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1. Uvod

Diplomova prace je na téma ,Urovel pohybové aktivity u studentd Stiedni
odborné zdravotnické 8kole v Ceském Krumlové“. Toto téma jsem si vybrala z toho
dlvodu, Ze mam k pohybové aktivité blizko a také je to dllezity aspekt zdravého
zivotniho stylu. Druhym dlvodem je také aktudlnost problematiky nedostatku pohybu
a celkové fyzické aktivity. Ma prace se zaméruje na Uroven pohybové aktivity. Co si pod
timto nazvem predstavit? Urovni je myslena urcitd mira fyzické zdatnosti a
zpusobilosti. Pohybova aktivita je podle ,EU Physical Activity Guidelines” definovana
jako jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvysSuje vydej energie
nad klidovou uroven (Pokyny EU pro pohybovou aktivitu, 2018). Vyzkumnd ¢ast a
monitoring pohybové aktivity probihal pod Grantovou agenturou Ceské republiky
s nazvem ,Multifaktoridlni vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho stylu a
télesné kondice ceské mladeze”. B&hem nékolika let dosSlo k narlstu civilizacnich
onemocnéni nejen u dospélych, ale hlavné u déti a mladeze. Lidé si neuvédomuiji, Ze
zdravi maji pouze jedno a je to nejcennéjsi dar, ktery mdme. Zdravotni potize, které
obezita a nadvdha zpUsobuji, jsou napf: nemoci kardiovaskularni soustavy, diabetes 2.
typu, hypertenze, dychaci problémy atd. Neni to, ale pouze jen nedostatek pohybové
aktivity, ktery je dasledkem vzniku chorob. Velmi ¢asto se na tom podili nezdravé
stravovani a nedostatek potrebnych Zivin, minerall a vitamin(. Existuje velké mnozstvi
technickych vyndlez(, které clovék pouZivd a nemusi vykondvat fyzickou zatéz ani pfi
béznych kazdodennich praci (napf. elektronické nastroje k uklidu, pocitace, tablety,
mobily aj).

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala tématem obezity u zaka 7. a 8 tfid 2.
stupné zdakladnich Skol v okrese Pelhfimovsko. Sama mohu konstatovat z vlastnich
namérenych dat a vysledk(, Ze obezita a hlavné nadvdha u déti roste a dostava se do
cervenych hodnot percentilovych grafd. Prikladem by pro déti a mladez méli byt
rodice. Ti jsou prvnimi ,idoly” svych déti a museji dbat na spravnou vyzivu, ktera je
dllezita pro rlst a pro fyziologické zmény organismu ve vyvoji, a to hlavné v obdobi
pubescence a adolescence. V teoretické ¢&asti se budu zabyvat hlavné obdobim
adolescenta. Nastinim prarez charakteristik télesného, psychického a socidlniho
vyvoje. Zminim se opét o tom, jaka pohybova aktivita by méla byt vhodna pro mladez,
jaké ma fyzicka aktivita aspekty a jaké Ziviny nasSe télo potrebuje ke svalovému vykonu.
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Hlavnim cilem praktické casti je zjistit, jak jsou fyzicky zdatni studenti Stfedni
odborné zdravotnické $koly v Ceském Krumlové. Vyzkum je zaméfen na stanoveni
hypotéz, cild, hodnot a diskuze. V prvni fazi dojde k monitorovani poctu kroku
student(i za pomoci krokomér( Yamax Digiwalker SW — 700. DalSim krokem je vyplnéni
standardizovaného dotazniku IPEN. Tento vyzkum je soucasti mezinarodniho Setfeni
IPEN Adolescent. Jedna se o kvantitativni vyzkum, jelikoz by se ve vyzkumu mélo
zucastnit okolo 30 — 60 respondent(l. Cilem kvantitativniho vyzkumu podle Keith F.
Punch je ziskdni numerickych dat (Punch, 2008). Charakteristickymi rysy
kvantitativniho  vyzkumu je nezdvislost, hodnotova svoboda, kauzalita,
operacionalizace a dalsi (Pavlica a kol., 2000). Béhem vyzkumu se budu snazit zjistit
pohybovou uUroven studentd. Budu popisovat a zjistovat urcity jev, mohu tedy fict, Ze
se bude jednat o deskriptivni (= popisny) vyzkumny problém. V deskriptivnim
vyzkumném problému dochazi k ziskani popisného tvrzeni jednotlivého jevu (Punch,

2008).
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Adolescence - charakteristika obdobi dospivani

Obdobi dospivani mlieme nazvat jako prechodnou dobu mezi détstvim a
dospélosti (Vagnerova, 2012). Jedna se o Zivotni Usek ohraniceny zaprvé prvnimi
projevy pohlavniho zrani, zvySenou akceleraci rlstu a zadruhé dokonéenim télesného
rastu (Langmeier, Krejcifova, 2006). Adolescence ma vékové rozhrani od 10 do 20 let.
Nejcastéji se uddva zacatek dospivani v 15 letech. Obdobi adolescence podle Simickové
a Cizkové (2010) zacina u chlapcli od 17. roku a u dévéat o rok dfive. Dochazi k velké
zméné osobnosti v somatické, psychické i socidlni oblasti. VétSina zmén je zpUsobena
biologicky, ale velmi je ovliviiuji psychické a socidlni pfic¢iny (Vagnerova, 2012). Télesné,
psychické a socidlni zmény mohou probihat zavisle na sobé. Zmény spojené
s pohlavnim zranim mohou vznikat pfimo pomoci hormonalnich pochodd na nervovy
systém nebo nepiimo, kdy dospivajici pozoruje na svém téle jednotlivé projevy. Stejné
jako somatické projevy adolescence, jsou i velmi dllezité kulturni, ekonomické faktory
a vychovné plsobeni rodici a pedagogu. Celé obdobi se déli do jednotlivych etap

podle (Langmeier, Krejcitova, 2006):

» Obdobi pubescence: od 11 — 15 let

» Faze prepuberty: Prvni znamky pohlavniho dospivani
Objeveni sekundarnich pohlavnich znakd

Prvni menstruace u divek a poluce u chlapct

» Faze vlastni puberty: DosazZeni reprodukéni schopnosti
Nepravidelny menstruacni cyklus

> Obdobi adolescence: 15— 22 let

Pti dospivani dochazi k plné reprodukéni ¢innosti a ukoncuje se télesny rlst, ktery
se zpomaluje. Velmi ¢asto se méni socialni slozka, kdy mladeZ nastupuje mezi novy
kolektiv na stfedni Skole. Poznavaji nové lidi a nastupuji prvni sexudlni zkusSenost

