Siroky,
zahrnuje ruzné formy, druhy a struktury. Zakladni strukturu PA tvofi skupiny, které maji
ptimou spojitost s PA (Obrazek 1). Jedna se o télesnou vychovu, aktivni hru, aktivni doméci

prace, tanec, télocvi¢nou rekreaci, sport a aktivni transport (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Télesna
v¥chova

Télocvi¢na
rekreace

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity (pfevzato Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009, 21)

Obsahlejsi klasifikaci druht PA publikuji Sigmundova a Sigmund (2015), ktefi pojem
PA vymezuji jako chovani, které¢ zahrnuje rtizné druhy pohybovych aktivit (Obrazek 2).

V druzich PA vsSak postradime neméné vyznamnou, i kdyZ ne vzdy zdravotné ptinosnou,

Druh pohybové aktivity m

pracovni PA.

Pravidelna : Nepravidelna Pravidelnost

Individualni e —> Skupinova Socializace
Organizovand -l Neorganizovana Rizenost
& &
Intencionalni Spontanni Zamérnost

T T

CelaZivotni PA

PA déti PA mladeze PA dospélych Etapa Zivota

Obrazek 2. Klasifikace druhtt pohybové aktivity (pfevzato Sigmundova & Sigmund, 2015, 10)
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Dale mtizeme PA ¢lenit podle jeji formy, na organizovanou a neorganizovanou, a to
podle zptisobu vedeni a organizovani aktivity. Organizovana forma PA je charakterizovana tim,
ze zprostiedkovatel je instituce, skupina nebo jednotlivec. Instituci myslime $koly, sportovni
kluby nebo organizace, které sdruzuji déti a mladez. Za jednotlivce povaZujeme trenéra,
pedagoga nebo vedouciho krouzku. Také do této formy patii aktivity, které jsou vedeny rodici
ve volném case s cilem vedeni svych déti k aktivnimu zivotnimu stylu. Druhou formu PA
nazyvame neorganizovanou, kterd je charakterizovana spontanni a samovolnou PA bez vedeni
instituce, skupiny ¢i jednotlivce. Tato neorganizovana forma muze byt realizovana kdekoliv
(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009; Neuls & Fromel, 2016;). Dalsi kategorii, ktera Klasifikuje
PA je intenciondlni a habitualni. Intencionalni PA je vyvoldna vnitini motivaci jedince nebo
na zaklad¢ sdélen¢ informace lékafem s cilem zlepSeni zdravotniho stavu. Jedinec tyto aktivity
doptedu planuje a maji dany cil. Habitualni PA je bézna ¢i opakované provadéna organizovana
I neorganizovana aktivita ve volném case, zaméstnani nebo $kole. Obsahuje také lokomoci,
motoriku, hru a sport (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999; Sigmundova & Sigmund, 2015).
Mimo piedchozi klasifikaci uvadime i tydenni PA, ktera je charakterizovana organizovanou
i neorganizovanou aktivitou, realizovanou v prib&hu sedmi po sobé jdoucich dnti (Sigmundova
& Sigmund, 2015). Mezi jednotlivé druhy PA patii konkrétni Cinnosti, kterym se jedinec
¢i skupina aktivné vénuji lze uvést napiiklad plavani, atletiku, tanec, posilovani, volejbal a;.
(Neuls & Fromel, 2016).

Ve studiich o PA se setkavame s terminem intenzita. Ukazatelem velikosti intenzity je
hodnota srde¢ni frekvence (Tabulka 1). Nej€ast&ji vyuzivanym ukazatelem velikosti intenzity

PA je vyjadreni v jednotce metabolického ekvivalentu — MET (Tabulka 2; Tabulka 3).

Tabulka 1. Klasifikace intenzity PA dle hodnoty srde¢ni frekvence (Sigmundova & Sigmund,
2015)

Intenzita (Uroveii PA) M?:;Ikltlil:ées%% )é ni
Velmi mirna méné nez 30
Mirna 30-49
Stiedni 50-69
Vysoka 70-89
Velmi vysoka vice nez 89
Maximalni 100

10



Tabulka 2. Klasifikace intenzity PA vyjadiené v jednotkach MET (Sigmundova & Sigmund,

2015)
Intenzita (Uroveii PA) METy
Sedava 1-1,5
Mirna 1,6-2,9
Stiedni 3,0-5,9
Velmi intenzivni vice nez 5,9

Tabulka 3. Klasifikace intenzity PA vyjadiené v jednotkdch MET a dle hodnot srdecni

frekvence (Norton, K., Norton, L., & Sadgrove, 2010)

Intenzita (Uroveii PA) METy M?:;Ril:éesz(% )é i
Sedava <1,6 <40
Lehka 1,6 <3,0 40 <55
Stiedni 3,0<6,0 55 <70
Vysoka 6,0<9,0 70 <90
Velmi vysoka 29,0 =90

2.1.2  Vyznam pohybové aktivity
Podle vyjadfeni EU komise poskytuje PA aktivni zpiisob Zivota fyzické, socialni
a psychologické benefity. Clovék je schopny se lépe vypofadat s kazdodennimi stresovymi
situacemi a navazovat nové socialni kontakty. Pfi pravidelné PA dochézi v lidském téle
k morfologickym a funkénim zménam, které zlepSuji télesnou kondici, zaroven zabranuji
vzniku nemoci a sniZuji psychické napéti, a tim napomahaji zvladat stresové situace, které jsou
ptitomné v kazdodennim zivoté jedince. Stres oslabuje imunitu jedince. Diky pravidelné PA
posilujeme imunitni systém. Pozitivné ovlivituje vztah k piirodé a k mistu, kde jedinec
vykonava PA. Existuje spojitost mezi primérnou délkou lidského zivota a PA. Lidé se sedavym
zpusobem zivota, ktefi zacali byt vice pohybové aktivni uvadéli, Ze se citi 1épe po strance
télesné i duSevni (European commission, 2008).

Sedavy zpusob zivota definuje Stejskal (2004) jako nedostatecny télesny pohyb,

béhem zaméstnani a ve volném c¢ase.
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Zdravotni prinos

Zdravi patii mezi nejvyssi lidské hodnoty. Terminologie pojmu zdravi je nejednotna.
Svétova zdravotnicka organizace formulovala v roce 1948 definici ndsledovné: ,,zdravi je stav
uplné télesné, dusSevni a socialni pohody, a nejen neptitomnost nemoci nebo vady*. Zdravi je
Casto spojovano s zivotnim stylem, prostfedim, vyzivou a pohybem jedince (Somerlikova
& Salaba, 2018). Studie potvrzuji, Ze jedinci S nedostate¢nou PA nezlepSuji své zdravi,
ba naopak ho poskozuji (Dobry, 2008).

Pravidelna PA, kterd rovnomérné =zatézuje vSechny svalové skupiny, piispiva
k harmonickému rozvoji jedince. Dilezitym faktorem je vykonavat PA spravné a pravidelné,
coz napomaha k rozvoji svalstva a k lepSimu drzeni téla. Spravné drzeni téla podporuje zdravy
zivotni styl (Hajkova, 2019). PA hraje vyznamnou roli v oblasti primarni prevence. Jedna se
0 pohybové ¢innosti, které napomahaji k predchazeni ¢i ke sniZzeni vyskytu onemocnéni. Dale
v sekundarni prevenci pfi 1é¢b¢ jiz probihajiciho onemocnéni i tercidlni prevenci pii zamezeni
opakovaného onemocnéni (Stejskal, 2004). Studie potvrzuji, Ze PA ptinasi nasledujici benefity:

- snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob,

- snizuje riziko vyskytu ur€itych druht rakoviny,

- SniZuje riziko obezity,

- snizuje vyskyt cukrovky 2. typu,

- udrzuje motorické funkce,

- udrZuje stabilni uroven metabolickych funkeci,

- udrzuje a zlepSuje silu a vytrvalost,

- ZlepSuje kvalitu spanku a zazivani,

- zvySuje mineralizaci kosti v mladSim vé€ku, coZ vede k prevenci osteoporozy

a zlomenin ve staii (European commission, 2008).

Mezi dal$i benefity patii:

- PA jako prevence uzivani navykovych latek,

- Zpomaluje proces starnuti,

- Zlepsuje kardiovaskularni ¢innost spole¢né s vyménou dychacich plyni,

- ZlepSuje krevni zasobeni a prokrveni koncetin,

- podporuje uvolnovani endorfinti, hormont, které maji vliv na nasi naladu a pocitu

Stésti (Stejskal, 2004; WHO, 2013).

Zahrani¢ni odbornici, 1€kafi, politici, trenéfi, ale 1 samotni obyvatelé¢ danych stat si

uvédomuji, Ze PA je nezbytnou soucasti jejich zivotniho stylu. Vyznam PA je obecné znamy
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V prevenci i 1écbé celé fady onemocnéni jako jsou nadvaha a obezita, cukrovka neboli diabetes
2. typu, osteoporozy, kardiovaskularni onemocnéni, psychologické onemocnéni a nékteré typy
nadorovych onemocnéni (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Povazujeme za dulezité nezminovat pouze benefity pro pohybové aktivni jedince,
ale i negativni dopady pro pohybové neaktivni. Aktudlni celosvétovy trend poukazuje
na snizujici se troven PA ve vSech vékovych kategoriich, coz pfinasi zdravotni komplikace
a nasledné zvySeni finan¢nich nakladt v oblasti 1ékatské péce (Neuls & Fromel, 2016).

Podle 1ékarskych poznatki bude 21. stoleti stoletim aktivniho Zivotniho stylu s péci
0 vlastni zdravi. Diky védomému zvySeni PA a zménou Zivotniho stylu jedince muzeme

predchéazet zdravotnim chorobam a byt zdravi vlastnim pti¢inénim (Dobry, 2008).

Psychologicky prinos

Pravidelnd PA ovlivituje psychické naladéni jedince, poméha odbourdvat negativni
myslenky a nahrazovat je pozitivnimi. V uritych ptipadech 1ékati doporucuji, aby se 1écba
pacienta skladala z pravidelné PA a psychoterapie. Psychika a PA jsou vzajemné propojené.
Pomoci PA muizeme ovlivnit psychické rozpolozeni, eliminovat Spatnou naladu ¢i deprese.
Zaroven psychika ovliviiuje pohybovy projev a zlepsuje koncentraci jedince (Stejskal, 2004).

Vyznam propojenosti psychiky a PA podporuje aktualni trend, kdy sportovci
vyhledavaji a spolupracuji s mentalnimi trenéry, ktefi napomdhaji nastavit optimalni vnitini
prostiedi daného sportovce (Jelinek, 2019). Mezi dalsi benefity PA na psychiku patii:

- podporuje uceni a pamét’, dobrou naladu, pocity dusevni a télesné pohody,

- snizuje hladinu stresu, depresi a demence,

- zlepSuje sebetctu a sebehodnoceni (European commission, 2008).

Sebehodnocenim se zabyva Fialova (2002), chape ho jako dulezity indikator emo¢ni
stability a pfizptisobeni se pozadavkim kazdodenniho Zivota kazdého jedince. Urovei
sebehodnoceni je spjata s zivotni spokojenosti, odolnosti vii¢i stresu, vykonem v zaméstnani
¢i ve skole. Vysoké védomi vlastniho ja byva spjato se zdravym zivotnim stylem, nekutactvim,
vy$$i PA a konzumaci zdravéjSich potravin.

Fyzicky aktivni jedinec disponuje zvySenou sebedlvérou, lepSi ndladou a jeho télo
produkuje latky, které tlumi bolest a vyvolavaji pocit §tésti. Dochézi ke sniZeni nebo
Kk nepfitomnosti stavu tzkosti a depresi. Autofi uvad&ji, Ze jedinci, ktefi jsou pravidelné
pohybové aktivni, byvaji GspéSni, dosahuji vyssiho vzdélani a maji vyssi financni piijmy

(Bar¢akova, Marinov, Nesrstova, & Pastucha, 2011).
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Socialni prinos

Pohybova aktivita piisobi na socialni rozvoj, zivotni uroven spole¢nosti i jedince.
V socialnim prostfedi, vykondvané pohybové Ccinnosti, probihd samotna ucast jedince,
budovani socialnich vztaht, respektovani norem a hodnot. Ve sportu dochazi k integraénimu
potencialu, coz potvrzuje studie, které se zacastnilo 2 953 déti ve véku 9-19 let. Sport zaujima
vyznamnou roli pfi integraci a reintegraci déti. ZvIlasté v organizované formé¢ se PA povazuje
za vychovny prostiedek ve spolecnosti. Socialné-integracni funkce sportu nabizi ziskat pocit

pratelstvi, sounalezitosti, rasovou a socialni rovnost (Rychtecky, 2002).

Ekonomicky prinos

Pohybova aktivita je uzce propojena s ekonomikou daného statu predevsim v oblasti
zdravotnictvi, produktivity prace, fyzického a socidlniho prostfedi. Ekonomické nasledky nizké
PA maji vliv na jednotlivce a celou spole¢nost (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Ekonomové ve Spojenych statech americkych se zabyvali problematikou nizké trovné
PA, kterda ma ptimy dopad na zvySujici se naklady ve zdravotnictvi. Dospéli k vypoctim,
ze investice 1 amerického dolaru (USD) do podpory PA, snizi naklady ve zdravotnictvi o 3,2
USD. V roce 2000 Ministerstvo zdravotnictvi Spojenych statt americkych vy¢islilo naklady
zpusobené pohybovou inaktivitou ob¢anti na 75 miliard USD, coz odpovida 9,4 % z celkového
rozpodtu ve zdravotnictvi (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). V roce 2002 Spanélské
zdravotnictvi odhadlo naklady spojené s obezitou na 2,5 miliardy EUR ro¢né, coz odpovida
7 % celkového rozpoétu ve zdravotnictvi (WHO, 2007).

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT) podporuje PA v Ceské
zdravotni dusledky. K propojeni PA a zdravi dochdzi v nejvysSich narodnich trovnich.
Pii tvorbé& novel, zdkontl, koncepci a dokumentti navzajem spolupracuji. MSMT vydalo narodni
dokument Koncepce podpory sportu 20162025 - SPORT 2025, ktery navazuje na piedchozi
strategické dokumenty MSMT v oblasti sportu: Koncepce statni podpory sportu v Ceské
republice 2011, Plan podpory rozvoje sportu v letech 2015-2017 a dokument Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci - Zdravi 2020, ktery vydalo Ministerstvo
zdravotnictvi (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2016). Dokument Zdravi 2020 -
Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci se zabyva podporou pohybové
aktivity v obdobi 2015-2020 v CR. Zabyva se podporou PA v oblastech vzdélani, aktivni
mobility, sportu, zamé&stnani, zdravotnictvi, medii, prostfedi a infrastruktury (Ministerstvo

zdravotnictvi, 2015).
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Ceska republika (CR) ma kazdoroéné vys§i vydaje v oblasti zdravotni péde. V roce
2017 dosahly celkové vydaje ve zdravotnictvi 387,4 mld. K& Obyvatelé CR kazdoroéné vice
zaplati za voln€ prodejné Iéky a doplatky za Iéky na predpis. Primérné vydaje na jednoho
obcCana za zdravotni péci kazdoro¢né vzristaji, v roce 2017 se jednalo o ¢astku 36 582 K¢
(Cesky statisticky Gifad, 2019).

Autofi Hobza a Rektoiik se zabyvaji ekonomickymi piinosy PA v CR. Zkoumaji
efektivitu investovanych prostiedkii do oblasti sportovniho odvétvi. Investice do PA cili
na snizeni pracovni neschopnosti, snizeni vydaju lékarské péce, zvySeni a vykonnosti podniki.
Vsechny tyto cile maji vliv na ekonomické vystupy statu a jednotlivych domacnosti. Mezi
pfimé ekonomické vystupy investic autofi povazuji hruby domaci produkt, dané,
nezameéstnanost a platebni bilanci. Druhy vystup investic je externalitni, ktery se sklada
ze slozky pozitivni a negativni. Pozitivni sloZku tvofi podpora zdravi Cloveéka, formovani
osobnosti ¢lovéka, tvorba a kvalita socialnich vztahti. Snizuji pracovni neschopnost
a prostiedky na Cerpani zdravotniho a nemocenského pojisténi. Negativni externalitni investice
ma vliv na komercionalizaci sportu a sportovce, ktery byva vystaveny nadmérné zatézi

s negativnim vlivem na jeho zdravi (Hobza & Rektotik, 2006).
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2.2  Pohybova inaktivita a jeji rizika

Za poslednich 30 let se PA vytraci ze Zivotniho stylu déti i dospélych v CR. V Zivotnim
stylu déti se objevuje novy fenomén — tzv. sedavé chovani. Jedna se o Cas straveny surfovanim
po internetu, sledovanim televize, hranim her na pocitaci nebo mobilu. Setkavame se s détmi,
které travi svlij volny ¢as pasivné u smartphonu ¢i pocitace, ve $kole maji omluvené hodiny
z télesné vychovy a do Skoly je vozi rodice autem. Zvysuje se pocet neinfekénich chronickych
onemocnéni, ve vétsin€ piipadud je hlavni pricinou vzniku onemocnéni pasivni traveni volného
Casu a sedavé chovani (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Kvalita zdravi, Zivota a PA se vzdjemné prolinaji. KaZzdodenni navyky se u déti
a mladeze zménily. Mezi oblibené volnocCasové aktivity patii sledovani televize, surfovani
na internetu, hrani poc¢itacovych a mobilnich her. Tyto zmény maji za nasledek zvyseny vyskyt
nadvahy a obezity. Sedavé ¢innosti nahradily piirozenou PA. Podle dostupné studie vede
sedavy zptsob Zivota 40-60 % obyvatel v EU (European commission, 2008).

Jedinci, ktefi jsou pohybové inaktivni si zvySuji riziko vyskytu rakoviny, srdecnich
chorob, cukrovky o 20-30 %, cévni mozkové piihody a zkracuji si Zivot o 3-5 let. Dochazi
k zatizeni spole¢nosti prostiednictvim skrytych a rostoucich nakladt za 1ékatskou péci. Fyzicky
necinny jedinec ma o 20-30 % vyssi riziko Gmrti, oproti dostatecné aktivnim jedinciim (WHO,
2013).

Pohybova inaktivita je opakem PA a je charakteristicka nizkou PA a energeticky vyde;j
se pohybuje na hranici klidového metabolismu. Pohybova inaktivita pfinasi zdvazné zdravotni
problémy v oblasti:

- nadvahy a obezity,

- chronickych onemocnéni (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).

2.2.1 Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita patii mezi hlavni rizikové faktory ¢astych chronickych onemocnéni,
jedna se naptiklad o kardiovaskuldrni choroby, do této skupiny patii srde¢ni choroby a cévni
mozkova piihoda (Pate, Flynn, & Dowda, 2016).

Nadvaha muze také vést k diabetu a k porucham pohybového aparatu, véetné
osteoartrozy. Obezita je také spojena s nckterymi druhy rakoviny napf. prsu, vajecnikd,
prostaty, jater, ledvin a tlustého stieva. Riziko onemocnéni se zvysuje v dusledku stoupajiciho
indexu télesné hmotnosti (WHO,2007). Dlouhodoba ptevaha piijmu energie nad jejim vydejem

ma za nasledek zvysené riziko obezity (Kohout & Pavlickova, 2001).
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Nadvahu a obezitu mizeme nejcastéji hodnotit u dospélé populace podle Body Mass
Indexu (BMI), ktery vyjadfuje podil hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky
v metrech. Jednotkou je kg/m?. Za nadvahu povazujeme BMI 25,00-29,99 kg/m? a obezita
je v hodnotach 30,00 kg/m? a vice. Méné& presné hodnoceni je u jedincti s vét§im objemem
svalové hmoty, V téchto piipadech vysledek nesouhlasi s podilem tukové tkané. Dale se
pro hodnoceni obezity vyuziva méteni obvodu pasu a méteni kozni fasy (Vitek, 2008).

Index télesné hmotnosti se v pribéhu rustu déti a adolescentdt méni, dochazi
k pohlavnimu zrani a celkovému télesnému vyvoji, proto BMI hodnoceni pro dospélé nelze
aplikovat u déti a adolescentti, kteti maji vlastni hodnoceni. Na zakladé¢ vyzkumu byla
sestavena kategorizace stupiitt obezity (Tabulka 4). Tabulka obsahuje 3 stupné obezity

pro jednotlivé vékové skupiny (Parizkova et al., 2007).

