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1 UVvOD

Diplomovéa prace je zaméfena na pohybovou aktivitu déti mladsiho Skolniho véku a
jejich rodi¢i. Pohyb a pohybova aktivita je nedilnou soucasti zivota a je jednim ze
zékladnich projevu existence zivocicht, vcetné Clovéka. Pohybem si zivociSné organizmy
zabezpecuji polohu v prostoru, ktera je nejidealnéjsi pti vyhledavani potravy, ukryti pred
neprateli, pfi vyhledavani druhého pohlavi apod. (Machova & Kubatova, 2009). Lidsky
organismus se po mnoho tisic generaci musel ptizptsobit naro¢né pohybové aktivité. Jako
sbéra¢ a lovec Cloveék stravil nékolik hodin denné pohybovou c¢innosti souvisejici se
zabezpecenim potravy. Tomuto zplisobu Zivota jsou stale pfizpiisobeny vSechny Zivotni
funkce. Geneticky zakodovana fyziologickéa vybava souc¢asného ¢lovéka je stejna jako pred
padesati tisici lety, zpusob zivota ve véku elektroniky je vsak jiny (Mé&kota & Cuberek,
2009).

Pohybova aktivita udrzuje organismus V dobrém zdravotnim stavu. Pokud lidé¢ PA
zanedbavaji, dochazi u nich k ochabovani svalstva a zvysuje se podil tukl v téle. Dochazi
také ke zvySeni télesné hmotnosti a nastavaji zdravotni problémy s klouby, srdcem a
diabetem. Zda se, Ze soucastna doba pohybu nepieje. Chize je sice jedna
Z nejptirozengjSich a nejcastéji provozovanych pohybovych aktivit, ale jeji mnozstvi
posledni dobou stale klesd. Diivodem miZze byt Castd pieprava autem nebo hromadnou
dopravou, sedavé zaméstnani €1 nedostateCna pohybova aktivita ve Skolnim prostifedi a
také pasivni traveni volného ¢asu pifed obrazovkou pocitace nebo televize.

Podle Mékoty a Cuberka (2007) je intenzita a objem pohybové aktivity déti Skolniho
véku v soucasnosti na dolni hranici poZadovanych hodnot. Divky jsou méné¢ aktivni nez
chlapci, pohybova aktivita o vikendech je niZ8i nez v pracovnich dnech a s nartistajicim
veékem dochazi k poklesu pohybové aktivity. Hlavni naplni pohybové aktivity je
nesportovni aktivita — chiize.

Nizkou pohybovou aktivitu déti piebiraji predevS§im od dospélych. Vzhledem k tomu,
ze zjisténa fakta se tykaji pomérné velké ¢asti détské populace, je tfeba nejen predepisovat,
jak ma spravny pohybovy rezim vypadat, ale hlavné¢ musime vytvaret podminky a
stimulovat déti k naplnéni optimalniho objemu i rezimu pohybovych aktivit od nejutlejSiho
détstvi ( Karnikovd & Vanickova, 1994). Proto je nutné, aby Skola, rodi¢e a pedagogové

volného Casu tyto vhodné podminky vytvareli.



Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turonova a Fromel (2008) provedli studii, ktera
zkoumala vztah mezi pohybovou aktivitou rodicd a jeji vliv na aktivitu déti. Zaveér
poukazuje na vliv rodi¢t na své déti. Cim jsou rodi¢e vice aktivni, tim vice se i jejich déti
vénuji pohybu a naopak. S dalsim poznatkem pfisli Fogelholm, Nuutinen, Pasanen,
Myohanen a Saatela (1999), ktefi zjistili, ze fyzicka inaktivita rodi¢t ovliviiuje inaktivitu
déti vice nez je tomu u fyzické aktivity. Z tohoto divodu rodice, ktefi chtéji snizit
inaktivitu u svych déti, si musi davat pozor na svoje vlastni chovani.

Syntéza poznatkll pfinasi ucelené informace o pohybové aktivit¢ déti a dospélych a
jejim pozitivnim vlivu na zdravi. Nalezneme zde také nejriznéj$i doporuceni pro
pohybovou aktivitu v zavislosti na véku. Zabyvame se také tim, jak déti travi volny Cas a
jaky vliv ma na PA déti Skola a rodina. V zavéru teoretické Casti charakterizujeme Skolu,
na niz vyzkum probéhl, a jeji moznosti a vztah ke sportovnim aktivitdm.

V praktické ¢asti diplomové praci se zabyvame pohybovou aktivitou déti 3. a 4. tiid
Zakladni skoly Pod Vinohrady v Uherském Brod¢ a jejich rodica. Ke zjisténi mnozstvi
realizované PA byl pouzit krokomér Yamax Digiwalker SW700. Limitem prace je malé
mnozstvi rodi¢l zapojenych do vyzkumu. N&§ vyzkum vSak slouzi pouze jako pilotni
studie, od které¢ se mohou odvijet dalsi prace. Pfisti vyzkum by mél byt proveden s vétSim
mnozstvim déti se snahou zapojit do monitorovani co nejvice rodict. Uzitecnost tohoto
vyzkumu spatfuji mimo jiné v tom, ze se diky nému mohli Gcastnici zamyslet nad svym

dennim mnoZstvim realizovanych kroki, eventuelné zménit sviij pohybovy reZim.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb a pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zékladnich projevi existence zivocicht, véetné ¢lovéka. Pohybem
si zivoCisné organizmy zabezpeCuji polohu v prostoru, kterd je nejidealn&jsi pfi
vyhledavani potravy, ukryti pfed neptateli, pfi vyhledavani druhého pohlavi apod.
(Machova & Kubatova, 2009).

Pohyb muzeme rozd¢lit na pohyb aktivni a pasivni. Aktivnim pohybem rozumime
pfemist'ovani téla v prostoru, jedna se o vysledek vlastni pohybové aktivity. Pohyb pasivni
je pak pohyb s vyuzitim jinych zivo¢ichu ¢i technickych prosttedk (Machova & Kubatova
2009).

Hatlova (2003, 11) uvadi, Ze pohyb muze byt obecné definovdn jako: ,,zplsob
existence hmoty.*

Pohyb je:

e nutny k udrzeni zZivota, vyznacuje se zménou, aktivitou

e projev fizené svalové €innosti (fidicim Gtvarem je centralni nervova soustava)

e projevem Zzivota i nositelem informace o procesech ve vnitinim prostfedim
(Hatlova, 2003).

Podle WHO (2012) je pohybova aktivita definovana jako jakykoliv pohyb tcla
vytvafeny kosternim svalstvem, jehoZz vysledkem je vydej energie.

Hodan (1997) chape télocvicnou aktivitu jako sumu vSech realizovanych télesnych
cviceni.

Bouchard, Stephard, Stephens, Sutton a McPherson (1990) pak charakterizuji
pohybovou aktivitu jako jakykoliv télesny pohyb, ktery je zabezpeCovan podpirné
pohybovou soustavou a se sou¢asnym vydejem energie.

Pohybové aktivita miiZe byt intenciondlni (cilend), spontanni (samovolnd), habitualni
(obvykla), sportovni (uplatitujici se ve sportech), volnoCasova (uplatiujici se ve volném
Case), organizovana (provadéna pod vedenim télovychovného pedagoga) (Mékota &
Cuberek, 2007).

Dtlezitym pojmem je také pohybové jednani. Jedna se o cilové orientovanou ¢innost
Cloveéka v urcité situaci. Je spjata S ndroky na energii, motivaci a usilim o dosazeni cile.
Jednani vychdzi z analyzy, tedy z vyhodnoceni subjektivnich a objektivnich podminek

(Mékota & Cuberek, 2007).
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Podle Machové a Kubatové (2009) je za nejvhodnéjsi pohybovou aktivitu povazovana
chiize, plavani a jizda na kole. Chiize je kazdému dostupna aktivita, pficemz b&éhem
jednoho cyklu pohybové aktivity by mélo byt vydano asi 800 kJ, coz odpovida chtzi
rychlosti 5-6 km/hod. po dobu 40 minut.

2.1.1 Pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho véku

Podle Kouby (1995) z hlediska pohybové aktivity rozeznavame tyto typy zaku:

74k normomotoricky — normalni vyvoj motoriky.

Zik hypermotoricky — je impulsivni snadmémou pohyblivost, jeho pohyby
postradaji plynulost. Zak se Casto pere, je roztdkany a pofadova cvieni jsou pro néj
utrpeni. Tyto déti jsou hodnoceny jako Sikovné v télesné vychové, avSak selhavaji pii
manipulaci s mi¢em. Tento projev byva ¢asto vazan na dysgrafii nebo dyslexii.

74k hypomotoricky — je pomaly a nestaéi tempu. Casto byva oznadovan za liného a
nemotorného. Tito Zéci jsou z hlediska dal§iho vyvoje problematicti, protoZe nekorigovana
pasivita a neobratnost pretrvavd do dal$siho obdobi. Tyto vlastnosti mizeme ovlivnit,
pokud u 74kl ziskdme zajem o pohybovou aktivitu, zejména v télesné vychové. Piijemnost
télesnych cviceni se hiie navozuje u zdkd hypomotorickych. Vyuzitim diferencia¢niho
pfistupu, netradi¢nich pohybovych aktivit, individudlniho hodnoceni atd. 1ze ovliviiovat
vztah k pohybovym aktivitam.

V nasledujicim textu jsou popsany charakteristické rysy, vlastnosti a specifika
pohybové aktivity déti.

M¢kota a Cuberek (2007) uvadéji, Ze deti jsou pohyboveé nejaktivnéj§im segmentem
populace. Maji biologickou potfebu byt spontanné aktivni a maji jen nizkou toleranci pro
pohybovou nec¢innost (inaktivitu). Pro déti jsou typické opakované kratké useky intenzivni
aktivity stfidajici se s odpo¢inkem.

Pro déti a mladez, pohybova aktivita zahrnuje hry, sport, dopravu, rekreaci, télesnou
vychova nebo planované cviceni v ramci rodiny, $koly a mimoskolni aktivity. (WHO,
2010).

Diilezitou podminkou pro vytvateni pozitivniho vztahu déti a mladeze k celozivotnimu
provadéni PA je spokojenost, vnitini motivace, kladny prozitek a dobrodruzstvi pfi PA
(Sigmund, Fromel, Chmelik, Lokvencova & Groffik, 2009).

Sigmund, Sigmundova, Snoblova, Miklankova a El Ansari (2011) ve svém vyzkumu

uvadgji, ze pohybova aktivita ve Skolnim prosttedi, (o ptestavkach, ve volnych hodinach,
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ve Skolni druzin€) hraje dualezitou roli pfi redukci nadvahy a obezity u déti mladSiho
Skolniho véku. Dévcata, kterda méla zvySenou pohybovou aktivitu ve Skolnim prostiedi,
méla vyssi pohybovou aktivitu ve volném c¢ase Skolnich dni a soucastné vyssi pohybovou
aktivitu o vikendu.

Intenzita a objem pohybové aktivity déti skolniho véku v soucasnosti na dolni hranici
pozadovanych hodnot. Divky jsou méné aktivni nez chlapci, pohybova aktivita o
vikendech je niz8i nez v pracovnich dnech a s narustajicim vékem dochazi k poklesu
pohybové aktivity. Hlavni naplni pohybové aktivity je nesportovni aktivita — chilize
(Sigmund, Fromel & Neuls, 2005). Nizka pohybova aktivita je jednim z nejcastéjSich
»zlozvykt“ u déti. Tento ,,zlozvyk™ déti ptebiraji predev§im od dospélych. Vzhledem
K tomu, Ze zjisténa fakta se tykaji pomérn¢ velké Casti détské populace, je tieba nejen
pfedepisovat, jak ma spravny pohybovy rezim vypadat, ale hlavné musime vytvaiet
podminky a stimulovat déti k naplnéni optimalniho objemu i rezimu pohybovych aktivit od
nejutlejsiho détstvi (Karnikova & Vanickova, 1994).

Déti nelze rozdélit na aktivni a neaktivni. Divodem je, Ze déti a mladistvi soucastné
mohou plnit idedlni denni normy fyzické aktivity a zaroven stravit velké mnozstvi casu
ne¢inné. Vadiveloo, Zhu a Quatromoni (2009) zjistili, ze déti ve véku 8 — 11 let se
vénovaly denné 1,8 hodin pohybové aktivité a zaroven byli 4 hodiny necinni.

Dtlezity je také vztah mezi Grovni pohybové aktivity a télesnou zdatnosti déti.
Pohybova aktivita pfispiva k Girovni télesné zdatnosti. Tento vztah je vSak problematicky a
neni u déti tak silny jak se vétSinou ocekava. Pohybova aktivita je jednim z Cinitelt, ktera
ovlivituje télesnou zdatnost. Biologickd zralost a dédi¢nost podmiiiuji u déti vice Groven

télesné zdatnosti nez pravidelna pohybova aktivita (Suchomel, 2003).

2.1.2 Doporuéeni pro pohybovou aktivitu déti

Existuje cela fada doporuceni tykajici se pohybové aktivity déti mladsiho Skolniho
véku. V nasledujicim textu jsou shrnuta doporuceni tykajici se pohybové intenzity, poctu
vykonanych kroki ¢i délky PA.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2010) vydala toto celosvétové doporuceni
pro déti od 5 do 17 let, tykajici se minimalnich pozadavkt pro udrzeni zdravi z hlediska
pohybové aktivity:

e déti a mladez by méli vynalozit alespon 60 minut stfedné az vysoce intenzivni

fyzické aktivity denné
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e delsi pohybova aktivita pak poskytne dalsi zdravotni vyhody
o fyzickd aktivita by méla byt aerobniho charakteru, soucésti by méli byt ¢innosti
vyssi intenzity
e posilovani kosti a svalti by mélo probihat minimalné 3krat tydné
Podobné doporuéeni nalezneme i v doporu¢eni amerického U. S. Department of
Health and Human Services (2008).
Ceiti autofi Fromel, Novosad a Svozil (1999, 33) uvadgji pro zaky zakladnich kol tato
doporuceni:
e denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct

V pfevazujicim po&tu dni v tydnu nejméng 11 kcal-kg'-den™ a u divek

9 keal kg™.den™.

e denni pocet kroki, poskokd a zmén poloh by se mél u chlapcti v pievazujicim
poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 13 000 u chlapct a u divek 11 000.

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

e denni pohybova aktivita chlapcti by méla v prevazujicim poc¢tu dnl v tydnu
pfesahnout 95 minut, denni pohybova aktivita divek by méla v pievazujicim
poctu v tydnu ptesahnout 85 minut

e organizovand pohybova aktivita jako soucast pohybové aktivity by méla byt
zafazena u chlapct 1 divek nejméné tfikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné
90 min.

e podil vydeje energie pii pohybové aktivité na celkovém energetickém vydeji by
m¢él dosahnout vice nez 25 %

Sigmundova, Sigmund a Snoblova (2010) pfinaseji pro déti ve véku od 6-11 let toto
doporuceni: Dévcata by méla dosahovat ve vétsiné¢ dnli v tydnu 12 000 krokl a chlapci
pohybovy rozvoj oproti jednostrannym pohybovym zaméfenim a upfednostnéni
rychlostné-obratnostni PA pfed cvicenim silovym. Ve své studii také uvadéji, ze
nepferuSované sledovani televize ¢i monitoru pocitate by nemélo pfesdhnout 90 minut
denné.