(Langmeier, KrejCifova, 2006). Freud oznacoval toto obdobi jako genitalni fazi, kde
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dochazi k novému vnimani sexualniho pudu. Dospivajici hledd divku nebo chlapce.
Dulezité je si uvédomit, jak je dospélost vnimana spolecnosti. Dospivani jako duleZita
zivotni faze se vytvofila v prlibéhu zmén civilizace. Dfive adolescence zdvisela na
ritudlech. Ritual pfesné vyznacoval, kdy je povaZovan jedinec za dospélého a jakou
bude mit roli a postaveni. VSechno bylo dano tradici a vnéjsimi vlivy. Nyni je mnohem
vétsi prava a svobodu rozhodovani (Vagnerova, 2012). Pfechod z détstvi do dospélosti
je tu velmi vyznamny. Jedinec do jisté doby byl dosud zavisly na rodicich a nyni je jiz
pfijiman jako rovnopravny clen. Dospivajici si vytvari mezi sebou rzné znaky a
specifickou formu vyjadfovani, obleceni a image (Langmeier, Krejéifova, 2006). Podle
Vagnerové (2012) se dospivani rozdéluje na dvé faze: rané a pozdni dospivani. Rané
dospivani je oznacované také jako pubescence. Kromé jiz zminénych informaci, dochazi
ke zméné zplsobu mysleni a hormonadlni zmény vyvolavaji silné emocni proZivani.
Velky vyznam maji na pubescenta jeho vrstevnici. Dulezitym krokem je ukonceni
zakladni povinné Skolni dochdzky a nastup do dalSiho kroku k vysnénému povolani.
Pozdni adolescence probihd od 15 — 20 let. Jednd se o vstup do pohlavniho Zivota a

dochazi ke komplexnéjSim psychosocidlnim proméndam (Vagnerova, 2012).

2.1.1 Télesny vyvoj

Dité se méni na ¢lovéka schopného reprodukce tedy rozmnozovani. Podivdme se
na to, jak doslo k rychlému ndstupu dospivani a télesné vysky v prlibéhu sta let.
Sekularni akcelerace stanovuje celkové urychleni ristu a vyvoje v pribéhu staleti. V 19.
stoleti mély divky prvni menstruaci okolo 15 — 16. let. Postupné dochazelo ke sniZzovani
vékové hranice. V Praze v roce 1938 byla prvni menarche u divky v 14 letech. Rlst do
vysky se urychlil, avSak béhem 2. svétové valky se rust zastavil. Po valce opét
pokracoval rlst télesné vysky hlavné u déti v prepubertdlnim obdobi a v dospélosti
nastdva stagnace neboli zastaveni (Langmeier, Krejc¢ifova, 2006).

Télesné zmény se projevuji viditelnymi znaky napf. zminénym rlistem postavy,
proménou proporci, sekundarnimi pohlavnimi znaky, sexualnimi prozitky aj. VétSinou
pravé zmeény télesnych proporci mohou vyvolat ztratu sebevédomi ¢i sebejistoty

(Vagnerova, 2012). Divky by chtély vypadat jako modelky a chlapci se zajimaji o to, jak
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maji velké svaly. Velmi Casto se mlizeme setkat v obdobi adolescence k porucham
pfijmu potravy napf. bulimii nebo anorexii nejen u divek, ale i chlapci (Skorunkova,
2011). V Ceské republice se toto vazné psychogenni onemocnéni tykd kazdé dvacaté
mladé divky nebo Zeny. Mezi zakladni znaky mentalni anorexie patfi aktivni udrzovani
nizké télesné hmotnosti — 15 procent pod predpokladanou hodnotou, kterd by méla
odpovidat véku. BMI se pohybuje 17,5 a méné (Prochazkovd, Sevéikova, 2017). U
chlapcli dochazi k rlistu svalové hmoty a jejich sekundarni pohlavni znaky jsou tak
viditelnéjsi. Také vyssi postava je u chlapcl brana jako zisk lepsiho socidlniho postaveni
v parté. Ale nemusi tomu tak byt neustale. Divky v priméru dospivaji dfive nez chlapci.
Znaky dospivajici divky jsou velmi ndpadné, vétSinou ji vadi rizné posméchy od
spoluzakd. Ke zpomaleni télesného rustu dle Vagnerové (2012) nastupuje castéji u
chlapcli nez divek. Ti chlapci, ktefi rychleji dosahuji télesnych zmén, byvaji ve vétsiné
pripadl lidry skupiny. Maly, slaby a nevyspély hoch se dostdva do kouta a stava se tak
objektem vrstevnikd. Oproti tomu nevyspéld divka se vétSinou v kolektivu ztraci.
Hlavnim bodem je vzhled a celkova vizaz. Zejména divky toto velmi fesi a uvédomuiji si,
Ze mohou vypadat |épe. Adolescent zacind srovnavat své télo s ostatnimi vrstevniky.
Pokud je fyzicka atraktivita na vysoké urovni, ¢lovék se citi sebevédoméji. Upravy
zevnéjsku jsou jasnym signdlem k vyjadreni identity. Takto sdéluje jedinec svému okoli,
co se mu libi a kym se citi byt. V nékterych ptipadech je noseni specifického obleceni
zndmkou clenstvi v rlznych skupinach napf. fanousci sportovniho klubu, hudebni

skupiny, skinhead( apod.

Hormony ovliviujici télesné zmény v dospivani

V lidském téle se tvori velké mnozstvi hormond. Hormon je biologicky aktivni
organicka latka. Jedna se predevsim o proteiny, peptidy a steroidy (napf. testosteron).
PlUsobenim testosteronu se vytvati typické muzské chovani a stimuluje syntézu bilkovin
a narlst svalové hmoty. Hormony jsou uvolfiovany ze Zlaz a zajistuji spolu s nervovou
soustavou fizeni vSech procesd vorganismu. Molekuly hormonl maji funkci
chemickych posll. To znamen3, Ze jsou transportovany krvi na jind mista v organismu.
Tyto molekuly se navazii na specifické proteiny plazmatické membrany nebo na

proteiny cytoplazmy. Proteiny se chovaji jako receptory a ndsledné predavaji signal
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dale do buriky. V zavéru dojde k aktivaci nékterého genu. Tento proces je nazyvan jako
bunécna signalizace (Kocarek, 2010). Podle Fakultni nemocnice v Motole (2018, online)
probihaji hormondlni zmény postupné a vyvoj druhotnych pohlavnich znak( zacina po
dosazeni hrani¢nich hodnot hormonalnich hladin.

Prehled hormon( (Fakultni nemocnice v Motole, 2018, online):

» Gonadotropiny

Ty se vytvofi v hypofyze pod Fidicim vlivem GnRH (gonadotropin releasing
hormonu). Patfi sem tyto dva hormony:

FSH = folikuly stimulujici hormon podporuje varlata k tvorbé spermii a vajecniky k
vyvoji vajicek a oocytl. Spolu s luteinizaénim hormonem podporuje tvorbu Zenskych
pohlavnich hormond.

LH = luteiniza¢ni hormon, luteotropin podporuje tvorbu muziskych pohlavnich
hormon( ve varlatech a spolu s FSH podporuje tvorbu Zenskych pohlavnich hormoni
ve vajecnikach. Luteotropin zajistuje i spravny pribéh menstruaéniho cyklu (Kocarek,

2010).

» Pohlavni hormony

Vyvoj sekundarnich pohlavnich znak(l maji na starost u muzu testosterony a u Zen
estrogeny. Testosteron je muisky pohlavni hormon, ktery se vytvafi ve varlatech
chlapcli a muzli. Hormony, které zpUsobuji ochlupeni na pohlavnich organech a
podpazi jsou tzv. androgeny. Androgeny vznikaji v nadledvinkach (Fakultni nemocnice
v Motole, 2018, online). Nadledvinky jsou parové endokrinni Zlazy ulozené v hornich
pdlech ledvin. Jsou obaleny tukovym pouzdrem a kazdd se skldadd ze dvou casti
(Kocarek, 2010). U divek v obdobi dospivani dochazi k vyvoji prsi a délohy, cozZ je
zapri¢inéno Zenskymi pohlavnimi hormony, které nazyvdme estrogeny. Prvnim
viditelnym znakem je vyvoj mléénych Zlaz, zvétSovani prsou a pubické ochlupeni. U
chlapcli se nejprve zvétsuji varlata, penis a objevuje se pubické ochlupeni a rist vousd.