Tabulka 4. Hodnoty BMI vymezujici stupné obezity u ¢eskych déti a adolescenti (Patizkova
et al., 2007)

Stupeii obezity — Chlapci [BMI] | Stupeii obezity — Dévéata [BMI]
Ve | mims  stedni  w2kd | mimd  stredni  téka
obezita obezita obezita obezita obezita obezita
6 let 19,6-24,8 24,9-28,8 >29,8 19,7-24,8 24,9-28,6 >28,6
7 let 20,2-23,9 25,1-29,2 >29,2 20,6-24,6 24,7-28,8 >28,8
8 let 21,1-25,3 25,4-30,4 >30,4 21,5-24,4 24,5-28,8 >28,8
9 let 22,2-25,7 25,8-30,5 >30,5 22,4-252 25,3-29,4 >29,4
10 let | 23,3-26,2 26,3-30,9 >30,9 23,1-25,7 25,8-30,0 >30,0
11 let | 24,3-26,2 27,1-32,0 >32,0 24,2-26,3 26,4-31,4 >31,4
12 let | 24,8-27,8 27,9-33,3 >33,3 25,3-27,6 27,7-32,8 >32,8
13let | 25,1-28,6 28,7-33,5 >33,5 25,6-28,9 29,0-34,6 >34,6
14 let | 25,5-29,3 29,4-34,7 >34,7 25,5-29,5 29,6-35,0 >35,0
151let | 26,2-31,0 31,1-39,6 >39,6 25,8-29,7 29,8-36,3 >36,3
16let | 26,9-32,5 32,6-38,3 > 38,3 27,2-30,2 30,3-37,3 >37,3
17 let | 27,6-33,5 33,6-40,4 > 40,4 27,3-31,4 31,5-38,1 >38,1

V roce 2016 bylo na svété 74 mil. chlapct a 50 mil. divek s obezitou ve véku 5-19 let.
Nauru byla zemé¢ s nejvysSim vyskytem obezity u divek 33,4 % a Cookovy ostrovy mély
nejvyssi u chlapct 33,3 %. Déti a dospivajici se v mnoha zemich se stfednimi piijmy zménily
Z trovné podvahy na troven s nadvahou. Autofi tvrdi, Ze tento fakt miiZze byt zapficinény diky
zvysené spotiebé energeticky narocnych potravin, zejména prumyslové zpracovanych
sacharidi, které vedou k pfibirani na hmotnosti a Spatnému zdravotnimu stavu. WHO
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doporucuje, aby déti zkratily traveni volného ¢asu u obrazovky a sedavym zptsobem, a zaroven
zvysily svoji fyzickou aktivitu (WHO, 2017).

V CR v roce 2011 trp&lo nadvahou nebo obezitou pfiblizné 9 % divek a 19 % chlapci.
Obezita a nadvaha piinasi zdravotni komplikace v oblasti socialni, psychické a fyzické.
(Kalman etal., 2011). Nové;jsi data poskytuje Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj
(OECD). V roce 2017 mira obezity u dospé&lé populace v CR patfila k nejvy$sim v Evropské
unii a za poslednich 15 let vzrostla o vice nez 30 %. Roste | mira obezity a nadvahy u déti
a adolescentil. Nadvaha nebo obezita se vyskytuje pfiblizné u 12 % divek a u 23 % chlapct
(OECD, 2019).

Rozsahly vyzkum na uzemi CR provedli Sigmund et al. (2020) v roce 2018. Vyzkumu
se zucCastnilo 5 856 chlapci a 5 773 divek ve vékovém rozmezi 10,5-16,49 let. Vysledkem
reprezentativniho vzorku je ptiblizné 12 % divek a 18 % chlapct s nadvéhou, dale piiblizné
3,4 % divek a 8,8 % chlapct s obezitou. Autofi provadéli vyzkum od roku 2002. Data potvrzuji
kazdoroéni zvysujici se pocet adolescentt s nadvahou nebo obezitou na izemi CR. Podle WHO
(2018) je obezita v détstvi spojena se zavaznymi zdravotnimi komplikacemi a se zvySenym

rizikem vyskytu souvisejicich onemocnéni.

2.2.2 Diabetes mellitus

Cukrovka neboli diabetes patii mezi rozsifené onemocnéni v CR. Jedna se
0 onemocnéni projevujici se zvySenou hladinou cukru v krvi. RozliSujeme ur€ité druhy
cukrovky, které jsou zapfi¢inéné nedostateCnym ucfinkem hormonu inzulinu v cilovych
bunkach lidského organismu. Autofi uvadéji, Ze v roce 2002 se diabetes vyskytoval u 686 000
jedinc v CR (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). V roce 2015 se diabetes vyskytoval
u 858 000 jedinch. Pfi nedodrZzovani lécebnych pokynii oSetfujiciho lékare mlze dochazet
k vyskytu infek¢nich chorob, k poskozeni nervi, ledvin, ocni sitnice a ke vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni (Diabetickd asociace CR, 2020). Vroce 2018 bylo
onemocnéni diabetes zaznamenano u vice jak 1 miliénu jedincti (Ustav zdravotnickych
informaci a statistiky CR, 2019).

U dospélé populace se z 85 % vyskytuje diabetes 2. typu, ktery predevSim postihuje
jedince sobezitou a nizkou pohybovou aktivitou. Diabetes mellitus patii k zavaznym
chronickym onemocnénim v obdobi détského véku. Cesky registr détského diabetu uvadi
aktualni stav v roce 2018, kdy se vyskytlo 25 novych ptipadti na 100 tisic déti ve véku do 15 let
za kalendaini rok. Pocet déti s diabetem se pohybuje okolo 4 tisic, coz je mala ¢ast oproti

celkovému poétu diabetickych pacientd v CR, nicméné jde o velice ohroZenou skupinu. U déti
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se nejcastéji vyskytuje diabetes 1. typu, ktery vzniké v konsekvenci autoimunitniho procesu
postihujiciho vyhradné beta builky Langerhansovych ostrivkil slinivky bfisni. Nesouvisi
se zivotnim stylem, stravovanim ¢i obezitou. Déti proziji cely sviij zivot se zvysenou hladinou
glykémie a aplikovanim inzulinu (Ministerstvo zdravotnictvi, 2019).

V roce 2015 méla VSeobecna zdravotni pojistovna 541 175 klienti s diabetem. Celkové
naklady na jejich péci Cinily 6,45 mld. K¢. V piipad¢ zdravého stravovani a dostateéné¢ PA
mize dojit k prevenci tohoto onemocnéni, coZz bude mit pozitivni vliv na vydaje v oblasti
zdravotni péce (VSeobecnd zdravotni pojiStovna, 2017). Nejnovéjsi studie Taylora (2019)
uvadi, ze se da vylécit diabetes 2. typu za pomoci piisné diety a dostate¢né PA, coz ma zna¢ény

ekonomicky vliv. Vydaje na 1é¢bu diabetu 2. typu by se vyrazn¢ snizily.

2.2.3 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni (KVO) i pies velké pokroky v medicing patii mezi
nejéastéjs$i pri¢iny amrti v rozvinutych zemich. (Katzmarzyk, Church, Craig, & Bouchard,
2009). Nejcastgjsi priciny umrti byly chronicka ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkova
ptihoda a infarkt myokardu. Nemoci ob&hové soustavy patiily v roce 2018 Kk nejéast&jsim
pfi¢indm hospitalizace (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2019). KVO jsou
podle Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj nejcastéjsi pri¢inou smrti. V roce 2014
zemfielo 51 947 Zen a 53 877 muzi v CR, z toho 50 % Zen a 42 % muzti na KVO (Obrazek 3).

Nejcastéji se vyskytujici pri¢ina tmrti KVO je ischemicka choroba srde¢ni (OECD, 2017).

Zeny Mui
(Pocet umirti: 51 947) (Potet Umrtl: 53 877)
5%

5%

4%
Kardiovaskuldmi onemocniéni
Rakovina
Nervova soustava (v demence)

3%
- 50% B Respiratni onemocnéni =
Endokrinni, metabolicky systém V

4%

% 42%

Travici soustava
B Vnéjsi priciny

23% liné pitiny -

Obrazek 3. Pii¢iny umrti v Ceské republice v roce 2014 (pievzato OECD, 2017, 3)
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Jedinec, ktery zvysi uroven své PA, muze i po del$i dobé necinnosti zlepSit svij
zdravotni stav, psychicky stav a fyzickou kondici. Ke zlepSeni dochazi bez ohledu na vek
(European commission, 2008).

Pravidelna PA hraje dilezitou roli v primarni prevenci rozvoje metabolického
syndromu a KVO v jakékoliv podobé. Obyvatelé CR maji nedostate¢nou PA, pouze 10-15 %
plni doporuceni k PA a splituji kritéria prevence KVO. Jedinec, ktery je pohybové aktivni, plni
kritéria nejjednodussi, nejefektivnéjsi a nejekonomictéjsi primarni prevence KVO
(Pastucha et al., 2013). Autofi Talaf, Zepletalova a Pastucha (2015) potvrzuji tyto kritéria
na zaklad¢ svého vyzkumu. Dale uvadé¢ji, Ze volba spravné intenzity, délky a frekvence
charakteru. Obecné je doporuceno udrzovat si svoji tepovou frekvenci pii PA na 50-60 %

maximalni srde¢ni frekvence, udrzovat stiedni intenzitu zat€ze v trvani minimalné 30 min,

alespon 4x tydné¢.

20



2.3 Obdobi adolescence

V odborné literatuie existuje mnoho autorti, ktefi vyvojové obdobi adolescence
rozdéluji do ve€kové odlisnych obdobi. Obecné Ize fici, ze adolescenti maji odlisné
charakteristiky nez déti a dospéli. Hartl a Hartlova (2010) tvrdi, Ze pojem adolescence je
Vv odborné literatufe pouzivan nejednoznacné. Autofi vymezuji obdobi adolescence u divek
mezi 12-18 let a u chlapct mezi 14-20 let. Autor Bilz (2008) rozd¢luje obdobi adolescence
nasledovné:

- rana adolescence (11-14 let),

- stfedni adolescence (15-17 let),

- pozdni adolescence (18-21 let).

V diplomové praci se priklanime k rozdéleni a charakteristice obdobi adolescence
podle autorky Vagnerové (2012), ktera adolescenci chape jako etapu vyvoje mezi détstvim
a dospélosti, tedy v obdobi 11-20 let, kdy dochazi k somatickym, psychickym a socialnim
zmé&nam. Adolescenci Vagnerova rozdéluje do dvou obdobi:

- rana adolescence (11-15 let),

- pozdni adolescence (od 15. roka do 20 let).

Rican (2013) dopliiuje, Ze rané obdobi ozna¢uje pojmem pubescence a za obdobi adolescence
povazuje vyvoj od 15 do 20 az 22 let. V ramci diplomové prace se zabyvame ranou adolescenci,

oznacovanou jako pubescence, tedy vékovym obdobim zaku 2. stupné zakladni Skoly.

Rana adolescence

Podle Vagnerové (2012) a Kozakové (2015) nazyvana také pubescence nebo puberta,
ktera probihd obecné mezi 11.—15. rokem. Dochazi k somatickému dospivani, hormonalnim
zménam, meni se zpisob mySleni a emocni prozivani, coz ma za nasledek vykyvy a nestalost
nalad. Adolescenti se emancipuji od svych rodi¢li, experimentuji v partnerskych vztazich
a identifikuji se v okruhu svych ptatel a vrstevnikl. TrpiSovskd a Vacinova (2006) dopliuje,
ze osamostatnéni se od svych rodict a vyhledavani kontaktu se svymi vrstevniky, vyvolava
pocit bezpeci pro podporu své identity. V téchto situacich dochazi k socialnimu uceni. Chlapci
v obdobi rané adolescence inklinuji k introverzi, neradi se projevuji vaci svému okoli
a neprozivaji své emoce, které mnohdy nechapou. Boji se, ze budou svému okoli pro smich,

pokud urcitym zplisobem vyjadii své emoce.
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2.4  Trendy v pohybové aktivité adolescenti
Nizk4a pohybova aktivita

Podle Narodni zpravy o pohybové aktivité¢ Ceskych déti a mladeze pouze 35 % déti
a dospivajicich plni doporuéeni k PA, tj. 60 min PA stiedni az vysoké intenzity za den.
Vyzkumny soubor tvofily déti a dospivajici (n=973) z oblasti Hradce Kralové, Olomouce
a dalSich moravskych mést (Gaba et al., 2018). Rozsahlejsi studie Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC), od autorti Sigmund et al. (2018) poskytuje informaci, ze ptiblizné 26 %
chlapcti a 19 % divek plni doporugeni k PA. Vyzkumny soubor tvofili adolescenti v Ceské
republice (n=4588) ve véku 10,5-16,49 let.

Pokles v PA ¢Ceskych adolescentii ve véku 14—18 let potvrzuje Sigmundova a Sigmund
(2015), ktefi na zakladé starSich vyzkumu v obdobich 1998-2000 a 2008-2010 zaznamenali
pokles u chlapcti o 2 300 krokt za den a u divek o 900 krokl za den. Dale autofi zaznamenali
klesajici trend u chlapci, kteti méné plni denni doporuceni 11 000 krokd.

Kazdodenni navyky se u déti a mladeze v poslednich letech zménily. Sedavé ¢innosti
nahradily pfirozenou PA. V Zivotnim stylu déti se objevuje fenomén sedavého chovani. Jedna
se o ¢as straveny u televize, internetu a hranim her (MZ, 2015; WHO, 2019). Trendové analyza
informuje o zvySené pohybové inaktivité adolescentll v obdobi 2002-2014 (Sigmund et al.,
2018).

Organizovana pohybova aktivita a sport

V narodni zpravé o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze Gaba et al. (2018)
informuji, ze podle dostupnych studii se organizované PA a sportu vénuje 62 % cEeskych
adolescentd. Nedostatkem ve vyzkumu je nedostate¢né pokryti Sir§iho vékového spektra
a absence vSech registra¢nich systémi sportovnich svazii. Gaba et al. (2019) analyzovali
dostupné studie a potvrzuji, ze velké mnozstvi adolescentil se vénuje organizované pohybové

aktivité, coz do budoucna muize pomoci ke zlepSeni nedostatecné celkové PA u déti a mladeze.

Skolni prostiedi

Na uroven PA adolescentli ma vyznamny vliv také Skolni prostiedi (Lonsdale et al.,
2013). Materialni vybaveni na vét$ing zakladnich kol v CR je dostadujici pro kvalitni
vzdélavani v oblasti PA. Zakladni Skoly potadaji kurzy: plaveckeé, lyzatské, turisticke,
cyklistické a vodni. Analyzy potvrdily méné aprobovanych uéitelt t€lesné vychovy na druhych
stupnich zakladnich Skol. Negativnim trendem je vysoky podil zakt, s osvobozenim z G¢asti na

hodinéch télesné vychovy (Gaba et al., 2018).
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Zvysujici se pocet adolescentii s nadvahou a obezitou

V Ceské republice piibyva déti s obezitou ¢i nadvahou. Tento trend souvisi se snizujici
se pohybovou aktivitou a se zménami ve stravovani. Obecné mira obezity a nadvahy patii mezi
nejvyssi v Evropské unii. Obezita patfi mezi hlavni rizikové faktory celé fady chronickych
onemocnéni (OECD, 2019; Sigmund et al., 2020; WHO, 2017). Zvysujici se pocet adolescentii
s obezitou na izemi CR potvrzuji vysledky studie Sigmund et al. (2020), kde autofi provadéli

vyzkum od roku 2002—-2018 na vzorku adolescentt ve véku 10,5-16,49 let (Obrazek 4).

=@ Chlapci ==@==Divky

10

v procentech

2002 2006 2010 2014 2018

Obrazek 4. Pocet adolescentti s obezitou v letech 2002-2018 (Sigmund et al., 2020).

2.4.1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentii

Rada vyspélych zemi si uvédomuje vliv PA na zdravi jedince a ekonomiku dané zemsg.
Rozvijeji strategie na podporu PA na narodnich trovnich a dalSich nizSich stupni. Strategie
a doporuceni cili predev§im na motivaci k aktivnimu zivotnimu stylu, nebere v potaz
vykonovou slozku pohybu (Kalman, Hamfiik, & Pavelka, 2009).

Celosvétovou vyznamnou roli ve vefejném zdravotnictvi ma WHO. Ukolem organizace
je dosazeni nejvyssi urovné zdravi vSech obyvatel. Mimo jiné se vénuje PA a poskytuje
doporuceni k PA. Dokumenty s pokyny WHO, které vychazeji z nejnovéjsich poznatkd,
tykajici se PA slouzi jako nastroj pro zakladni prevenci. WHO v roce 2010 publikovala piirucku
Global Recommendations on Physical Activity for Health, jejimz cilem je snizit zvySujici se
pohybovou neaktivitu. Doporuceni k PA je rozdélena do 3 kategorii podle véku. Prvni kategorii
tvofi déti a adolescenti ve véku 5-17 let, kteti by méli mit 60 minut PA stfedni aZ vysoké
intenzity denn€. Del$i PA nez 60 minut miize poskytovat dalsi zdravotni benefity. VétSina denni

fyzické aktivity by méla byt aerobniho charakteru. Nejméné 3x tydné je vSak doporuceno
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zaradit aktivity vysoké intenzity. Dal$i kategorie jsou pro populaci ve véku 18-64 let a 65 a vice
let (WHO, 2010).

Finské ministerstvo Skolstvi vydalo v roce 2008 doporuceni pro PA, ve kterém
doporucuje delsi PA nez WHO. Dle ptirucky déti ve véku 7—18 let by méli byt fyzicky aktivni
60-120 minut denné. Doporuceni vychazi z predpokladu vSestranné rozvijejici PA s ohledem
na vek ditéte a jeho z4jmu (Ahonen et al., 2008).

Doporuceni k PA nemusi vyjadfovat pouze intenzita a délka trvani aktivity, ale i pocet
krokt.. Autofi Tudor-Locke a Bassett (2004) uvadéji, Zze obecné pouzivané doporuceni
10 000 krokti neni vhodné pro v§echny vékové kategorie. Rozsahly vyzkum uskuteénili Tudor-
Locke et al. (2004), ktery tvofil vyzkumny soubor 1 954 déti ve véku 6-12 let z USA, Australie
a Svédska. Autofi doporuéuji pro divky ve véku 6-12 let 12 000 kroki za den a pro chlapce
ve veku 6-12 let 15 000 krokt za den. Tudor-Locke et al. (2011) doporucuji détem zakladnich
a stiednich Skol 60 minut stfedni az vysoké intenzity PA v podobé 13 000-15 000 kroki
pro chlapce (muze) a 10 000-12 000 pro divky (Zeny). Pocet krokti doporuc¢eny pro adolescenty
ve véku 12-19 let je 10 000-11 700 pro ob& pohlavi jako ekvivalent 60 stfedni az vysoké
intenzity. Podle Abel, Hannon, Mullineaux a Beighle (2011) je u chiize dilezité zminit
i intenzitu. Naptiklad 3 000 kroku uskute¢nénych za 30 minut je ekvivalent stfedné intenzivni
chiize u dospélych, to je 100 krokd za minutu.

Sigmund a Sigmundova (2011) uvadgji ve své publikaci kombinaci frekvence, intenzity,
typu a trvani PA oznacované jako FITT s dennim poctem krokd. Divky ve véku 11-18 let by
mély dosdhnout 11 000 krokti a chlapci 13 000 denné nebo PA alespon stfedni intenzity
po dobu 60 minut denné (Tabulka 5). Mezi dalsi doporuéeni patii podpora pohybové aktivniho
transportu do Skoly a ze Skoly naptiklad s vyuzitim kola, kolobézky, brusli anebo chuze.
NeptreruSované sledovani monitoru nebo televize by nemélo pfesdhnout 2 hodiny denné.
Adolescenti by se m¢li zapojovat minimalné 3x tydné do organizované PA vcetné télesné

vychovy ve Skolnim prostiedi.
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Tabulka 5. Doporuceni k provadéni terénni PA pro adolescenty ve véku 11-18 let (Sigmund,
& Sigmund, 2011)

FITT charakteristiky Denni pocet kroki

PA alesponn stiedni intenzity po
dobu minimalné 60 min denné.

PA stiedni intenzity nebo chiize
nejméné 30 min minimalné 5x tydné.

11 000 dévcata
13 000 chlapci

PA vysoké intenzity nejmén¢ 20 min
minimaln¢ 3x tydné.

Kombinace piedchozich doporuceni
pro stiedni nebo vysokou intenzitu PA
s moznosti rozloZzeni do Ccasovych
usekti napt. 10minutovych (i delSich)
behem dne.

Neuls a Fromel (2016) publikuji klasifikaci po¢tu krokt za den pro podporu zdravi podle

vékovych skupin a pohlavi (Obrazek 5). Hodnoty jsou uréené pomoci pedometru Omron.