Za velmi dobrou uroven pohybova aktivity déti povazuji Sigmund, Fromel a
Neuls (2005) 12000 az 13000 krokii za den. Alarmujici stav signalizuje poc€et krok mensi

nez 5000. Tuto hodnotu ptedstavuje chiize pfi celodennim pobytu doma.
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Autofi Tudor-Locke a Basset (2004) ve své studii doporucuji, aby divky za den
nashromazdili 11 000 krokt a chlapci 13 000 krokti, po dobu minimaln¢ 5 dni v tydnu.
Aby pohybova aktivita z hlediska vlivi na cClovéka splnila ocekavani, je tfeba
dosahnout nejen urcité hranice intenzity, ale i1 urcité tydenni frekvence. Bézné se udava
hodina PA denné (Hodan, 1992). Minimaln¢ jednu hodinu PA aktivity denn¢ doporucuje i
Vitek (2008).
Ptehled vSech vyznamnych doporuceni pfinaseji Oja, Bull, Forelholm a Martin (2010),
ktefi shrnuji ¢tyfi zakladni principy:
e Provadéni jakékoliv PA je lepsi nez neprovadéni zadné PA.
e Mnohé zdravotni pfinosy z pohybové aktivity se zvySuji pfi vyssi intenzité,
Castéjsi frekvenci nebo delsi dobé jejiho provadéni.
e Zdravotni pfinosy z pohybov¢ aktivity pfevysuji nad zdravotnimi riziky.
e Zdravotni piinosy z pohybové aktivity jsou do zna¢né miry nezavislé na veku,
pohlavi, rasové a ndrodnostni pfislusnosti jedincti.
Centers for Disease Control and Prevention (1997) doporucuji pro podporu pohybové

aktivity tyto akce:

vést rodi¢e k omezovani ,,sedavého* zplisobu Zivota déti,

e maximalizovat poc€et hodin télesné vychovy a rozsifit nabidku pohybovych
aktivit tak, aby se staly soucasti kazdodenniho Zivota déti,

e podporovat Skoly, komunalni a volno€asové organizace, aby kladly vétsi diraz
na zaclenéni déti na pohybové aktivite,

e zajistit aby byly mé&sta a vesnice bezpecné pro chodce a cyklisty, predev§im co

se tykéa dopravy do Skoly a zaméstnani,

e vylepsit vztah mezi $kolou a komunitou.

2.1.3 Vztah pohybové aktivity déti a jejich rodi¢ia

Sigmund, Lokvencovd, Sigmundova, Turoniovéa a Fromel (2008) provedli studii, ktera
zkoumala vztah mezi pohybovou aktivitou rodicl a jeji vliv na aktivitu déti. Zavér
poukazuje na vliv rodicli na své déti. Nejtésnéjsi vztahy mezi PA rodicu a jejich déti se
zjistily zejména u chiize a celkové PA. Cim jsou rodige vice aktivni, tim vice se i jejich

déti vénuji pohybu a naopak. Také déti a jejich matky, jez se dva i vicekrat tydné ucastni
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organizované pohybové aktivity, vykazuji del§si dobu provadéni intenzivni pohybové
aktivity oproti détem a matkam, které se neucastni organizované pohybové aktivity.

Vztahem pohybové aktivity a inaktivity rodi¢t na PA a sezeni jejich déti se zabyvali
Sigmund, Turonova, Sigmundova a Ptidalova (2008). Zjistili, ze mezi pohybovou aktivitou
rodi¢l a déti jsou pozitivni vztahy, které jsou nejtésnéjsi u doby trvani chiize. Delsi doba
realizace pohybové aktivity u déti a rodica se vztahuje ke krat$i dobé kazdodenniho sezeni.
Naopak delsi doba kazdodenniho sezeni ovliviiuje delsi dobu sezeni jejich déti.

Také Fuemmeler, Anderson a Masse (2011) ve své studii zjistili, Ze vétsi PA rodicu je
spojena se zvySenim PA déti. Pokud se fyzické aktivité veénuji oba rodice,
pravdépodobnost fyzické aktivity déti se tim zvySuje. Zjistili také, ze mezi dobou sezeni u
déti a rodi¢t nebyl silny vztah.

Vlivem rodi¢i na pohybovou aktivitu a obezitu déti se ve své studii zabyvali
Fogelholm, Nuutinen, Pasanen, Myohanen a Saatela (1999). Zjistili, ze fyzicka inaktivita
rodi¢t ovliviiuje inaktivitu déti vice nez je tomu u fyzické aktivity. Z tohoto duvodu
rodiCe, ktefi chtéji snizit inaktivitu u svych déti, si musi ddvat pozor na svoje vlastni
chovani. Kromé toho obezita u rodic¢t (BMI > 30 kg/mz) byla nejvétsim piredpokladem pro
obezitu déti.

Holm, Wyatt, Murphy, Hill, a Odgen (2012) se ve své studii zabyvali vlivem rodi¢t na
zménu télesné aktivity déti diky zasahim vychazejicich z rodiny. Vyzkumu se ztc¢astnilo
83 rodin s cilem zvysit pohybovou aktivitu o 2000 kokt za den. Tato studie ukazuje, Ze
zména télesné aktivity rodicli je spojena se zménou détské pohybové aktivity. Diky
zasahim rodiny se zabraiuje vyraznému zvysSeni télesné hmotnosti u déti. Aktudlni
chovani rodict v konkrétni den mélo nejveétsi vliv na chovani ditéte. Nicméné vétsi vliv na
pohybovou aktivitu déti maji podle tohoto vyzkumu matky, pficemZ nejvétsi vliv byl
naméfen v sobotu a nedéli. Nejvétsi vliv otcli na pohybovou aktivitu déti byl pozorovan
také v sobotu a nedéli. Tato zjisténi naznacuji, Ze zvySena pohybova aktivita o vikendech
muze byt vysoce efektivni zplsob, jak zuzitkovat zapojeni rodi¢li, vedouci ke zvySeni
pohybové aktivity déti.

Kraténova, Zejglicova, Maly a Filipcova (2007) se ve své praci zabyvali mimo jiné i
vlivem rodi¢i na sportovni aktivitu 7 — 15letych ceskych déti. Vysledky ukazaly, Ze
hlavnimi ptekazkami jsou nezdjem déti o sport (19,7%), nedostatek ¢asu (16,8%), financni
situace (7,8%) a zdravotni stav (6,6%). Celkem 25,6% rodictl, jejichz déti se ucastni
sportovnich aktivit, povazovali tuto aktivitu za finan¢ni zat€Z pro jejich finan¢ni rozpocet.

Vice nez 75% rodici uvedlo, ze sport je pro jejich rodinu dulezity a pozitivni vliv sportu
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byl Castéji vniman lidmi s vy$Sim vzdélanim. Ddle v praci uvadéji, ze sportovni aktivita
skupina rodi¢t poskytovala vétsi podporu pro organizované sportovni aktivity svych déti.
Jejich déti byly vice organizovany ve sportovnich tymech v porovnani s détmi, jejichz
rodice nevykonavaji zadny sport.

Pohybovy rezim o vikendech a prazdnindch ma pro déti velky vyznam. Rodice by
s détmi méli pravidelné provozovat riizné sporty. Vyskyt pravidelné pohybové aktivity
vV dennim rezimu déti a mladeze vede k vytvoieni navyku pravidelné¢ se pohybovat

(Havlickova, 1998).

2.1.4 Doporuéeni pro pohybovou aktivitu dospélych

Mezi vyznamné doporuceni k pohybové aktivit¢ patii americké USDHHS,
ACSM/AHA a doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO).

Americké doporuceni zvefejnila U. S. Department of Health and Human Services
(2008). Doporuceni se tykaji intenzity pohybové aktivity pro dospélou a seniorskou
populaci. Pro udrZeni zdravi navrhuji provadét stfedné zatézujici pohybovou aktivitu
alespont 150 minut tydné¢ nebo 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity. PA
aerobniho charakteru by méla trvat alespoit 10 minut. Dale doporucuji, pro dosaZeni
zdravotnich efektl, zatadit 300 minut stfedné intenzivni pohybové ¢innosti nebo 150 minut
intenzivni PA tydné.

Doporuceni American College of Sports Medicine and American Heart Association
(ACSM/AHA) se stala pfedlohou 1 pro doporuceni Svétové zdravotnické organizace
(WHO, 2009). V obou je shodné uvedeno, ze zdravi dospéli ve véku 18-65 let by méli
provadét stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu minimaln€ 30 minut pétkrat tydné nebo
intenzivni pohybovou aktivitu minimalné 20 minut tfikrat tydné. Pfi¢emzZ doporucena doba
pohybové aktivity mize byt v ramci dne splnéna i souctem nékolika alespoil
desetiminutovych casovych useki (Pelclova, Gaba, Ptidalovd, Engelova, Tlu¢dkova &
Zajac-Gawlak, 2009).

Micek (2005) doporucuje k udrzeni potiebného stupné télesného zatizeni a vykonnosti
dychaciho a obéhového systému cvicit nejméné trikrat tydné intenzitou 50-60 % VO,max,
po dobu 40-60 minut s kratkymi prestavkami.

Vseobecné piijimanym doporucenim je ndvrh Hatana (1993), ktery doporucuje vydat

alespon 10 000 krokd denné.
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Také Macek, Mackova a Smolikova (2010) povazuje za zadouci pro dospélou populaci
vydat vice nez 10 000 krokti za den.

Na zaklad¢ obecného doporuceni pro pohybovou aktivitu stanovili Tudor-Locke a
Bassett (2004) klasifikaci pohybové aktivity u zdravych dospé€lych jedinct. Klasifikace je
zalozena na poctu vykonanych krokli béhem dne. Lidé se sedavym zplsobem Zzivota
dosahuji nizsich hodnot jak 5 000 krokti za den. Hodnoty od 5 000 az po 7 499 kroku za
den jsou oznaCovany jako mirna aktivita, kdy jedinci nesportuji ani nevykonavaji delsi
prochazky. Caste¢né aktivni jedinci dosahnou 7 500 az 9 999 kroki za den, tato hodnota
obsahuje i n¢které volni aktivity nebo je dana vys$Simi naroky na pracovni ¢innost. Vice jak
10 000 kroka za den ptedstavuje zadouci energeticky vydej a tito jedinci jsou fazeni do
aktivni skupiny, vykondvajici stfedné intenzivni pohyb bez soutéZzniho sportu. Vice jak

12500 krokii za den dosahuji osoby, které pravidelné sportuji.

2.2 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi

Pohybova aktivita udrzuje organismus v dobrém zdravotnim stavu. Pokud lidé
pohybovou aktivitu zanedbévaji, dochazi u nich k ochabovani svalstva a zvySuje se podil
tukd v téle. Dochézi také ke zvySeni télesné hmotnosti a nastavaji zdravotni problémy
s klouby, srdcem, diabetem. Nasledky nizké pohybové aktivity se budeme vénovat
Vv kapitole 2.2 pohybova inaktivita.

Pohyb ma pro zdravi ¢lovéka zasadni vyznam. Osoby se sedavym zaméstnanim maji o
tretinu vEtsi riziko onemocnéni srde¢né-cévniho systému nez jedinci, ktefi se vénuji
pohybové aktivité. Télesna zdatnost snizuje riziko obezity a tim i dalSich nemoci, jako jsou
nadory nebo nemoci latkové vymeény (Diensbier, 1996).

Podle M¢koty a Cuberka (2007) jsou s pohybem tésné spjaty vSechny funkce lidského
téla. Lidsky organismus se po mnoho tisic generaci musel pfizplsobit narocné pohybové
aktivité. Jako sbéra¢ a lovec Clovék stravil né€kolik hodin denné pohybovou c¢innosti
souvisejici se zabezpeCenim potravy. Tomuto zplisobu zivota jsou stdle pfizplisobeny
vsechny zivotni funkce. Geneticky zakodovana fyziologicka vybava soucasného Cloveka je
stejna jako pred padesati tisici lety, zplisob Zivota ve v€ku elektroniky je vSak jiny.

Béhem poslednich sta let dosSlo vlivem technizace k vyraznému snizeni pfirozené
pohybové aktivity. Velkd vétSina dospélych a déti zije v nasSich podminkach sedavym
zpusobem zivota., coz vede ke zdravotnim poruchdm. Tato nevyvadzenost se miize

kompenzovat upravou zivotospravy a télesnym cvicenim Hlavni vyznam pohybové
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aktivity spociva v primarni a sekundéarni prevenci. Dilezité ovSem nejsou jen zdravotni
zisky, ale 1 vnitini prozitky, které pohybovou aktivitu provézeji. Pii pocitech libosti se
vyplavuji endorfiny, které snizuji bolest a zlepSuji naladu (Mékota & Cuberek, 2007).

Pohybové aktivita mlze pozitivné ovliviiovat vSechny slozky zdravi. Dulezitou roli
hraje také vyziva, zivotni styl, vyhybani se rizikovym faktorim (koufeni, alkohol...)
(Jirasek, 2005).

Podle Stejskala (2004) je pohybova aktivita spolu s pfiméfenym piijmem energie
vétSiny civilizacnich onemocnéni.

Podle Machové (2002) pohybova aktivita musi byt pfiméfena véku, individudlnim
zvlastnostem a zdravotnimu stavu kazdého jedince. Pravidelnd pohybova aktivita pfindsi
nasledujici vyhody :

e stimuluje produkci endorfinit v mozku (zpiisobuji lepsi naladu a pocit a lepsi
snaSeni bolesti)

e zvysuje dusevni potencidl (schopnost 1épe myslet, zlepSuje se pamét)

e harmonizuje autonomni nervovy systém s endokrinnim systémem (zvysuje se
pocit vyrovnanosti, sexualni aktivita a odolnost vici stresu

e uvoliluje svalové napéti a odstrafiuje zaporné emoce

e méni metabolismus tukli a biochemické hodnoty tukt v krvi (ztrata
nadbyte¢nych kilogramli, vede ke sniZeni mnoZstvi inzulinu u diabetikd,
oddalovani procesu kornaténi tepen mozku a srdce)

e vede Krobustnosti kosti, zvyraznéni Gponovych mist na kostech a pusobi
zpevnéni kloubnich vazi

e podporuje krevni ob&h, je Iépe zajisténa latkova vymena i1 na periferii koncetin,
Iépe pracuji jatra, ledviny, ma preventivni vliv na vznik kiecovych zil,
zvysenou srazlivost krve, trombdzu zil a poruchu lymfatického systému

e vyvolava funkéni zvétSovani svall a zvySovani zasob glykogenu

e zlepSuje schopnost krve prenasSet kyslik

e prodluzuje délku Zivota a zpomaluje proces starnuti

e ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu

e potlacuje abstinencni pfiznaky a snizuje kouteni

e prispiva ke zdokonalovani pohybovych vlastnosti (obratnost, rychlost, sila a

vytrvalost)
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Dalsi

podporuje dychaci soustavu a ¢innost srdce (snizuje klidovou hodnotu srde¢ni
frekvence, normalizuje krevni tlak)

pohyb, provadény v piirodé a kolektivu, posiluje rodinné a socidlni vztahy a
vytvafi a psychickou pohodu

je vhodny prostiedek k redukci télesné hmotnosti a prevenci obezity

snizuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je prokazano, ze aktivnéjSim matkam
se rodi zdravéjsi déti (Kalman, Hamiik & Havelka, 2009; Machova, 2002)

vyhody, které poskytuje pravidelnd pohybova aktivita détem, adolescentim a

dospélym a starSim lidem pftinasi U. S. Department of Health and Human Services (2008,

9).