Prohloubeni hlasu se vyskytuje u chlapcl mezi 13. — 16. rokem (Fakultni nemocnice

v Motole, 2018, online).
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» Rustové hormony

Pri¢inou rychlosti rlistu je somatotropin. Somatotropin je rlistovy hormon. Jde o
peptid, ktery vyvolava v jatrech produkci tkanového hormonu zvaného IGF-1. Tato
peptidova podpora stimuluje syntézu bilkovin a dalSich Zivin a tim ma vliv na rlst téla
(Koc¢arek, 2010). Pokud dojde k naruseni tvorby tohoto hormonu je ristovy spurt
porusen. Pfi nadbytku somatotropinu zpUsobuje v détstvi nadmérny rlst tzv.
gigantismus. V dospélosti dochazi kzvétSeni urcitych mékkych tkani. K nanismu
dochazi tehdy, kdy ristovy hormon dosahuje nejnizsi hladiny. PFi kazdé poruse rustu

by méli rodi¢e své dité nechat podrobit |ékarské prohlidce a dalSim vySetfenim.

(Fakultni nemocnice v Motole, 2018, online).
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2.1.2 Psychicky a emocni vyvoj

Specifické je dozravani mozku a stimulace pfislusnych funkci. Dospivajici ovliviiuje
svlj vlastni vyvoj tim, Ze si sdm voli, co bude v budoucnu délat. Ukoncuje povinnou
Skolni dochdzku a pripravuje se do nového kolektivu na stfedni Skolu nebo odborné
ucilisté. Také se zdokonaluje neuronadlni propojeni. To umoZiuje lepsi a rychlejsi
zpracovani pfijatych informaci. Je velmi dulezité zvySovani hladiny dopaminu
v prefrontdlni kire a limbickém systému. A to vyvoldva zajem vzrusujicich zazitka a
vede kriskantnimu chovani (Vagnerovd, 2012). Charakteristické jsou emocni
instabilita, ¢asté zmény ndlad, impulzivita jedndni a nepredvidatelné reakce. Potize
nastavaji pfi udrzeni koncentrace a to se velmi odrazi ve Skolnim prospéchu. Vétsina
dospivajicich premysli o svych vnitfnich pocitech a tim se dostavaji do svého
soukromého svéta. Souhrnné mlzeme vyvoj psychiky formulovat jako vice nebo méné

nepodarené snazeni o pfizplsobeni na biologické, psychické a socidlni vlivy.

» Kognitivni vyvoj a rozvoj dovednosti a zajmu

Co je velmi vyrazné v této etapé Zivota, tak je to samotny rozvoj motoriky. Mladez
ziskdvd velmi rychle zkuSenosti, dovednosti a velkou silu, hbitost, pohybovou
koordinaci a i smysl pro rovnovahu. Toto je smérem k zajmu o pohybovou aktivitu,
¢etbu, hudbu, filmy a vytvarné uméni (Langmeier, Krejéirova, 2006). Kognitivni vyvoj je
vysledkem interakce zrdni a uceni. Vagnerova (2012) tikd, Ze dochdazi ke kvalitativni
proméné uvazovani a dospivajici je schopen uvazovat abstraktné. Lze fict, ze dité
v adolescenci vnima svét redlnéji nez dfive. Objevuje se hypoteticko — deduktivni
mysleni a diky tomu, dokdze adolescent |épe vyvozovat logické odpovédi a zavéry.
Rozvoj tohoto mysleni se rozviji hlavné na 2. stupni zakladni Skoly. Mladez ma i jiny
pohled na ¢asovou dimenzi. Vice se zaméruje na budoucnost. UvaZuje o tom, co by se
mohlo stat a planuje budouci udalost. DullezZitd je i metakognice, ktera velmi pomaha
k odhadu vlastnich moznosti, schopnosti a dovednosti. Pokud si dokdze uvédomit své
schopnosti, mUzZe si v urcité oblasti stanovit cile, kterych chce dosahnout. Dokaze
dobfe ovladat pozornost, kterd byla posilena pravé rlznymi strategiemi. Je to kli¢

ke zlepseni svych vysledka.
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Mezi zakladni psychické potieby dospivajicich patii (Vagnerova, 2012) :

1, Potieba jistoty a bezpeci

Tato potfeba je vdzana na minulost, i kdyZ bere jedinec v GUvahu i budoucnost.

2, Potieba seberealizace

PFichazi tehdy, kdy dospivajici zacind uvazovat o svych moznostech a vyhledech do
budoucnosti. Adolescent jiz neddva takovy diraz na aktudlni Uspéch a uplatnéni.
Vétsinou urcité nesplnitelné véci odklada na pozdéjsi dobu. Miize nastat to, Ze vykon,

ktery je nyni Uspésny, nemusi byt v budoucnu stejny.

3, Potreba oteviené budoucnosti
Budoucnost mUze byt prednéjsi pouze tehdy, pokud zacne student na strfedni
Skole o ni vice uvaZzovat. To vyvolava pocit nejistoty. Dospivajici si predstavuje, jak by

mohlo byt vSechno jinak (Vagnerova, 2012).

» Emocni vyvoj

Podle Langmeiera a Krejéifové (2006) emocni vyvoj souvisi s uvolnénim ze
zavislosti od rodi¢l. Na druhou stranu se ¢im dal vice upevnuji vztahy s vrstevniky, ktefi
jsou pro jedince dulezité. Rodina je pro dité zakladni citovou jistotou a bezpecim.
Kazdy si individualné hledd cestu, jak dosahnout samostatnosti, aniz by néjakym
zpusobem ovlivnil negativné vztah k rodi¢im. Néktefi jedinci vSak jsou proti rodi¢im,
kritizuji je, vytykaji jim prfehnané projevy lasky a néhy. Pokud dojde k nedostateénému
osamostatnéni od rodi¢l, mulze nastat takova situace, kterd povede az k velké
nenavisti vi¢i matce a otci. Z vétsSiny studii vychazi vysledek takovy, Ze pro velké
procento dospivajicich je silnou socidlni oporou rodina (Langmeier, Krejcifova, 2006).

Pravé hormonadlni proména ma vliv na dospivani. Reakce mohou byt velmi citové
prozivany s vétsi intenzitou lability a emocniho zmatku. Samotny chlapec nebo

samotna divka byvaji sami zaskoceni svym jednanim a sami nedokazou zjistit pficinu.
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Vykyvy v emocich maji za nasledek pokles aktivacni Urovné. Muize dospét az k averzi
jakékoli ¢innosti. Typicka je obrovska nechut projevovat své emoce a city navenek. Boji
se dat najevo své pocity smutku, trapnosti a ponizeni. Tyto pocity se odrazi na
komunikaci, ale také na chovani (Vagnerova, 2012). Vyzafovani emoci a citd souvisi
s osobnosti ¢lovéka a vychovou rodica. V knize o vyvojové psychologii od Langmeiera a

Krejcitové se dozvidame o sklonu vytvaret skupiny v obdobi dospivani.