18000 - e
10001 ™1 ™1 [ [ [ opiikiadna
TETI R R S ) B, — 1 L
12000 — Ovelmi dobra
LU B B - : mdobra

8000 -t -1 o

O dostacujici

6000 N -- T - - - - - - ---

4000 - S - - Bnizka

20007 - - | W I — m alarmujici

0 - : : | ; r ; '
610 1114 1518 6-10 11-14 15-18
let let let let let let
MUZI JENY

Obrazek 5. Klasifikace mnozstvi kroki (ptevzato, Neuls & Fromel, 2016, 78)

V roce 2014 doporuéeni pro PA plnilo 25 % chlapcti a 20 % ve véku 10-16 let v Ceské

republice (Tabulka 6). Doporuceni definovalo PA stfedni nebo vysoké intenzity minimalné
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60 minut denné. Vyzkumny vzorek tvofil 19 940 adolescentt, z toho 9 760 chlapcti a 10 180

divek. Vyzkum potvrzuje soucasny trend klesajici PA u adolescentti (Sigmund et al., 2015).

Tabulka 6. Trendy v plnéni mezinarodnich doporueni pro PA u déti v CR 2002-2014
(Sigmund et al., 2015)

PInéni mezinarodniho doporuéeni pro PA u déti v CR [v %]
ZS 2. stupefi 2002 2006 2010 2014
5. tfida 36,2 25,7 29,0 29,5
g 7. tiida 32,6 28,6 30,6 27,2
6 9. tfida 27,9 27,9 25,5 20,4
2 32,2 27,5 28,2 25,6
5. tfida 28,5 19,7 24,1 24,2
< 7. tfida 22,5 17,6 19,4 20,1
E 9. tfida 18,4 16,5 14,9 13,6
@ 23,2 17,9 19,3 19,2

Te&lovychovni pracovnici doporucuji pohybovou aktivitu prokladat regeneracnim
cvi¢enim. Prokladané regeneracni cvi¢eni nema vliv na zvétSovani objemu svalti, ale poméha
zpeviovat svaly, vazy a klouby (Jurak, 2003). Pfi §patné provadéném nebo nevhodné zvoleném
cviku miize dojit k bolestivym strukturdlnim vaddm hybného systému. Vhodnou moZnosti, jak
ptedejit k vySe uvedenym problémim je zaradit do svého tréninkového procesu pravidelné

kompenzacni cviceni (Bursova, 2005).

2.4.2 Motivace k pohybové aktivité adolescenti

Psychologicky slovnik definuje motivaci jako proces usmériiovani a udrzovani chovéani,
které zvySuje nebo snizuje aktivitu jedince, kterd vychazi z jeho hierarchie hodnot, zkuSenosti,
schopnosti a nauc¢enych dovednosti (Hartl & Hartlova, 2010). Motivace byva kategorizovana
na vnitini a vnéjsi, ktera vychazi z externiho zdroje, tj. penize, uznani, prospéch nebo pfijeti
do skupiny. Mizeme ji povazovat za vynucenou vuci svému prostiedi (Coe, 2017). Motivy
sportovet jsou vétSinou vnitini, maji radost ze hry a zaroven touhu pfekonavat sami sebe
¢i soupefe, zatimco pii povinné ucasti na télesné vychové se adolescenti spiSe zaméiuji
na vzhled, hmotnost nebo odreagovani (Vasickova & Pernicova, 2018).

Motivace je vnitini sila, ktera napomaha k dosazeni urcitych cila jedince. Je to proces,
ktery aktivuje ur¢itym zpusobem chovani a ovliviuje postoje k raiznym ¢innostem (Kozakova,

2015). Propojeni psychiky a pohybu je obecné znamé (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).
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Motivaci povazujeme jako hlavni faktor pro zahdjeni a vytrvani u zvolené PA (Vasickova
& Pernicova, 2018).

V CR se motivaci k PA u adolescentll zabyva Vasickova a Pernicova (2018), které
publikuji vysledky dotazniku MPAM-R, kterého se zucastnili adolescenti (n=1324) ve véku
15-20 let. Nejvétsi procento divek (34,7 %) uvedlo jako ptevladajici soubor motivi vzhled,
na druhém miste 26 % zdatnost, na tfetim 24 % zajem, na ¢tvrtém 8% socialni motiv a nejméné
zastoupenym souborem motivi u divek je kompetence (7,3 %). Nejvétsi procento chlapet
(28 %) uvedlo zdatnost jako hlavni soubor motivii, pro¢ se vénuji PA. Na druhém misté 27 %
Zajem, na tietim 22 % vzhled, na ¢tvrtém 15 % kompetence a nejméné zastoupenym souborem
motivi u chlapcu je interakce (7,7 %).

Pozitivni motivace, kladné proZivani, spokojenost a dobrovolnost pfi realizaci PA jsou
dominujicimi faktory pro jeji pravidelnou, dobrovolnou a dlouhodobou realizaci v dospélosti

a pro trvalé zakotveni v Zivotnim stylu (Sigmundova, Sigmund, & Snoblova, 2012).

2.4.3 Sportovni preference adolescentii

V Narodni zpraveé o pohybové aktivité déti a mladeze autoti Gaba et al. (2018) povazuji
Skolni prostiedi za reprezentativni proces vzdélavani a formovani osobnosti adolescentd,
a zaroven je optimalnim prostfedim pro realizaci intervencnich programi v oblasti vefejného
zdravi. Hlavnim prostfedkem pro realizaci PA adolescenti jsou predev§im hodiny télesné
vychovy a prestavky, pii kterych Zaci vykonaji vétSinu Skolni PA.

Autofi Valach et al. (2017) povazuji té€lesnou vychovu za kli¢ové prostiedi k realizaci
pravidelné PA stfedni az vysoké intenzity. Télesna vychova podporuje zdravi a zvysuje troven
pravidelné PA adolescentt, kterou si mohou pienést i do obdobi dospé€losti. MozZnosti, jak zvysit
PA Zaka vramci TV, je zafadit takové druhy PA, které se ztotoznuji s jejich pohybovymi
preferencemi. Jinymi slovy, pokud v hodiné TV bude zatazena PA, ktera je zaky oblibena,
docili se vyssich hodnot PA celé tfidy. Tvrzeni potvrzuji Kudlacek a Fromel (2012), ktefi
zjistili, Ze chlapci maji vyssi uroven PA, pokud se aktivita shoduje s jejich preferencemi, ¢imz
plni Cast&ji denni doporuceni pro PA oproti chlapcim, kde se PA neshodovala s jejich
preferencemi. Podobné hodnoty byly naméteny i u divek, pokud se jednalo o plnéni doporuceni
pro stfedni intenzitu PA ¢i chtizi. Fromel, Novosad a Svozil (1999) doplnuji, ze vyssi aktivita
zaku v hodiné TV je zavisla na struktufe sportovnich zajmu a inklinaci k dané PA. Dochazi
ke zvySenému podilu na fizeni hodiny TV Zaky, vyssi kreativité, prozitku a radosti z pohybu.

Kudlacek a Fromel (2012) tvrdi, ze preference vystihuje pfednost ¢i zvyhodnéni né¢eho

pfed nécim, vyjadiuje povahovy sklon jedince k vybranym c¢innostem a zajmim. Zajem je
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v psychologii definovan do nejriznéjSich forem, ale obvykle je chapan jako ¢innost jedince,
na kterou je svolny vynakladat Cas, penize a Usili. Sportovnim zdjmem se zabyvali autofi
Fromel, Novosad a Svozil (1999), kteti tvrdi, ze v€k Zaka se projevuje na zméné struktury
zajmu v jednotlivych sportovnich ¢innostech. U divek se s vékem zvySuje zajem o kondi¢ni
posilovani, turistiku a rytmické pohybové aktivity. Na druhé strané u nich klesa zajem o atletiku
a sportovni hry. U chlapcti se s vékem zvySuje zdjem o kondi¢ni posilovani a snizuje se zdjem
o upoly a brusleni.

Vyzkum od Neulse a Fromela (2016), ktery byl proveden v letech 2007-2014, hodnoti
sportovni preference adolescentek. Vyzkumny vzorek tvofily zakyné ve véku 14-20 let
v celkovém poctu 1984. Divky preferuji na prvnim misté tymové sporty, oblibené jsou
sportovni hry konkrétné volejbal, hazend a basketbal. Dale se umistily individualni sporty
a na tfetim misté rytmické a tanecni aktivity. V individudlnich sportech dominuje plavani,
cyklistika a sjezdové lyZovani. Nejoblibenéjsi organizovanou PA je volejbal, atletika a moderni
tance a neorganizovanou PA je cyklistika, sjezdové lyZovani a snowboarding.

Podle vysledkti dotazniku sportovnich preferenci od Valacha et al. (2017) chlapci
preferuji tymové sporty fotbal, florbal a basketbal, dale individualni sporty a kondi¢ni aktivity,
zatimco divky preferuji individudlni sporty plavani, cyklistika a sjezdové lyzovani, dale tymové
sporty, rytmické a tane¢ni aktivity (Tabulka 7). Vyzkumny vzorek tvofili adolescenti

V primérném veéku 17 let, 382 chlapcli a 529 divek.

Tabulka 7. Souhrnné vysledky Dotazniku sportovnich preferenci (Valach et al., 2017)

Sportovni aktivity — souhrnné Chlapci (n=382)
Pofadi  Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)

1. Tymové sporty 959,5 2,62

2. Individualni sporty 1058,0 2,89

3. Kondi¢ni aktivity 1345,5 3,68

4, Sportovni aktivity v ptirodé 1545,5 4,22

5. Bojova uméni 1671,5 457
Sportovni aktivity — souhrnné Divky (n=529)

1. Individualni sporty 1654,5 3,28

2 Tymové sporty 1699,0 3,37

3 Rytmické a tanecni aktivity 1971,5 3,91

4, Sportovni aktivity v ptirodé 2022,0 4,01

5 Kondi¢ni aktivity 2046,0 4,06
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Rozsahlejsi vyzkum na uzemi CR a Polska provedli Kudlagek, Fromel a Groffik (2020)
v letech 2009-2016. Do vyzkumu se zapojilo 187 skol (104 ¢eskych a 83 polskych) v celkovém

souctu 9 513 participanti ve véku 15-18 let. Podle vysledkt sportovnich preferenci chlapci

Vv obou zemich preferuji tymové sporty predevsim fotbal, ktery se stal nejoblibenéjsi PA

ve viech intenzitach zatéze, dale individualni sporty a kondiéni aktivity. Ceské a polské divky

preferuji taktéz tymové sporty ana druhém misté individualni sporty (Tabulka 8).

Nejoblibengjsim tymovym sportem pro ¢eské a polské divky volejbal.

Tabulka 8. Souhrnné vysledky sportovnich preferenci

(Kudlacek, Fromel, & Groffik, 2020)

ceskych a polskych adolescentli

Ceska republika Polsko Ceska republika Polsko
Pohybové aktivity Chlapci (n=2365) | Chlapci (n=1623) | Divky (n=3645) | Divky (n=1890)
Pofadi (p?é’r%r) Pofadi (p'i;)i)ér) Pofadi (piflfér) Pofadi (p?é’igr)
Tymové sporty 1. 2,57 1. 2,57 1. 3,25 1. 3,12
Individualni sporty | 2. 2,87 2. 2,94 2. 3,29 2. 3,13
Kondiéni aktivity | 3. 3,87 3. 4,10 5. 4,15 6. 4,40
PA v piirodé 4, 4,21 4, 4,39 3. 3,89 4, 4,14
PA bojové 5. 4,62 5. 4,51 7. 5,48 7. 5,38
PA ve vodé 6. 4,96 6. 4,75 6. 4,55 5. 4,34
Tanec¢ni PA 7. 5,55 7. 5,54 4, 3,90 3. 4,00

Z dostupnych vyzkumt vyplyva, Ze sportovni preference, které se shoduji

s vykonavanymi sportovnimi aktivitami vyznamné ovliviiuji celkovy objem PA (Valach et al,

2017).
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3 CIiLE

3.1  Cile prace
Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit mnozstvi a skladbu realizované pohybové

aktivity, motivaci k pohybové aktivité a sportovni preference adolescenti.

3.2 Diléi cile

1. Zjistit skladbu sportovnich preferenci.

2. Zhodnotit roli hodin télesné vychovy ve $kolni pohybové aktivité.

3. Vyhodnotit mnozstvi realizovaného poctu kroku zaku v jednotlivych dnech
Vv tydnu.

4. Zjistit plnéni doporuceni k PA podle denniho poctu kroki.

5. Zjistit diference v PA podle tfid a pohlavi adolescentll V jednotlivych dnech
V tydnu.

6. Vytvotit dokument vysledki vyzkumu pro vedeni ZS a uéitele.

3.3  Vyzkumné otazky
Jakeé jsou preferované sportovni aktivity adolescentli?
Jsou rozdily v motivaci k PA mezi chlapci a dévcéaty?

Jaké jsou primérné hodnoty poctu krokt zaku 8. tfid v jednotlivych dnech?

1
2
3
4. Kdo je v primérnych hodnotach poctu krokti aktivnéjsi, chlapci nebo dévcata?
5 Jsou rozdily v plnéni doporuceni k PA mezi chlapci a dévcaty?

6

Jsou rozdily v plnéni doporuceni mezi tiidou 8.A+8.B a 8.C?

30



4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor, respondentii online dotaznikového prostiedi INDARES, tvoftili zaci
8.a9. tfidy ZS v Lanskroung, ve véku 13-15 let. Ve dnech 29.11. — 3.12.2019 se zaregistrovalo
64 zaka Skoly, z toho 26 chlapct a 38 dévcat (Tabulka 9). Vytazeno bylo 9 zaku, z divoda

nedostatki dat nebo Spatné vyplnénych dotaznikt.

Tabulka 9. Charakteristika vyzkumného souboru

Vék Hmotnost (kg) ~ Vyska(cm)  BMI (kg'm?)
Pohlavi n

M SD M SD M SD M SD
Chlapci 26 13,77 0,76 56,50 10,83 167,23 8,02 20,13 3,16

Dévcata 38 1355 060 5316 625 163,95 642 1981 234

Poznamka: n— pocet; M — aritmeticky priumer; SD — smerodatna odchylka; BMI —Body Mass
Index

Vyzkumny soubor zaméfeny na monitorovani tydenni PA s naramky Garmin
a vypliovanim zaznamniho listu tvofili pouze zaci 8. tfid v celkovém poctu 40 zaku, z toho 16
chlapct a 24 dévcat. Podminkou ucasti ve vyzkumu byl pisemny souhlas rodi¢. Tfidy 8.B
a 8.C zahdjily monitorovani tydenni PA dne 29.11.2019. Ttida 8.A zah4jila monitorovani
tydenni PA dne 3.12.2019. Vytazeno bylo 6 zakl, z divodu pted¢asné ukoncené ucasti

na vyzkumu ¢i neochoté vyplnit veskeré potfebné udaje v zaznamovém listu.

4.2 Monitorovaci nairamek Garmin Vivofit 1

Jedna se o monitorovaci fitness naramek, bez nutnosti nabijeni (Obrazek 6). Naramek
splnuje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Na barevném displeji zobrazuje datum, ¢as
nebo aktualni pocet krokd v daném dni. Rozsifenou funkci fitness naramku, ktera nebyla pfi
vyzkumu vyuzita, je sledovani zbyvajicich krokl pro dosaZeni denniho cile, zobrazeni denniho
rezimu, spalené kalorie apod. Garmin Vivofit je odolny vici vodé do hloubky 50 m, diky ¢emuz
je plné€ funkeni pii desti, plavani ¢i osobni hygiené. Barevny indikator na displeji upozoriuje
na necinnost uzivatele. Hmotnost naramku je pouhych 25,5g (Garmin, 2016).

Fitness ndramek analyzuje data pomoci vestavéného tfios¢ho akcelometru,
ktery vyuziva informace o vysce, hmotnosti a véku uzivatele (Mendoza, Han, Meyring-Wosten,
Wilund, & Kotanko, 2015).
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Obrazek 6. Parametry naramku Garmin Vivofit (Garmin, 2016).

4.3 Vyzkumné metody

Respondenti vypliiovali dotazniky zonline prostfedni ,International database
for Research and Educational Support™ (INDARES). Jedna se o komplexni online systém, ktery
zaznamenava, komparuje a analyzuje PA uzivatell, ktefi se zaregistrovali do systému. Cilem
INDARESU je podpora vyzkumu a vzdelavani v oblasti PA. Daéle informuje uzivatele
0 problematice PA a poskytuje prostiedky ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu. Online prostiedi
je strukturovano jednoduse a prehledné, aby kazdy uZivatel vynaloZil minimalni Gsili pfi praci
na webové strance, ktera je vyvijena ve spolupraci s Univerzitou Palackého v Olomouci
v Centru kinantropologického vyzkumu (INDARES.com, 2020).

Data ze zaznamovych listil byla pfepsana do spravy INDARESU.

4.3.1 Dotaznik sportovnich preferenci
Poskytuje informace o PA respondentll v rdmci organizovanych a neorganizovanych
pohybovych ¢innosti. Dotaznik je rozdéleny do 8 ¢asti sledujici sportovni preference v oblasti:
Individualnich sportt;
Tymovych sporti;
Kondi¢nich aktivit;
Sportovnich aktivit ve vodg;
Sportovnich aktivit v ptirod¢;

Bojovych uméni;

N o g s~ w D PE

Rytmickych a tane¢nich aktivit;
8. Sportovnich aktivit souhrnné.
Respondent v kazdé ¢asti sefadi maximalné 5 vybranych sportovnich aktivity, kterym by se rad

vénoval, zarovein nemusi vyplnit vSechny (Pfiloha 1). Na prvnim mist¢ je uvedena
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nejoblibenéjsi aktivita, na druhém misté druha nejoblibenéjsi aktivita a dale az k patému mistu.
Vystupem dotazniku je potadi preferovanych sportovnich aktivit a piehled o ucasti
V organizovanych a neorganizovanych formach sportovnich aktivit (Kudld¢ek & Fromel,
2012).

4.3.2 Dotaznik Motivace k pohybové aktivité

Mezinarodni standardizovany dotaznik, jehoZz originalni ndzev zni ,,Motives for
Physical Activities Measures - Revised”“ (MPAM-R) byl piclozen dle metodického procesu
(Cull et al., 2002). Cilem dotazniku je zjisténi, které motivy ovliviiuji jedince Kk zapojeni
do pohybové aktivity, sportu a cviceni (Vasi¢kova & Pernicova, 2018).

Respondent vypliiuje Gdaje o Skole, pohlavi, v€ku, vySce a hmotnosti. V hlavni ¢asti je
dotaznik zaméfeny na silu a strukturu motivi k PA, obsahuje 30 otazek (Ptiloha 2), jejichz
odpovédi jsou Klasifikované pomoci 7 boda Likertovy stupnice (1 = vibec neni pravda
az 7 = velmi pravdivé tvrzeni). Otazky jsou rozdéleny do 5 ¢asti:

I. zajem/prozitek: (otazky ¢islo 2, 7, 11, 18, 22, 26 a 29) jedinec realizuje PA, protoze

mu pfinasi potéSeni, uspokojuje jeho potfeby a je pro nc¢ho zajimava, podnécujici
a radostna;

Il. kompetence/vyzva: (otazky Cislo 3, 4, 8, 9, 12, 14 a 25) jedinec realizuje PA, protoze
se pfi ni mize naucit se nové pohybové dovednosti, zlepsit své pohybové schopnosti
anebo rad pfijima nové vyzvy;

I11. vzhled: (otazky cislo 5, 10, 17, 20, 24 a 27 jedinec realizuje PA, protoze chce 1épe
vypadat, zvysit svou fyzickou atraktivitu, snizit nebo udrzet svoji télesnou hmotnost;

IV. zdatnost: (otazky ¢islo 1, 13, 16, 19 a 23) jedinec realizuje PA, aby si zachoval nebo
rozvijel urcity stupeinl fyzického zdravi a kondice;

V. socialni motiv: (otazky ¢islo 6, 15, 21, 28 a 30) jedinec realizuje PA, aby byl se

svymi prateli nebo nalezl nové piatele.