Déti a adolescenti

Piesvédcivé dikazy pozitivniho vlivu pravidelné PA:

zlepseni kardiorespiracni a svalové kondice
zlepseni zdravi kosti
zdravéjsi kardiovaskularni soustava a lepsi metabolismus

ptiznivé slozeni téla

Stfedni dikazy pozitivniho vlivu pravidelné PA:

snizeni piiznaka deprese

Dospéli a starsi lidé

Presvédcivé dukazy pozitivniho vlivu pravidelné PA:

niZsi riziko predcasného tmrti

snizeni rizika ischemické choroby srde¢ni
sniZeni rizika mrtvice

sniZeni rizika vysokého krevniho tlaku
nizsi riziko nezaddoucich krevnich lipida
nizsi riziko diabetu 2. typu

nizsi riziko metabolického syndromu
nizsi riziko rakoviny tlustého stfeva

niZ8i riziko rakoviny prsu

prevence zvySeni télesné hmotnosti
ubytek hmotnosti (zejména v kombinaci s omezenym piijmem kalorii)
lepsi kardiorespiracni a svalova kondice

prevence padi
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e snizeni deprese
o lepsi kognitivni funkce (pro star$i dospélé)
Stiedni az silné dikazy pozitivniho vlivu pravidelné PA:
o lepsi funkéni zdravotni stav (pro starsi dospélé)
e snizeni bfi$ni obezity
Stedni diikazy pozitivniho vlivu pravidelné PA:
e Snizeni rizika zlomeniny kyc¢le
e Snizeni rizika rakoviny plic
e nizsi riziko karcinomu endometria
e udrzeni hmotnosti po hubnuti
e zvySeni hustoty kosti

o lepsi kvalita spanku

Boreham a Riddock (2001) upozoriiuji na to, Ze pravidelné realizovana pohybova
aktivita v détském véku ma nejen bezprostiedni vliv na jeho zdravi v této vyvojové etapé
lidského zivota, ale jeji blahodarny ucinek se poté mize projevovat i v dospé€losti. (Viz

obrazek 1)

PA v détstvi Zdravi ditéte

A
v

v v

A
v

PA v dospélosti Zdravi dospéleho

Obrazek 1. Hypoteticky vztah pohybové aktivity a zdravi mezi détmi a dospélymi
(Boreham & Riddoch, 2001)

20



Télesna zdatnost
Je schopnost pfiméiené reagovat na vSechny podnéty z vnéjsiho prostiedi. Zahrnuje to
podnéty fyzikalni (teplo, chlad), fyziologické (schopnost boje i utéku pied nebezpecim, ale
zaroven i reakce na podnéty z oblasti psychické a socidlni (Macek & Mackova, 1997).
Zdatnost ma tii slozky:
e schopnost maximalniho vydeje energie acrobn¢ i anaerobné
e schopnost dokonale ovladat nervosvalové funkce, silu a techniku
e schopnost kontrolovat psychické faktory, motivaci a taktiku (Macek &
Mackova, 1997, 51).
Pohybova aktivita zpravidla pozitivné ovliviiuje zdatnost, zdravotné orientovana
zdatnost se promitd do zdravotniho stavu jedince, navozuje pozitivni zdravi. Naopak
naruSené ¢i chatrné zdravi se projevuji ve sniZzeni zdatnosti a ta potom omezuje
rejstiik, objem 1 intenzitu pohybové aktivity. VSechny tfi konstrukty do znacné miry
determinuje dédicnost na strané jedné a ovliviluje prostiedi (pfirodni i socidlni) na
stran¢ druhé. Osobnostni faktory a zivotni styl jsou spoluplsobici doprovodné

proménné (M¢kota, Cuberek, 2007, 146-147).

Dédi¢nost
Pohybova aktivita Zdravotné orientovana zdatnost Zdravi
e volnocasova e morfologickd komponenta e wellness
e pracovni <> | e svalova komponenta <> | e morbidita
e jina e motoricka komponenta e mortalita
e Kkardiorespira¢ni komponenta
e metabolicka komponenta

) i 1

Zivotni styl
Osobnostni vlastnosti
Prirodni prostredi
Socialni prostredi

Obrazek 2. Vztahy mezi pohybovou aktivitou, zdravotné orientovanou zdatnosti a

zdravim (M¢kota, Cuberek, 2007, 147)
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2.3 Pohybova aktivita jako prevence nékterych onemocnéni

Vysledky rozsahlych epidemiologickych studiich, provedenych ve skandindvskych
statech a USA dokazali, ze urcity stupen télesného zatizeni a minimaln¢ stfedn¢ intenzivni
pohybova aktivita snizuje riziko predcasného umrti muzt i zen. Lidé z vySSim télesnym
zatizenim maji az 0 40 az 50 % niz$i riziko nahlého pred¢asného umrti, ptitom plati, Ze pro
prakticky zivot je rozhodujici rozsah, druh a intenzita pohybové aktivity. Pro spolecenskou
realizaci plati:

e Riziko ptfed¢asného umrti se snizuje tmérné ke zvysujicimu se vydeji energie.
Tento vztah plati od urcitého prahu, ktery tydné Cini asi 22-24 km chiize.
morbidity a mortality.

e Pii pravidelné pohybové aktivité vznika tada blahodarnych efektt v oblasti
fyziologickych regulaci a adaptaci, svalové sily a flexibility, coz zvysuje
mobilitu a samostatnost a tim 1 kvalitu zivota.

e Zarazeni seniora do rehabilitacniho ¢i jiného pohybového programu miize
mimo zminénych efektl zlepsit i1 jeho psychickou pohodu, kognitivni funkce,
omezit depresivni ladéni, posilit socialni kontakty a celkové tak zvysit kvalitu
Zivota

e Pokud existuji prekazky pro zvySeni PA v podobé chtlize, je nutné hledat jiné

aktivity, které zvysi energeticky vydej (Macek, 2005, 31-32).

2.3.1 Cviceni a ischemicka choroba srdec¢ni

Ischemicka porucha srdecni je porucha prokrveni srdce. Patii sem naptiklad srdecni
infarkt, angina pektoris, srde¢ni arytmie aj.

Podle nékterych studii se ukazalo, ze 1écebné preventivni efekt PA je okolo 1500 kcal
za tyden, coz piedstavuje pfiblizn¢€ 22 km chtize tydné. Muzi s touto PA méli o 30 % nizsi
riziko onemocnéni ischemickou chorobou srde¢ni. Preventivni efekt se pfi sportovni
¢innosti projevil pfi stfedni intenzité ¢innosti, nikoli pifi nizké (Macek, 2005).

Télesny pohyb ma tzky vztah k srde¢ni mrtvici. Abbott, Rodriguez, Burchviel a Curb
(1994) provedli vyzkum, ktery zjistil ¢tyfnasobné Cetnéjsi vyskyt srdeéni mrtvice u lidi

s niz§i pohybovou aktivitou oproti lidem, ktefi cvicili Casté&ji.
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2.3.2 Cviceni a cholesterol

Rozborem krve maratonskych bézct se ukazalo, Ze maji vysoké procento HDL (tzv.
,dobrého* cholesterolu). Tato tvrzeni byla potvrzena fadou dalSich praci u lidi stfedniho,
ale 1 starSiho v€ku. Také u nich se projevil i sebemensi druh pohybové aktivity

(Kfivohlavy, 2001).

2.3.3 Cviceni a diabetes myelitus (cukrovka)

Soucasti 1écby cukrovky je také pohybova aktivita. U diabetika je energeticka
odpovéd’ na zatéz slozitd. Zavisi jak na druhu zatéze a jeji intenzité, tak na typu diabetu, na
urovni kompenzace, na okamzitém stavu organismu, je-li pacient la¢ny ¢i po jidle a na
tom, zda ma pacient jesté jiné komplikace. Cviceni ma komplexni vliv a efekt podobny
jako u zdravého jedince. Hlavnim efektem je zvyseni citlivosti tkdni na inzulin, takze
mohou byt jeho davky postupné snizovany (zejména u mladistvych) (Macek & Mackova,

1997).

2.3.4 Cviceni a rakovina

Cviceni muze mit pozitivni vliv na zabrdnéni zrodu nékterych druhii rakoviny.
Prokézalo se to napf. u rakoviny prostaty v harvardské studii Paffenbergera. Ta dokazala,
ze muzi, kteti se v praci pfili§ nepohybovali a v praci spiSe sedéli, méli o 12% vyssi vyskyt
rakoviny prostaty. U Zen se ukazalo, ze cvieni muze zabranit rozvoji rakoviny prsu

(Ktivohlavy, 2001).

2.3.5 Cviceni a obezita

Stejskal (2004) spatiuje hlavni problém obezity v tom, Ze lidé mladsiho nebo stfedniho
véku, ktefi trpi obezitou, se citi zdravi, a proto nenachéazeji zadny divod, pro ktery by méli
zhubnout. Nebezpec¢i obezity taka spociva v fadé dalSich onemocnéni, ktera s obezitou
souvisi a komplikuji jeji prabéeh.

Snizovani hmotnosti pomoci pohybové aktivity pfispivd k prevenci a léceni
ptetizeného pohybového systému, zejména dolnich koncetin. V pohybové terapii obezity

se uplatiuje fada mechanismtl. Vytrvalostni zatézi se zvySuje adaptace, kterd se projevuje
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ucinnéj$im transportem kysliku k pracujicim svalim. Tim se zvySuje mozZnost piimo
spalovat vétsi mnozstvi tuku. Soucasné se tim Setii relativné omezené zasoby glykogenu.
Z velkych populacnich studii je zfejmé, ze existuje pfimy vztah mezi mortalitou a BMI
(Body Mass Index = kg/vyska v mz), to znamena, Ze nadvaha vede ke krat§imu doziti. Pro
docileni dostatecného efektu se doporucuje rychlé chiize 45-60 minut denné¢ (Macek,

2005).

2.4 Pohybova inaktivita

WHO (2002) definuje pohybovou inaktivitu jako absenci ¢innosti ¢i télesného cviceni.

Rozsahlejsi definici uvadéji Sigmund, Dlugopolska a Fromel (2002), kteti ji oznacuji
jako lidské chovani (mimo spanek), které vyrazné¢ nezvysSuje energeticky vydej nad
klidovou troven metabolismu (pohybové aktivita maximalné¢ 2 METy, coz piedstavuje
napf. sezeni u pocitace, televize, ve Skole, dopravnim prostfedku atd.).

Pohybova necinnost byla oznacena jako ctvrty hlavni rizikovy faktor pro celosvétovou
umrtnost. Podle odhadi zptisobi 3,2 milionti umrti na celém svété (WHO, 2012).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) tvrdi, Ze nariist pohybové inaktivity v Ceské
republice je charakteristickym neuspokojivym rysem Zzivotniho stylu déti a mladeze.
Zaznamenavaji, ze pohybova aktivita za poslednich 20 let poklesla.

Podle Machové a Kubatové (2009) je v poslednich desetiletich u zakt zakladnich a
stiednich Skol pozorovana zhorSujici se fyzicka kondice a nechut’ k pohybovym aktivitam.
Na viné je nedostatek pohybu béhem vyucovani, ale pohybu ubyva také kviili dopravnim
prostiedklim, pohyblivym schodiStim, rozvoji sluzeb a modernizace domacnosti. Autofi
spatfuji problém také v tom, Ze ve volném Case prevazuji aktivity spjaté s fyzickou
necinnosti, jako je vysedavani u televizor a pocitac¢l. Z hlediska prevence nékterych tzv.
civilizaénich chorob je nezbytné navratit aktivni pohyb co Zivotniho stylu ¢lovéka tak, aby
se stal soucasti jeho denniho rezimu.

Martin-Gomez, Tucker, Heelan, Welk a Eisenmann (2009) uvadi, ze vysokou miru
inaktivity lze sledovat i ve skupiné 3 — 8letych déti, které travily sedavymi ¢innostmi
primémé 5 hodin denné, pfi¢emz 1,5 hodin stravili u obrazovek. Snizena fyzicka aktivita
souvisi s masovym rozsifenim televize, poc¢itacli a pocitaCovych her. Navic u déti, které
vice sleduji televizi byly zjiStény vyssi hodnoty systolického a diastolického tlaku.

Studie z roku 2005 ,,Zivotni styl a obezita 2005 potvrdila, Ze ¢eské déti ve véku 6-12

let maji nedostatek pohybové aktivity. Tato studie zkoumala souvislost mezi frekvenci
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pohybové aktivity a normalni télesnou hmotnosti. K prevenci civiliza¢nich chorob je

Sigmund, Turoniova, Sigmundové a Ptidalova (2008) ve své studii zjistili, ze déti, které
se dvakrat nebo 1 vicekrat za tyden GcCastni organizované PA, maji niz$i dobu sezeni nez
déti bez ucasti v organizované PA. Tyto vysledky jsou platné jak pro divky, tak pro
chlapce a rozdily mezi nimi nejsou ani co se tyka pohybové aktivitu a sezeni.

Doporucovanych 7 hodin PA tydné dosahuje jen 40% déti (Pastucha, Filipcikova,
Bezdickova, Blazkova & Hyjanek, 2011).

Mathews, Chen, Freedson, Buchowski, Beech, Pate a Troiano ve své praci zkoumali
inaktivitu americké populace. Zjistili, Ze déti ve vékové kategorii 6 - 11 jsou nejméné
inaktivni skupina. Necinné travili kolem 6 hodin denn¢, dospivajici ve véku 12 — 15 byli
neaktivni vice nez 7,5 hodiny a adolescenti od 16 do 19 let dokonce 8 pies hodin denné.
Dospéli ve v€ku 20 — 39 let byli méné¢ inaktivni v porovnanim s adolescenty. Od 40. roku
se inaktivita zvySovala. Nejvice inaktivni byly osoby ve véku od 70 do 85 let (pfes 9 hodin

denng).

2.4.1 Dusledky pohybové inaktivity

Pfi nedostatku aktivniho pohybu dochazi v organismu k funkénim a strukturalnim
zménam. Funkéni zména miiZze byt podminéna poruchou struktury (pfi delSim klidu na
lizku vznikéd atrofie svalli a profidnuti kosti). Funkéni i strukturdlni pohyby mohou
vzniknout 1 pfi selhani fidictho pochodu (specificky pohyb se po jeho delSi necinnosti
zhorsi) (Véle, 2006).

Pti nedostatku pohybu dochazi ke:

e zkracovani vazivovych struktur, svall a ligament

e zmen¢ struktury skeletu doprovazené osteopordzou

e zhorSovani fidicich pochodi

e snizeni celkového mnozstvi krve (klesa pocet erytrocytil), cirkulace krve a
lymfy

e snizeni zasob energie

e snizeni oxidativni kapacity enzymil v mitochondriich

e snizeni citlivosti na inzulin a sniZeni tolerance glukézy, dochazi k nadprodukci

inzulinu, coz vede k metabolickému syndromu
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e sniZzeni celkové urovné metabolismu

e zhorSeni pohybovych vzorct a poklesu vykonu

e zhorseni pohybové piesnosti a koordinace

e zhorSeni pfizplsobivosti vlivim vnéjSiho prostiedi a vzniku negativnich
psychickych zmén (Véle, 2006; Véle 1995; Macek, 2005).

Nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu vede k poruchdm regulac¢nich

systémul ,,nastavenych® na jiné Zivotni podminky. Disproporce mezi statisice let

starym systémem fizeni Zivotné dalezitych funkci a Zivotnim stylem clovéka vede

k nékterym zdravotnim porucham, které po Case vyustuji do fady onemocnéni. Tato

onemocnéni nazyvame casto ,.civilizacni® pro jejich spojitost s jistym komfortem,

ktery zivot v moderni spolecnosti na vysokém stupni technického rozvoje poskytuje

(Stejskal, 2004, 11).

Dtsledkem inaktivity je i vznik obezity, kterd je jednim z nejvétSich verejnych
zdravotnickych problémi 21. stoleti. Od roku 1980 se jeji vyskyt v mnoha evropskych
zemich ztrojnasobil. Pocty postizenych stoupaji zejména u déti. Kromé zplisobovani
fyzického postizeni a psychologickych probléml zvySuje riziko vzniku nepfenosnych
nemoci, jako je kardiovaskularni onemocnéni, rakovina a cukrovka. Riziko vzniku téchto
onemocnéni roste se zvySujici se télesnou hmotnosti. Obezita je zodpovédna za 10 — 13 %
umrti v raznych regionech (WHO, 2013).

Stejskal (2004, 11) definuje také ,,sedavy Zivotni styl” jako ,nedostatek télesného
pohybu jak v zaméstnani, tak i béhem volného ¢asu.”

Télesna inaktivita uzce souvisi s hypokinezi (nedostatkem pohybu). Hypokineze
spojena s prejidanim se stdva charakteristickym rysem soucasného zivotniho stylu, coz ma
negativni dopad na zdravi. Vede ke vzniku chronickych neinfekénich chorob, k nimz
nejcastéji patii kardiovaskularni onemocnéni, choroby traviciho traktu, astma, onemocnéni

kosterné-svalového aparatu, psychické poruchy a deprese (Machova & Kubatova, 2009).

2.5 Volny ¢as déti

,Volny cas je ¢as, kdy ¢loveék nevykonava pod tlakem zavazkd, jez vyplyvaji z jeho
socialnich roli, zvlasté z délby prace a nutnosti zachovat a rozvijet sviyj zivot (Hofbauer,
2004, 13).«

Nékdy se vymezuje jako Cas, ktery zbyva po splnéni vSech povinnosti. Jedna se o tzv.

zbytkovou, rezidualni teorii volného ¢asu (Hofbauer, 2004).

26



Pod pojmem volny Cas se bézné zahrnuji odpocinek, zdbavu, zdjmové Cinnosti,
zdjmové vzdélani, dobrovolna spolecensky prospésna ¢innost a ¢asové ztraty spojené
Z témito ¢innostmi. Z hlediska déti a mladeze do volného ¢asu nepatii vyucovani, zakladni
péce o osobni véci a sebeobsluha. Zvlastnosti volného Casu déti a mladeze je to, ze
z vychovnych divoda je zadouci jeho pedagogické ovliviiovani (Pavkova, Hajek &
Hofbauer, 2008).