Je zde zahrnuto pét zakladnich stadii:

1, Skupinova izosexualni faze
Snaha vytvaret skupinky jedincl stejného pohlavi. Vztahy jsou velmi stabilni a Iépe
organizované nei dfive. Dochdzi k odmitani opacného pohlavi. Chlapci odstrkuji

dévcata, dévcata zase chlapce.

2, Individualni izosexualni faze

Je potteba intimniho pdrového pratelstvi. Vytvareji se uzsi vztahy ke kamaradovi
nebo kamaradce. Vznika pouto mezi dvéma jedinci a navzajem se svéruji a chrani sva
tajemstvi. Divky maji vétSinou hlubsi emocni naklonnost a chlapci se kamaradi diky

spole¢nym zalibam. Takové vztahy mohou trvat aZ do stafi.

3, Pfechodna etapa

Ohlasuje se zdjem o druhé pohlavi. Toto obdobi se nazyvd prechodnd etapa,
protoZze zajem byva nejdfive velmi nejisty a tdpavy. Divky i chlapci se nestykaji
spolecné, ale vétSinou dochazi k pokfikovani a vzbuzovani pozornosti druhého pohlavi

vymyslenymi zazitky a vykony.

4, Heterosexualni faze polygamni

Zde uz se mUzeme setkat s tzv. prvnimi laskami. Osoby se spolu stykaji na tajnych
schizkach a maji davérny vztah s jedincem opacného pohlavi. Hlavnim bodem je v této
fazi avaha o pfitazlivost. Divky sazi na vzhled, vtip a perfektni obleceni, na rozdil chlapci

chtéji ukazat svou silu a odvahu.
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5, Faze zamilovanosti
Cim déle se chlapec s divkou setkavaji, tak prohlubuji své city k druhému a dochazi
ke stdlosti, k hlubSimu porozuméni a oddanosti. Vse muze vyustit k erotickému vztahu

az k zaméru manzelstvi a zaloZeni rodiny (Langmeier, Krejcifova, 2006).

2.1.3 Socializace v dospivani

Dospivani byva takovym ponofenim do nového socidlniho svéta. Takovou zménu
definuji dva zakladni aspekty. Prvni z nich je ukonceni povinné $kolni dochazky a volba
dalSiho vzdélavani. Vybér profese je nevyhnutelny a bude urcovat pozdéji socidlni
postaveni adolescenta. Druhy aspekt je ziskani obcanského prikazu v 15 letech. Pro
osobnostni rozvoj adolescenta jsou nejdllezitéjSimi socialnimi skupinami rodina, Skola,
volnocasova centra a vrstevnickd skupina. Rodina stale zabezpecuje dosud nezletilého
zdzemim a Utocistém. Skola je prostfednikem pro budouci socidlni zafazeni a jeji
Uspésnost je dllezitd pro nastup na stfedni a vysokou Skolu. Volnocasova centra maji
vliv na socidlni zatazeni do spolecnosti. Role vrstevnické skupiny, kterd neustale
pretrvava, je dllezitd a jedinec se s ni ztotoznuje. V obdobi pozdni adolescence, tedy
ve stadiu prechodu do dospélosti, se od mladeze olekava spravny postoj k véci a
zodpovédnosti. V Ceské republice je adolescent zletily od 18 let a je zp(sobily
k prdvnim Ukonlm. Dospivajici se mulze rozhodnout, zda bude pokracovat ve
vzdélavani nebo nastoupi do zaméstnani. Starsi dospivajici zaujimaji nové role

(Vagnerova, 2012):

Predprofesni role: Student nebo ucen se snazi dosahnout urcité socialni pozice.
Profesni role: Spojeni ekonomické a socialni samostatnosti.

Role ¢lena néjaké skupiny: Ztotoznéni s urcitou skupinou, kterou jedinec uznava.
Role blizkého pfitele: Je na néj spolehnuti a mliZze se mu adolescent svéfit.
Partnerska role: Uspokojeni blizkého, emocniho, sexualniho vztahu a dlvéra dvou

mladych lidi.
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> Vztah rodina <>adolescent

Rodina si své postaveni v Zivoté adolescenta udrzuje, ale dochdzi k proménam
vztahU. V procesu autonomizace se budouci dospéli chtéji odpoutat od omezujici
kontroly rodic¢a a chtéji rozhodovat sami za sebe. Jak jiz bylo citovano, rodina musi byt
neustale velkou socialni oporou dospivajiciho. Omezovani vazanosti rodiny je tézké
psychicky jak na rodice, tak na dité samotné (Vagnerova, 2012). Vymanovani se
adolescenta zrodiny je provazano negativnimi reakcemi v0c¢i autorité rodicu
(Marhounovd, 1996). | kdyz byvaji studenti ke svym rodi¢m kriticti, i pfesto si jich vazi
a ceni. Vztah k matce se vyznacuje odmitanim nadmérné péce. Matky jsou emotivnéji
zamérené neZ otcové. Vztah matky a dcery byva velkou oporou. Objevit se muze i
vzajemné soupereni. Dcera by méla byt od své matky vedena k ziskani Zenské role. Pro
chlapce je matka modelem Zenské role. Matky na chlapce nekladou takové ndroky.
Otec je dulezitéjsi pro chlapce z divodu dlirazu na muzskou identitu. (Vagnerova,
2012). Ke svym rodi¢lim vice tihnou divky neZ chlapci. Pokud silnd citovd zdavislost
dospivajiciho chlapce nebo divky pretrvava, milze dojit k budoucim problémidm

s navazanim partnerskych a socialnich vztah( (Simi¢kova, Cizkova, 2010).

> Vztah vrstevnici <> adolescent

Pro mnoho déti a mladych lidi je dobrovolnd neformadlni vrstevnicka skupina
pfinosna. Vytvareji ji mladi lidé stejného nebo priblizné stejného biologického véku.
Casty vznik téchto skupin je v misté trvalého bydli$té, pozdé&ji se skupina zvétiuje.
Pfislusnost k vrstevnické skupiné poskytuje ochranu, socidlni vztahy, komunikaci a
pocit nékam patfit. Existuji pripady, kdy se takové clenstvi nékolika lidi zvrtne a
vzniknou nezddouci skupiny s delikventnim chovanim napf. gangy. Clenové
vrstevnickych skupin chodi spolu ven si hrat, sportovat, cvi¢it nebo bavit se na
diskotéku (Hofbauer, 2004). Postaveni ve skupiné se liSi od postaveni ve svété
dospélych. Jedinec se snazi ve skupiné byt oblibeny. Byvaji solidarni k ostatnim ¢leniim,
jsou otevreni a CiSi ochotou pomahat. Kazdy ¢lovék nema schopnosti viidce skupiny.
Zavisi na vlastnostech osobnosti, charakteru, temperamentu a jaké mél détstvi.

Dominantni jedinec, ktery oplyva vlivem a moci, se dostane snadno na pozici velitele
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vrstevnické skupiny. DuleZité je, aby nedoslo k neadekvatnim zplsobUm chovani napf.

agrese, Sikana apod (Vagnerova, 2012).