Pfi vyhodnoceni dotazniku je dulezité brat v potaz, ze motivace k PA je v kontextu

s vékem rozdilnd. Zalezi na druhu PA, jestli se jednd o individudlni ¢i kolektivni PA

(Vasickova, 2016).
4.3.3 Dotaznik k hodnoceni hodiny TV
Slouzi k diagnostice vyucovaci jednotky télesné vychovy (TV), ktery vypliuji Zaci

na zakladé prave realizované hodiny TV (Pfiloha 3). Na zacatku dotazniku, ktery je anonymni,
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respondent vypliuje zakladni udaje o Skole, tfid€, pohlavi, vySce a hmotnosti. Dale uvadi, dle
svého nazoru, jaka je jeho sportovni tiroven vzhledem k ostatnim spoluzakiim. Vybird ze dvou
moznosti: horni polovina tfidy nebo druha dolni polovina tfidy. Hlavni ¢ast dotazniku se sklada
Z 24 uzavienych otazek, které jsou dimenzované do oblasti vzdélani neboli kognitivni,
emocionalni, socialni, postojovou, zdravotni a kreativni. Respondent vybira ze dvou moznosti:
,ANO*“ nebo ,,NE“. V posledni ¢asti uvadi subjektivni nazor pozitivni i negativni na praveé
realizovanou vyucovaci jednotky TV. Dotaznik je standardizovany a lze ho vyuzit v riznych
typech Skol pro zaky ve véku 10-18 let (Fromel et al., 2013).

Pomoci dotazniku mizeme ziskat velké mnozstvi informaci za kratkou dobu a nizké
naklady (Gavora, 2000). Zaroven klademe dtiraz na vyplnéni v§ech otazek pravdivou odpoveédi,

protoze dotaznik klade vysoké naroky na spolupraci a ochotu respondenta (Rysavy, 2002).

4.4 Realizace vyzkumu

Vyzkum byl proveden na 2. stupni ZS v Langkrouné (malé mésto v Pardubickém kraji).
Reditelka byla obeznamena o zamérech a podrobnych informacich vyzkumu emailem v zaii
2019. Nasledovala osobni schiizka, kter¢ se za¢astnil také ucitel télesné vychovy a informatiky.
Rozdali jsme v§em zaktim 8. tfidy informované souhlasy pro rodi¢e (Ptiloha 4) 0 mozZnosti
monitorovani pohybové aktivity s vyuzitim ndramkd Garmin, ktery obsahuje zékladni
informace o vyzkumu, pravo vystoupeni z vyzkumu, utajeni osobnich tidaji i to, Ze riziko ztraty
piistroje neni spojeno s jeho nahradou. Ugast na vyzkumu byla pro zaky zcela dobrovolna.

Na konci listopadu 2019 jsme pfihlasili Zaky 8. a 9. tfidy do online systému INDARES
V hodiné informatiky tak, abychom nenarusili rozvrhové casy. Tiidy mély vygenerovany
samostatny kod, diky kterému se zaci zaregistrovali do online systému dle pokynu. Kazdy zak
mél k dispozici $kolni poéitag, na kterém samostatné pracoval. Zaci vypliovali Dotaznik
k hodnoceni hodiny TV, dotaznik Motivace k pohybové aktivitt MPAM-R (Motives for
Physical Activities Measures — Revised) a dotaznik sportovnich preferenci.

Ve druhé ¢asti vyzkumu jsme pracovali s zdky, jejichz rodi¢e podepsali souhlas
0 zapojeni do méfeni o PA svyuZitim ndramku Garmin. Seznamili jsme zaky 8. tiid
0 podstaté monitorovani tydenni PA, s naramky Garmin a s vypliiovanim zaznamového listu
(Ptiloha 5). Naramky Garmin Vivofit byly zaptj¢eny Fakultou Télesné kultury (FTK). Dvé
nahodné zvolené ttidy obdrzely doporuceni k PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne
apodnéty kjejich naplnéni (Ptiloha 6). U tfeti tfidy zakd nebyly doporuceni k PA
v informacich k monitorovani PA diskutovany. Naramky Zaci nosili po dobu sedmi za sebou

jdoucich dnii na zapésti nedominantni paze.
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Zadani a funkce pfistroji vysvétlil zakim vyzkumny tym z Centra kinantropologického
vyzkumu Univerzity Palackého v Olomouci.

Vybér fitness naramkl se zaznamovymi listy probihal ve tiech etapach. Prvni etapa
probé&hla dne 13.12. v hodiné informatiky. Zaci, po kontrole a korekci svych zdznamovych listd,
zapisovali data o celkovém poctu krokii za jednotlivé dny do online prostiedi INDARES.
Po zadani dat Zaci obdrzeli zpétnou vazbu o jejich PA po dobu sedmi dnt, kterd byla graficky
zpracovana v jejich profilu INDARES. Tteti etapa probéhla 6.1.2020.

V dubnu 2020 vedeni $koly a uditelé Télesné vychovy ZS v Lanskrouné obdrzeli

graficky zpracované vysledky vyzkumu (Ptiloha 7).

4.5 Statistické zpracovani vysledku

K statistickému zpracovani vysledkii jsme pouzili program Statistica verzi 13 (StatSoft,
Prague, Czech Republic). K charakteristikam souboru jsme pouzili zakladni statistické veli¢iny,
k rozdilim mezi skupinami cross tabulky, Kruskal-Wallis ANOVA a U test. Rozdily v dennim
poctu krokl jsme analyzovali s vyuzitim jednocestné analyzy variance ANOVA a opakované

ANOVA. Jako koeficienty ,,effect size* jsme pouzili d a np?.

4.6 Casovy harmonogram zpracovani diplomové prace

Orientace v problematice
zari 2019
ho
Priprava vyzkumné ¢asti
listopad - leden 2020
o

Realizace vyzkumu
listopad - prosinec

O

Tvorba teoretické ¢asti
leden - biezen 2020

O

Tvorba vysledkové ¢asti
biezen - duben 2020

O

Zavér a korektury diplomové price
duben 2020

o

e \

Piedani vysledku vyzkumu ucditeliim a vedeni $koly
duben 2020
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5 VYSLEDKY

5.1  Sportovni preference

V oblasti individualnich sportti (Tabulka 10) je nejoblibenéj$im individualnim sportem
U chlapct stolni tenis, dale badminton a plavani. Nejoblibengj$im individudlnim sportem
u dévcat sjezdové lyzovani, dale plavani a cyklistika. Stolni tenis je Skolou podporovany.
V prostorach skolniho dvoru maji zaci 2. stupné k dispozici 2 stoly na stolni tenis, které mohou

vyuzivat v dobé& pfestavky, poledni pauzy a po skolnim vyucovani.

Tabulka 10. Struktura sportovnich preferenci adolescenti v oblasti individualni sportt

Potadi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)
1.  Stolni tenis 148,5 6,46
2.  Badminton 162,0 7,04
3. Plavani 166,0 7,22
4., Sjezdové lyZzovani 179,0 7,78
5. Bowling (kuzelky, petangue) 198,5 8,63
6.  Cyklistika (terénni, silni¢ni) 200,0 8,70
7. Atletika 2110 9,17
8.  Snowboarding 219,5 9,54
9.  Brusleni 220,0 9,57
10. Stielba, lukostielba 225,0 9,78

- Deeso)
1.  Sjezdové lyzovani 203,5 6,78
2.  Plavani 216,0 7,20
3. Cyklistika (terénni, silni¢ni) 263,0 8,77
4.  Brusleni 264,0 8,80
5. Tenis 264,0 8,80
6.  Snowboarding 264,5 8,82
7. Badminton 268,0 8,93
8.  Atletika 269,5 8,98
9.  Sportovni gymnastika 290,5 9,68
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V oblasti tymovych sporti (Tabulka 11) je nejoblibengjsim tymovym sportem u chlapct
florbal, dale basketbal a fotbal (futsal). Nejoblibené&jsim tymovym sportem u dévcat je volejbal
(beach, ptehazovana), dale hazena a fotbal (futsal). Valach et al. (2017) potvrzuji vyse uvedené
vysledky, kde mezi tfi nepreferovanéj§i tymové sporty u chlapct v adolescentnim véku patii
fotbal, florbal a basketbal. Volejbal patii dlouhodobé mezi nejoblibenéjsi tymové sporty

u dévcat (Kudlacek, 2013; Neuls & Fromel, 2016).

Tabulka 11. Struktura sportovnich preferenci adolescentt v oblasti tymovych sportt

Potadi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)
1.  Florbal 101,0 4,39
2.  Basketbal 146,0 6,35
3. Fotbal (futsal) 1475 6,41
4. Volejbal (beach, pichazovana) 176,0 7,65
5.  Ledni hoke;j 179,0 7,78
6. Hazena (vybijend) 180,5 7,85
7 Ragby 185,0 8,04
8 Americky fotbal 187,0 8,13
9. Baseball, softball 192,0 8,35
10. Nohejbal 203,0 8,35
1.  Volejbal (beach, pfehazovana) 178,5 5,95
2 Hézena (vybijend) 191,5 6,38
3. Fotbal (futsal) 198,5 6,62
4.  Florbal 200,5 6,68
5. Ledni hokej 223,0 7,43
6. Basketbal 226,0 7,53
7.  Frisbee 252,5 8,42
8 Americky fotbal 253,5 8,45
9 Vodni pdlo 256,5 8,55
10. Ragby 261,5 8,72

V oblasti kondi¢nich aktivit (Tabulka 12) je nejoblibenéjsi kondi¢ni aktivita u chlapct
béh (jogging), dale posilovaci cviceni a kondi¢ni chize. Nejobliben€jsi kondi¢ni aktivita

u dévcat je béh (jogging) stejné jako u chlapcti, déle posilovaci cviceni a joga.
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Tabulka 12. Struktura sportovnich preferenci adolescentti v oblasti kondi¢nich aktivit

Potadi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)
1. Bé&h (Jogging) 102,5 4,46
2.  Posilovaci cviceni 112,5 4,89
3. Kondi¢ni chaze 123,5 5,37
4.  Kulturistika 137,5 5,98
5. Bodystyling 154,5 6,72
6. Joga 154,5 6,72
7.  Zdravotni cviéeni 157,5 6,85
8.  Tai-Chi 160,0 6,96
9.  Sportovni aerobik 163,5 7,11
10. Teabo (box aerobik) 164,5 7,15
1.  Béh (jogging) 137,0 4,57
2 Posilovaci cvi¢eni 138,5 4,62
3. Joga 1715 5,72
4 Kondiéni chuze 183,0 6,10
5.  Zdravotni cviceni 201,5 6,72
6 Sportovni aerobik 211,0 7,03
7.  Teabo (box aerobik) 2140 7,13
8.  Kulturistika 215,5 7,18
9. Tai-Chi 222,5 7,42
10. Bodystyling 223,5 7,45

V oblasti sportovnich aktivit ve vodé (Tabulka 13) je nejoblibenéjsi aktivita ve vodé
u chlapct skoky do vody, dale plavani s ploutvemi (potapéni) a zdravotni plavani.
Nejobliben¢jsi aktivita ve vodeé u dévcat je plavani s ploutvemi (potapéni), dale zdravotni
plavani a skoky do vody. U chlapcti a dévcat se objevuje shoda ve tfech nejoblibenéjsich
aktivitach ve vodé pouze v odliSném potadi. V béznych hodinach télesné vychovy na druhém
stupni zakladnich Skol se tyto aktivity neobjevuji. Sportovni aktivity ve vod¢ jsou realizovany

Vv ramci volného ¢asu nebo jsou podporovany na prvnim stupni zékladnich skol.
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Tabulka 13. Struktura sportovnich preferenci adolescentt v oblasti aktivit ve vodé

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)
1.  Skoky do vody 62,5 2,72
2.  Plavani s ploutvemi (potapéni) 68,5 2,98
3. Zdravotni plavani 80,0 3,48
4.  Synchronizované plavani 91,5 3,98
5. Cviceni ve vodé (aquagymnastika) 92,5 4,02
1. Plavani s ploutvemi (potapéni) 91,5 3,05
2.  Zdravotni plavani 93,5 3,12
3. Skoky do vody 98,0 3,27
4.  Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika) 113,0 3,77
5. Synchronizované plavani 116,5 3,88

V oblasti sportovnich aktivit v pfirod¢ (Tabulka 14) je nejoblibengjsi kondi¢ni aktivita
u chlapci plavani (koupani, vodni atrakce), dale cykloturistika a pési turistika (chize
na snéznicich). Nejoblibengjsi aktivita v piirodé u dévcat je lyzovani sjezdové (skialpinismus),

dale plavani (koupani, vodni atrakce) a brusleni (in-line, koleckové).

Tabulka 14. Struktura sportovnich preferenci adolescenti v oblasti aktivit v pfirodé

Potadi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)
1.  Plavani, koupani, vodni atrakce 162,0 7,04
2. Cykloturistika 167,0 7,26
3. Pé&si turistika, chlize na snéznicich 203,5 8,85
4.  Boardové sporty (skatebording) 207,0 9,00
5. Lezeni (horolezectvi, bouldering) 209,5 9,11
6. Lyzovani sjezdové, skialpinismus 216,5 9,41

1.  LyZovani sjezdové, skialpinismus 203,0 6,77
2.  Plavani, koupani, vodni atrakce 239,0 7,97
3. Brusleni (in-line, koleckové) 244 5 8,15
4.  Pé&si turistika, chuize na snéznicich 251,0 8,37
5.  Cykloturistika 255,5 8,52
6.  Snowboarding 267,0 8,90




V oblasti sportovnich bojovych uméni (Tabulka 15) je nejoblibenéjs$i bojové uméeni
u chlapct box, dale kick-box a judo. Nejoblibeng&jsi bojové uméni u dévcat je box, dale karate

a judo.

Tabulka 15. Struktura sportovnich preferenci adolescenti v oblasti bojovych uméni

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (primér)
1. Box 109,5 4,76
2. Kick-box 1155 5,02
3. Judo 119,0 5,17
4. Karate 120,0 5,22
5. Kung-Fu 128,0 5,57
- Daaees)
1. Box 138,5 4,62
2. Karate 146,0 4,87
3. Judo 170,0 5,67
4.  Kick-box 174,0 5,80
5. Kung-Fu 175,0 5,83

V oblasti rytmické a tanecni aktivity (Tabulka 16) je nejoblibenéjsi rytmicka a tanecni
aktivita u chlapcti moderni tanec (break, dance a disko), dale rock’'n’roll a bojové tance
(capoeira). Nejoblibengjsi rytmicka a tane¢ni aktivita u dévcat je moderni tanec (break, dance

a disko) stejné jako u chlapc, dale balet (vyrazovy tanec) a moderni gymnastika.

Tabulka 16. Struktura sportovnich preferenci adolescenti v oblasti rytmické a tanec¢ni aktivity

Potadi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prumér)

1.  Moderni tance (break dance, disko) 125,0 5,43

2.  Rock'n’roll 135,5 5,89

3. Bojové tance (capoeira) 137,5 5,98

4.  Latinsko-americké tance 144.0 6,26
S Deanes3)

1.  Moderni tance (break dance, disko) 113,0 3,77

2.  Balet, vyrazovy tanec 164,5 5,48

3. Moderni gymnastika 165,0 5,50

4.  Bojové tance (capoeira) 177,5 5,92




V souhrnnych vysledcich (Tabulka 17) jsou nejoblibengjsi sportovni aktivity u chlapct
tymové sporty, dale individudlni a kondi¢ni aktivity. Vysledky se shoduji s nejnovéj$imi
vyzkumy v CR, které potvrzuji stejné poradi (Valach et al., 2017; Kudla¢ek, Fromel, & Groffik,
2020). Nejoblibengjsi sportovni aktivity u dévcat jsou individualni sporty, dale tymové sporty
a sportovni aktivity v piirodé. Vysledky jsou rozdilné s nejnovéjsimi vyzkumy v CR, které maji
odlisné poradi sportovnich aktivit. Nejvice se shoduji s vyzkumem od Valacha et al. (2017),
kde nejobliben¢jsi sportovni aktivity u dévéat byly individualni sporty, dale tymové sporty
a rytmické a tanecni aktivity.

Nejoblibengjsi aktivita souhrnné je u chlapct fotbal (futsal) a u dévcat volejbal (beach,

ptehazovana).

Tabulka 17. Struktura sportovnich preferenci adolescentti podle skupin sportovnich aktivit

7

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (primér)
1.  Tymové sporty 68,0 2,96
2.  Individuélni sporty 80,5 3,50
3. Kondi¢ni aktivity 103,0 4,48
4.  Sportovni aktivity v ptirodé 103,0 4,48
5. Sportovni aktivity ve vodé 107,0 4,65
6. Bojova uméni 108,5 4,72
7. Rytmicke a tane¢ni aktivity 126,5 5,50
1. Individualni sporty 118,5 3,95
2. Tymové sporty 121,0 4,03
3. Sportovni aktivity v pfirod¢ 128,5 4,28
4.  Bojova uméni 139,5 4,65
5. Kondic¢ni aktivity 140,5 4,68
6. Sportovni aktivity ve vodé 140,5 4,68
7. Rytmické a tane¢ni aktivity 143,0 477
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5.2  Motivace k pohybové aktivité

Mezi chlapci a dévcaty nejsou statisticky signifikantni rozdily v jednotlivych typech
motivace ani v celkové motivaci (Tabulka 18). Statisticky signifikantni rozdily jsme nezjistili
ani mezi jednotlivymi otdzkami. Nejvetsi rozdily mezi chlapei a dévcaty byl v otazce €. 5,
ve které dévcata uvadéla jako hlavni divod provadéni pohybové aktivity ,,Protoze si chci udrzet
hmotnost nebo zhubnout, abych vypadala 1épe a v otazce ¢. 20 ,,ProtoZe chci byt pfitazliva
pro druhé*. Naopak chlapci vyzdvihuji oproti dévéatim divody v otdzce €. 6 ,,Protoze chtéji

byt s prateli“ a v otdzce €. 13 ,,Protoze chtéji mit vice energie (Obrazek 7).

Tabulka 18. Rozdily v typech motivace mezi chlapci a dévcaty

Motivace Dévcata (n=25)  Chlapci (n=17)

Dimenze M SD M SD P d
Zazitky/zabava 32,41 11,66 32,00 10,21 017 0,868 0,051
Kompetence/zlepSeni 33,94 11,19 32,40 10,99 059 0,555 0,182
Vzhled/atraktivita 25,00 11,46 28,76 7,98 088 0376 0,273
Kondice/zdravi 24,41 7,65 23,00 6,86 0,57 0,572 0,174
Socialni/aktivita 23,88 7,31 19,80 7,10 1,87 0,062 0576
Souhrn 139,65 4059 13596 37,37 042 0,672 0,130

Poznamka: M = aritmeticky priimeér znamkovani otazek;, SD = smérodatna odchylka;, U =

Mann-Whitney U test; d = koeficient effect size; p = hladina vyznamnosti testu. Statistickda

vyznamnost: p<0,05.

Jednotlivé typy motivace statisticky signifikantné asociuji pouze s plnénim doporuceni
Kk intenzivni PA (nejméné 3 x a nejméné 20 min intenzivni PA v tydnu), ale bez ohledu
na pohlavi 74k, a to v dimenzi zazitky (y*> = 7,82, p = 0,005), kompetence (x*> = 11,45,
p <0,001), vzhled (%= 4,90, p = 0,027), kondice (¥* = 5,93, p = 0,008), socialni (¥* = 4,18,
p = 0,041) a v celkové motivaci (x* = 6,93, p = 0,008).
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Obrazek 7. Piehled hodnoceni dotazniku (MPAM-R) chlapct a dévcat podle celkového souctu

bodi v jednotlivych otazkach
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5.3  Hodnoceni hodiny télesné vychovy

Chlapci a dévcata 9. tfidy a 8. tfid hodnotili posledni realizované hodiny TV, které byly
vedeny odlisSnymi vyucujicimi a mély rozdilné cile a obsah. Celkem dotaznik vyplnilo
53 respondentti. Chlapci ve vysledcich maji ve vétSiné otazek vys$si hodnoceni. Dévcata
hodnotila kladng&ji otazky ¢. 2, 3, 8, 10, 12, 14, 18, 20 a 21. Chlapci i dévcata nejvice ocenili
ptilezitost zasmat se v hodiné TV a navozeni pohodové atmosféry (dobrého klima). Naopak
uvadéji, ze neméli prilezitost provést ukazku pro své spoluzaky a hodina neméla uvolinovaci
aregeneracni efekt. VétSina dévcat uvadi, ze byla v hodiné TV dirigované svym ucitelem
(Tabulka 19). Ve vysledkové ¢asti dimenzi TV chlapci nejvyse hodnotili dimenzi vztahovou,
naopak nejnize dimenzi socialni (Obrazek 8). Déveata nejvyse hodnotila dimenzi emocni,

naopak nejnize dimenzi vzdélavaci (Obrazek 9). Roly Zaka vnimaji chlapci i dévcata stejné.