Ve volném ¢ase nachazi c¢loveék uréité uspokojeni, které vyplyva =z kontaktu
s oblibenou c¢innosti. Neni piitomny pocit nutnosti k urc¢ité aktivit€¢. Neuspokojeni vznika
Vv pfipadé, kdyz se ¢lov€k nemlize vénovat ¢innostem, které ma rad. Hlavni funkce volného
Casu je funkce regenera¢ni. Miuze byt protivahou stresovych situaci, vznikajicich
Z nadbytku obtizné splnitelnych povinnosti, jez musi clovék zvladnout (Filipcova, 1974).

Podle Hodané (1992) prostorem, ktery je dan rozsahem volného ¢asu, jsou podminény
I moznosti napliiovani, odpovidajici ptislusnym funkcim. Chapani funkci volného ¢asu je
historicky, spolecensky, ale dokonce i individudlné podminéno. Takze miizeme i uvniti
dané spolecnosti nalézt rtizné interpretace, které¢ vSak maji velmi zredukovany charakter.
V souladu s komplexnim chapanim osobnosti respektujeme podle Hodané (1997) tyto
funkce volného casu:

e Funkce rozvijejici (zaméfeni realizovanych ¢innosti na vSestranny vyvoj

osobnosti, rozvoj zakladnich ptfedpokladi k individudlnimu spolecenskému
zivotu, rozvoj specifickych ptredpokladi pro jednotlivé profese ...).

e Funkce regenerativni (obnova pracovni sily, vyuzivani hodnot aktivniho

odpocinku, prevence a odstraiovani negativnich vlivi, rehabilitace...).

2.5.1 Mimoskolni vychova

Pavkova, Pavlikova & Hrdlickova (2008, 37) vymezuje pojem vychova mimo
vyucovani takto:
e probihd mimo bezprostfedni vliv rodiny
e probihd mimo povinné vyucovani
e uskuteciiuje se prevazné ve volném Case
e je institucionalng zajiSténa
Pedagogické ovliviiovani volného Casu, je vyznamnou oblasti vychovného ptisobeni.

Vede déti k racionalnimu vyuzivani volného ¢asu, uspokojuje a kultivuje vyznamné lidské

27



potiteby, formuje hodnotné zajmy a upeviiuje zadouci moralni vlastnosti (Pavkova et al.,
2008).

Vychova mimo vyucovani plni funkci vychovné-vzdé€lavaci, preventivni, socialni a
zdravotni. Jednotlivé typy vychovnych zafizeni a instituci plni tyto funkce v odlisné mire
podle svého charakteru (Pavkova et al., 2008).

Zajmové Cinnosti byvaji déleny do zdjmovych oblasti. Nékteré zajmové Cinnosti vsak
nelze jednoznacné zatadit. Kazda z oblasti rozviji odlisné slozky osobnosti, napi-:

e rukodélné Cinnosti — rozvijeji manualni dovednosti, napomahaji osvojit rizné

pracovni postupy (konstrukcni prace, vySivani, vareni).

e prirodovédna zajmova Cinnost — péstovani citl k ptirodnimu prostiedi, ochrana

ptirody (ochréanci ptirody, rybafi, péstitelské prace)

e estetickovychovné ¢innosti — rozvijeji kreativitu, podporuji emocionalni slozku

osobnosti, formuji vztah k estetickym hodnotdm (hra na hudebni néstroj, divadlo,

literatura, tanec)

e télesnd vychova a sport — pfispivd krozvoji télesné zdatnosti, vychova

k toleranci a smyslu pro fair play (sportovni hry, atletika, turistika).

e spolecenskovédni zdjmové Cinnosti — obohacuje poznatky o spole€nosti,

jazykové znalosti (historie, jazykové vzdélavani, mistopis, folklor).

e prace spocCitaci — velmi rychle rozvijejici se z4jmova ¢&innost, uceni

pocitacovym dovednostem, rozviji logické mySleni pfi programovani. Nebezpeci

vSak spociva v tom, ze na tuto ¢innost hrozi navyk (tzv. virtudlni droga) (Hgjek,

Hofbauer & Pavkova, 2003)

Vychova mimo vyucovani mize byt realizovana v riznych spole¢enskych institucich.
Jedna se o tato zafizeni:

e Skolni druziny, které se zaméfuji na praci s détmi prvniho stupné zakladni
Skoly. Toto zfizeni zajiStuje péci a bezpecnost déti v dob¢, kdy jsou jejich
rodi¢e V praci. Vychova je pestra a klade diiraz na uspokojeni velké potieby
pohybu.

e Skolni kluby pracuji s détmi stiedniho §kolniho véku a se zaky druhého stupné
zakladni Skoly a to na principu dobrovolnosti. Oproti Skolnim druzindm
ustupuje socialni funkce téchto zatizeni do pozadi. Skolni kluby nabizeji
z4jmoveé Cinnosti v pravidelnych krouzcich, télovychovnych oddilech,

souborech nebo v prubézné nabidce spontannich aktivit v prostorach klubu.
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e Strediska pro volnych Cas déti a mladeze, do nichz patii domy déti a mladeze a
stanice zdjmovych Cinnosti. Tato =zafizeni se zaméiuji predevSim na
specializované zajmové cinnosti pod odbornym pedagogickym vedenim.
Umoziuji Gcast mladezi, détem, rodi¢iim s détmi, popf. i dalSim zajemctim.

e Domovy mladeze zabezpecuji vychovnou péci, ubytovani a stravovani zakiim
sttednich skol, ktefi maji od zvolené Skoly vzdalené bydlist€. Mimo Cinnosti,
které souviseji s rezimem dne a pfipravami na vyucovani, je jejich dilezitym
ukolem dbat o ucelné vyuzivani volného ¢asu mladeze.

e Détské domovy jsou zafizeni ustavni vychovy a maji specifické postaveni.
Jednim z jejich ukold je dbat o hodnotné vyuzivani volného ¢asu a kultivaci a
rozvijeni zajml déti a mladeze. V téchto domovech jsou déti od tii do osmnacti
let, popt. do doby ukonceni profesni pfipravy. Snahou pedagogt je, aby déti
prozivali volny ¢as podobnym zpiisobem jako déti zijici v rodinéch.

e Zékladni umélecké Skoly poskytuji uplatnéni détem, mladezi i dospélym se
z4jmy a schopnostmi v estetickovychovné oblasti.

e Jazykové skoly zajistuji zdjmové vzdélavani v oblasti vyuky cizich jazyk.

Obcanska sdruzeni, sdruzeni déti a mladeze, t€lovychovné a sportovni organizace,
kulturni a osvétova zafizeni, cirkve a nabozenskd spoleCenstvi se také podileji na

ovlivitovani volného €asu déti a mladeze (Pavkova et al., 2008).

2.6 Skolni télesna vychova

Hodan (1992, 57) charakterizuje té€lesnou vychovu takto:

Télesna vychova je druh télocviéné aktivity s dominujicim formativnim a vzdélavacim
zaméfenim, ve kterém prostfednictvim specifickych prostfedkli (zejména télesna
cviceni) spoluplisobi (s ostatnimi slozkami vychovy) v procesu harmonického vyvoje
Cloveéka tim, Ze zajiStuje jeho fyzicky, psychicky a socidlni rozvoj, reprezentovany
fyzickou a psychickou vykonnosti a socidlni pfizplsobivosti, odpovidajici
pozadavkiim aktivniho Zivota. Je pfitom upeviiovano zdravi, fyzickd a psychicka
zdatnost, rozvijeny pohybové schopnosti, spolecenskych vazeb. To vSe ptedstavuje
specifickou oblast celkové socializace a kultivace ¢lovéka (konecny cil vychovy), ¢imZ
jsou spoluvytvaieny vSestranné piedpoklady pro seberealizaci ¢lovéka odpovidajici

celospolecenskym a individualnim zajmum.
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Podle Korvase a Cacka (2009) zdklady pohybové gramotnosti, pohybového
vzdélavani, vychovy ke zdravi ziskévaji zaci predevSim pii vyuce na zakladni Skole.
Piedmét télesna vychova byl proto zafazen do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.

Vyuku oboru Vychova ke zdravi je v soucasné dobé mozné realizovat tiemi moznymi

zpusoby:

e Jako samostatny pfedmeét Skolniho kurikula

e Vzd¢lavaci obsah oboru je rozdélen meziptedmeétove a latka je vyucovéna jako
soucast vice predmeéti.

e Jako soucast vyuky télesné vychovy (Fialova, 2010, 75).

V ramci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi ptisobi tlesna vychova preventivné na
zdravotni stav, zjednodusuje socialni kontakty, pomahda vytvaret zivotni styl, umoziuje
poznani a zapojeni ve spolecnosti. Rozviji vlastni organismus zdka, uspokojuje jedince
vnitin€, jeho emotivni oblast, uspokojuje potiebu aktivniho pohybu a rozvoje pohybovych
dovednosti a schopnosti. Pomaha také k rozvoji odolnosti proti vnéjsim vliviim prostredi
(Korvas & Cacka 2009).

Cilem 8kolni t€lesné vychovy je stimulovat a v souladu s vyvojovymi zakonitostmi i

individudlnimi zvlastnostmi rozvijet biopsychosocidln¢ ucinny celozivotni pohybovy

rezim, zdravotni prevenci, pohybové schopnosti, dovednosti a védomosti, osobni

vlastnosti a pozitivni postoje zakl k pohybové ¢innosti (Rychecky & Fialova, 2004,

33).

Télesna vychova se diky svému formativnimu a vzdélavacimu zaméfeni tykd zejména
déti a mladeze a je soucasti povinného Skolniho vzd€ldvani. Garantem télesné vychovy
jsou tedy Skolské organy a instituce. T€lesna vychova plni tfi ukoly: zdravotni, vychovny a
vzdélavaci (Hodan, 1997).

Ukol Zdravotni: povazuje se za tkol specificky. V télesné vychové bezprostiedné
zdravi ovlivilujeme a nevyskytuje v zadné jiné slozce vychovy. Zdravotni tkoly jsou
plnény spravnym a cilevédomym télesnym cvicenim. Opakujici se pohybova cinnost
ovlivituje pohybové schopnosti, troven psychickych vlastnosti a stavii, socialni
adaptabilitu a rGst mravnich kvalit. Dilezitou soucasti zdravotniho tikolu je také otuzovani
a vytvofeni obecného hygienického navyku. Uroveri zdravotniho tukolu je zavisld na
intenzité a frekvenci provadénych télesnych cviceni

Ukol vzdélavaci: ma vzdélavaci a formativni charakter a tento tikol lze povazovat za
prvofady. Diky vzdélavani lidé ziskavaji zasobu védomosti, dovednosti a schopnosti.

RozliSujeme vzdélani vSeobecné a specidlni.
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Vseobecné vzdélavani se tyka zékladniho formovani déti a mladeze v téch oblastech,

které mizeme télesnymi cvienimi ovliviiovat a které jsou ostatnimi prostredky

V podstaté nedosazitelné. Realizované vzdélavani je mozno chapat z hlediska funkce

poznavaci a funkce praktické (Hodan, 1997, 61).

Ukolem vseobecného vzdélavani je navozeni vestrannych podminek pro moznost
adaptace na jakoukoliv socidlni roli. Specidlni vzdélani se li§i v tom, Ze pfipravuje jedince
na konkrétni socidlni roli. Specialni vzdélavani plni svoji funkci v oblasti vykonnosti a
zdatnosti pro danou profesi a v oblasti ,,dovednosti a schopnosti odpovidajicich charakteru
dané profese” (Hodan, 1997, 63).

Ukol vychovny: je minimélné stejné zavazny jako tkol vzdélavaci. V télesné vychové
je sporovnanim s ostatnimi predméty jista specificnost, ktera se projevuje hlavné
V navozovani moralné-volnich kvalit. Télesnd cvi€eni jsou motivaéné volni ¢innosti, které
vyzaduji vynakladani znac¢ného cilevédomého usili, coz je spojeno s pfekonavanim
prekazek. ,, T€lovychovny proces patii k tém procesim, které mohou Sirokou Skalu
vychovnych ukolll velmi u¢inné plnit” (Hodan, 1997, 65).

Vychova vSech mravnich kvalit se realizuje ¢innosti planovanou (zdmérné vyuZivani

ruznych ¢innosti) a neplanovanou (odviji se od konkrétné vzniklé situace) (Hodan, 1997).

2.6.1 Pohybova aktivita v ramci télesné vychovy na ZS

Podle Rycheckého a Fialové (2004) patii té€lesna vychova k nejrozsirenéjSim formam
organizované télovychovné cinnosti. Pro mnoho lidi je Skolni télocvik dominantnim
setkanim s pohybovou aktivitou, navic pro mnohé znich zlstava jedinym sportovnim
pohybem v pribéhu Zivota.

Vyucovaci jednotky télesné vychovy na Skolach jsou hlavni zarukou realizace
pohybové aktivity u vétSiny zaku (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Sallis, McKenzie, Alcaras, Kolody, Faucette a Hovell (1997) ve své studii prokazuji,
ze zatazeni t€lovychovny specialisti do vzdé€lavaciho procesu vyrazné zlepsuje kvalitu
vyuky télesné vychovy. Zaroven uvadeji, ze pozitivni vliv na vyuku télesné vychovy ma i
tfidni ucitel proskoleny v této oblasti.

Komplexni diagnostika vyucovacich jednotek ukazuje, ze z hlediska zatizeni zak jsou

vyucovaci jednotky télesné vychovy vétsinou u€innym adaptacnim impulzem a mohou

mit v kontextu s dalsimi formami pohybové aktivity predpokladany pozitivni vliv
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alespoil na udrzeni minimalni télesné¢ kondice zakt (Fromel, Novosad & Svozil, 1999,

71).

Podle autortt Trudeau, Laurencelle, Tremblay, Rajic a Stephard (1999) maji pohybové

navyky ziskané ve Skolni télesné vychové dlouhodoby pozitivni vliv na cvicebni navyky u

Zen a snizeni pravidelného kouieni u muZza.

Fromel (1983) urcuje zakladni typy vyucovacich jednotek podle:

1.

>

Hlavnich slozek vychovné-vzdélavaciho procesu

Diagnostické vyucovaci jednotky - uplatiuji se na zacatku a na zavér vétsich
tématickych celkll - zahrnuji kontrolu

Motivacni - vzbuzuji a prohlubuji zajem

Fixacni - upeviiuji a zdokonaluji dovednosti

Expozi¢ni - seznamuji s uivem

Obsahu — gymnastické, herni, apolové, atletické...atd

Zakladniho zaméieni — nacvicné, kontrolni, rekrea¢né orientované, soutézni
Intencionality

Povinna télesnd vychova - 2-3 hodiny tydné po 45 minutich

Zdravotni télesna vychova - urena pro zaky oslabené - 2 hodiny tydné¢ po 45
minutach

Nepovinna télesna vychova - volitelné a nepovinné predméty vétSinou 2 hodiny

tydné.

Vétsina autord Cleni télesnou vychovu do Ctyf nebo tii ¢asti. Nekteti autofi neuvadéji

7o~

prupravnou ¢ast a berou ji jako soucast ivodni ¢i hlavni ¢asti.

Vyuéovaci jednotka télesné vychovy ma podle Fialové (2010) tuto strukturu:

e Uvodni ¢&ast - néastup, sezndmeni s cilem, organizace, dynamicka G&ast
rozcvi€eni, protahovaci cviceni

e Hlavni ¢ast - nacvik novych pohybovych dovednosti, opakovani nebo rozvoj
kondice — vytrvalost, sila.

e ZavéreCna Cast - protahovaci, kompenzacni cviCeni, zhodnoceni prubéhu

hodiny

Muzik (1993) rozdéluje vyucovaci hodinu na Ctyti ¢asti:

1.

Uvodni c¢ast: déli se na organizacni a ruSnou. Organizacni Cast je zahdjena
obvykle néstupem, pfi némz jsou Zaci seznameni a ucebnimi cili vyucovaci
jednotky a s organiza¢nimi pokyny pro rusnou ¢ast. Z motivacnich diivodi se se

doporucuje 1 pozdrav. Rusna ¢ast hodiny pfipravuje organismus na zvySenou
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télesnou ndmahu, vytvaii kladnou atmosféru a uvolituje psychické napéti. Mély
by se uplatnovat pfirozena télesna cvieni se stfednim télesnym zatizenim
(jednoduché honicky, skoky, béhy lezeni atd.). Zavodivé hry a Stafetové soutéze
nejsou vhodné.