> Vztah skola <>adolescent

Pfechod ze zakladni Skoly na stfedni Skolu nebo stfedni odborné ucilisté je velkou
udalosti (Vagnerova, 2012). V této dobé si adolescent neuvédomuje sva omezeni a
dochdzi k zamysleni nad svym sebehodnocenim (Marhounova, 1996). Byvaly zak
zakladni Skoly dostava novou socidlni roli a to roli stfredoskolského studenta. Student
jiz zamysli, jakym smérem povede jeho pozdéjsi pracovni zkuSenosti. Pfechod mezi
Skolami mUzZe vyvolat i stresové stavy. Student prvniho ro¢niku nema tolik zkuSenosti a
je veden za novacka stfedni Skoly. Musi si vybudovat znovu postaveni a seznamit se
s chodem $koly. Student musi byt plny vnitini motivace a energie k tomu, aby dosahnul
vysnéného povolani. V dnesni dobé mnoho stfedoskolakd ma motivaci slabou pro dalsi

vzdélavani (Vagnerova, 2012).

2.1.4 Volny cas v obdobi dospivani

Volny ¢as je vyznamnou soucasti naseho Zivota a vychovy. Volny ¢as (angl. leisure
time) je Cas, kdy ¢lovék nekond praci na zakladé svych povinnosti a zavazk(. Jevi se na
zakladé dobrovolného rozhodnuti a pfinasi nové zazitky, pocity a zabavu. Ma svoje
dané funkce. Funkce socidlni zahrnuje pfislusnost k urcité skupiné a vytvareni
pozitivnich vztahUl. Objevuje se i terapeuticka funkce, ktera zahrnuje zdravotni aspekty,
prevenci chorob a zdravy Zivotni styl. Jako primarni socidlni skupina, ktera vytvari
volnocasovou c¢ast Zivota dospivajiciho je rodina. Velkym problémem je oslabovani
vztah( v rodiné. Rozhodujici je i velikost a Uplnost rodiny. Rodina by méla realizovat
volny Cas ditéti. ZpUsoby jak vést volny Cas jsou mezi rodinami rlizné. Odlisuji se jasné
v zivotnim stylu, socialnim statusu a ¢asu na dité. Mnoho volnocasovych aktivit nabizi
$kola. Zak ¢i student si mize vybrat podle svého zajmu. Patii sem napf. jednorazové
aktivity sportovniho, vyukového a kulturniho charakteru. Pofadaji se Skolni plesy,

tance, mezitfidni turnaje v miovych hrach a rGzné vycvikové kurzy. Popularni jsou
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olympiady, at uz sportovni, tak z pfirodovédnych véd. Chlapci ve svém misté bydlisté
se vénuji fotbalu, divky se zajimaji o tanec nebo skauting (Hofbauer, 2004). Vyzkumy
pred 22 lety ukazuji, Ze pro adolescenty je na druhém misté ve volném case dllezita
pohybova aktivita (Marhounova, 1996). | kdyZz dnesni doba ve 21. stoleti nabizi velké
rozpéti sportovnich a spolecenskych aktivit, stdle pohybové aktivity u mladistvych a

dospélych ubyvaji.

2.2 Pohyb a pohybova aktivita

Existuje nepreberné mnozstvi definic fyzické aktivity. Podle Svétové zdravotnické
organizace WHO je pohybova aktivita charakterizovana jako télesny pohyb vyvolany
kosternimi svaly (WHO, 2018, online). Mékota a Cuberek definuji pohybovou aktivitu
jako sumu ¢innosti, které jsou realizovany kosternimi svalovymi vlakny. Jsou
podminéné energetickym vydejem a spolecnou ¢innosti vSech fyziologickych funkci
(Mékota, Cuberek, 2007). Pohyb je jednim ze zakladnich jev( Zivota clovéka. Je
potiebny k zméné polohy v prostoru, kterd je nejvyhodnéjsi pro vyhledani potravy,
ukryti pred neprateli, pfi vybéru partnera atd. V rdmci evoluce dochazelo k zdokonaleni
nejen svalové soustavy, ale také nervové a smyslové soustavy. Samo o sobé je lidské
télo povéreno k pohybu a aktivité. | kdyz to nejde vidét, dychani je také pohyb, ktery
umoznuji mezizeberni svaly a brdnice. Dochazi k cirkulaci krve, k pohybim stfev a
dalsich organli. Pohyb mlzeme rozdélit na aktivni, kde je vysledkem vlastni pohyb,
anebo pasivni pohyb lze docilit pomoci techniky nebo jiného Zivocicha (Machova,
Kubatovd a kol., 2015). Termin ,fyzickd aktivita“ nelze slu¢ovat s pojmem ,cviceni”.
Cviceni ma oproti fyzické aktivité planovanou, strukturovanou slozku a vede k zlepseni
fyzické kondice a zdravi (WHO, 2018, online).

Ekonomicky vyspélé zemé bojuji s globalnim problémem nadvahy a obezity vlivem
nedostatku pohybové aktivity. V Ceské republice mda vice jak polovina obyvatel
nadvahu (Mitas, Fromel, 2013). V davnych dobach, kdy se lidé museli starat o svou
potravu, predvadéli pfi lovu vselijaké pohyby. Na zdkladé genetické vybavy, kterd se
vytvofrila, si sebou od predkli neseme pravé predpoklady pro pohyb. To nam zarudi

spravnou funkci téla. Vyzkumy ukazaly, Ze lidé nejsou uzplsobeny geneticky
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k sedavému zaméstndani (Kukacka, 2009). Lidé, ktefi Zili v obdobi valek, byli zvykli na
Castou pohybovou aktivitu a na fyzickou praci. Postupné dochazi k Upadku aktivity.
Dnesni spolecnost trpi tzv. hypokinezi. Hypokineze (nedostatek pohybu) je soucast
zivotniho stylu vétsiny lidi v nasi republice, coZ vede k negativnim dopadim na zdravi
obyvatelstva. Je vinikem vzniku hlavné civilizaCnich onemocnéni napf. hypertenze,
infarkt myokardu, mozkové mrtvice, Zaludecnich viedl a psychickych poruch.
Negativni postoj k pohybu je také znatelny u Zakd zakladnich $kol a studentU stfednich
$kol. Blahutkovd, Rehulka a Dvorakova se shoduji s Machovou a Kubétovou v tom, Ze
pfi¢inou jsou ruzné technické modernizace dopravy, pohybliva schodisté, vytahy a
v neposledni rfadé urcité rozvoj pocitact a dalSich médii. Z hlediska zdravi je nutné
zaradit pohyb do volného ¢asu dnesSniho ¢lovéka (Machova, Kubatova a kol., 2015). |
presto, Zze mame ¢im dal lepsi Zivotni podminky se vyskytuje problém, s kterym si
nevime rady (Blahutkovd, Rehulka, Dvorakovd, 2005).