Chlapci
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vzdélavaci emo¢ni zdravotni socialni  vztahova kreativni  celkové  role zaka

Obrazek 8. Hodnoceni hodin TV chlapci podle dimenzi a celkové

Dévcata
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Obrazek 9. Hodnoceni hodin TV dévcaty podle dimenzi a celkové
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Tabulka 19. Hodnoceni hodin té€lesné vychovy podle otazek a dimenzi

Chlapci Dévcata

azk Dimenz
Otazka enze (n=23)  (n=30)
Hodnoceni v [%]
a1 Poznal/a jsi, o€ ucitel v h9d1ne usiloval a co bylo jejim vzdélavaci 78 67
cilem?
&2 Mg¢l/a jsi v pribéhu hodmy_ppmt uspokojeni z pohybové emocni, RZ 44 54
aktivity?
&3 Méla hodina relaxacni (uvplnovam) a regeneracni (obnoveni sdravotni 28 33
sil) efekt?
&4 Jevil se ti uéitel v hoding vice ]a’ko radce (jeden z vas a starsi socidlni, R 61 29
kamarad)?
&5 Chtél/a bys piisté znovu absol_vovat stejnou nebo podobnou vztahov4 79 54
hodinu?
¢.6 Mg¢l/a jsi moznost fesit samostatné a tvorive néjaky tikol? kreativni, RZ 50 46
¢.7 Dozvédél/a ses néco nového? vzdélavaci 56 25
58 Byla v hodin¢ dobra ucebni at‘l‘nosfera, dobré klima a emotni 77 89
,,pohoda““?
¢.9 Byl/a jsi po hodiné piijemné unaven/a? zdravotni 78 38
¢. 10 Vyskytly se v hodin€ projevy nekazné (spoluzaci zlobili)? socialni 28 67
611 Samostatné cviceni mimo s_kolu by bylo lepsi nez tato vztahové 56 o5
hodina?
" Mohl(a) ses alespon jedenkrat v hodin¢ svobodné bl
512 rozhodnout co nebo jakym zpisobem budes délat? ity R &) &
& 13 Osvojil(a) sis nebo zdokona'hl(a)vsesrv né&jaké pohybové vzddlavac 67 50
dovednosti (cviceni)?
¢. 14 Zasmal(a) ses v hoding? emocni 83 92
¢. 15 Podporila hodina rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)? zdravotni 72 50
¢. 16 Ptal(a) ses pti uceni na néco ucitele nebo spoluzaka? socialni, RZ 67 67
¢. 17 Radg¢ji bych se zcastnil(a) jiné hodiny ve tiidé. vztahova 72 58
¢. 18 Mgl(a) jsi pocit, ze jsi neustale ,,dirigovan(a)“ ucitelem? kreativni, RZ 67 83
¢. 19 Provadel(a) jsi v prubehu hodiny ukazku pro spoluzaky? vzdélavaci, RZ 22 12
¢. 20 Byl(a) jsi pochvalen(a) ucitelem nebo spoluzakem? emocni 44 50
€01 Musel(a) jSI’ alespon Je’denk’rat opraylt dr;em téla a sdravotni 50 54
protahnout zkracené svalové partie?
822 Opravil(a) jsi néjakou chybu SVlcemvs’poluzaka nebo opravil socidlni, RZ 44 38
chybu tobé& spoluzak?
823 Kdybys mohl(a) varubehvu hodiny odejit domt, vztahové 61 29
odesel(odesla) bys?
¢.24  Vyskytl se v hodiné moment ptekvapeni nebo néco nového? kreativni 56 12

RZ = role Zdka
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5.4  Pohybova aktivita chlapcii a dévcat

Vysledky méfeni pohybové aktivity zaku 8. tfid ukazaly, Ze chlapci a dévcata v pondéli
pramérné realizuji 11 311 + 3 944 kroku, v tery 12 253 + 4 136 krokd, ve stiedu 10 330 +
3492 kroku, ve ¢tvrtek 11 282 + 3 772 kroku, v patek 10 451 + 3 607 kroku, v sobotu 8 447 +
4611 kroktia v nedéli 9 053 + 4 257 krokt (Obrazek 10). Primérny objem realizovanych krokt
byl nejvyssi v ttery, kdy tfida 8.A (n=17) méla dvé hodiny télesné vychovy. Tiida 8.B (n=9)
a 8.C (n=14) m¢ly dvé hodiny t€lesné vychovy ve stfedu, coz nemélo zdsadni vliv na vy$§im

cvwr

ve Skolnich dnech (pondéli az patek).
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Obrazek 10. Primérny pocet krokd chlapct a dévcat za jednotlivé dny v tydnu

Celkova primérna hodnota za 7 dni z celkového poc¢tu (n=40) chlapcti a dévcat byla
10 447 krokt. Primérna hodnota ve $kolnich dnech u chlapctu a dévéat byla 11 125 + 2 813
krokti a o vikendu 8 750 £ 3 934 krokt (Obrazek 11). Velky propad primérny hodnot
realizovanych krokii vidime o vikendovych dnech. Primérma hodnota vikendovych dnt je
0 2 375 krokti niz$i nez primérné hodnota Skolnich dnii. Rozdily mezi skolnimi a vikendovymi
dny jsou statisticky signifikantni (F = 28,3 p < 0,001; np? = 0,427).

Vyzkumy potvrzuji tento klesajici trend v objemu realizovanych krokt o vikendovych
dnech oproti $kolnim dnim (pracovnim dntim). Jiz v letech 2008-2011 provedli autofi
Vagi¢kova, Fromel, Groffik a Chmelik (2013) vyzkum na nahodnych $kolach v CR a Polsku,
kde zjistili, Ze zaci ve v€ku 15-16 realizuji primérné ve vikendovych dnech o 1 335 krokt
mén¢ nez ve Skolnich dnech. Existuji vSak nékteré vyjimky, naptiklad déti, které jsou Cleny

sportovniho klubu a ucastni se o vikendovych dnech soutézi, zapast, turnajii nebo zavodi.
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Obrazek 11. Primérny pocet krokl chlapcii a divek za jednotlivé bloky dn

Dévcata byla aktivngjsi nez chlapci. Vysledky ukazuji, ze dévcata realizovala primérné
kazdy den vice krokti nez chlapci (Obrazek 12). Kriticky nejnizsi pohybova aktivita vyjadiena
poctem krokd byla u chlapcii i dévcat v sobotu. Dévcata realizovala primérné v pondéli 0 1 234
vice krokl nez chlapci, v ttery o 304 vice, ve stfedu o 598 vice, ve ¢tvrtek o 750 vice, v patek
432 vice, v sobotu 0 1 262 vice a v nedé€li o 1 828 krokti nez chlapci. V souhrnu vSak nejsou

rozdily mezi dévCaty a chlapci v poctu dennich kroki statisticky signifikantni (F = 0,95;

p=0,337; 1> = 0,024).
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Obrazek 12. Primérny pocet krokd chlapcu a divek za jednotlivé dny

47



5.4.1 Pohybova aktivita chlapci

Vysledky méfeni pohybové aktivity chlapcti ukazaly, ze v pond€li primérné realizuji
10 571 + 4 782 kroku, v utery 12 071 + 5 480 kroki, ve stiedu 9 971 + 4 200 krokd, ve ctvrtek
10 832 + 3 399 krokd, v patek 10 192 + 4 319 kroku, v sobotu 7 690 + 4 770 krokd a v nedéli
7 956 + 4 455 krokl (Obrazek 13). Primérny objem realizovanych kroki byl nejvyssi v utery
a nejnizsi v sobotu.

Celkova pramérna hodnota za 7 dni u chlapct (n=16) byla 9 898 krokt. Primeérna
hodnota ve Skolnich dnech u chlapct byla 10 727 + 3 409. Primérna hodnota o vikendovych
dnech u chlapcti byla 7 823 & 3 977 kroku (Obrazek 13).

Pocet krokti za jednotlivé dny a bloky dnil
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Obrazek 13. Primérny pocet krokli chlapct za jednotlivé dny a bloky dnti

5.4.2 Pohybova aktivita dévcat

Vysledky méteni pohybové aktivity dévcat ukazaly, ze v pond€li primérné realizuji
11 805 + 3 290 krokd, v utery 12 375 £ 3 065 kroki, ve sttedu 10 568 + 3 005 krok, ve ctvrtek
11 581 + 4 045 krokd, v patek 10 624 + 3 134 kroku, v sobotu 8 952 + 4 532 krokd a v nedéli
9 784 + 4 049 krokt (Obrazek 14). Primérny objem realizovanych krokl byl nejvyssi v utery
a nejnizsi v sobotu.

Celkova primérna hodnota za 7 dni u divek (n=24) byla 10 813 krokd. Primérna
hodnota ve Skolnich dnech u dévéat byla 11 390 + 2 378 kroku. Primérna hodnota
0 vikendovych dnech u dévcat byla 9 368 + 3 863 krokt (Obrazek 14).
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Obrazek 14. Primérny pocet kroka divek za jednotlivé dny a bloky dnti

5.4.3 PInéni doporuceni pohybové aktivity chlapci a dévcat
Z celkového poctu (n=40) vSech chlapcti a dévéat plni zjednodusené doporuceni 11 000
krokl v ramci celého tydne 42,5 % z nich, ve Skolnich dnech 50 % a o vikendu pouze 30 %.
(Obrazek 15).

Procento zaku 8.A, 8.B a 8.C, ktefi
(ne)splnili doporuceni k denni PA za 7 dni

= Nesplnilo = Splnilo

Obrazek 15. Zaci, kteii splnili nebo nesplnili tydenni doporuéeni k PA

Doporuceni stanovené pro chlapce za den plni béhem celého tydne 37,5 %, ve Skolni
dny 43,75 % a o vikendu pouze 25 % chlapct.. Doporuceni stanovené pro dévcata za den plni

behem celého tydne 45,8 %, ve Skolni dny 54,2 % a 0 vikendu pouze 33,3 % divek. Dévcata
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plnila denni doporuceni za 7 dni o 8 % vice nez chlapci, ve $kolni dny o 10 % vice a o vikendu
o 8 % vice (Obrazek 16). Noseni naramku Garmin Vivofit v pribéhu tydenniho méfeni,

inspirovalo 46 % dévcat a 56 % chlapct ke zvysené pohybové aktivité.

Pocet chlapcii a divek, plnicich doporuceni k denni PA
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Obrazek 16. Pocet chlapct a divek, ktefi splnili doporuceni k PA za jednotlivé bloky dnti

(v procentech)

5.5  Srovnani pohybové aktivity ve skupiné 8. A+8.B s 8.C

Vysledky méfeni pohybové aktivity zaku ukazaly, ze skupina 8.A+8.B, ktera obdrzela
doporuceni k PA byla v péti dnech ze sedmi pohybové aktivngjsi na zakladé primérného poctu
realizovanych krokti (Obrazek 17). Zjevné rozdily v po¢tu dennich krokd vsSak nebyly
statisticky signifikantni (dny x skupiny s doporuc¢enim a bez doporuceni) (F = 1,20; p = 0,306;
np? = 0,031). Doporuceni k denni pohybové aktivité motivovalo skupinu 8.A+8.B Kk vyssi
pohybové aktivité. Tvrzeni podporuji vysledky ze zdznamu tydenni pohybové aktivity, kde
vS$ichni chlapci a dévcata 8. tfid odpovidali na otazku: Doporuceni k pohybové aktivité mohou
podpofit snahu o zvyseni pohybové aktivity? Celkem 85 % zakd (n=34) odpovédélo ano.
Ve tiidé 8.C si 85 % zakli (n=12) mysli, ze kdyby obdrzeli informace o doporuceni k denni PA,
tak by jejich pohybova aktivita byla vyssi.
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Obrazek 17. Primérny pocet kroka skupiny 8.A+8.B s 8.C za jednotlivé dny

Celkova primérna hodnota za 7 dni chlapct a dévcat skupiny 8.A+8.B (n=26) byla
10 744 kroka, praimérné o 897 krokl vice nez skupina 8.C, ktera méla 9 847 kroki. Primérna
hodnota ve skolnich dnech u chlapct a dévEat skupiny 8.A+8.B byla 11 352 £ 2 959, praimérné
0 713 kroku vice nez skupina 8.C, kterd méla 10 639 + 2 950 krokti. O vikendu byla primérna
hodnota skupiny 8.A+8.B 9 226 + 4 415 kroku, primérné o 1 360 vice nez skupina 8.C, ktera
méla 7 866 + 3 475 kroki (Obrazek 18). Velky propad primérny hodnot realizovanych kroka
vidime o vikendovych dnech. Skupina 8. A+8.B ma priimérné vyssi pocet realizovanych kroki

ve skolnich dnech, o vikendu, a i za cely tyden oproti skuping 8.C.
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Obrazek 18. Primérny pocet krokt skupiny 8.A+8.B s 8.C za jednotlivé bloky dnu
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Doporuceni k denni pohybové aktivité ve skupin¢ 8.A+8.B plni béhem celého tydne
50 % zaka, ve skolni dny 54 % zakd a o vikendu pouze 35 % zakd. Doporuceni K denni
pohybové aktivité ve skupin¢€ 8.C plni béhem celého tydne 29 %, ve skolni dny 43 % zaku
a 0 vikendu pouze 21 % z4kl. Skupina 8. A+8.B plni denni doporuceni za 7 dni 0 21 % vice nez
skupina 8.C, ve skolni dny o 11 % vice a o vikendu o 14 % vice (Obrazek 19). Zjisténé diference
nejsou statisticky signifikantni, ale povazujeme je za logicky vyznamné. NoSeni naramku
Garmin Vivofit v priibéhu tydenniho méfeni, inspirovalo 54 % zaki ve skupiné 8.A+8.B a 43 %

zéku ve skuping 8.C ke zvySené pohybové aktivité.

Pocet zZaki v jednotlivych skupinach, ktefi pIni doporuceni k
denni pohybové aktivité
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Obrazek 19. Pocet zaki ze skupiny 8.A+8.B a 8.C, ktefi splnili doporuceni k PA za jednotlivé
bloky dnii (v procentech)

Také v plnéni doporu€eni PA nebyly v souhrnu rozdily mezi skupinami s doporuc¢enim

(50,0 %) a bez doporuceni (28,6 %) k PA statisticky signifikantni (y?>=1,71; p=0,191).

5.5.1 Pohybova aktivita skupiny 8.A+8.B s informacemi o doporuceni k PA
Soucésti informac¢niho listu o doporuceni k pohybové aktivité byly tii ukolové bloky,
které zaci dobrovolné vypliiovali. Otazky se tykaly zmén v kazdodennich navycich ve Skolnich
dnech, o vikendovych dnech a doporucenich pro ostatni spoluzaky Nektefi zaci vyplnili,
ze nemuseli nic ménit na svych kazdodennich navycich a nikomu nic nedoporucuji. Ostatni

zodpovédné vSechny tikolové bloky vyplnily. Nejcastejsi odpovedi jsou zobrazeny v tabulce
(Tabulka 20).
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Nekteti zaci si uvédomuyji, Ze travi vice Casu na mobilu ¢i u obrazovky. Misto toho by
doporucovali jit ven do ptirody, za kamarady nebo se psem na prochdzku. Zarovein doporucuji

zatadit vice pohybové aktivity do svych kazdodennich navykd.

Tabulka 20. Nej¢astéji zminované zmény v pohybovych navycich a doporuceni pro spoluzaky

Pro pInéni doporuceni jsem ve Skolnich dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kazdodennich

navycich:

- Pii cesté do skoly i ze Skoly jsem Sel(la) delsi trasu.

- Ve volném case jsem se Sel(la) projit do pfirody.

-V hodinach télesné vychovy jsem se zacal(a) vice zapojovat a hybat se.
- Vice jsem chodil(a) a provozoval(a) rizna cviceni.

- Snazil(a) jsem se méné sedét.

- Prodlouzil(a) jsem prochazky se psem.

Po plnéni doporuceni jsem o vikendovych dnech musel/a provést tyto zmény ve svych

kazdodennich navycich:

- O vikendech jsem zacal(a) chodit ven.
- Pfestal(a) byt na mobilu a Sel(la) ven.
- Mén¢ jsem lezel(a) a spal(a).

- Pridal(a) jsem si volejbalovy trénink.

- Beéhal(a) jsem na bézeckém pase.

Na zakladé uprav ve svych dennich navycich bych ostatnim zZakim doporucil(a) zménit jejich

navyky takto:

- Vice se hybat.

- Vice chodit ven.

- Byt vice ¢asu venku nez na mobilu.

- Mit aspon 2 konicky tydné a chodit na né.
- Nevalet se.

- Byt vice s kamarady venku.

Vysledky méteni pohybové aktivity skupiny 8.A+8.B ukazaly, ze v pondéli primérné
realizuji 11 757 £ 3 985 krokt, v utery 13 142 + 3 358 krok, ve stiedu 10 230 + 3 573 krokd,
ve ¢tvrtek 11 175 + 4 169 kroku, v patek 10 633 + 3 757 kroku, v sobotu 9 113 + 4 611 kroki
a Vv nedéli 9 339 + 4 407 krokti (Obrazek 20). Primérny objem realizovanych kroki byl nejvyssi
8.A+8.B (n=26) byla 10 744 krokd. Primérna hodnota ve $kolnich dnech byla 11 352 + 2 959
a o vikendovych dnech byla 9 226 + 4 415 kroku (Obrazek 20).
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Pocet krok za jednotlivé dny a bloky dni
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13142

15000

Obrazek 20. Primérny pocet krokli skupiny 8.A+8.B za jednotlivé dny a bloky dnt

5.5.2 Pohybova aktivita skupiny 8.C bez informaci o doporuceni k PA

Vysledky méteni pohybové aktivity skupiny 8.C ukézaly, ze v pond€li primérné
realizuji 10 483 + 3 873 krok, v ttery 10 603 + 5 014 kroki, ve sttedu 10 515 + 3 463 krokd,
ve ¢tvrtek 11 479 + 3 032 krokd, v patek 10 114 + 3 424 krokt, v sobotu 7 210 + 3 810 krokt
a Vv nedéli 8 522 + 4 069 kroki (Obrazek 21). Primérny objem realizovanych kroki byl nejvyssi

cv v

8.C (n=14) byla 9 847 kroki. Primérna hodnota ve $kolnich dnech byla 10 639 + 2 951 kroki

a o vikendovych dnech byla 7 866 + 3 475 kroki (Obrazek 21).

Pocet krokt za jednotlivé dny a bloky dnti

0 2500 5000 7500 10000 12500

| | |
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| |

| |

) | |
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| |

| |

) | |

nedéle 8522

o za 7 dni 9847

@ $kolni dny 10639

2 vikendové dny 7866

15000

Obrazek 21. Primérny pocet krokt skupiny 8.C za jednotlivé dny a bloky dnti
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita a zdravi patii mezi nejdiskutovanéj$i témata v Kinatropologii.
Ptedevsim v obdobi détstvi a dospivani mé pravidelnd PA vyznamny vliv na zdravy vyvoj
kosterniho systému a funk&nosti svalového aparatu (Sigmund & Sigmundova, 2011). Zaroven
PA se jevi jako jeden z nejucinngjSich faktorti prevence proti civilizacnim onemocnénim
(kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus a obezita). Obdobi adolescence povazujeme
za jedno z nejdilezitgjsich obdobi pii tvorbé a udrzeni navyku k pravidelné PA. Uroven PA
adolescentt je mozné ovlivnit diky preferované sportovni aktivité (Valach et al., 2017). Toto
tvrzeni potvrzuji vysledky studie, ve které chlapci, ktefi maji shodné preference s realizovanymi
sportovnimi aktivitami, maji vyssi urovenn PA (Kudlac¢ek & Fromel, 2012). Dilezitym faktorem
pohybovée aktivniho $kolniho rezimu je pravidelna té€lesna vychova, ve které dochazi k realizaci
sttedni az vysoké intenzity PA a patii mezi nepostradatelnou soucast PA smétujici k podpoie
zdravi a aktivniho zivotniho stylu (Valach et al., 2017). Zaroven povinna télesna vychova by
neméla negativné ovlivitovat zkuSenosti a zdjem zakt o PA, coz klade vysoké naroky
na pedagogy télesné vychovy, ktefi mohou svym obsahem v hodinach télesné vychovy
pozitivné ovlivnit PA ve volném c¢ase zaku (Biddle & Wang, 2003). Shodné preference
sportovni aktivity s realizovanou sportovni aktivitou ma vliv na celkovy objem PA (Valach et
al., 2017).

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit mnozstvi a skladbu realizované PA,
motivaci k PA a sportovni preference adolescentl. Dale zhodnotit roli hodin télesné vychovy
ve Skolni pohybové aktivité a zjistit plnéni doporuceni k denni PA.