Pripravna ¢ast: obsahuje vybrand, piesné provadénd a vhodné zvolena cviceni.
Pocet cviki se pohybuje mezi 8§ az 12. Dodrzuje se pfitom posloupnost
protahovacich, uvolnovacich, posilovacich a relaxacnich cviceni. Je dilezité
zdUraznit spravnost dychani. V nizsich ro¢nicich je u cvikl dialezita motivace,
ve vyssich ro¢nicich prechazime k popisu cvikd pomoci nazvoslovi.

Hlavni cast: je rozdélena na nacvik a vycvik. Pro nacvik je diilezitd motivace a
opakovani uciva, na které mame navazat. Je tfeba rozdé€lit zaky podle
vykonnosti jednotlivell a skupin. Od ucitele se pfitom vyzaduje promysleny
postup pfii ¢lenéni a od déti se o¢ekava navyk na samostatnou praci. Ucitel tak
ma moznost dostatecné se vénovat slabsim zaktim a zaradit naro¢néjsi prvky pro
zaky vyspélejsi. Pii soutézich vSak uclitel dba na to, aby skupiny byly
vykonnostné vyrovnané. V nacviku se zamétuje na techniku provedeni pfi nizsi
intenzité cviceni, dochazi zde k opravé, sledovani, hodnoceni a kontrole zaki.
Vycvik vétSinou obsahuje jind cviceni nez ta, kterd byla soucésti nacviku.
Hlavni rozdil mezi nacvikem a vycvikem je v intenzité cviceni. Vycvik probiha
ve vysokém tempu a vysSim télesném zatizeni. Ve vycviku se neopravuje
technika provedeni, zaky pouze usmériiujeme a pozorujeme. V nékterych
ptipadech lze skloubit nacvik s vycvikem. Vyzaduje-li se pfi cviceni piima
dopomoc ucitele, je tieba pouzit cviceni na stanovisStich nebo doplitkova cviceni.
Hlavni ¢ast hodiny by méla koncit dynamickou pohybovou hrou v minimalni
délce 3 minut.

Zaverecna Cast: jejim ukolem je uklidit organismus po strance fyziologické i
psychické. Obsahem mohou byt ukliditujici hry, kompenzaéni cviceni, tanec

atd. Soucasti této ¢asti je 1 hodnoceni hodiny, ukonceni pozdravem a hygiena.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) poukazuji na fakta souvisejici s pohybovou aktivitou

a sportovnimi zajmy déti v soucasném pojeti télesné vychovy:

S narUstajicim v€kem se snizuje pohybova aktivita zakl, zhorSuje se struktura
pohybové aktivity a snizuje se podil organizované pohybové aktivity, coz miize
byt zplisobeno rozdily mezi preferencemi zakii a pohybovou aktivitou

realizovanou ve skolni télesné vychoveé
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e nedostatecné propojeni Skolni télesné vychovy a volnocasovych aktivit zak1,

e niz§i uroven pohybové aktivity dévcat oproti chlapcim, coz souvisi
s nedostateCnym respektovanim specifik télesné vychovy divek

e rozdily v atmosféfe vyuCovaciho procesu — zdiraziovat radostnost a
prozitkovost zaku,

e snaha zvysit podil Zakl na fizeni a realizaci vyucovani — poskytnout prostor pro
jejich kreativitu, svobodu rozhodovani, péstovat smysl pro spolupraci,

spoluodpovédnost apod.

2.7 Charakteristika mladsiho $kolniho véku

Jelikoz se dité neustdle vyviji a méni, povazuji za nutné zminit se o charakteristice
mladsiho Skolniho véku.

Podle Petrové (2003) se vyvojova etapa mladsiho Skolniho véku vymezuje zpravila
obdobim od 6-7 let do 11 let, kdy se zacinaji objevovat prvni znamky pohlavniho
dospivani.

Vagnerova (2005) déli skolni vek na tfi faze, z nich nas budou zajimat hlavné prvni
dvé:

1. Rany S$kolni vék, ktery trvd od 6-7 let aZz do 8-9 let. Pro tento vék je
charakteristicka pfedev§im zména souvisejici se vstupem do Skoly.

2. Stiedni $kolni vek, ktery trva od 8-9 let do 11-12 let. Toto obdobi mizeme
charakterizovat jako ptipravu na dalSi, vyvojov€ dynamictéjsi obdobi
(dospivani).

3. Starsi Skolni vék, coz je obdobi druhého stupné zakladni Skoly

Psychoanalyza oznacila toto obdobi jako obdobi latence. Je ukoncena etapa
psychosocialniho vyvoje a zakladni pudova energie je relativné v Klidu. Napadna je
aktivita a snaZivost ditéte. Erikson oznacil tuto etapu jako obdobi snaZivosti a iniciativy.
Kdy si dit¢ dokazuje svou vlastni hodnotu zejména vykonem, ma smysl pro pracovitost,
zaZiva pocity sounaleZitosti (Petrova, 2003).

Toto obdobi oznacujeme jako vék sttizlivého realismu. Dité chce pochopit okolni svét
a véci v ném, jak jsou doopravdy. Tento rys mizeme pozorovat v jeho kresbach, mluve,

Vv pisemnych projevech i ve hie (Langmeir & Krejcifova, 1998).
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2.7.1 Vyvoj poznavacich procesi

Skolakovi nevyhovuje pasivni piijimani informaci, chce se vieho sam z(lastnit,
pochopit souvislosti, zjistit vlastnosti pfedméti a jevi, je v tomto ohledu pozorny,
vytrvaly, zvidavy, soustavny. Pozndvaci procesy jsou stale uzce spjaty s city. Vnimani
se stava cilevédomym aktem, piestdvd mit rdz nahodnosti, stdva se pochodem
zaméienym na poznavani podstaty vlastnosti pfedmétd a jevl, svét se Skolakovi
rozsifuje v prostoru i ¢ase, objevuje nové vztahy a souvislosti. Rostouci schopnost

analyzovat a diferencovat umoziuje stale kvalitnéjsi poznévani (Petrova, 2003, 94).

Podle Petrové (2003) ptechazi dit¢ od vnimani konkrétnich predméta a jevl k vnimani
vSeobecnéj§imu, kolem 10-11 roku je vnimani pfiblizné stejné jako u dospé€lého. U
mladsiho Skolédka dosahuje predstavivost vrcholu, dit€¢ dovede rozlisit skutecnost a fantazii,
ktera je potlacena realitou.

Dochazi také k zdokonalovani paméti, rozvoji pozornosti a vyvoji mysleni. Logické
usuzovani déti mladSiho Skolniho véku se opird o konkrétni véci, které se lze nazorné
predstavit (Petrova, 2003).

Podle Piageta k ptfechodu od nézorného (intuitivniho) mysleni do stadia konkrétnich
operaci dochazi na zacatku Skolniho véku. Podstata nového vyvoje mysleni souvisi s tim,
ze dité je schopno riznych transformaci v mysli najednou. Mize chapat identitu, zvratnost
a vzajemné spojeni riznych mySlenkovych procesi v jeden celek (Langmeir & Krejéifova,
1998).

V tomto vyvojovém obdobi 1épe chipe také piicinné vztahy a nevyklada je jen na
zakladé antropomorfického postoje jako dité predskolni. Skolak se vétsinou nespokojuje
s jednoduchymi soudy. Motivace u déti ovliviiuje vykony déti, k podani dobrého vykonu
musi pfichazet zvnéjska (pochvala, uznani, obdiv), ale postupné se stdva soucasti vnitini

motivace (Langmeir & Krejéifova, 1998).

2.7.2 Télesny vyvoj a rozvoj motoriky

Obdobi mladsiho Skolniho v€ku je ohraniceno prvni a druhou strukturdlni pfeménou
organismu. Skolni dit& se jevi jako harmonicky rozvinuté, musime v$ak poéitat s velkymi
individudlnimi rozdily. Biologicky vék nemusi odpovidat véku kalendainimu. V tomto
obdobi se posiluje odolnost organismu, zvySuje se srdeCni objem, hmotnost mozku,

zdokonaluje se pohyblivost kloubu a ¢innost svala (Petrova, 2003).
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Ri¢an (2004) pii srovnavani chlapct a divek zjistil, Ze primémy chlapec vyroste od 6
do 11 let ze 117 na 145cm, jedenactileta divka je asi o 1 cm vyss$i nez chlapec. Vahové se
chlapec dostane z 22 na 37 kg, divka je témé&f o pul kg t&Zsi.

,»Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany,
ale mohou mit malou trvalost, pfi mén¢ ¢astém opakovani jsou opét rychle zapomenuty*
(Peri¢, 2004, 27).

Postupné se zklidiuje motoricky vyvoj. Pohyby jsou s porovnanim s piedskolnim
obdobim rychlejsi, ucelnéjsi, presnéjsi a koordinovanéjsi. ZlepSuje se hruba a jemna
motorika a také se zpfesiiuje vizuomotoricka koordinace. Dité je aktivni a z pohybu ma
radost. V tomto obdobi roste zajem o rtuzné druhy sportu, proto by se mélo dostat co
nejvice prilezitosti. (Petrova, 2003)

Langmeir a Kreicitova (1998, 117-118) navic tvrdi:

Jestlize jsou pohybové vykony zavislé na vn&j$i a vnitfni motivaci (povzbuzovani,

zdjem), pak na druhé strané¢ samy dale ovliviluji motivaci a celou emoc¢ni stabilitu

ditéte. Déti rodi¢i omezované poddvaji niz§i vykony a ztraceji tak dile zdjem o

pohybové aktivity, které se proto malo rozvijeji: tak se Casto uzavira kruh, ktery je

zadouci vhodnym zdsahem pfetnout, napt. soustavnym uznavanim a povzbuzovanim.

2.7.3 Socializace a emocni vyvoj

Podle Petrové (2003) jsou emocionalni vyrovnanost a socialni obratnost pro celkovou
Skolni adaptaci a Gspe€Snost velmi dilezité.

Vyznamnymi osobami, které ovliviiuji chovani ditéte nejsou pouze rodice, ale i ucitelé
a spoluzaci. Skupina dava ditéti ptilezitost k Cetné&j$im a rozlisengj$im interakcim. Reakce
ditéte na jiné dité je jina nez reakce na dospélé. Ve skupiné se tak dit¢ mize ucit dilezitym
socialnim reakcim, jako je spoluprace, pomoc slabsim, ale i soutézivost (Langmeir &
Krejc¢itova, 1998).

Podle Petrové (2003) zakladem citové jistoty pro dité zistavaji rodinné vztahy.
V pocatcich Skolni dochézky se dité zajima hlavné o svij vlastni Gspéch, pozdéji bere
ohled 1 na kolektiv tfidy, rozviji se kamaradské vztahy.

Ve Skolnim veéku se rozvijeji tfi slozky socializacniho procesu. Jednd se o socidlni

reaktivitu, socidlni kontrolu (zahrnujici hodnotovou orientaci, seberegulaci i moralni
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jednani a védomi) a osvojovani socialnich roli, tj. vzorcti chovani, které se od néj ocekavaji
v urcité situaci. (Langmeir & Krejéitova, 1998)

,V oblasti sebepojeti je podstatné kladné¢ sebehodnoceni, které je pro duSevni
vykonnost i celkové zdravi ditéte velmi vyznamné® (Petrova, 2003, 97).

Dité je socializovano nejen zvnéjSku (vrstevniky, rodi¢i ap.), ale do jisté miry se
socializuje samo. Sebesocializace je pohled na socializacni proces, jez nevylucuje
socializa¢ni vliv osob v prostiedi ditéte, ale dopliuje jej (Langmeir & Krejcifova, 1998).

Podle Perice (2004) nastdva na konci mladsiho Skolniho véku faze kritiCnosti
V hodnoceni jevii a podnétli ze socidlniho prostfedi. DéEti zacinaji negativné hodnotit
skute¢nosti a autorita dospélych se snizuje. Idoly nachazeji mezi svymi vrstevniky.

Schopnost seberegulace a emoc¢ni vyvoj Vtomto obdobi rychle narlsta. Dité je
schopno své pocity podle potieby potlacit ¢i zietelné vyjadfit. Nekteré déti jsou si dobie
védomy vlastnich pociti a emoci jinych lidi. Jsou schopny své pocity regulovat a
kontrolovat podle okamzité situace (Langmeir & Krejéirova, 1998).

Pro citové projevy v mlad$im Skolnim véku je typicky ustup impulzivity a lability.
Trva citova ovlivnitelnost, rozviji se vyssi city (estetické, etické, socidlni, intelektové).
Moralni vyvoj je velmi ovlivnén vychovou a zptisobem vzajemného plsobeni mezi ¢leny

rodiny (Langmeir & Krej¢itova, 1998).

2.8 Charakteristika dospélosti

,Dospélost povazujeme za etapu nejvysSi zralosti lidského jedince. Je to Zivotni
obdobi, v némz je ¢lovek na vrcholu svych tvircich sil, citi se subjektivné nejlépe, je
samostatny (Holaskova, 2003, 118).

Nakone¢ny rozdéluje fazi dospélosti na:

e mladsi dospélost (19 - 30 let)
e stfedni dospélost (do 45 let)
e star$i dospélost (do 60 let) (Holaskova, 2003).

Svancara zastava nasledujici déleni: mlada dospélost (20 az 30 — 32), stfedni dospélost
(30— 32 az 46 — 48) a starsi dospélost (do 60 — 65 let). (Langmeir & Krejéitova, 1998)

Ptihoda rozdéluje dospélost nasledovné:

e mecitma (20 - 30)
e adultium (30 —45)
e interevium (45 — 60) (Holaskova, 2003).
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V souvislosti s vékem rodict, ktefi se ucastnili méfeni pohybové aktivity pomoci

krokomérii, nds bude v této praci zajimat hlavné sttedni dosp€lost.

2.8.1 Télesné zmény

V dob¢ stiedni dospélosti je jedinec zdravy, silny a na vrcholu své vykonnosti, méné
vSak nez v obdobi rané dospélosti (Holaskova, 2003).

T¢lesné starnuti se neprojevuje napadnéjsi zménou vykonnosti, ale Casto je jeho
dasledkem ubytek télesné atraktivity. Starnuti je brano jako ztrata urCitych vyhod, je
spravedlivé (postihuje vSechny stejné), ale mé individualni tempo. Reakce na prvni
znamky starnuti jsou rizné. Mize dochéazet k popirani skutecnosti, které prechazi do faze
smlouvani. N&kteti dospé€li pottebuji trochu €asu na realistické pfijmuti svého starnuti

(Vagnerova, 2000).

2.8.2 Psychické zmény

V pribéhu dospélosti dochazi ke zménam ve vnimani. Po tficatém roce dochazi ke
zméndm na sitnici a v obdobi pozdni dospé€losti dochazi ke snizeni zrakovych schopnosti.
Ve stiedni dospélosti je 1 sluchovy analyzator postizen drobnymi involué¢nimi projevy.
Pied tficatym rokem prodé¢lavaji také kozni analyzatory atrofické zmény. V dospélosti je
vSak zhorSovani funkci vSech analyzatorGi spiSe individudlni. K vrcholnému obdobi
rozumoveé ¢innosti a schopnosti pozornosti dochézi v kategorii stfedni dospélosti. Pro toto
obdobi je charakteristicka emocni zralost, kdy je Clovék dostate¢né stabilizovan, jeho
duSevni projevy dosahuji konecné podoby a ma vyssi socidlni status. Stalost emoci se
projevuje i u emoci zapornych, ale jednd se o obdobi nejvetsi kontroly nad emocnim
chovanim. Obdobi dospélosti je typické zralosti a schopnosti vyuzivat ziskané zkuSenosti. |
pfes individudlni rozdily je chovéani dospélého jedince mnohem vice predvidatelné
S porovnanim s jinymi vyvojovymi etapami (Holaskova, 2003).