Pravidelnd pohybova aktivita pomdha s bojem proti nadvaze a obezité. Nedochazi
k hromadéni tukovych bunék tzv. adipocytl a celkové se tuk v téle spotfebovava a pali.
Pokud zahrneme do svého denniho programu jakoukoliv pohybovou aktivitu trvajici

cca 30 — 40 minut, dojde k ubytku mnozstvi tuku v téle (Hainer et al., 2004).
221 Pohybovy aparat
Pohybovy aparat je funkéni celek sloZzeny ze t¥i slozek (Machova, Kubatova, 2015):
» Opérného systému (kosti, klouby, Slachy a vazy)
» Svalového systému (kosterni svaly)

> Ridiciho systému (receptory, periferni a centralni nervstvo)

Hlavni ukol pohybového aparatu je zajistit pohyb a polohu téla.
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Pojivova tkan

Burika je zakladni stavebni jednotkou vSech organismu. Buriky, které maji jadro a
membranové organely se nazyvaji eukaryotnimi burikami. Do tohoto typu bunék patfi i
ZivoCiSnd bunka. Vnitfni prostor Zivocisné bunky mezi jddrem a cytoplazmatickou
membranou je vyplnén cytoplazmou. Cytosol se nachazi vcytoplazmé a ma
polotekutou vodnou konzistenci. Zminénda cytoplazmatickd membrana se nachdzi na
povrchu bunky. M3 funkci oddéleni prostiedi buriky od okoli. Umoznuje také pfenos

vvvvvv

2006):

» Jadro:
Obsahuje DNA, kde je uloZena cela genetickd informace. Je tvofeno jadernym

obalem a pdry na povrchu.

» Endoplazmatické retikulum:
Jednad se o soustavu membrdn a vack(. Existuji dva typy — endoplazmatické
retikulum drsné (s vacky) a endoplazmatické retikulum hladké. Ma za ukol transport

latek.

» Golgiho aparat:
Organela tvorena také membranami a plochymi vacky. Je uzplsoben k transportu,

tridéni a dopravovani latek.

» Lysozomy:

Jsou drobné vacky, které obsahuji travici enzymy urcené k bunécnému traveni.
» Mitochondrie:

Sklada se ze dvou membran. Vnéjsi membrdana je hladka a ta vnitfni je tvofena tzv.

kristami. Probiha zde bunécéné dychani.
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Pojivo

Tkadné jsou souborem bunék, ktery ma stejny tvar a jednu hlavni funkci. V ramci
evoluce dochdzelo k postupné specializaci bunék. Tkané se rozdélily na nékolik typa.
Typ tkané, ktery nds zajima, je tzv. pojivova tkan. Tyto tkdné jsou Uzce propojeny se
stavbou kostry a vyvojem pohybové soustavy. Dostdvdme se k jednotlivym
charakteristikam pojivovych tkani. Rozeznavame tfi druhy pojivové tkané: vazivo,

chrupavku a kost.

» Vazivo

Vazivo neboli vazivova tkan je tvorena vazivovymi bunkami, kterymi mohou byt
tzv. fibrocyty a tukové bunky. Ddle se na stavbé podileji kolagenni, retikularni a
elasticka vlakna a mezibunécna hmota. Vazivo se Slachami slouZi k tomu, aby drzely
svaly a kostru dohromady. Vazivo spojuje jednu kost s druhou kosti napt. stehenni kost
s kosti bérce (McMillan, 2011). Samotné vazivo se déli podle své vlastnosti na

(Dylevsky, 2000):

Tuhé vazivo:
Obsahuje kolagenni vldkna. Kolagenni vldkna se vyznacuji tim, Ze mohou za bilé

zbarveni Slach, vaz( a kloubnich pouzder. Toto vazivo je velmi pevné a odolné.

Ridké vazivo:
Jiz z ndzvu je zfejmé, Ze ve vazivu bude malo vlaken. Ve vétSim mnoiZstvi se tu

nachazi mezibunééné hmoty. Vétsinou vypliuje prostory mezi organy.

Elastické vazivo:

Je tvorené velmi pruiznymi a tenkymi elastickymi vldkny. Jsou pospolu

s kolagennimi vlakny a mizZeme je najit ve vazech patere.
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Tukové vazivo:
Tvori ho tukové burky, které jsou vyplnény kapkami tuku. Jsou utvofeny do
tukovych lalickd. Nachdzi se v podkozi a vytvari obaly kolem duleZitych orgdnl napft.

ledvin.

Lymfoidni vazivo:
Jemné retikuldrni vldakna protkavaji sité. Oka této sité jsou vyplnéna bilymi

krvinkami (Dylevsky, 2000).

» Chrupavka

Chrupavka (/at. cartilago) je druh pojiva, ktery si zanechdva pevnou konzistenci.
Jejimi hlavnimi funkcemi je pruznost a mechanicka odolnost (Grim, Druga et al., 2006).
SlouZi hlavné ke zpevriovani jednotlivych organd. Chondrocyty a chondroblasty tvofi
bunécnou slozku. V mezibunécné hmoté se nachazi ve velkém zastoupeni kolagenni a
elasticka vldkna. Chrupavkou neprochazi zadné nervy a cévy. To je dlvod, proc se
chrupavky po poskozeni Spatné hoji. Cévy se nachdzi pouze v povrchové casti tzv.

perichondriu. Stejné jako vazivo se chrupavka déli do zakladnich typl (Kocarek, 2010):

Hyalinni (kloubni) chrupavka:
Tento typ chrupavky je nejrozsifenéjsim v nasem téle. Vyznacuje se svou tvrdosti,
hladkosti a prahlednosti. Najdeme ho ve vétsiné mist kloubnich spoji v téle (kolenni

kloub, ramenni kloub aj.).

Elasticka chrupavka:
Je velmi pruzna a flexibilni. Tvofi zaklad usniho boltce a nachazi se i v hrtanu a

v plicich.

Vazivova chrupavka:
Dalezitou vlastnosti je odolnost vici mechanickému poskozeni. Obsahuje madlo
bunék. Vétsinou prevazuje vlaknitd hmota. Je dllezita v meziobratlovych ploténkach

(Kocarek, 2010).
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» Kosterni soustava

Pasivni komponentou pohybového systému je kost. Jednd se o velmi
mineralizovany druh pojiva. Kosti nemaji pouze opérnou a ochrannou funkci. Jsou
neustale po cely Zivot aktivni. UdrZuji spravnou hladinu vapniku v krvi a jsou jeho
zasobnikem. Také je dllezitym orgdnem pro tvorbu krve (Bartinkova a kol., 2013).
Sklada se ze tfi typl bunék — osteoblastli, osteocytl, osteoklastl a mezibunécné
hmoty. Osteoblasty produkuji organickou slozku mezibunééné hmoty. Podili se na
nasledné mineralizaci. Jakmile se objevi matrix, méni se osteoblast na osteocyt.
Osteocyty maji protahly tvar. LeZi v dutindch kosti. Zajistuji metabolismus a obménu
kostni matrix. Oproti tomu osteoklasty maji za ukol odbourdvat kostni hmotu pomoci
proteolytickych enzyma (Grim, Druga, 2006).