V souhrnnych vysledcich Dotazniku sportovnich preferenci jsou nejoblibenéjsi
sportovni aktivity u chlapcti tymové sporty, dale individualni a kondi¢ni aktivity. Vysledky se
shoduji s nejnovéjsimi vyzkumy na tizemi CR, které potvrzuji stejné potadi (Valach et al., 2017;
Kudlacek, Fromel, & Groffik, 2020). Nejoblibenéjsi sportovni aktivity u dévcat jsou
individualni sporty, dale tymové sporty a sportovni aktivity v prirodé. Vysledky jsou rozdilné
s nejnovéjsimi vyzkumy v CR, které maji odlisné pofadi sportovnich aktivit. Nejvice se shoduji
s vyzkumem od Valacha et al. (2017), kde nejoblibenéjsi sportovni aktivity u dévcat byly
individudlni sporty, dale tymové sporty arytmické a tanecni aktivity. Dale jsme zjistili,
ze nejoblibengjsi aktivita souhrnné je u chlapci fotbal (futsal) a u dévcat volejbal (beach,
piehazovand). Fotbal méa v LanSkrouné u mladeznickych kategorii silné zastoupeni. Ve mésté
a v blizkém okoli mésta byla vybudovana viceucelova htiste, kde adolescenti maji podminky

k realizaci sportovni aktivity fotbalu na vysoké trovni. Divéi volejbal ma ve mésté Lanskroun
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velkou oblibu. Jednotlivé mladeznické kategorie hraji jedny z nejvyssich soutdZi v CR
sportl je nejoblibenéjsim individudlnim sportem u chlapct stolni tenis. Stolni tenis je na dané
ZS v Langkrouné podporovany. V prostorach $kolniho dvoru maji Zaci 2. stupné k dispozici
2 stoly na stolni tenis, které mohou vyuzivat v dob¢ prestavky, poledni pauzy a po Skolnim
vyucovani. Nejoblibengjsim individualnim sportem a zaroven sportovni aktivitou v ptirodé
u dévcéat je sjezdové lyzovani. V blizkém okoli Lanskrouna jsou Orlické hory a oblast
Kralického Snézniku. Nejblizsi lyzatska strediska jsou do 20 km. V kategorii tymovych sporta
je nejoblibenéjs$im tymovym sportem u chlapct florbal. NejoblibenéjSim tymovym sportem
u dévcat je volejbal (beach, ptehazovand). Valach et al. (2017) potvrzuji vySe uvedené
vysledky, kde mezi tfi nepreferovanéjsi tymové sporty u chlapcti v adolescentnim véku patti
fotbal, florbal a basketbal. Volejbal patii dlouhodobé mezi nejoblibenéjsi tymové sporty
u dévcat (Kudlacek, 2013; Neuls & Fromel, 2016). V oblasti kondi¢nich aktivit je
nejoblibenéjsi kondicni aktivita u chlapct a dévéat beh (jogging). Mésto Lanskroun disponuje
novymi bézeckymi trasami v oblasti lanskrounskych rybniki na okraji mésta. Béhani v této
oblasti je velice populdrni a mésto do oblasti lanSkrounskych rybnikl pravidelné investuje.
Ptirodni koupalisté je soucasti této oblasti, coZ mize mit vliv na vysledky kategorie sportovnich
aktivit v pfirodé, kde chlapci uvedli jako nejpreferovanéjsi aktivitu plavani.

Vysledky Dotazniku motivace k PA mezi chlapci a dévCaty nejsou statisticky
signifikantné rozdilné v jednotlivych typech motivace ani v celkové motivaci. Vasickova,
Hiebickova a Groffik (2014) povazuji za dulezité, aby odbornici z oblasti PA zkoumali, jak
motivovat adolescenty k PA a tim zabranili budoucim problémtim v diisledku nedostatecné PA.

V CR se motivaci k PA u adolescenti zabyva Vasi¢kova a Pernicova (2018), které
publikuji vysledky dotazniku MPAM-R, kterého se zucastnili adolescenti (n=1324) ve véku
15-20 let. Nejvétsi procento divek (34,7 %) uvedlo jako prevladajici soubor motivii vzhled,
na druhém misté 26 % zdatnost, na tietim 24 % zajem. Nejvétsi procento chlapci (28 %) uvedlo
zdatnost jako hlavni soubor motivi, pro¢ se vénuji PA. Na druhém misté 27 % zajem, na tietim
22 % vzhled.

Hodnoceni hodiny télesné vychovy bylo vyjadfeno rozmezi stfednich hodnot. Primérné
skore hodnocenych dimenzi u chlapct bylo 58 % a dévcat 50 %. Chlapci a dévcata v hoding
TV nejvice ocenili navozeni pohodové atmosféry a piilezitost se zasmat. Naopak uvadéji,
ze nem¢li prilezitost provést ukdzku pro své spoluzaky a hodina neméla uvolnovaci
a regeneracni efekt. Vyznamné vyssich vysledkd dosahla studie Fromela et al. (2013), jehoz

vyzkumny soubor ¢eskych a polskych adolescentli uvadi vyssi skore.
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Vysledky méteni pohybové aktivity zaka 8. tfid ukazaly, ze celkova primérna hodnota
za 7 dni byla u chlapcti a dévc¢at 10 447 krokd. Primérna hodnota ve $kolnich dnech byla 11 125
+ 2813 kroki ao vikendu 8 750 £ 3 934 kroki. Velky propad primérnych hodnot
realizovanych kroka vidime ve vikendovych dnech. Primérna hodnota vikendovych dnt je
0 2 375 krokii niz8i nez priumérnd hodnota skolnich dnti.

Vyzkumy potvrzuji tento klesajici trend v objemu realizovanych krokti ve vikendovych
dnech oproti $kolnim dnim (Sigmund & Sigmundova, 2011; Beets et al., 2010). Jiz v letech
2008-2011 provedli autofi Vasickova, Fromel, Groffik a Chmelik (2013) vyzkum
na nahodnych $kolach v CR a Polsku, kde zjistili, Ze Zaci ve véku 15-16 realizuji praimérné
0 1 335 krokti méné nez ve $kolnim dni. Existuji nékteré vyjimky, naptiklad déti, které jsou
¢leny sportovniho klubu a G¢astni se o vikendovych dnech soutézi, zapast, turnaje nebo zavodi.

Dévcata byla aktivnéjsi neZ chlapci. Vysledky ukazuji, Ze dévcata realizovala primérné
byla u chlapci i dévc¢at v sobotu. K jinému zjisténi dospéli ve studiich Brettschneider a Naul
(2004) a Brusseau, Tudor-Locke a Kulinna (2013), které prokazuji, ze chlapci jsou pohybové
aktivnéjsi nez dévcata.

Zjednodusené doporuceni 11 000 krokti v ramci celého tydne plni 42,5 % chlapct
a dévcat, béhem $kolnich dnti 50 % a o vikendu pouze 30 %. V diplomové praci nevychazime
Z doporuceni od Sigmunda a Sigmundové (2011), kde pro chlapce je doporu¢ovana hodnota
13 000 krokii za den a u dévéat 11 000 za den. Vychazime ze zjednodusené verze publikované
Tudor-Locke et al. (2011), kde doporucuji hodnotu 10 000-11 700 pro adolescenty.

Vysledky méteni pohybové aktivity zaki ukazaly, ze skupina 8.A+8.B, kterd obdrzela
doporuceni k PA byla v péti dnech ze sedmi pohybov¢ aktivnéjsi na zakladé primérného poctu
realizovanych krokt. Doporuéeni k denni pohybové aktivité motivovalo skupinu 8.A+8.B
k vyssi pohybové aktivité. Tvrzeni podporuji vysledky ze zdznamu tydenni pohybové aktivity,
kde vSichni chlapci a dévcata 8. tfid odpovidali na otazku: Doporuceni k pohybové aktivité
mohou podpofit snahu o zvySeni pohybové aktivity? Celkem 85 % zakt (n=34) odpovédélo
ano. Ve tfidé 8.C si 85 % zakl (n=12) mysli, Ze kdyby obdrzeli informace o doporuceni k denni
PA, tak by jejich pohybova aktivita byla vyssi.

Jako hlavni limit tohoto vyzkumu povaZujeme nizky pocet vyzkumného souboru.
Z tohoto diivodu mlZe dochézet k vyraznému zkresleni nékterych vysledkll a nelze je pouzit
k obecnéjs$im zaveéram. Za dalsi limit prace povazujeme ro¢ni obdobi pfi realizaci vyzkumného
meéteni o pohybové aktivité. Myslime si, Ze v obdobi prvniho tydne v prosinci nepiispélo

k vyssi pohybové aktivité¢ zaku 8. tfidy. NaSe tvrzeni potvrzuje vyzkum Bélangera, Gray-
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Donalda, O'loughlina, Paradise a Hanleye (2009) zkoumajici celkovy objem PA v zavislosti
na rocnim obdobi u adolescenti. Zjistil, ze PA béhem jarnich a letnich mésict byla zvysena,
a naopak v zimnich meésicich byla nizsi. Vék zaku byl také limitujici, myslime si, ze dolni
hranice vékové skupiny 13-15 méla problémy s pochopenim dotaznikii 1 s vypliiovanim
zaznamovych listt. Tento faktor m¢l vliv na pfistup a motivaci zakt ve vyzkumu. Hodnoceni
hodin TV nelze hodnotit souhrnn¢ z jednoho Setieni posledni hodiny.

Hlavni pfinos prace vidime pifedevSim v osobnim uplatnénim v budouci profesi ucitele
TV. Vysledky prace byly graficky zpracované a predané vedeni ZS, ktera na zakladé téchto
vysledki a doporuc¢eni mize podniknout jisté kroky pro zvyseni irovné PA u svych zaka. Velky
potencidl vidime v moznosti kazdoro¢niho testovani Zzakll v online prostiedi INDARES.
Vysledky pfispéji k republikovému monitoringu PA v CR. Samotné vypliiovani dotaznikii neni

¢asove naro¢né a mize se provést v ramci jedné vyucovaci hodiny informatiky.
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7

ZAVERY

Na zédkladé vyhodnoceni dotazniku sportovnich preferenci jsme zjistili ze:

V kategorii individualnich sporti chlapci nejvice preferuji stolni tenis, badminton
a plavani. Dévcata nejvice preferuji sjezdové lyzovani, plavani a cyklistiku.

V kategorii tymovych sporti chlapci nejvice preferuji florbal, basketbal a fotbal (futsal).
Dé¢vcata nejvice preferuji volejbal, hazenou a fotbal (futsal).

V kategorii kondi¢nich aktivit chlapci nejvice preferuji béh, posilovaci cviceni a kondi¢ni
chiizi. Dévcata nejvice preferuji béh, posilovaci cviceni a jogu.

V kategorii sportovnich aktivit ve vodé chlapci nejvice preferuji skoky do vody, plavani
s ploutvemi a zdravotni plavani. Dévc¢ata nejvice preferuji plavani s ploutvemi, zdravotni
plavani a skoky do vody.

V kategorii sportovnich aktivit v pFirodé chlapci nejvice preferuji plavani (koupani
avodni a atrakce), cykloturistiku a pési turistiku. Dévc¢ata nejvice preferuji lyzovani,
plavani (koupani a vodni atrakce) a brusleni (in-line, koleckové).

V kategorii bojovych uméni chlapci nejvice preferuji box, Kick-box a judo. Dév¢ata nejvice
preferuji box, karate a judo.

V kategorii rytmickych a tane¢nich aktivit chlapci nejvice preferuji moderni tance (break
dance, disko), Rock'n’roll a bojové tance. Dévcata nejvice preferuji moderni tance
(break dance, disko), balet (vyrazovy tanec) a moderni gymnastiku.

Z hlediska jednotlivych kategorii sportovnich aktivit chlapci nejvice preferuji tymové
sporty, individudlni sporty a kondi¢ni aktivity. Dévc€ata nejvice preferuji individudlni
sporty, tymové sporty a sportovni aktivity v piirodé. Nejoblibenéjsi aktivita souhrnné je

u chlapct fotbal (futsal) a u dévcat volejbal (beach, pfehazovand).

Na zéklad¢ vyhodnoceni dotazniku Motivace pohybové aktivity jsme zjistili, Ze:

Mezi chlapci a dévcaty nejsou statisticky signifikantni rozdily v jednotlivych typech
motivace ani v celkové motivaci.

Nejvetsi rozdily mezi chlapci a dévcaty byly v otazce €. 5, ve které dévcata uvadéla jako
hlavni divod provadéni pohybové aktivity ,,ProtoZe si chci udrZzet hmotnost nebo
zhubnout, abych vypadala 1épe* a v otazce €. 20 ,,ProtoZe chci byt ptitazliva pro druhé*.
Naopak chlapci vyzdvihuji oproti dévéatim divody v otazce €. 6 ,,Protoze chtéji byt

S prateli* a v otazce €. 13 ,,Protoze chtéji mit vice energie*.

59



Na zéklad¢ vyhodnoceni Dotazniku k hodnoceni hodiny TV jsme zjistili, ze:

Chlapci i dévcata nejvice ocenili pfilezitost zasmat se v hodin€ TV a navozeni pohodové
atmosféry (dobrého klima). Naopak uvadéji, ze neméli prilezitost provést ukazku
pro své spoluzaky a hodina neméla uvoliiovaci a regeneracni efekt.

Chlapci nejvyse hodnotili dimenzi vztahovou (65 %), naopak nejnize dimenzi socialni
(50 %). Pramérné skore hodnoceni hodiny TV bylo 58 %. Dévcata nejvyse hodnotila
dimenzi emo¢ni (72 %), naopak nejnize dimenzi vzdélavaci (39 %). Primérné skore

hodnoceni hodiny TV bylo 50 %. Roli zaka vnimaji chlapci i dévcata stejné (52 %).

Na zaklad¢ vyhodnoceni dat ziskanych tydennim monitorovanim fitness nairamkem Garmin

Vivofit 1 jsme zjistili, Ze:

Vysledky méteni pohybové aktivity zakua 8. tfid ukazaly, Ze chlapci a dévcata v pond¢li
pramérné realizuji 11 311 + 3 944 krok, v ttery 12 253 £4 136 krok, ve stfedu 10 330
+ 3 492 krok, ve ¢tvrtek 11 282 + 3 772 krokd, v patek 10 451 + 3 607 kroku, v sobotu
8 447 £ 4 611 kroki a v nedéli 9 053 + 4 257 kroku.

Celkova prumérna hodnota za 7 dni byla u chlapci a dévéat 10 447 krokii.
Primérna hodnota ve $kolnich dnech u chlapct a dévcat byla 11 125 + 2 813 kroku
a 0 vikendu 8 750 + 3 934 krokd. Velky propad primérnych hodnot realizovanych
kroki vidime ve vikendovych dnech. Primérnd hodnota vikendovych dnti je o 2 375
krokll niZsi neZ primérna hodnota Skolnich dni.

Dévcata byla aktivnéjsi nez chlapci, ale rozdily nebyly statisticky signifikantni.
Vysledky ukazuji, ze dévcata realizovala pramérné kazdy den vice kroki neZ chlapci.
Kriticky nejnizs$i pohybova aktivita vyjadiena poctem krokd byla u chlapct i dévcat
v sobotu. Dévcata realizovala primémé v pondé€li o 1234 vice krokd nez chlapci,
v utery o 304 vice, ve stfedu o 598 vice, ve ¢tvrtek o 750 vice, v patek 432 vice, v sobotu

01262 vice a v nedéli o 1 828 krokt vice nez chlapci.

Z celkového poctu chlapct a déveat plni zjednodusené doporuceni 11 000 krokt v ramci

celého tydne 42,5 % z nich, béhem skolnich dnt 50 % a o vikendu pouze 30 %.

Doporuceni stanovené pro chlapce za den plni béhem celého tydne 37,5 %, ve Skolni
dny 43,75 % a o0 vikendu pouze 25 % chlapct. Doporuéeni stanovené pro dévcata za den
plni béhem celého tydne 45,8 %, ve skolni dny 54,2 % a o vikendu pouze 33,3 % dévcat.
Dévcata plni denni doporuceni za 7 dni o 8 % vice neZ chlapci, ve $kolni dny 0 10 %

vice a o vikendu o 8 % vice.
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Doporuceni k denni pohybové aktivité ve skupin¢ 8.A+8.B plni béhem celého tydne
50 % zaku, ve Skolni dny 54 % zaku a 0 vikendu pouze 35 % zaki. Doporuceni k denni
pohybové aktivité ve skupiné 8.C plni béhem celého tydne 29 %, ve skolni dny 43 %
zéakl a 0 vikendu pouze 21 % zaki. Skupina 8.A+8.B plni denni doporuceni za 7 dni
0 21 % vice nez skupina 8.C, ve §kolni dny o 11 % vice a o vikendu o 14 % vice.
Rozdily povazujeme za logicky vyznamné.

Skupina 8.A+8.B, ktera obdrzela doporuc¢eni k PA byla v péti dnech ze sedmi pohyboveé
aktivngj$i na zakladé prumérného poctu realizovanych krokd. Celkova priamérna
hodnota za 7 dni chlapct a dévc¢at skupiny 8.A+8.B byla 10 744 kroku, praimérné o 897
krokti vice nez skupina 8.C, kterd méla 9 847 krokl. Rozdily mezi skupinami vSak

nebyly statisticky signifikantni.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit mnozstvi a skladbu realizované pohybové
aktivity, motivaci k pohybové aktivité a sportovni preference adolescentd.

Teoreticka ¢ast diplomova prace udava uceleny piehled o pohybové aktivity a jejim
zdravotnim, socialnim, psychickym a ekonomickym pfinosem. Poté se zabyva pohybovou
inaktivitou spojenou s chronickymi onemocnénimi. Dale poskytuje piehled o trendech
V pohybové¢ aktivité adolescentd.

Vyzkumny soubor, respondentii online dotaznikového prostfedi INDARES, tvorilo 64
74k, z toho 26 chlapcti a 38 dévéat. Jednalo se o zaky 8. a 9. tiidy ZS v Lanskroung, ve véku
13-15 let. Zéci vypliiovali Dotaznik k hodnoceni hodiny TV, dotaznik Motivace k pohybové
aktivit¢ MPAM-R (Motives for Physical Activities Measures — Revised) a Dotaznik
sportovnich preferenci. Druhy vyzkumny soubor, zaméfeny na monitorovani tydenni PA
s naramky Garmin a vyplhovanim zaznamniho listu, tvofilo 40 zaka, z toho 16 chlapct a 24
dévcat. Jednalo se pouze o zaky 8. tfid, ve veéku 13-14 let. Tiidy 8.B a8.C, zahajily
monitorovani tydenni PA dne 29.11.2019. Ttida 8.A zahgjila monitorovani tydenni PA dne
3.12.2019.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukédzaly, ze z hlediska jednotlivych kategorii
sportovnich aktivit chlapci nejvice preferovali tymové sporty (florbal), individualni sporty
(stolni tenis) a kondi¢ni aktivity (b&h). Dévcata nejvice preferovala individualni sporty
(sjezdové lyzovani), tymové sporty (volejbal) a sportovni aktivity v piirodé (b&h). Chlapci
nejvice preferovali v kategorii sportovnich aktivit v pfirodé plavani, v kategorii sportovnich
aktivit ve vod¢ skoky do vody, v kategorii bojovych uméni box, v kategorii rytmickych
a tane¢nich aktivit moderni tance (break, dance, disko). Dév¢ata nejvice preferovala v kategorii
kondi¢nich aktivit béh, v kategorii sportovnich aktivit ve vodé plavani s ploutvemi, v kategorii
bojovych uméni box, v kategorii rytmickych a tane¢nich aktivit moderni tance (break dance,
disko). Nejoblibengjsi aktivita souhrnné byla u chlapcu fotbal (futsal) a u dévcéat volejbal
(beach, piehazovana). Rozdily mezi chlapci a dévCaty nebyly statisticky signifikantni
Vv jednotlivych typech motivace ani v celkové motivaci.

Vysledky méfeni pohybové aktivity zak 8. tiid ukazaly, Ze celkova primérna hodnota
za 7 dni byla u chlapcti a dévcat 10 447 krokd. Primérna hodnota ve skolnich dnech byla 11 125
+ 2 813 krokt a o vikendu 8 750 £+ 3 934 kroku. Primérna hodnota vikendovych dnt byla
0 2 375 krokti niz$i nez pramérna hodnota skolnich dnii. Rozdily mezi Skolnimi a vikendovymi

dny byly statisticky signifikantni. Skupina 8.A+8.B, ktera obdrzela doporuceni k PA, byla
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pohybové aktivnéjsi na zdklad¢ primérného poctu realizovanych krokti. Doporuceni k denni
pohybové aktivité motivovalo skupinu 8.A+8.B k vyssi pohybové aktivité. Zjisténé diference
nejsou statisticky signifikantni, ale povazujeme je za logicky vyznamné. ZjednoduSené
doporuceni 11 000 krokti v ramci celého tydne plnilo 42,5 % chlapcii a dévcat, béhem Skolnich
dnd 50 % a o vikendu pouze 30 %. Dévcata byla aktivnéjsi nez chlapci, ale rozdily nebyly
statisticky signifikantni. Dév¢ata plnila denni doporuceni za 7 dni o 8 % vice nez chlapci,
ve Skolnich dnech 0 10 % vice a o vikendu o 8 % vice.