V obdobi stiedni dospélosti se meéni postoj k okolnimu svétu i k sobé samém. Lidé
Vv tomto obdobi ¢asto bilancuji nad svym dosavadnim zivotem a uvazuji o budoucnosti.
Meéni se také vztah k profesi. V tomto obdobi se projevuje potieba seberealizace, ale mtize
se zde projevovat také rezignace. Objevuji se tendence k pfedavani zkuSenosti dal§im
generacim. V partnerském vztahu lidé uvazuji o jeho kvalit¢ a budoucnosti. Dochéazi zde

ke druhé krizi manzelstvi, kterd mlze vyustit az v jeho rozpad. Divodem muZe byt 1
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mimomanzelsky vztah, ktery ma kompenzacni funkci a poskytuje nédhradni uspokojeni,
kterého neni dosazeno v manzelstvi. V zavislosti na véku déti se meéni i role rodi¢ovska.
Dospivani déti je pro rodice signalem vlastniho starnuti a také predstavuje urCitou ztratu
autoritativni pozice. Ve stfednim véku dospélosti je posledni moznost stat se rodiCem

(Vagnerova, 2005).

2.9 Charakteristika Zakladni §koly Pod Vinohrady Uhersky Brod

Zakladni Skola Pod Vinohrady Uhersky Brod je Skola ve Zlinském kraji. Cely areal se
nachazi na sidlisti, blizko autobusové zastavky. Skola ma bezbariérovy ptistup do budovy,
a tak je pfistupna viem détem. Skola vyuduje podle $kolského vzdélavaciho programu
Skola pro vechny.

Skola se stala mnohonasobné dotovanym centrem sportu ASSK, poiada proto mnoho
sportovnich soutézi na okresni, republikové a dokonce mezinarodni urovni. d roku 1997 do
roku 2007 zde byly pofadany VysSkatské mitinky, kterych se pravidelné ucastnili bratii
Janki, Svatoslav Ton a Jaroslav Baba (ustni sd€leni feditele Skoly Mgr. Zdenka Mostka).

Ve Skole je 19 tfid, na prvnim stupni je 245 Z4kl, na druhém 197. Celkovy pocet zakl
je tedy 442 (ustni sdéleni feditele Skoly Mgr. Zdenka Mostka).

2.9.1 Historie Skoly

Historie Skoly zacind 1.9. 1956, kdy byla slavnostné oteviena jeji budova pod nazvem
Jedenactileta stiedni $kola J.A.Komenského. Prvnim feditelem byl jmenovan Josef Pavel.
Ve skolnim roce 1961/1962 byla Skola rozdélena na Stfedni vSeobecné vzdélavaci Skolu
J.A. Komenského a Zakladni devitiletou $kolu. Spoluziti stfedni a zakladni §koly skon&ilo
ve Skolnim roce 1966/1967. Od této doby uz budova slouzi pouze k zdkladnimu
vzdélavani. Po politickych zménéch ve stat€ v roce 1989 dochazi ke zménam ve Skole. Od
zaii 1990/1991 se zacina s rozSitenou vyukou cizich jazyka a zavadi se tieti hodina télesné
vychovy v 1., 3. a 5. ro¢niku (Slavickova, 2006).

V roce 1992/1993 se stava teditelem Zdenck Mostek, ktery je v této funkci doposud.
Za jeho vedeni se vystavil sportovni areal s umélym povrchem, je dokonCena piistavba
Skoly vcetné Skolni jidelny. V roce 1997/1998 wvznikaji na Skole sportovni tiidy
(Slavickova, 2006). Nyni tyto tfidy uz nefunguji, zaci si mohou zvolit télesnou vychovu

jako volitelny predmét.
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2.9.2 Télesna vychova a sport ve §kole

T¢lesna vychova a sport ma na Skole pevné postaveni, jak z hlediska hodinové dotace,
tak 1 materidlniho vybaveni. V aredlu Skoly se nachdzi multifunk¢éni hfisté, hiist¢ na
plazovy volejbal, velkd a mala télocvicna. Venkovni multifunkéni hiisté v sob&é zahrnuje
atletickou drahu o délce 175 metrti, doskocisté pro skok daleky, sektor pro skok vysoky a
vnitini hiisté urcené ke sportovnim hram.

Jak jiz bylo zminéno, na Skole fungovali od roku 1997/1998 do roku 2010/2011
sportovni tiidy. Zaci byli do t¥id vybirani na zakladé talentovych zkousek. JelikoZ jsem
tuto tfidu navstévovala, miizu popsat, jak tyto tiidy fungovaly.

Kazdy den byla do vyuky zafazena jedna hodina télesné vychovy. Hodiny byly
obsahové riznorodé. Jednalo se o ruzné sportovni hry, atletiku, gymnastiku, aerobik a
florbal. Také ucitell, kteti nas vyucovali bylo vice, kazdy z nich se specializoval na
konkrétni Cinnosti. Nyni tyto tfidy nefunguji, ale zaci 6. a 7. tfid maji navySenou dotaci
Télesné vychovy ( 3 vyu€ovaci jednotky tydné€). Tento pfedmét si navic mizou Zaci od 7.
ttidy vybrat jako volitelny. Néekteré déti tak mohou mit az 4 vyucovaci jednotky tydné.
Vyuka probihd podobné jako v obdobi fungovani sportovnich tfid. Ve 2. a 3. tfid€ maji
zaci povinné plavani, které mohou nepovinné navstévovativ 1., 4. a 5. t¥ide.

Skola také zadala pofadat letni a zimni prazdninové tabory. Letnich tabort se miiZze
ucastnit az 90 déti. Hlavni ndplni jsou rozmanité pohybové aktivity, hry a soutéze. V
prib&hu tydne absolvuji déti florbalovy turnaj, atletickou olympiadu a celodenni vylety.
Do zajmovych utvara je pfihlaSeno 200 déti. Zaci prvniho stupné navstévuji krouzky
v ramci $kolni druZiny. Jedna se o florbal, sportovni hry a aerobik. Zaci druhého stupné
maji krouzky volejbal, florbal a aerobik (Gstni sdéleni feditele Skoly Mgr. Zdenka Mostka).

Skola ma vynikajici sportovni vysledky. V ramci Asociace $kolnich sportovnich klubti
se Skola ucastni sportovnich soutézi ve florbale, volejbale a atletice. Nejvétsiho tispéchu
dosahly florbalistky. V roce 2010 se potieti za sebou se staly nejlepSim Skolnim
florbalovym tymem Ceské republiky. V roce 2011 florbalistky reprezentovaly CR na

Mistrovstvi svéta Skol ve florbale (Gstni sdéleni feditele skoly Mgr. Zdenka Mostka).

2.9.3 Systém hodnoceni v télesné vychové

Ve Skole je od druhého stupné zaveden kreditovy systém znamkovani. Klasické

hodnoceni zndmkami je nahrazeno systémem ziskavani kreditii a debetii. Snahou zaka je
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ziskat co nejvétsi mnozstvi pozitivnich hodnoceni, kreditd. V kazdé hodin¢ muze zdk
ziskat jeden kredit, ptipadné jeden debet nebo zlstane bez hodnoceni. Obdrzeni debetu rusi
jeden kredit (Kralik, 2012).

Kredit — pozitivni hodnoceni. Kredit Ize ziskat za vyborny sportovni vykon, za splnéni
zadanych limitd, za ucast ve vitézném tymu, za piikladnou kézen, za pomoc s organizaci
hodiny, za zajimavy, tvofivy pfistup, za reprezentaci Skoly na sportovnich soutézich atd.
(Kralik, 2012).

Debet — negativni hodnoceni. Debet je udélen za vyraznou nekazen, neochotu
spolupracovat, za umysl zranit spoluhrace, za nesportovni chovani, za nesplnéni dolni
hranice limitl, za nepfipravenost do hodiny, za vulgaritu ¢i jiny obdobny piestupek
Skolniho tadu (Kralik, 2012).

Bez hodnoceni — neutralni hodnoceni. Zak neziska kredit ani debet, pokud je jeho
prace v normé¢, nikterak nepfevysuje ostatni a neni vylozené negativni (Kralik, 2012).

Systém kreditd byl zvolen proto, ze nuti zaky k soustavné pozitivni praci v prubéhu
celého pololeti. Vybornym sportovelim nestaci splnit par limitd v zavéru pllroku, ale
vybizi je k soustavné kvalitni ¢innosti. Déale poskytuje moznost kvalitni zndmky 1 z4kim,
ktefi nemaji dispozice k dosahovani Spickovych sportovnich vykond. Tito mohou ziskat
kvalitni znamku za ptredvedenou kreativitu, zajem o pfedmét, organizaci ¢asti hodin ¢i

ucast v Gspésném hernim tymu (Kralik, 2012).

41



3

CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat mnozstvi a vztah realizované pohybové

aktivity u déti tretich a ¢tvrtych tiid a jejich rodict a urcit, zda existuje vztah mezi BMI

(Body mass index) déti a jejich rodicu.

Diléi cile:

1.

Zjistit pomoci krokomértt mnozstvi realizované pohybové aktivity u déti (chlapct a
dévcat.

Zjistit pomoci krokomérit mnozstvi realizované pohybové aktivity u jejich rodict
(matek a otcti).

Urcit vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodict.

Urcit vztah mezi BMI déti a jejich rodict.

Vyzkumné otazky:

1.

Jaké jsou prumérné hodnoty poctu krokl v jednotlivych dnech a celkova priimérna
hodnota poctu krokt za 5 dni u divek?

Jaké jsou prumérné hodnoty poctu krokl v jednotlivych dnech a celkova priimérna
hodnota poctu krokti za 5 dni u chlapcti?

Jaké jsou prumérné hodnoty poctu krokl v jednotlivych dnech a celkova priimérna
hodnota poctu krokt za 5 dni u matek?

Jaké jsou primérné hodnoty poctu krokti v jednotlivych dnech a celkova primérna
hodnota poctu krokli za 5 dni u otct?

Jakeé jsou rozdily v realizovaném poctu krokii mezi chlapci a divkami?

Plni si déti a rodi¢e denni doporuceni pro pocet krok?
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4 METODIKA
Prace byla zpracovana v ramci projektu IGA ¢. FTK2012:003, ,,Pohybov¢ pratelské

Skolni prosttedi jako faktor podpory pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu 6 —

12letych déti, ktery byl schvélen Etickou komisi Fakulty télesné kultury.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Méfeni v ramci této diplomové prace probé¢hlo pod vedenim pracovnikti z Centra
kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné kultury. Vyzkum byl realizovan od ¢tvrtku
18. 9. 2012 do c¢tvrtku 25. 9. 2012 na Zakladni Skole Pod Vinohrady v Uherském Brodé.
K monitorovani bylo osloveno 65 déti a jejich rodi¢u ze dvou 3. tfid a jedné 4. téidy ve
véku 8-10 let. Z tohoto poctu se dobrovolné piihlasilo 54 déti a 41 rodi¢u. Diky Spatné
vyplnénym nebo neuplnym udajim musely byt nékteré zdznamové archy ze souboru
vyrazeny. Vysledny vyzkumny vzorek, se kterym bylo mozné pracovat, tvotilo 54 déti (24
divek a 30 chlapct) a 38 rodi¢t (31 matek a 7 otct). Charakteristika vyzkumného souboru

je podrobngji uvedena v tabulce 1.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru (M £ SD)
Skupina (N) | Vek BMI (kg/m?)
Divky (24) 9+0,72 16,41 £+ 3,33
Chlapci (30) [8,97+1,1 17,26 £2,75
Matky (31) 36,48 £4,37 (21,94 + 3,05
Otcové (7) 42,29 + 4,96 (25,47 7,03

M = primér, SD = smérodatna odchylka, N = celkovy pocet

4.2 Vyzkumné metody a techniky

Monitoring se zrealizoval na zikladé pisemného souhlasu feditele ZS v Uherském
Brodé¢, jemuz byl zaslan informativni dopis (viz. Ptiloha 1) Pro ucel méteni pohybové
aktivity zakt Zéakladni Skoly Pod Vinohrady a jejich rodict byl pouzit krokomér Yamax
Digiwalker SW700. Krokomér zaznamenava pocet krokt pti chlizi, béhu nebo pii zménach
poloh. Utastnici méfili podet krokd po dobu 8 dni, prvni a osmy den nebylo méfeni

celodenni a néktefi ucastnici nezaznamenali sedmy den, proto jsme vyhodnocovali pouze
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5 dni (od patku 19. 9. 2013 do utery 23. 9. 2013), jednalo se 0 3 dny pracovni a 2 dny
vikendové.

Vsem zucastnénym jedincim byly podany informace o spravné manipulaci
s krokoméry a o zapisovani daji do formulafe, ktery je soucasti pfiloh. Krokoméry byly
noseny cely den, mimo spanku, osobni hygieny a plavani. Dé¢ti 1 rodice kazdé rano

krokoméry vynulovali a vecer zapsali do formulafe denni pocet kroki.

4.2.1 Statistické zpracovani dat

Data byla statisticky zpracovana v programu Statistika, verze 10. Pro popis poctu
krokt byla vyuzita deskriptivni statistika. Pro uréeni vztahu mezi rodi¢i a détmi, vzhledem
Kk poc¢tu krokd a BMI (Body mass indexem), byl pouzit Spearmentiv korelaéni koeficient.
Rozdily v pohybové aktivit¢ mezi chlapci a divky byly hodnoceny pomoci
neparametrického Mann-Whitneyova U testu. U obou testd byla stanovena hladina

statistické vyznamnosti na p < 0,05.

4.2.2 Popis vlastnosti a funkci krokoméru

Jelikoz jsme pohybovou aktivitu zjisStovali pomoci krokomérd, povazuji za nutné
zminit se o jejich vlastnostech a funkcich.

Shrnuti zahrani¢ni odborné literatury zabyvajici se pedometry najdeme u Sigmunda a
Sigmundové (2011).

Krokomér je maly a lehky elektronicky pfistroj méfici vertikalni oscilaci. Pocet kroki se
zobrazuje na displeji pfistroje. Starsi typy pedometri zapinali a vypinali elektricky obvod
pomoci odpruzené¢ho ramene kyvadélka. Novéjsi typy snimaji pohyb na zakladé piazetového
jevu.

Obecné jsou pedometry nejptesnéjsi pii urovani poctu krokl, méné ptesné jsou pii
pocitani ptrekonané vzdalenosti a stanoveni energetického vydeje (Crouter, Schneider,
Karabulut & Bassett, 2003). Proto je krokomérem nejpiesnéji méfena proménna pocet
krokti. Tato proménnd je doporucovana pii zpracovani vysledkli monitorovani pohybové

aktivity (Tudor-Locke & Myers, 2001).

A%

A%

hodnot pfi chiizi ¢i béhu. Nejsou vhodné pii jizdé na kole, protoZze zde nedochazi
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pohybu, jako jsou gymnastické a silové vykony a také plavani apod. Vyhodou krokoméri

je jejich velmi nizka cena (Macek, Mackova & Smolikova, 2010).

Prepoétem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozené vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

DIS CALORIE Ukazatel pro
STEP (km) (kcal) \ nastaveni délky
Ukazatel aktualnich STRIDE kroku [cm]
hodnot méfeni. (cm) \ '
Zobrazuje WEIGHT Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krokd (kg) télesné hmotnosti [kg]
do 999,99km
ado 9999,9 keal RESET SET MODE
polozek na displeji:
- pocet kroku,
—vzdalenost [km],
— kalorie [kcal]
Tlagitko pro tplné vymazani dat Tlagitko pro nastavovani délky kroku
z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti

Obrazek 2. Krokomér Yamax Digiwalker SW700 (Sigmund & Sigmundova, 2011)
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5 VYSLEDKY

5.1 Pohybova aktivita dévcat

Obrazek 3 predstavuje mnozstvi realizovanych krokt u divek. Sigmundova, Sigmund a
Snoblova (2010) doporucuji pro dévéata ve véku od 6 do 11 let 12000 krokt denné. Toto
doporuceni, vztazené k celkovému poctu krokii za 5 dni, spliiuje 10 divek z celkového
poctu (n = 24), coz odpovida 41,7%. Celkova pramérna hodnota z 5 dni ¢ini 11801 krokd,
coz je vzhledem Kk danému doporuceni hodnota podprimérna, pii¢emz minimalni
prumérné hodnoty Cinily 6169 krokli a maximalni primérmné hodnoty €inily 19975 kroku.
Divky si nesplnily doporucovany pocet krokt v patek (10685 + 4493), v sobotu (11421 +
3685) a v utery (10350 + 4835 ). Nejvyssi prumérny pocet krokt byl naméfen v pondéli
(13481 =+ 5468).