Kost v détstvi je schopnd rlstu a vnitfni struktura se méni. Kost mUzeme délit

podle tvaru na (Dylevsky, 2000):

» Dlouha kost (stehenni, pazni)
» Kratka kost (zapéstni)
» Plocha kost (lopatka)

» Kost nepravidelného tvaru (dolni Celist)

Pojdme se podivat na stavbu kosti. Kazda kost se sklada ze tfi stavebnich
komponentll. Okostice se nachdazi na povrchu kosti. Je velmi bohaté prokrvenda a
inervovana. Cévy jsou v kosti za Uéelem vyzZivy a nervy pro kostni bolest. Pfi zlomeniné
kosti je bolest vyvolana poskozenou okostici (Dylevsky, 2000). Okostice ma vyznam pro
obnovu kosti pfi hojeni zlomeniny. Zlomenina je spojena nejprve bunéénym vazivem
vzniklé proliferaci. Poté se ve vazivové tkani objevi oblasti chrupavky, které osifikuji.
Vznikne nezrald kost a ta vytvari kostni svalek (Grim, Druga et al., 2006). Uvnitf kosti na
kloubnich koncich je houbovita kostni tkan tzv. spongiéza. Spongidzni kost vytvari
kostni tramec (Dylevsky, 2000). Bartankova tvrdi, Ze substancia spongiosa ma hlavni
funkci pro prenos tahu a tlaku (BartGrikova a kol., 2013). Dochazi k neustdlé prestavbé
spongiozy. Zména kostni struktury nekonci ani po ukonceni rlistu - u divek v 18 letech,
u chlapcl mezi 20. — 23. rokem (Kucera, Dylevsky a kol., 1999). Naopak kompaktni kost

ma hlavni jednotku kostni lamely. Tvar lamel je plochy a v hlubSich vrstvach jsou
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uloZzeny kostni bunky. Dlouhé kosti jsou uvnitf tvoreny Haversovymi lamelami. Tyto
lamely vytvareji kruhovité vrstvy kolem centralniho kandlu, kde prochazi cévy. Treti
slozkou kosti je kostni dfen (lat. medulla ossium). Dren je sloZena z jemnych siti
vazivovych bunék. V mlad$im véku je kostni dren ¢ervend (probihd zde krvetvorba),
v pozdéjSim véku je nahrazena Zlutou kostni dieni (Dylevsky, 2000).

Po chemické strance je z jedné tfetiny kost tvorfena organickymi slou¢eninami a
z dvou tfetin z anorganickych slozek. Pomér se béhem Zivota méni. Novorozenec ma
48 procent mineral( a dospéli clovék 60 procent. Mezi hlavni organické slozky kosti
patfi: kolagen typu |I.,, osteokalcin, osteonektin, proteoglykany a sialoproteiny.
Fosfore¢nan vapenaty se v kosti nachazi v podobé hydroxyapatitu Cal0(PO4)(OH2).
Kromé fosfore¢nanu do anorganické slozky kosti patfi i uhli¢itan vdpenaty a fluorid
vapenaty (Barttnkova a kol., 2013).

Jak takova kost vznikd? Vyviji se z vazivového nebo chrupavcitého podkladu.
Tomuto procesu se odborné fika osifikace. Podileji se na tom jiz zminéné kostni bunky
— osteoblasty a osteoklasty. Podle toho z jakého zakladu kost vznika, se déli osifikace
na dezmogenni osifikaci a enchodralni osifikaci. Pokud vznikd kost z chrupavky, jedna
se o enchodralni okosténi. Tvofi-li se kosti zvaziva, jednd se o druhy typ, tedy
dezmogenni osifikaci (Ko¢arek, 2010). Na rlstu kosti se podili velké mnozstvi faktora.
Vyznamny je rlstovy hormon a pohlavni hormony, které zpulsobuji zastavu rlstu
(Dylevsky, 2000).

Soubor jednotlivych typla pojivovych tkani (vaziva, chrupavky, kosti) vytvareji
spoleé¢né oporu téla — kostru. Na kostru se upinaji svaly, které jsou nazyvany aktivni

slozkou pohybu.

Na naSem téle bychom nasli cca 206 kosti. Hlavni funkce kostry podle Kocarka

(2010) jsou:

» Pevna opora téla

» Ochrana vnitfnich organi — mozku, michy, plic, srdce a panevnich organd
» Umoznéni pohybu

> UloZi$té anorganickych latek — fosfore¢nan vépenaty, uhli¢itan vapenaty

> Krvetvorba
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Jak jsou k sobé spojeny kosti? Pohyblivé spojeni dvou nebo vice kosti s pouzdrem a
dutinou se nazyva kloub (articulus). Klouby se skladaji z pouzder a kloubnich konct
kosti. Vnéjsi obal kloubu tvofi vazivovad vrstva. Tato vrstva je zesilena svazky
kolagennich vldken tzv. vazy (ligamenty). Synovidlni vrstva je tenkd a vystyla kloubni
dutinu. Tekutina, ktera je vytvorena z krevni plasmy, se nazyva synovie. Kloubni
tekutina je potfebnd pro ochranu a mazani kloubu. Je tvofena z bunék, vody a bilkovin.
Objevuje se tu silné prokrveni a inervace, proto pfi poranéni kloub velmi boli. Dalsi
Casti je kloubni hlavice. Ta s jamkami tvofi plochy kloubu, které se stykaji a jsou pokryty
hyalinni chrupavkou. Mezi styénymi plochami mohou mit vloZzeny chrupavcité desticky
tzv. menisky a disky (Dylevsky, 2000). Pohyby v kloubech zavisi na rozloZzeni vazi a
svalll kolem kloubu. Kloub miZe omezit pohyb, pokud je napéti v kloubnich vazech. Pfi
zatizeni dochazi k elastické zméné tvaru diskli a kloubnich chrupavek. V kloubech se
odehrava celd fada protichldnych pohyb(l. Zahrnujeme sem ohybani (napf. pata
zvednutd tak, aby se dotkla zezadu stehna), natahovani, odtahovani a pfitahovani,

otaceni a krouzeni (McMillan, 2011).

Obr. 1.13. Schéma stavby synoviéinftho kloubu.
1 — kloubni hlavice, 2 ~ vazivové kloubni pouzdro,
3 — kloubni dutina, 4 ~ kloubni jamka, 5 ~ kloubnf
chrupavka, 6 — synovidlni vrstva kloubniho pouzdra

Obrazek 2: Schéma stavby synovinalniho kloubu (Dylevsky, 2000).
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> Svalova soustava

Svalova tkan nam zajistuje pohyb (Dylevsky, 2000). Svalovy systém se sklada cca z
600 svall, coZ predstavuje 32 — 36 procent télesné hmotnosti. K éemu nam svaly
slouzi? Zprostfedkovavaji lokomoci, coz je pohyb v kosternich spojich. Svaly, které
zajistuji pohyb, se nazyvaji synergisté. Antagonisté pracuji opacné.

Zakladem kazdé tkané je bunka. Svalova burika se podoba tvarem nudli. Burika
kosterniho svalu je ve stahu trvajici nékolik tisicin vtefin a poté vyvolavaji Unavu
(McMillan, 2011). Grim, Druga a kol. i Ko¢arek uvadi, Ze svalova tkan je specializovana
na kontrakci. Jsou 3 zakladni typy svalové soustavy. Pficné pruhovanad svalova vldkna,
ktera tvofi kosterni svalstvo. Ve sténach dutych organi a stén cév se objevuje hladka
svalovina. Tretim typem je pficné pruhovand srdecni svalovina (Grim, Druga a kol.,

2006, Kocarek, 2010).

Svalova tkari. A - hladka svalova tkar, B - pricné pruhovana (kosterni)
svalova tkari, C - srdeéni svalova tkari

Obrazek 3: Typy svalové tkané (Grim, Dugra a kol. 2006).