Hlavni pfinos prace vidime ptedevSim v osobnim uplatnéni v budouci ¢i soucasné
profesi ugitele TV. Vysledky prace byly graficky zpracované a predané vedeni ZS, ktera
na zékladé téchto vysledkl a doporuceni mize podniknout jisté kroky pro zvyseni rovné PA
usvych zakd. Velky potencial vidime v mozZnosti kazdoro¢niho testovani zakt v online

prostfedi INDARES.
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9 SUMMARY

The main goal of the dissertation was to find out the amount and structure of physical
activity (PA) in adolescents and their preferences and motivations to move.

Theoretical part demonstrates an overview of PA and its health, social, mental,
and economic benefits. Moreover, it deals with chronic illnesses and its relationship with
physical inactivity. Then, it shows an overview about current trends in PA of adolescents.

The online research group of INDARES interface was made up of 64 pupils of which
26 boys and 38 girls. They were eight and nine-year students in Lanskroun primary school
at the age of 13 to 15. The students filled in a questionnaire assessing physical education (PE)
class, questionnaire concerning motivation for PA and questionnaire asking for their sport
preferences. Second research group was monitored by Garmin bracelets for one week. They
also filled in a list to record the activity. The group was made up of 40 students, of which 16
boys and 24 girls. They were all eight-year students at the age of 13 to 14. The students of 8.B
and 8.C class started their PA monitoring in November 29, 2019. Students of 8.A class started
their monitoring in December 3, 20109.

The research showed that boys preferred team sports (floorball), individual sports
(downhill skiing), and fitness activities (jogging). The girls preferred individual sports
(downhill skiing), team sports (volleyball), and sport activities in nature (jogging). In other
categories, boys preferred swimming in nature activities, diving in water activities, box
in martial arts, and break-dance and disco in modern dance activities. The girls preferred
jogging in fitness activities, swimming with flippers in sport activities, box in martial arts,
and break-dance and disco in modern dance activities. The most favourite sport activity for
boys was football (futsal), and the most enjoyable activity for girls was beach volleyball.
Besides that, there were no statistically significant differences in an overall and particular types
of motivation between boys and girls.

The results of PA measurement showed that both boys and girls together made 10 447
steps on average within 7 days. The average number of steps was 11 125 + 2 813 on weekdays
and 8 750 + 3 934 at the weekend. In comparison with the weekdays, the average number of
steps was lower at the weekend by 2 375. The differences between weekdays and the weekend
were statistically significant. The group of students from 8.A+8.B that received a PA
recommendation was physically more active concerning the number of steps.

8.A+8.B group was motivated by daily recommendations of PA, and therefore it showed

higher PA. The differences are not statistically significant; however, they are important.
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The simplified recommendation of 11 000 steps within the range of one week fulfilled 42,5 %
boys and girls. Moreover, they fulfilled 50 % of this recommendation on weekdays and only
30 % at the weekend. The girls were more physically active than boys, but the differences were
not statistically significant. Overall, they were 8 % more active than boys, 10 % more active
on weekdays and 8 % more active at the weekend.

The main contribution is the use of the dissertation for present and future PE teachers.
The results of the thesis were graphically processed and handed over to the headquarters
of primary school. The primary school may use the recommendations from the thesis
to improve the quality of PE. Furthermore, there is also a huge potential in testing the students
online in INDARES interface.
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Priloha 1. Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uved'te acast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném £ase v poslednich 12 mésicich - mime prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni

aktivitu: L21° =
Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty v|
Sportovni aktivita: |At|etika (béZecké aktivity) v|

Hodin za tyden: o

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12
meésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty v|
Sportovni aktivita: |At|etika (b&Zecke aktivity) v|

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12
mésicich - zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individudlni sporty v|
Sportovni aktivita: |At|etika (béZecké aktivity) v|

Dalsi =

Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty

Atletika (b&Zecké aktivity) Prni misto: [ (neni) -
Badminton

Bowling (kuZelky, kuleénikové sporty, petangue) Druhé misto:

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) Treti misto:

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Golf (minigolf) Cturté misto:

Kanoistika, veslovani .

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) Paté misto:

LyZovani béZecké (biatlon, severska kombinace)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostfelba

Tenis (soft tenis)

Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibené&jsi, atd...

Tymoveé sporty
Americki fotbal Prni misto: [ (neni) had
Baseball, softball (dal&i palkové hry) Druhé misto:

Basketbal
Curling
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctvrté misto:
Fotbal (futsal)

Frisbee

Hazena (vwybijend)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

Mohejbal

Ragby

odni pélo (_vodni verze® ostatnich sport)
Volejbal (beach, pfehazovana)

Treti mista:

Paté misto:




Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondiéni aktivity
Béh (jogaging)
Bodystyling
Joga
Konditni chiize (nordic walking)
Kulturistika
Posilovaci cviceni
Spinning
Sportovni aerobik
Taebo (box aerobik)
Tai-Chi
Zdravotni cviceni

Prvni misto: | (neni) ~

Druhé misto:
Treti misto:
Cturté misto:

Paté misto:

| « Pfedchozi| |Daldi =

Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibené&jsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity ve vodé

Cviceni ve vodé (aquagymnastika, agua aerobik)

Plavani s ploutvemi (potdpéni)

Skoky do vody

Synchronizované plavani

Zdravotni plavani (koupani)

Prvni misto: | (nenf) w

Druhé misto:
Treti misto:
Curté misto:

Paté misto:

| = Pfedchozi| | Daldi >

Krok: &6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni miste uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni (in-line, koleckové)

Cykloturistika

Golf

Jezdectvi

Lanové aktivity

Létani, plachténi, rogalo

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)

Lodni akiivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)

LyZovani béZecké

LyZovani sjezdove, skialpinismus

Motorismus, skiering, vodni motorismus

Orientacni aktivity (radiové, lyZafské)

ParaZutismus (paragliding, skydiving, airboarding)

P&Ei turistika, chize na snéZnicich, tramping

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody

Snowboarding

Prvni misto: | (neni) W

Druhé misto:
Treti misto:
Cturté misto:

Paté misto:

| = Pfedchozi| | Dalsi =




Krok: 7/9

Ivolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupingé, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Bojova umeéni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwon-Do
Zapas (suma)

Prvni misto: | (nenf) w

Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:

Paté misto:

Krok: 8/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmicke a tanecni aktivity
Balet, virazovy tanec
Bojové tance (capoeira)
Latinsko-americké tance
Lidové tance (country)
Moderni gymnastika
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
Orientalni tance (bfiSni tanec)
Rockn'roll
Standardni tance
Taneéni aerobik

Prvni mista: | (neni) >

Druhé misto:
Treti misto:
Cturté mista:

Paté misto:

| < Pfedchozi| | Daldi>

Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typa aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibenéjsi

typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

| Sportovni aktivity - souhrnné Prmi misto: | (nen) -
Individualni
n’ IWdHalﬂI S Druhé misto:
Timové sporty
Kondini aktivity Treti misto:
Sportovni aktivity ve vodé Ctvrté misto:
Sppnt?vnl El!dlfﬂl],f\u' HE Paté misto:
Bojova umeni
Rytmické a tanecéni aktivity
Vyberte svoji absolutné nejoblibenéjsi aktivitu.
Sportovni aktivita: | (Nejsem rozhodnut) v|

| = Predchozi _Uloidata|




Piiloha 2. Dotaznik Motivace k pohybové aktivité

Motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Skola: ‘ Trida: l Pohlavi: M Z
Jméno: Hmotnost:
Datum: Vyska:

Uved’te, dle svého nazoru, urovei své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim spoluzakim:

Horni polovina tfidy — Dolni polovina tiidy

Je télesna vychova tvi'm nejoblibenéj$im predmétem?

Ano — Ne

Nasleduje seznam diivodi, pro¢ se 1lidé vénuji pohybovym aktivitam, sportu a cvi¢eni. Méjte na paméti pohybovou

vvvvvv

zaklad¢ toho, jak pravdiva jsou pro Vas jednotliva tvrzeni.

1) ProtozZe chci byt v dobré fyzické kondici.

Vﬁlbec neni i~ 1 i~ 2 i~ 3 e 4 i~ 5 i~ 6
pravda

2) ProtoZe je to legrace.

VubeC neni i~ 1 i~ 2 i~ 3 i~ 4 i~ 5 ' 6
pravda

3) Protoze se rad(a) ucastnim aktivit, které jsou pro mé fyzicky naroc¢né.

Vibec neni 1 o r 3 4 g C 6
pravda

4) Protoze se chci naucit novym dovednostem.

Viibec neni -1 9 3 4 r s 6
pravda

5) ProtoZe si chci udrzet hmotnost nebo zhubnout, abych vypadal(a) 1épe.

Viibec neni 1 9 r 3 4 rs 6
pravda

6) ProtoZe chci byt s piateli.

Viibec neni 1 9 r3 o r s 6
pravda

7) ProtoZe rad(a) provozuji tuto ¢innost.

Viibec neni 1 ) 3 4 r s 6
pravda

8) Protoze si chci vylepsit svoje dovednosti.

Viibec neni 1 ) 3 o4 5 6
pravda

9) ProtoZze mam rad(a) vyzvu.

Vubec neni i~ 1 i~ 2 i~ 3 e 4 i~ 5 " 6
pravda

10) Protoze chci mit vypracované svaly, abych vypadal(a) lépe.

Vubec neni i~ 1 ' 2 ' 3 e 4 ' 5 ™ 6
pravda

11) ProtoZe mé to uspokojuje.

Vubec neni i~ 1 i~ 2 i~ 3 i~ 4 i~ 5 i~ 6
pravda

12) ProtoZe si chci udrzet stavajici iroven dovednosti.

Vibec neni -1 9 r 3 4 r s 6
pravda

13) ProtoZe chci mit vic energie.

Vibec neni 1 9 r3 4 r s 6
pravda

&7

7

7

7

7

&7

7

&7

&7

7

7

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé

Velmi
pravdivé




14) Protoze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky narocné.

Vibec neni 1 ) r3 4 rs 6 7 Velmi,
pravda pravdivé

15) Protoze jsem rad(a) s ostatnimi, ktefi se také zajimaji o tuto aktivitu.

Vibec neni 1 r o 3 4 r s 6 r 7 Ve'”.“,
pravda pravdivé

16) Protoze chci zlepSit svou kardiovaskularni zdatnost.

Vibec neni 1 ) r 3 4 r s 6 7 Ve'”.“,
pravda pravdivé

17) ProtoZe chci zlepSit sviij vzhled.

Vibec neni 1 o r 3 4 r s 6 7 Ve'”.“,
pravda pravdivé

18) ProtoZe si myslim, Ze je to zajimavé.

Vibec neni 1 9 3 o4 ok 6 7 Velmlr
pravda pravdivé

19) ProtozZe si chci udrzet fyzickou silu a Zit zdravé.

Vibec neni 1 ) 3 4 5 6 7 Velmlr
pravda pravdivé

20) Protoze chci byt pritazlivy(a) pro druhé.

Vibec neni 1 9 3 4 r 5 6 7 Velmlr
pravda pravdivé

21) Protoze se chci setkavat s novymi lidmi.

Vibec neni 1 9 r 3 4 r s 6 7 Velmlr
pravda pravdivé

22) Protoze mé tato aktivita bavi.
pravda pravdivé

23) Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a dusevni pohodu.
pravda pravdivé

24) Protoze chci zlepsit svou postavu.

Vubec neni 1 ) 3 4 r 5 6 r 7 Ve'”.",
pravda pravdivé

25) Protoze se chci v této aktivité zlepsit.

Vubec neni 1 ) 3 4 r s 6 r 7 Ve'”.",
pravda pravdivé

26) Protoze mé tato aktivita povzbuzuje.

Vubec neni 1 ) 3 4 r 5 6 7 Ve'”.",
pravda pravdivé

27) Protoze kdyZ nesportuji, citim se fyzicky nepritazlivy(a).

Vibec neni 1 ) 3 4 5 6 7 Velmi
pravda pravdivé
28) Protoze to chtéji mi piratelé.
Vibec neni 1 ) 3 o4 ok 6 7 Velml
pravda pravdivé
29) ProtoZze mam rad(a) vzruseni z ucasti na této aktivite.
Vibec neni Velmi
{ { { { { { {
pravda 1 2 3 4 > 6 7 pravdivé

30) Protoze mé bavi travit ¢as s ostatnimi pri této cinnosti.

Vibec neni 1 9 3 o4 r 5 6 7 Velrr.1i’
pravda pravdivé



Priloha 3. Dotaznik k hodnoceni hodiny TV

Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Potet let ve Skole: --Vyberte ¥ 2
Datum: 2012002 | @
Hmotnost: kg
Wyska: cm

Pocéet krokd (pokud bylo mérfeno):
Prevazujici obsah: i
fevazujici obsa _ - Wyberte

vypig

Uwed, dle swvého nazoru, Groven své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim

spoluZakim:
O Hormni polovina tfidy O Dolni polovina tfidy

Je télesna vychova tvym nejoblibengjSim predmétem?:

O Ano O Ne

C. Otazka

—

Poznal/a jsi, o€ ucitel v hodingé usiloval a co bylo jejim cilem?

p

MElSa Jsi v pribéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybove aktivity?

3. Méla hodina relaxadni (uvclhovaci) a regeneracni (ocbnoveni sil) efekt?
4. Jevil e 1 ucitel v hoding vice jako radce (jeden z vas a starsi kamarad)?
5. Chtél/a bys pfisté znovu absolvovat stejnou nebe podobnou hodinu?

6. Mél/a jsi moZnost fesit samostatng a tvofive néjaky dkol?

7. Dozvédél/a ses néco noveho?

&. Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobre klima a .pohoda™?

9. Byl/a]si po hoding pfijemné unaven/a?

10. Vyskytly se v hoding projevy nekazné (spoluZac zlobili)?

11. Samostatneg cviceni mimeo Skolu by bylo lepsi nez tato hodina?

Mohl(a) ses alespon jedenkrat v hoding svobodné rozhodnout co nebo jakym
zplsobem budes délat?

13. Osvojil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v néjake pohybove dovednost (cviceni)?
14. Zasmal(z) ses v hodiné?

15. Podpofila hadina rozvoj tveé kondice (sily, wirvalost)?

16. Ptal(a} ses pfi ufeni na néco udiiele nebo spoluzaka?

17. Radégji bych se zu€astnil(a) jing hodiny ve tiidé.

18. Méel(a) =1 pocit, Ze =1 neustale .dingovan(a)” ucitelem?

ODDODODODDDDODDDDD%

5

o o ¢ o oo o CcCOCoOooooo0o oo oo



19. Provadél{a) jsi1 v pribehu hodiny ukazku pro spoluzaky?
20. Byl(a) jsi pochvalen{a) ucitelern nebo spoluzakem?

husel(a) jsi alespon jedenkrat opravit drzeni t8la a protahnout zkracene svalowve

=1 partie?

22 Opravil(a) jsi ngjakou chybu cviceni spoluzaka nebo opravil chybu tobé spoluzak?
23. Kdybys mohl(a) v pribéhu hodiny odejit domi, odesel(odesla) bys?

24 Wyskytl se v hoding moment prekvapeni nebo néco noveho?

Uvedte podle swého nazoru hlavni pozitiva (+) hodnoceneé vyucowvaci jednotky

4 Dalsi

Uvedte podle svého ndzoru hlavni negativa (-) hodnocené vyuovaci jednotky

4+ Dalsi

00 0 O O

o 00 ©0 0 0O



Priloha 4. Informovany souhlas pro rodice

Institut aktivniho zivotniho stylu
Vedouci: Mgr. FrantiSek Chmelik Ph.D.
ti{da Miru 117, 771 11 Olomouc |T: 585 636 117 | E: frantisek.chmelik@upol.cz

Informovany souhlas
Vazeni rodice,
dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, které je soucasti feSeni schvalenych projektti pracovisté. V ramci vyzkumného
Setfeni budou mit Zaci moznost monitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuZitim naramkt Garmin, které spliiuji
vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Naramky budou Zaci nosit po dobu sedmi za sebou jdoucich dni na
zapésti nedominantni paze. Soucasti vyzkumu bude také vyplnéni ¢eskych verzi svétoveé vyuzivanych dotaznikli
k pohybové aktivit¢ ve webové aplikaci Indares (http://indares.com/). Z méfeni nevyplyvaji pro zaky zadna
nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v ramci Skolnich a vikendovych
dnti, plnéni doporuceni k pohybové aktivité a dalsi informace souvisejici se zdravym zivotnim stylem. V soucasné
dobé realizujeme obdobna méfeni na daliich $kolach v Ceské republice a v zahrani¢i. Hlavnim smyslem
vyzkumného Setfeni je ovéfeni novych moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni
zivotni styl déti a mladeze.
Vsichni zacastnéni zaci budou informovani o svych individualnich vysledcich a vedeni Skoly o souhrnnych
vysledcich vyzkumu.
Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu vyzkumné Setfeni a za souhlas!

cQep e (

Mgr. FrantiSek Chmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
vedouci Institutu aktivniho zivotniho stylu odpovédny fesitel
prodékan pro védu a vyzkum

Jméno ucastnika:

1Jméno zakonného zastupce:

1. *J4, niZze podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let./*J4 nize podepsany(4) souhlasim s ucasti
*mé dcery/*mého syna ve studii a zaroven s ucasti souhlasi *moje dcera/*mu;j syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od ucastnika oc¢ekava. Beru na
védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou €innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze G&astnik G&ast ve studii miize kdykoliv prerusit & odstoupit. Ugast ve studii je dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, ze v piipad¢ ztraty nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od ucastnika ani jeho
zakonného zastupce pozadovana finan¢ni nahrada za vzniklou $kodu.

5. P zatazeni do studie budou osobni data ucastnika uchovana s plnou ochranou divémosti dle platnych zakonti CR. Je
zaruc¢ena ochrana dvérnosti osobnich dat ucastnika. Pti vlastnim provadéni studie mohou byt osobni uidaje poskytnuty
jinym nez vyse uvedenym subjektim pouze bez identifika¢nich Gidaja, tzn. anonymni data pod ¢iselnym kodem. Rovnéz
pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt osobni tidaje ucastnika poskytnuty pouze bez identifikacnich udaji (anonymni
data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

6. Porozumél(a) jsem tomu, ze jméno ucastnika se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja naopak nebudu
proti pouziti vysledkl z této studie.

1 Nehodici se skrtnéte.



Priloha 5. Zaznam tydenni pohybové aktivity

Ziznam tydenni pohybové aktivity @ e i
(naramky Garmin) Unive

ta Palackého

Jméno: Pfijmeni:

Datum zahajeni méfeni: Hmotnost [kg]: Vyska [cm]: Dat. nar.:

Cislo naramku Garmin:

Jak zapisovat udaje?

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnil ¢asy a pocty krokti z naramku.
NoSeni pristroje: Naramek noste cely tyden bez sundavani na zapésti nedominantni ruky (nesundavate naramek
ani na spanek, sprchovani ¢i plavani).

Den v tydnu
Den méfeni 1 2 3 4 5 6 7
Réno - cas
- pii vstavani - kroky
- cas
Odchod do skoly T kroky
Prichod do skoly |~ ®
- kroky
- zacatek -
g % - kroky
9 5 5
£ 2| - konec -
- kroky
Odchod ze skoly |~
- kroky
- zacatek -
= - kroky
5 -
= |- konec s
- kroky
Odpoledne/vecer - cas
- piichod domuti - kroky
Vecer - pii uléhani - cas
ke spanku _ kroky
Motivoval t&€ naramek k vyssi pohybové aktivite? ano —ne
Doporuceni k pohybové aktivit¢ mohou podpofit snahu o zvySeni pohybové aktivity? — ano —ne
Mobil je pro jednoduché informace lepsi nez naramek? ano —ne
Misto pro VaSe poznamky tykajici se noSeni naramku:




Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a

déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (zna¢nd tinava,
zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacéte u zdznamu minut znakem | (intenzivni).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3.den | 4.den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi€eni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i koleckové), skateboard

Jizda na kole, kolobé&zce (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, upravy bytu)

Druh a intenzita vS§ech pohvbovvch inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech inaktivit, které jste v prab&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity sc¢itejte).

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

Sezeni (lezeni) u obrazovky

Sezeni (lezeni) s mobilem

Sezeni ve skole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich




Priloha 6. Doporuceni k pohybové aktivité

Doporuceni k pohybové aktivité

Ugelem je v souhrnu usilovat o dosazeni alespoii 11000 kroki nebo 60 minut stiedné
intenzivni pohybové aktivity (PA) za den nebo jejich adekvatni kombinaci.