16000 -

14000 13071 13481

11801

12000 - 10685 11421

10350

10000 ~
8000 -

6000 -

pocet krokii/den

4000 -
2000 -

0 T T T T T T 1

patek sobota nedéle pondéli utery primér z 5
dni

Obrazek 3. Primérny pocet kroki u divek

5.2 Pohybova aktivita chlapci

Obrazek 4 predstavuje mnozstvi realizovanych krokti u chlapct. Sigmundova,
Sigmund a Snoblova (2010) doporuduji pro chlapce ve véku od 6 do 11 let 14000 krokd
denné. Toto doporuceni, vztazené k celkovému poctu krokil za 5 dni, splituje 15 chlapcii
z celkového poctu (n = 30), coz odpovida 50%. Celkova primérma hodnota z 5 dni Cini
14751 + 4895 kroki, cozZ je hodnota nadprumérna, pti¢emz minimalni primérné hodnoty
Cinily 6132 krokti a maximalni primérné hodnoty ¢inily 23425 krokt. Chlapci v priméru
nesplnili doporuc¢ovany pocet krokl v patek (13699 + 7165) a v sobotu (12319 + 3746) .
Nejvyssi primérny pocet krokti byl naméfen v nedéli (18020 + 10393).
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Primérny pocet krokt za pét dni byl u divek o 2950 krokii nizsi nez u chlapci. Chlapci
vykazuji signifikantné vice pohybové aktivity (hodnocené primérnym poctem kroki) nez

divky (Z =2,3; p=0,02).
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dni

18020

pocet krokii/den

Obrazek 4. Primérny pocet krokti u chlapct

5.3 Pohybova aktivita matek

Obrazek 5 predstavuje mnozstvi realizované pohybové aktivity u matek zaka tretich a
¢tvrtych tfid. Macek, Mackova a Smolikova (2010) doporucuje pro dospélou populaci
10000 krokii za den. Toto doporuceni, vztazené k primémému poctu krokd za 5 dni,
spliuje 12 matek z celkového poctu (n = 31 ), coz odpovida 38,7%. Celkova praimérna
hodnota z 5 dni ¢ini 9353 + 4261 krokd, a to je vzhledem k danému doporuéeni hodnota
podprimérna, pficemz minimalni primérné hodnoty Cinily 4784 krokdi a maximalni
prumérné hodnoty ¢inily 23901 krokti. Matky nesplnily doporuc¢ovany pocet krokli v patek
(7764 = 4924) , v pondé€li (9662 + 5054) a v utery (8975 £ 5585). Nejvyssi primérny pocet
krokl byl naméfen v sobotu (10313 + 5351).
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Obrazek 5. Primérny pocet krokti u matek

5.4 Pohybova aktivita otcti

Obrazek 6 ptedstavuje mnozstvi realizované pohybové aktivity u otcli zakl tfetich a
¢tvrtych tiid. Macek, Mackova a Smolikova (2010) doporucuje pro dospélou populaci
10000 krokti za den. Toto doporuceni, vztazené k primérnému poctu kroki za 5 dni,
spliuji 3 otcové z celkového poctu (N = 7), coz odpovida 42,9%. Celkova prumérna
hodnota z 5 dni ¢ini 9478 + 2086 kroku, a to je vzhledem k danému doporuceni hodnota
podpriimérna, pfiCemz minimalni primérné hodnoty Cinily 7328 krokii a maximalni
pramérné hodnoty ¢inily 12818 krokti. Otcové nesplnili doporu¢ovany pocet krokii v patek
(6322 £ 3659), v sobotu (9767 + 4951) a v pondéli (9080 + 4167). Nejvyssi pramérny
pocet kroki byl naméfen v atery (11561 + 5911).
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Obrazek 6. Primérny pocet kroktli u otcii
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5.5 Vztah mezi pohybovou aktivitou déti rodic¢i

Vztah mezi nachozenym poctem krokt z péti dni u dcer a matek vykazoval pozitivni
linearni zavislost (r = 0,4). Korelace nebyla statisticky vyznamna.

Vztah mezi nachozenym poctem krokii z péti dni u dcer a otcti vykazoval pozitivni,
avSak nesignifikantni linedrni zavislost (r = 0,5). Vysledky jsou pouze orientacni, diky
nizkému poctu otcl (n = 3).

Vztah mezi nachozenym pocétem kroki z péti dni u synti a matek vykazoval linearni
nezavislost (r = -0,14). Korelace nebyla statisticky vyznamna.

Vztah mezi nachozenym poctem krokl z péti dni u synd a otcit vykazoval pozitivni,
avSak nesignifikantni linearni zévislost (r = 0,59). Vysledky jsou pouze orientacni,

vzhledem K nizkému poctu otct (n = 4).

5.6 Vztah mezi BMI déti a rodic¢u

Na zaklad¢ analyzy pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu zjistujeme, Ze vztah
mezi BMI (Body mass index) neboli indexem télesné hmotnosti u dcer a matek vykazoval
linearni nezavislost (r = -0,09). Korelace nebyla statisticky vyznamna na hladin€ a = 0,05.

Vztah mezi BMI u dcer a otcii vykazoval negativni linearni zavislost (r = -0,96).
Vysledek neni relevantni, vzhledem k nizkému poctu otci (n = 3). Korelace nebyla
statisticky vyznamna.

Vztah mezi BMI u synl a matek vykazoval negativni linearni zavislost (r = -0,46).
Korelace nebyla statisticky vyznamna.

Vztah mezi BMI u syni a otcli vykazoval pozitivni linearni zavislost (r = 0,44).
Vysledky jsou pouze orienta¢ni, vzhledem k nizkému poctu otct (n = 4). Korelace nebyla

statisticky vyznamna
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na nas zdravotni stav a je nezastupitelnou soucasti
naseho Zivota. Je prokazano, ze provozovani pravidelné PA ptedchazi vzniku nékterych
onemocnéni a civilizaénich chorob.

Oja, Bull, Forelholm a Martin (2010), shrnuji ¢étyfi vyznamné doporuceni tykajici se
pohybové aktivity a zdravi:

e Provadéni jakékoliv PA je lepsi nez neprovadéni zadné PA.

e Mnohé zdravotni piinosy z pohybové aktivity se zvySuji pfi vyssi intenzité,
cast¢jsi frekvenci nebo delsi dobé¢ jejiho provadéni.

e Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity prevysuji nad zdravotnimi riziky.

e Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou do zna¢né miry nezavislé na veku,
pohlavi, rasové a ndrodnostni pfislusnosti jedincti.

I kdyZ je chize jedna z nejpfirozengjSich a nejcastéji provozovanych pohybovych
aktivit, jeji mnozstvi posledni dobou stale klesa. Podle Machové a Kubatové (2009) je
Vv poslednich desetiletich u zakti zakladnich a stfednich Skol pozorovana zhorSujici se
fyzicka kondice a nechut’ k pohybovym aktivitam. Na viné je nedostatek pohybu béhem
vyucovani, ale pohybu ubyva také kvili dopravnim prostfedkiim.

Pohybova aktivita déti byla pfedmétem zkoumani Sigmundové, Sigmunda a Snoblové
(2010). Ve své praci doporucuji dévcatim ve véku od 6 do 11 let dosahnout 12000 krokt a
chlapciim 14000 krok?i ve vétSin€ dnt v tydnu.

Z vysledkt této prace jsme zjistili, Ze toto doporuceni si dévcata plnila pouze v nedéli
a pondéli, ostatni dny byly priimérné hodnoty pod touto hranici. Ani primérna hodnota z 5
dni nedosahovala doporuc¢ovanych hodnot, byla o 199 krokt nizsi. Chlapci si plnili
doporuceni v ned¢li, pond¢li a utery, nizSich nez doporu¢ovanych hodnot dosdhli v patek a
sobotu. Primérna hodnota z 5 dni ptesahovala dané doporuceni (M = 14751). Primérny
pocet krokii za pét dni byl u divek o 2950 krokt nizsi nez u chlapct. Chlapci vykazovali
signifikantn€ vice pohybové aktivity (hodnocené primérnym poctem krokl) nez divky (Z
= 2,3; p = 0,02). To, ze maji chlapci vyssi chodeckou aktivitu jak divky, ve své studii
potvrzuje i Sigmund, Fromel a Neuls (2005).

Macek, Méackova a Smolikova (2010) povazuje za zadouci pro dospélou populaci
vydat vice nez 10000 kroka za den. Toto doporuceni si matky zaka tietich a ctvrtych tiid
spinily pouze v sobotu a nedéli. Primérma hodnota z péti dni nedosahovala daného

doporuceni (M = 9353). Otcové téchto zaku splnili doporuceni 10000 kroki jen v ned€li a

50



utery. Primérma hodnota z 5 dni cCinila 9478 krokli, coz je hodnota niz8i vzhledem
k danému doporuceny. Hlavni limitou vysledkii u otct je jejich nizky pocet (n = 7).

Rodina, $kola a pedagogové volného ¢asu mizou pozitivné ovliviiovat pohybovou
aktivitu déti.

Podle Rycheckého a Fialové (2004) patii télesna vychova k nejrozsitengjsim formam
organizované télovychovné cinnosti. Pro mnoho lidi je Skolni télocvik dominantnim
setkanim s pohybovou aktivitou, navic pro mnohé z nich zistava jedinym sportovnim
pohybem v prubéhu Zivota.

Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turonova & Fromel (2008) provedli studii, ve
které poukazuji na vliv PA rodi¢a na své déti. Cim jsou rodi¢e vice aktivni, tim vice se i
jejich déti vénuji pohybu a naopak. Nejtésnéjsi vztahy mezi PA rodicl a jejich déti se
zjistily zejména u chiize a celkové PA.

Také Fuemmeler, Anderson a Masse (2011) ve své studii zjistili, Ze vétsi PA rodicu je
spojena se zvySenim PA déti. Pokud se fyzické aktivité veénuji oba rodice,
pravdépodobnost fyzické aktivity déti se tim zvysuje.

Pfi zkoumani vztahu mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodict jsme v této praci
zjistili nasledujici udaje:

e Mezi PA matek a dcer je pozitivni zavislost, korelace nejsou statisticky
vyznamné.

e Mezi PA otci a PA dcer je pozitivni nesignifikantni zavislost, vysledky jsou
pouze orientaéni, diky nizkému poctu otcti.

e Mezi PA matek a PA synti neni vztah, korelace nejsou statisticky vyznamné.

e Mezi PA otcti a PA synd je pozitivni nesignifikantni zavislost, vysledky jsou
pouze orientaéni, diky nizkému poctu otcti.

Vlivem rodi¢li na pohybovou aktivitu a obezitu déti se ve své studii zabyvali
Fogelholm, Nuutinen, Pasanen, Myohanen a Saatela (1999). Zjistili, Ze fyzicka inaktivita
rodict ovliviiuje inaktivitu déti vice nez je tomu u fyzické aktivity. Kromé& toho obezita u
rodi¢i (BMI > 30 kg/m?) byla nejvétsim predpokladem pro obezitu d&ti.

Vysledky tohoto vyzkumu ukazaly, Ze neni zavislost mezi BMI dcer a matek. Mezi
BMI otct a dcer je negativni vztah. Vztah mezi BMI u syni a matek vykazoval negativni
linearni zéavislost. Vztah mezi BMI u synil a otcii vykazoval pozitivni linearni zévislost.
Vztah mezi otci a détmi je vSak pouze orientadni, diky nizkému podtu otcti. Zadna

Z korelaci nebyla statisticky vyznamna.

51



7 ZAVERY

V magisterské praci se zabyvame pohybovou aktivitou zaki mladSiho Skolniho véku
Zékladni skoly Pod Vinohrady a jejich rodi¢i. Hlavnim cilem prace bylo analyzovat
mnozstvi a vztah realizované pohybové aktivity u déti tfetich a ¢tvrtych tiid a jejich rodici
a urcit, zda existuje vztah mezi BMI (Body mass index) déti a jejich rodict. Na zakladé
hlavniho cile byly stanoveny dil¢i cile a vyzkumné otazky.

Divky mély primérmou hodnotu poctu krokit z5 dni 11801 krokt. V priméru
neplni doporuéeni Sigmundové, Sigmunda a Snoblové (2010), kteid doporucuji pro déti od
6 do 11 let 12000 krokii. Toto doporuceni splituje 41,7 % divek z celkového poctu. Divky
v pruméru nesplnily doporu¢ovany pocet kroki v patek (10685 + 4493), v sobotu (11421 +
3685) a v utery (10350 + 4835 ). Nejvyssi pramérny pocet krokti byl naméfen v pondéli
(13481 + 5468).

Chlapci doporuéeni Sigmundové, Sigmunda a Snoblové (2010), tedy 14000 kroka,
vV priméru plni. Toto doporuceni splituje 50 % chlapct z celkového poctu. Jejich celkova
prumérna hodnota z 5 dni ¢inila 14751 kroku. Chlapci v praméru nesplnili doporu¢ovany
pocet krokt v patek (13699 + 7165) a v sobotu (12319 + 3746) . Nejvyssi prumérny pocet
krokti byl naméten v nedéli (18020 + 10393).

Primérny pocet krokii za pét dni byl u divek o 2950 krokl niz$i nez u chlapci. Chlapci
vykazovali signifikantné vice pohybové aktivity (hodnocené primérnym pocétem kroki)
nez divky (Z = 2,3; p = 0,02).

Pro posouzeni pohybové aktivity rodi¢t odbornou literaturou bylo vybrano doporuceni
Macka, Mackové a Smolikové (2010), kteti doporucuji pro dospélé vydat 10000 kroku za
den. Zjistili jsme, Ze jak otcové (M = 9478), tak matky (M = 9353) toto doporuceni
vztaZzené na prumérné hodnoty z 5 dni nesplnili. 10000 krokii denné plni 42,9 % otcti a
38,7 % matek z celkového poctu. Otcové nesplnili doporucovany pocet krokd v patek
(6322 + 3659), v sobotu (9767 + 4951) a v pondéli (9080 + 4167). Nejvyssi primérny
pocet krokli byl naméfen v utery (11561 + 5911). Matky nesplnily doporucovany pocet
krokt v patek (7764 + 4924), v pondéli (9662 £+ 5054) a v utery (8975 £ 5585). Nejvyssi
pramérny pocet krokti byl naméten v sobotu (10313 + 5351).

Dil¢imi cili této prace bylo také zjistit vztah mezi PA aktivitou déti a rodic¢i a vztah

mezi BMI déti a rodic¢a.
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Vztah mezi nachozenym poctem krokli z5 dni u synd a matek vykazoval linearni
nezavislost, vztah mezi BMI u nich vykazoval negativni linearni zavislost.

Vztah mezi nachozenym poctem kroka z péti dni u dcer a matek vykazoval pozitivni
linearni zavislost, vztah mezi BMI u nich vykazoval linearni nezavislost.

Vztah mezi nachozenym poctem krokl z péti dni u dcer a otct vykazoval pozitivni
linedrni zavislost, vztah mezi BMI u nich vykazoval negativni linearni zavislost.

Vztah mezi nachozenym poctem krokii z péti dni u synii a otc vykazoval pozitivni
linearni zavislost, vztah mezi BMI u nich vykazoval pozitivni linearni zavislost.

Zadny ze vztahll nebyl statisticky vyznamny. Limitou prace je nizky podet otcil.

Vztahy mezi otci a détmi jsou diky tomu jen orientaéni.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita (PA) je pro Clovéka dilezitou soucasti zivota. Pravidelna PA nas
udrzuje v dobré télesné kondici, psobi pozitivné na nas fyzicky i psychicky zdravotni stav
a snizuje pravdépodobnost pred¢asného umrti. Pfi nedostatku pohybu nastavaji zdravotni
problémy, které vedou k fadé onemocnéni a tzv. civilizaénim chorobam, k nimz patii napf.
obezita, jez se v posledni dobé netyka ptevazné dospélych, ale i déti a mladeze. Obezita je
jednim z nejvétSich problému 21. stoleti také proto, ze zvySuje riziko vzniku nemoci, jako
je kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, cukrovka atd. V soucasné dob¢, vlivem
technizace, stdle ubyva ptirozené pohybové aktivity. Lidé vice vyuzivaji pro piepravu
dopravnich prostfedk a sviij volny ¢as Casto travi pasivné u monitoru pocitace nebo u
televize. Pro zdravy télesny a psychicky vyvoj déti je pohyb velmi dulezity, proto je nutné
dbat na dostate¢nou pohybovou aktivitu ve Skolnim prostiedi. Stejné tak je dulezité, aby
byla détem poskytnuta pii PA podpora ze strany rodi¢t a svij volny ¢as travily aktivnim
zpusobem.

Cilem diplomové prace bylo zjistit mnozstvi a vztah realizované pohybové aktivity u
déti tietich a ¢tvrtych tfid a jejich rodict a urcit, zda existuje vztah mezi BMI (Body mass
index) déti a jejich rodica.

Vyzkum byl realizovan od 18. 9. 2012 do 25. 9. 2012 na Zakladni $kole Pod
Vinohrady v Uherském Brodé a zucastnilo se ho 54 déti (24 divek a 30 chlapct) a 38
rodi¢ti (31 matek a 7 otcli). Probandi monitorovali po celou dobu vyzkumu pohybovou
aktivitu pomoci krokoméri Yamax Digiwalker SW700 a vysledky zaznamenavali do
formuléte.

Vysledky ukazaly, Ze mezi poc¢tem krokd u divek a chlapct je statisticky vyznamny
rozdil. Primérny pocet kroka za pét dni byl u divek o 2950 krokt niz$i nez u chlapct.
Zaroven bylo zjisténo, Ze byly u chlapcti splnény limity doporucované pohybové aktivity
(14000 krokti), vztazené k primérnym hodnotam krokd z 5 dni. Doporucované limity u
divek (12000 krokt) vSak splnény nebyly. Rodice téchto déti si doporu¢ovany pocet 10000
krokd neplnili. Primérny pocet krokii matek z 5 dni ¢inil 9353 krokd, primérny pocet
krokli z 5 dni u otcii byl o 125 krokl vyssi. Vztahy mezi pohybovou aktivitou déti a jejich

rodict a mezi BMI déti a rodict nebyly signifikantni.
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9 SUMMARY

Physical activity (PA) is an important part of a human life. Regular PA keeps us in a
good physical condition, have a positive effect on our physical and mental health and
reduces the likelihood of premature death. In the absence of movement occurring health
problems that lead to many diseases and so-called diseases of civilization, such as eg
obesity, which lately does not mainly adults, but also children and youth. Obesity is one of
the biggest challenges of the 21st century also because it increases the risk of diseases such
as cardiovascular disease, cancer, diabetes, etc. At present, due to mechanization, keep
diminishing natural physical activity. People are more used to transport vehicles and their
spare time is often spent passively at a computer monitor or a television. For a healthy
physical and mental development of children is a very important movement, so it is
necessary to ensure adequate physical activity in the school environment. It is equally
important that children provided with PA support from parents and spent their free time
actively.

The aim of this thesis was to determine the amount realized and the relationship of
physical activity in children third and fourth grade and their parents to determine whether
there is a relationship between BMI (Body Mass Index) of children and their parents.

Research was conducted from 18. 9. 2012 to 25. 9. 2012 at an elementary school Pod
Vinohrady in Uhersky Brod and was attended by 54 children (24 girls and 30 boys) and 38
parents (31 mothers and 7 fathers). Probands monitored throughout the research physical
activity using pedometers Yamax SW700 Digiwalker and the results recorded in a form.

The results showed that the number of steps between girls and boys is a statistically
significant difference. The average number of steps for five days was in the 2950 girls step
lower than boys. It was also found that boys were met recommended levels of physical
activity (14,000 steps) as a function of the average steps of 5 days. Recommended limits
for girls (12000 steps), however, were not satisfied. Parents of these children get the
recommended number of 10000 steps did not comply. Average number of mother’s steps
in 5 days was 9353 steps, the average number of father’s steps in 5 days was about 125
steps higher. Relationships between physical activity of children and their parents and

between parents and children BMI were not significant.
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Piiloha 1

‘. /
/
1/
UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY

INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. b< T, Miru 115, 771 11 Olomouc,
& 585 636 003,& 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vds pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci v ramei Interni grantové soutéze 2012 , Pohybove pratelské skolni prostredi jako
faktor podpory pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu 6-12letych déti”. Vase skola
byla vybrana pro tydenni monitorovani pohybové aktivity déti a jejich rodici.

V piipadé VaSeho souhlasu a souhlasu rodict se vybrani zaci zicastni méfeni pohybové
aktivity krokomérem Yamax. Pfistroj nebude omezovat zdky v b&zném Zivoté a dennich
povinnostech a v pfipadé poskozeni pfistroji nebude ze strany Institutu aktivniho Zivotniho
stylu pozadovana Zadna forma nahrady. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha skolach
u nas i v zahrani¢i a spliiuje zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z vyzkumu nevyplyvaji pro
zaky zadna nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o velikosti pohybové aktivity
a dalsi informace souvisejici se zdravim clovéka. Kazdy zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi
pocitatové zpracované individualni vysledky, které nebudou zverejnény. Vysledky vyzkumu
bude také mozné ve gkole vyuzit pro zkvalitnéni meziptedmétové tématické integrace na Vasi
skole.

V souCasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalSich Skolach u nas a v zahraniéi,
protoze zjistovani informaci o pohybové aktivit¢ déti s mladeZze je soucasti mezinarodné
organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moZnosti zlepseni zdravotni prevence

a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dekujeme Vam za ochotu a t&sime se na spolupraci s Vasi skolou.

V Olomouci 2.9. 2012

Doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D. Prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
hlavni Feditel projektu vedouci Institutu aktivniho Zivotniho siviu
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Piiloha 2

Informovany souhlas

POHYBOVE PﬁATVELSKE SKOLNIi PROSTREDI JAKO FAKTOR
PODPORY POHYBOVE AKTIVNIHO A ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
6-12LETYCH DETI

(Informovany souhlas rodicit k vicasti déti na projektu)
Vazeni rodice,

Jako hlavni feSitel projektu se na Vas obracim s zadosti ucasti Vas a VaSeho ditéte na
projektu zaméfeného na sledovani pohybové aktivity déti a rodi¢. Cilem projektu je zviditelnit a
vyzdvihnout $kolni prostiedi podporujici spontinni, zdravotné piinosné pohybové aktivity a nalézt
vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodich.

V pribéhu tydenniho monitorovani pohybové aktivity budou ucasnici ,nosit” zdravotné
nezavadny, maly a lehky, krokomér Yamax, ktery dokdze zaznamenat mmoZstvi realizovanych
krokti. Radi bychom Vas pozadali také o Vadi uast a také o pomoc pii rannim ,hasazeni®
krokomeéru na kapsu nebo pas ditéte a také pii vypliovani formulafe, ktery Gcastnici dostanou. Jedna
se zejmeéna o Casové udaje tykajici se pohybové aktivity a polty realizovanych krokt. Zakladni
$kola, kterou Vase dité navs§tévuje, s realizaci projektu souhlasi a jeji uéitelé a uéitelky nam budou
napomocni. Podrobng&jsi informace Vam ochotné sdélime prostiednictvim  e-mailu
erik. sigmund(@upol.cz. nebo Vam dotazy zodpovi pfimo povéieny pracovnik na Vasi Skole — Be.
Monika Markova.

V souladu s etickymi a odbornymi zasadami potvrzuji, ze:

- Ucastnici budou seznameni se zpiisobem monitorovani pohybové aktivity,

- ucast viech déti a rodici bude dobrovolna, bezplatna, s pisemnym souhlasem rodica,

- udastnici budou moci kdykoliv monitorovani pohybové aktivity prerusit,

- pfipadna ztrata ¢ poskozeni monitorovaciho piistroje neptijde na vrub Ucastnikd,

- data budou zpracovédna a publikovana anonymné,

- vsichni G&astniei projektu, ktefi dokond&i tydenni monitorovani, obdrzi vlastni vysledky
pohybové aktivity.

Doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D. Prof. PhDr. Karel Fréomel, DrSc.
hilavni resitel projektu vedouci Institutu aktivniho Zivoitniho stylu

Souhlasim se svou ucasti na monitorovani tydenni pohybove aktivity krokomérem (prosim
zakrouzkujte vyhovujici):  matka: ANO NE
otec: ANO NE

A souhlasim, aby:
MU SYN/ACOTA ... narozen/a (MESiC/TOK).....ooioveriiiir i,

hmotnost ditéte: .............ccoiiiiiii vyska ditéte: ... , se zlCastnil/a

monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomé&rem.

Matka (jméno/a a podpis/y rodice/it) Otec
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Piiloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomé&rem (DETI)

Ime fljmen H st ke

Braturn Zahdjent méfer Datum vkoncéeni:mefent: Vskia fem]: Veék:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Seda politka v tabulce jsou povinni a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporudujeme Vam vSak tyto informace
rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas nasledné obdrZite,
bude detailnéjsi a pro Vas piinosnéjsi.

Do piislusnych polic¢ek tabulky v jednotlivych dnech zapisujte hodnoty denniho Casu
a pocty kroki z krokoméru. Rano krokomér yynulu]te v pfipadé, Ze zapomencte, pokracujte v zapisu a
vynulujte ho az nasledujici rano. V piipadé, Ze provadite organizovanou pohybovou aktivitu, mizete
zaznamenavat 1 jeji dobu trvani a poéty krokd. Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od
neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvi¢itele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vagem pase, m&l by byt noSen na pravém boku. Nasadte si jej rano ihned

poté, co vstanete z postele. Sundejte jej teésné piedtim, neZ jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani, piistroj neni vodotésny.

Den méreni 1.den |2.den | 3.den | 4.den | S.den | 6.den |7.den | 8. den
Rino - nasazeni pristroje - fas

Rano — nasazeni pristroje — pocet kroka

Pfichod do skoly — &as
Pfichod do skoly — pocet kroku

Odchod ze Skoly — &as
Odchod ze Skoly — potet kroka

Organizovand PA — zahajeni — &as

Organizovand PA — zahdjeni — po&et kroki

Organizovand PA — ukonceni — ¢as

Organizovand PA — ukondeni — pocet kroki

Neorganizovania PA — zahdjeni — ¢as

Neorganizovana PA — zahdjeni — poet kroki

Neorganizovana PA — ukondeni — ¢as

Neorganizovana PA — ukondeni — polet kroka

Veteredlofeniptspuie 60 . 0 L

Vecer — odlofen pistroje—pocetkroki | |

Druh a intenzita v8ech inaktivit.
Zaznamengjte dobu (zaokrouhlend na pét minut) vech inaktivit, které jste v prubéhu dne provadél/a déle neZ 10 minut
(stejné inaktivity séitejte).

_Pohybova inaktivita | t.don | 2.den | 3.den | dden | Sden | 6.den | 7.den | 8 den |

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve gkole

Sezeni (leZeni) pii uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedeich

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt Miru 115, Olomouc 771 11, email: dagmar.sigmundova@upol.cz
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Druh a intenzita vSech provadénych pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamengjte dobu (zaokrouhlen¢ na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte).

Pohybova akdivita
Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvieni s hudbou (aerobic ap.)

Plavani

Brusleni (i kole¢koveé)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal

Zahradkareni

Domaéci prace (uklizeni, upravy bytu)

Dopliujici udaje (prosim zakrouZkujte vyhovujici odpovéd’)
(V pHipads, Ze na nékterou otdzku nechcete odpovédét, vynechejte a nevypliujte ji.)

Pohlavi:  chlapec - divka

Jakym zpasobe absolvuje$ hlavni ¢ast cesty smérem do $koly ¢i naopak ze skoly v tviij typicky den?

Cesta DO koly Cesta ZE &koly
Pésky, chizi O 0
Na kole O O
Autobusem, vlakem, tramvaji, metrem O ]
V auté, na motorce 1 skitru O ]
Jinym zplsobem ... O O

V této otazce uvadime riizné zpuisoby, jak rodiny travi spole¢né ¢as. Zajima nas, jakym zpiisobem a jak
¢asto ty a tvoje rodina travite spoleény Cas.

G S e e g
1.Divame se spolu na televizi nebo video a | m| O O
2.Hrajeme né&jakeé spolecenské hry a m| m| O O
3.Jsme spolu u jidla | m| m| m| |
4.Jdeme spolu na prochazku a m| m| O O
5.Navitévujeme spolu néjaka mista O | | | O
6.Navitévujeme piatele a pifbuzné m] m| m| m| O
7.Sportujeme spolu a m| m| O O
8.Posedime spolu a mluvime o réiznych vécech m] O m| m| O

Dékujeme Vam za ucast ve vyzkumu pohybové aktivity déti a rodicu.

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: d
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Piiloha 4

. Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
o § Fakulta télesné kultury v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomé&rem (RODICE)
I - Kzakrou Haijte vyho v : : : : : : :
IATKA dite Tmotnost
tam hnjé ren um me ska fem]: ek

Jak zapisovat udaje z krokoméru?
Sedé politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.
I:l Bila policka jsou dobrovolna, doporucujeme Vam vsak tyto informace

rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nis nasledné obdrZite,
bude detailngj§i a pro Vas piinosngjsi.

Do piislusnych policek tabulky v jednotlivych dnech zapisujte hodnoty denniho Casu ;
a polty krokti z krokoméru. Rano krokomér vynulujte, v piipadé, Ze zapomencte, pokracu]te Vzap1su a
vynulujte ho az nasledujici rano. V pfipadé, Ze provadite organizovanou pohybovou aktivitu, mizete
zaznamenavat 1 jeji dobu trvani a pocty krokd. Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od
neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cviditele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jgj rano ihned

poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésn& piedtim, neZ jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na
sprehovani, koupani a plavani, pfistroj neni vodotssny.

Den merem l.den 2.den |3.den [4.den [5S.den |6.den |7.den |8.den
Réno - nasazeni prlstruje Gas

Rano — nasazeni piistroje — pocet kroka

Pfichod do prace — ¢as

Pfichod do préce — potet kroki

Odchod z prace — ¢as

Odchod z prace — pocet kroki

Organizovana PA — zahajeni — as

Organizovand PA — zahdjeni — pocet krokua

Organizovana PA — ukonceni — as

Organizovand PA — ukondeni — poéet kroku

Neorganizovana PA — zahéjeni — éas

Neorganizovana PA — zahdjeni — potet krokd

Neorganizovana PA — ukonceni — éas

Neorganizované PA — ukoneni — pocet kroku

Veter — odlofeni pnstro;e éas o

Yecer —.p_(ﬁl fosent p_rzstm_;e = pﬂcet k}mkﬁ'

Druh a intenzita vsech inaktivit.
Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na p&t minut) viech inaktivit, které jste v prib&hu dne providél/a déle neZ 10 minut
(stejné inaktivity scitejte).

. Pohybovd inaktivita

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni v zaméstnani

Sezeni (leZent) pii udent, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu T#. Miru 115, Olomouc 771 11, email: dagmar sigmundova@upol.cz
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Druh a intenzita viech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) v§ech pohybovych aktivit, které jste v prub&éhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte).

S N Ao i o 2T R

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)
Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Plavani

Brusleni (i koletkové)

Jizda na kole (i turistika)
Fotbal
Zahradkareni

Domaei prace (uklizeni, ipravy byt

Dopliujici tdaje
(V pfipadé, Ze na nékterou otazku nechcete odpovedét, vynechejte a nevypliujte ji)

Pohlavi (M-muz, 7-zena): I:I
Nejvyssi dosaZené vdélani (Zakladni - ZS, Stfedoskolské - SS, Vysokoskolské - VS) I:I
Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dam-B): |:| Kufak (ano-A, ne-N): |:|

Mam k dispozici (ano-A, ne-N):  kolo I:I autol:l poditad I:I psa |:|

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

Sportovni €innost: kterou béhem roku nej¢astéji provozujete; | |

Kam zaradite misto, kde Zijete?: |:| Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
|:| Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
[ ] Mensi mesto (1 000 - 29 999 obyvatel)
[ Mala obecivesnice (< 1 000 obyvatel)

Dékujeme Vam za Gcast ve vyzkumu pohybové aktivity déti a rodiéa.

Centrum kinantropologického vyzkumu Tf. Miru 115, Olomouc 771 11, email: dagmar.sigmundova@upol.cz
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