Doporuceni v ramci Skolnich dnii:

od prichodu do skoly do jejiho opusténi

Pi‘ed $kolou 2000 krokt nebo
od probuzeni do prichodu do skoly 10 minut stfedné intenzivni PA
Ve skole 3000 kroku nebo

20 minut stfedn€ intenzivni PA

v ramci vyucovacich hodin a nasledujicich
prestavek

Vv prumeéru 500 krokii za hodinu

v hodiné télesné vychovy

2000 krokii nebo
20 minut stredné intenzivni PA
(tedy alespon 50 % casu v PA)

Po skole
od opusténi Skoly do usnuti

6000 krokt nebo
30 minut stfedné intenzivni PA

Doporuceni v ramci vikendovych dnt

V ramci celého dne
od probuzeni do usnuti

11000 krokt nebo
60 minut stfedné intenzivni PA

Doporuceni k PA zakti v rdmci jednotlivych segmentd Skolnich dnt plni dle realizovanych
vyzkumt Fakulty télesné kultury v soucasné dobé pouze Ctvrtina zakt. Pfitom rozlozeni PA v prubehu

vvvvvv

»dohanéni“ PA v organizovanych i neorganizovanych formach PA. Pochopitelné je ale pravidelna

ucast v organizované PA zasadni a obtizn¢ nahraditelna.

Proto Vés, vybrané zaky, prosime, abyste se v nasledujicich sedmi dnech pokusili zménit Vase
kazdodenni navyky takovym zpiisobem, abyste vySe zminéna doporuceni spliiovali a nasledné nam

popsali, jaké zmény jste oproti VaSemu béznému dni museli ud€lat.

Vase Upravy denniho rezimu popiste prosim do jednotlivych kolonek vedlejsi strany formulaie,

kterou odevzdate spolu se zaptj¢enymi ptistroji po skonceni vyzkumu.

Dé&kujeme za Vase vyjadieni a ucast ve vyzkumu.

Qe



Pro plnéni doporuceni jsem ve Skolnich dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kazdodennich
navycich:
(nezapomerite na jednotlivé segmenty: pred Skolou, ve skole a po skole)

Pro pInéni doporuceni jsem o vikendovych dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kazdodennich
navycich:

Na zéklad¢ Gprav ve svych dennich navycich bych ostatnim zakim doporucil zménit jejich navyky takto:




Piiloha 7. Vysledkova zprava vyzkumu pro vedeni ZS a uéitelé TV

ZPRAVA

o pohybové aktivité a sportovnich preferenci
74ka 8. a 9. tfidy ZS v Landkrouné

2020

Vysledky diplomové prace

Daniel Skalicky



Obrazek 1. (Divékova, 2016)

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor, respondentd online
dotaznikového prostredi INDARES, tvorili Zaci 8. a 9.
t¥idy ZS v Langkroung, ve véku 13-15 let. Ve dnech
29.11. — 3.12.2019 se zaregistrovalo 64 zak({ skoly,
z toho 26 chlapcl a 38 dévcat (Tabulka 1). Vyfazeno
bylo 9 7akd, z dGvodl nedostatkd dat nebo Spatné
vyplnénych dotaznikd.

Vyzkumny soubor zaméreny na monitorovani tydenni
PA s naramky Garmin a vypliovanim zdznamniho listu
tvofili pouze Zaci 8. tfid v celkovém poctu 40 73kQ,
ztoho 16 chlapcl a 24 dévcéat. Podminkou ucasti
ve vyzkumu byl pisemny souhlas rodicl. Tridy 8.Ba 8.C
zahdjily monitorovani tydenni PA dne 29.11.2019.
Trida 8.A zahdjila monitorovani tydenni PA dne
3.12.2019. Vytazeno bylo 6 Zak(, z dlivodu pfedcasné
ukoncéené ucasti navyzkumu C¢i neochoté vyplnit
veskeré potrebné Udaje v zdznamovém listu.

Vék Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI (kg-m™)
Pohlavi n
M SD M SD M SD M SD
Chlapci 26 13,77 0,76 56,50 10,83 167,23 8,02 20,13 3,16
Dévéata 38 13,55 0,60 53,16 6,25 163,95 6,42 19,81 2,34

Poznamka: n—pocet; M — aritmeticky primér; SD — smérodatnad odchylka; BMI —Body Mass Index

si. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Respondenti wvypliiovali dotazniky Motivace k pohybové
aktivité, Dotaznik sportovnich preferenci a Dotaznik
k hodnoceni hodiny TV zonline prostfedni ,International
database for Research and Educational Support” (INDARES).
Jednd se o komplexni online systém, ktery zaznamenava,
komparuje a analyzuje PA uzivatel(, ktefi se zaregistrovali do
systému. Cilem INDARESU je podpora vyzkumu a vzdélavani
v oblasti PA. Dale informuje uZivatele o problematice PA
a poskytuje prostredky ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu.
Online prostfedi je strukturovano jednoduse a prehledné, aby
kazdy uzivatel vynaloZil minimalni usili pfi praci na webové
strance, kterd je vyvijena ve spoluprdcis Univerzitou Palackého
v Olomouci (INDARES.com, 2020).

Data ze zdznamovych listl byla prepsana do spravy INDARESU.
Ke zpracovani dat byl vyuzity program Statistica 13. (StatSoft,
Praguge, Czech Republic) a Microsoft Excel, ve kterém jsme
vytvorili tabulky a grafické zpracovani vysledkd.
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B Nesplnilo [ Splnilo

POCET CHLAPCU

60%

DOPORORUCEN{ K POHYBOVE AKTIVITE

Z celkového pottu (n=40) viech chlapcti a dévéat pini
zjednodusené doporuceni 11 000 krok( vramci celého tydne
42,5 % z nich, béhem pracovniho tydne 50 % a o vikendu pouze
30 %.

Doporuceni stanovené pro chlapce za den pini béhem celého
tydne 37,5 %, v pracovni dny 43,75 % a o vikendu pouze 25 %
chlapca.

Doporuceni stanovené pro dévcéata za den pini béhem celého
tydne 45,8 %, v pracovni dny 54,2 % a o vikendu pouze 33,3 %
dévcat. Dévcata pIni denni doporuceni za 7 dni 0 8 % vice nez
chlapci, v pracovni dny o 10 % vice a o vikendu o 8 % vice.

Noseni naramku Garmin Vivofit v pribéhu tydenniho méreni,
inspirovalo 46 % dévcat a 56 % chlapcl ke zvysené pohybové
aktivité.

ADEVEATPLNICICHDENNi DOPORUCENiIiKPA

50%

40%

30%

20%

10%

0%
za 7 dni

Obrazek 3. (Starsinsider.com, 2020)

pracovni dny vikendové dny

B Chlapci (n=16) m Divky (n=24)
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CELKOVY OBJEM POHYBOVE AKTIVITY (vyjadieny

poctem kroki)
Vysledky méFeni pohybové aktivity zak( 8. tifd ukazaly,
B2 za 7 dni M@ pracovni dny B vikendové dny

Ze chlapci a dévcéata v pondéli primérné realizuji 11 311
+ 3 944 krok(, v Utery 12 253 + 4 136 krokd, ve stfedu
10 330 * 3 492 krokd, ve Ctvrtek 11 282 + 3 772 krokd,
v patek 10451 +3 607 krokl, v sobotu 8447 + 4 611
krok( a v nedéli 9 053 + 4 257 krokd.

Celkova primérna hodnota za 7 dni z celkového poctu
(n=40) chlapcl a dévcat byla 10 447 krok(. Primérna
hodnota v pracovnich dnech uchlapct a dévéat byla
11125 + 2 813 krokl a o vikendu 8 750 + 3 934 krokd.
Velky propad prdmérny hodnot realizovanych krok(
vidime o vikendovych dnech. Primérnd hodnota
vikendovych dnl je o 2 375 krok( niz$i nez prdmérna
hodnota pracovnich dnu.

Dévcata jsou pohybové aktivnéjsi nez chlapci.

CELKOVY PRUMERNY POCET KROKU ZA JEDNOTLIVE DNY

12500
12253
10000 11282
10330 10451
7500 8447
5000
2500
0
pondéli utery stfeda Ctvrtek patek sobota nedéle
12500
LN
8 ® N
10000 2 S o ® <
— o — o <
LN — (e} 0
o o faVl ~
7500 = - iy &
o0
5000 —
2500 —
0
pondéli utery stfeda Ctvrtek patek sobota nedéle

B chlapci " divky
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SPORTOVNI PREFERENCE

. V oblasti individudlni sportd (Tabulka 2) je nejobliben&jim
individualnim sportem u chlapct stolni tenis, dadle badminton a
plavani. Nejoblibengjsim individualnim sportem u dévcat
sjezdové lyZovani, ddle plavani a cyklistika. Stolni tenis je Skolou
podporovany. V prostorach skolniho dvoru maji Zaci 2. stupné
k dispozici 2 stoly na stolni tenis, které mohou vyuzivat v dobé
prestavky, poledni pauzy a po Skolnim vyucovani.

V oblasti tymovych sportl (Tabulka 3) je nejoblibenéjsim
tymovym sportem u chlapcl florbal, dale basketbal a fotbal
(futsal). Nejoblibenéjsim tymovym sportem udévcat je
volejbal (beach, pfehazovand), dale hazena a fotbal (futsal).

V oblasti kondi¢nich aktivit (Tabulka 4) je nejoblibenéjsi
kondi¢ni aktivita u chlapct béh (jogging), dale posilovaci
cviceni a kondiéni chlze. Nejoblibenéjsi kondicni aktivita
u dévcat je béh (jogging) stejné jako u chlapcd, dale posilovaci
Obrazek 4. (Muchmania, 2020) cvieni a joga.

Tabulka 2. Struktura sportovnich preferenci zak( v oblasti individuaini sportd

IndividudIni sporty Chlapci (n=23)
Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prlimér)

1. Stolni tenis 148,5 6,46

2. Badminton 162,0 7,04

3. Plavani 166,0 7,22
Dévcata (n=30)

1. Sjezdové lyZovani 203,5 6,78

2. Plavani 216,0 7,20

3. Cyklistika (terénni, silni¢ni) 263,0 8,77

Tabulka 3. Struktura sportovnich preferenci Zzak( v oblasti tymovych sport(

Tymové sporty Chlapci (n=23)
Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prtimér)
1. Florbal 101,0 4,39
2. Basketbal 146,0 6,35
3. Fotbal (futsal) 147,5 6,41
Dévcata (n=30)
1. Volejbal (beach, prehazovana) 178,5 5,95
2. Hazena (vybijend) 191,5 6,38

3. Fotbal (futsal) 198,5 6,62




Tabulka 4. Struktura sportovnich preferenci zak( v oblasti kondicnich aktivit

Kondicni aktivity

Chlapci (n=23)

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prlimér)
1. Béh (jogging) 102,5 4,46
2. Posilovaci cviceni 112,5 4,89
3. Kondi¢ni chlze 123,5 5,37
Dévcata (n=30)
Béh (jogging) 137,0 4,57
Posilovaci cviceni 138,5 4,62
Joga 171,5 5,72

Obrazek 5. (Rockytopsportsworld.com, 2020)

V souhrnnych vysledcich (Tabulka 5) jsou nejoblibengjsi
sportovni aktivity u chlapcd tymové sporty, dale
individudini a kondi¢ni aktivity. Vysledky se shoduiji
s nejnovéj$imi vyzkumy v CR, které potvrzuji stejné
poradi (Valach et al., 2017; Kudlacek, Fromel, & Groffik,
2020).

Nejoblibenéjsi  sportovni aktivity u dévéat jsou
individudlni sporty, dile tymové sporty a sportovni
aktivity v pFirodé. Vysledky jsou rozdilné s nejnovéjsimi
vyzkumy v CR, které maji odlidné poradi sportovnich
aktivit. Nejvice se shoduji s vyzkumem od Valacha et al.
(2017), kde nejoblibenéjsi sportovni aktivity u dévcat
byly individualni sporty, ddle tymové sporty a rytmické
a tanecni aktivity.

Nejoblibené&j$i aktivita souhrnné je u chlapci fotbal
(futsal) a u dévcat volejbal (beach, prehazovana).

Tabulka 5. Struktura sportovnich preferenci adolescentll podle skupin sportovnich aktivit

Sportovni aktivity — souhrnné

Chlapci (n=23)

Poradi Pohybova aktivita Body (celkem) Body (prameér)
1. Tymové sporty 68,0 2,96
2. Individudlni sporty 80,5 3,50
3. Kondicni aktivity 103,0 4,48
4, Sportovni aktivity v pFfirodé 103,0 4,48
5. Sportovni aktivity ve vodé 107,0 4,65
6. Bojova uméni 108,5 4,72
7. Rytmické a tanecni aktivity 126,5 5,50
Dévcata (n=30)
1. Individudlni sporty 118,5 3,95
2. Tymové sporty 121,0 4,03
3. Sportovni aktivity v pfirodé 128,5 4,28
4. Bojova uméni 139,5 4,65
5. Kondicni aktivity 140,5 4,68
6. Sportovni aktivity ve vodé 140,5 4,68
7. Rytmické a tanedni aktivity 143,0 4,77




VYSLEDKY

MOTIVACE K POHYBOVE AKTIVITE

Mezi chlapci a dévéaty nejsou statisticky signifikantni rozdily v jednotlivych typech motivace ani v celkové
motivaci. Statisticky signifikantni rozdily jsme nezjistili ani mezi jednotlivymi otazkami. Nejvétsi rozdily mezi chlapci
a dévcaty byl v otazce €. 5, ve které dévcata uvadéla jako hlavni dlivod provadéni pohybové aktivity ,ProtoZe si
chci udrZzet hmotnost nebo zhubnout, abych vypadala lépe“a v otdzce ¢. 20 ,,ProtoZe chci byt pfitaZliva pro druhé”.
Naopak chlapci vyzdvihuji oproti dévcatim dlvody v otdzce ¢. 6 ,ProtoZe chtéji byt s pfateli” a v otazce ¢. 13
,Protoze chtéji mit vice energie”.
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HODNOCEN{ HODINY TELESNE VYCHOVY

CHiapci a dévéata 9. tiidy a 8. t¥id hodnotili posledni
realizovanou hodinu télesné vychovy (TV), které byly
vedeny odlisSnymi vyucujicimi s rozdilnym obsahem.
Celkem dotaznik vyplnilo 53 respondentd. Chlapci ve
vysledcich maji ve vétsiné otazek vyssi hodnoceni.
Dévcata hodnotila kladnéji otazky 2, 3, 8, 10, 12, 14,
18, 20 a 21. Chlapci i dévcata nejvice ocenili pFileZitost
zasmat se v hodiné TV a navozeni pohodové atmosféry
(dobrého klima). Naopak uvadéji, ze neméli pfilezitost
provést ukdzku pro své spoluziky a hodina neméla
uvolfiovaci a regeneracni efekt. VétSina dévcat uvadi,
Ze byla v hodiné TV dirigované svym ucitelem (Tabulka
6). Ve vysledkové casti dimenzi TV chlapci nejvyse
hodnotili dimenzi vztahovou, naopak nejnize dimenzi
socialni. Dévcata nejvyse hodnotila dimenzi emocni,
e L ] naopak nejnize dimenzi vzdélavaci. Roly zdka vnimaji
T N T . e chlapci i dévcata stejné.

Obrazek 6. (Lanskroun.eu, 2020)
65%
59% _
52%

vzdélavaci  emocdni zdravotni socialni vztahova kreativni celkové role zaka

Tabulka 6. Dimenze hodnoceni hodiny télesné vychovy

CHLAPCI
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DiIVKY
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vzdélavaci  emocdni zdravotni socialni vztahova kreativni celkové role zaka

71%




.10

.11

.12

.13

.14

.15

.16

.17

.18

.19

.20

.21

.22

.23

.24

Otazka

Poznal/a jsi, o¢ ucitel v hodiné usiloval a co bylo jejim
cilem?
Mél/a jsi v pribéhu hodiny pocit uspokojeni z
pohybové aktivity?
Méla hodina relaxacni (uvolfiovaci) a regeneracni
(obnoveni sil) efekt?
Jevil se ti ucitel v hodiné vice jako radce (jeden z vas
a starsi kamarad)?
Chtél/a bys pristé znovu absolvovat stejnou nebo
podobnou hodinu?
Mél/a jsi moznost resit samostatné a tvorivé néjaky
ukol?

Dozvédél/a ses néco nového?

Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobré klima a
,pohoda“?

Byl/a jsi po hodiné pfijemné unaven/a?

Vyskytly se v hodiné projevy nekazné (spoluzaci
zlobili)?
Samostatné cviceni mimo skolu by bylo lepsi nezZ tato
hodina?

Mohl(a) ses alespori jedenkrat v hodiné svobodné
rozhodnout co nebo jakym zplsobem budes délat?
Osvojil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v néjaké
pohybové dovednosti (cvi¢eni)?

Zasmal(a) ses v hodiné?

Podporila hodina rozvoj tvé kondice (sily,
vytrvalosti)?

Ptal(a) ses pri uceni na néco ucitele nebo spoluzaka?

Radéji bych se zucastnil(a) jiné hodiny ve tfidé.

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

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

Byl(a) jsi pochvalen(a) ucitelem nebo spoluzakem?

Musel(a) jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla a
protdhnout zkracené svalové partie?
Opravil(a) jsi néjakou chybu cvi¢eni spoluzaka nebo
opravil chybu tobé spoluzak?

Kdybys mohl(a) v prabéhu hodiny odejit domd,
odesel(odesla) bys?

Vyskytl se v hodiné moment prekvapeni nebo néco
nového?

Dimenze

vzdélavaci
emocni, RZ
zdravotni
socialni, RZ
vztahova
kreativni, RZ
vzdélavaci
emocni
zdravotni
socialni
vztahova
kreativni, RZ
vzdélavaci
emocni
zdravotni
socialni, RZ
vztahova
kreativni, RZ
vzdélavaci, RZ
emocni
zdravotni
socialni, RZ
vztahova

kreativni

Chlapci

(n=23)

Dévcata
(n=30)

Hodnoceni v [%]

78

44

28

61

72

50

56

77

78

28

56

61

67

83

72

67

72

67

22

44

50

44

61

56

67

54

33

29

54

46

25

89

38

67

25

83

50

92

50

67

58

83

12

50

54

38

29

12




N4 \ DOPORUCENI

PRED SKOLOU

2 000 kroka

10 min stfedni az
vysoké intenzity
zatizeni PA

Déveata a chlapci ve véku 11-18 let by méla dosahnout 11 000 denné& nebo PA
alespon stfedni intenzity po dobu 60 minut denné. Mezi dalsi doporuceni patfi
podpora pohybové aktivniho transportu do Skoly a ze skoly napfiklad s vyuZitim
kola, kolobézky, brusli anebo chiize. Neprerusované sledovani monitoru nebo
televize by nemélo presahnout 2 hodiny denné. Adolescenti by se méli zapojovat
minimalné 3x tydné do organizované PA vietné télesné vychovy ve Skolnim
prostredi.

VE SKOLE PO SKOLE
3 000 krokd 6 000 kroka
20 min stiedni aZ vysoké intenzity 30 min stiedni aZ
zatizeni PA vysoké intenzity
zatizeni PA

Moinosti, jak zvysit PA 7akd v ramci TV, je zaradit takové druhy PA, které se
ztotoZnuji s jejich pohybovymi preferencemi. Jinymi slovy, pokud v hodiné TV bude
zatazena PA, ktera je Zaky oblibend, docili se vy$Sich hodnot PA celé tfidy. Tvrzeni
potvrzuji Kudlacek a Fromel (2012), ktefi zjistili, Ze chlapci maji vy3$si troveri PA,
pokud se aktivita shoduje s jejich preferencemi, ¢imz pini ¢astéji denni doporuceni
pro PA oproti chlapciim, kde se PA neshodovala s jejich preferencemi. Podobné
hodnoty byly naméreny i u dévcat, pokud se jednalo o plnéni doporuceni pro
stfedni intenzitu PA Ci chdzi. Fromel, Novosad a Svozil (1999) dopliuji, Ze vyssi
aktivita Zak v hodiné TV je zavisla na strukture sportovnich zajm a inklinaci k dané
PA. Dochazi ke zvysenému podilu na fizeni hodiny TV zaky, vyssi kreativité, proZitku
a radosti z pohybu.

Podpofit pohybovou aktivitu p¥i transportu do dkoly a ze $koly.
V hodiné TV seznamit zaky s doporucenim k pohybové aktivité.

Pokratovat v udrzeni pozitivni atmosféry pfi hodiné TV.
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