Zakladni aktivni ¢asti svalu jsou pfi¢né pruhovana svalova vlakna. Druhou sloZkou
svalu je vazivo, které spojuje svalova vlakna, obaluje cely sval a celé svalové skupiny
tzv. povazka. Sval se upina ke kosti za pomoci $lachy. Slacha je tuhé vazivo a ma
obrovskou pevnost. Dokaze unést 6 — 12 kg na 1 mm prlrezu (Barttnkova a kol., 2013).
Sval je diky Slacham pruzny a pevny. Je velmi dulezité pred kaidou pohybovou
aktivitou zacinat s rozcvicenim (Dylevsky, 2000). Kazdé svalové vlakno je tvoreno
velkym mnoZstvim mensich myofibril. Myofibrily jsou vedle sebe nasklddané a pod

mikroskopem se jevi jako obraz Zihdni. Jsou usporadané vtzv. sarkomérach
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(Bartinkova a kol.,, 2013). Existuje nékolik typl svalovych vldken. Pomala svalova
vldkna jsou Cervend, protoZe obsahuji vétsi mnoZstvi myoglobinu. Jsou uzplsobend
k dlouhodobym vykondm. Rychld svalova vldkna se pfi fyzické aktivité rychleji unavi
(Grim, Druga, 2006).

Cévy a nervy ve svalu jsou bohaté rozvétvené. Cinnost svalové soustavy zavisi na
Cinnosti centralni nervové soustavy. Receptory jsou spoustééem pohybové aktivity
svalu a pomahaji vnimat polohocit a pohybocit. Mezi hlavni receptory patfi
proprioreceptory, kozni receptory, vestibuldrni a zrakové receptory. Na vestibularni
aparat neboli labyrint ve vnitfnim uchu plsobi gravitacni sila Zemé a rotaéni pohyby.
Rizeni kosterniho svalstva z centralni nervové soustavy je zajisténé vydanim piikazu a
kontrolou plnéni ukolu. Vedeni informace se uc€astni nervova vldkna, ktera rozliSujeme

na tfi zakladni druhy (Machova, Kubatova a kol., 2015):

Vlakna citiva (senzitivni)

Vedou informace a napéti ve svalovém btisku a Slase od proprioreceptort k CNS.

Vlakna hybna (motoricka)

Jejich zacdatek je v CNS a konci v kosternim svalu na povrchu svalového vlakna
synapsi tzv. nervosvalovou ploténkou. Nervové impulzy z mozku a michy uvolfuji na
nervosvalovou ploténku chemickou latku acetylcholin. Timto se spousti komplex

svalové kontrakce.

Vlakna autonomni (vegetativni)

Vedou z CNS ke kosternimu svalu, ale kon¢i u cév svalu.

Sympatikus

Pfipravuje organismus na fyzickou zatéz napriklad pro praci a sport. D3 se fict, zZe
se jedna o podporu fyzické kondice. Zrychluje ¢innost srdce a dychani, rozsifuje cévy
svalu a umoZiuje véti pratok krve, tim se dostava vice kysliku a Zivin ke sval@im. Rizeni
svalu probihd reflexné. Reflexni oblouk je nervova draha, kterd zacind receptorem
v orgdnu a pokracuje senzitivnim nervovym vlaknem do michy nebo mozku. Pro pohyb

svalu je vyznamna centrdlni nervova soustava. Hlavné mozkova klra a mozecek.
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Mozkova klra ma za ukol rozhodnout, jaky pohyb se ma udélat. Mozecek ma

schopnost udrZet rovnovahu a reguluje svalovy tonus (Machova, Kubatova, 2015).

2.2.2 Rozdéleni pohybové aktivity

Mékota a Cuberek (2007) uvadi nékolik rlznych pfivliastki PA a rozdéleni

pohybové Cinnosti:

» Intencionalni PA (cilend)

» Habitudlni PA (béZna)

» Spontanni PA (samovolna)

» Sportovni PA (uplatnujici se ve sportech)

» Volnocasova PA (uplatnéni ve volném case)

» Organizovana PA (ve skole, v klubu, kurzu)

Pohybova aktivita se déli do rGznych odvétvi. Mame 7 zakladnich oblasti lidské

Cinnosti podle SIGPAH (2004):

Télesna vychova

Aktivnitransport
Pohybova rekreace
Aktivni domacdi price

Obrazek 4: Schéma struktury pohybové aktivity dle SIGPAH (2004). Zdroj: (Strategic Inter-Governmental

Pohybova aktivita

forum on Physical Activity and Health, 2004)
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V knize Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mlddeze najdeme takovéto
rozdéleni PA:

Habitudlni pohybova aktivita

MuzZeme si pod tim predstavit organizovanou nebo neorganizovanou PA ve
volném ¢ase nebo v zaméstnani. Radi se sem klasicka lokomoce, motorika, sport, hra a

samoobsluha.

Neorganizovana pohybova aktivita

Je provadéna ve volném ¢ase bez odborného vedeni.

Organizovand pohybovad aktivita
Tento typ pohybové aktivity je vétSinou veden lektorem nebo trenérem. Mizeme

sem zaradit télesnou vychovu ve skoldch nebo rizné cvicebni jednotky.
Tydenni pohybova aktivita

Souhrn viech pohybovych aktivit béhem tydne. Aktivity mohou byt organizované

nebo neorganizované.
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Mdcek a Radvansky (2011) uddvaji zakladni rozdéleni sportu a pohybovych aktivit

s ohledem na prevenci a rehabilitaci:

Vytrvalostni Silové Rychlostni Obratnost

chiize silové sporty tenis tanec

turistika sprinty kopana Jizda na koni

plavani gymnastika hokej surfovani

jizda na kole posilovani volejbal Soubojové
sporty

brusleni, squash Vodni polo

lyZovani

béh golf

béh na lyZich Sjezdové
lyZovani

Tabulka 1: Rozdéleni pohybové aktivity dle Macka a Radvanského (2001).

Béznd a pracovni pohybovd aktivita

Zakladni béznad pohybova aktivita je provozovana pro uspokojeni zakladnich
Zivotnich potreb. Je zde zahrnuta nesportovni a nepracovni pohybova cinnost. Patfi
sem oblékani, umyvani, uklizeni, dochdzka do zaméstndani, nakupovani, ¢innost na
zahradé atd. Zejména se zde uplatiuje lokomoce napf. chlze, sedani a vstavani,
zvedani, vzpfimovani a noseni predmétd. Béziné aktivity byvaji na mirné drovni, ale
zavisi na rdznorodosti pohybu. Cetbu, studium a sledovani televize fadime mezi
inaktivni ¢innosti. Nékteri pracujici lidé se ve svém zaméstnani neobejdou bez pohybu.
Jsou to aktivity rdzné rozmanité a vyznacuji se odliSnou fyzickou narocnosti. Velmi
namahavé zaméstnani je prace zdravotni sestry na lGzkovém oddéleni. Clovék
predstavuje jedno z nejhmotnéjsich bfemen, které se tézko zvedaji a premistuji. Za
pracovni aktivitu Ize povazovat také sportovni ¢innosti. Mezi namahava zaméstnani je

mozné zaradit ucitele télesné vychovy, tance, fyzioterapeuti a trenéri. Nékterym
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zaméstnanclm hrozi pracovni nevytiZeni. Vznikd pfi malych ndrocich na organismus
(Mékota, Cuberek, 2007).

Kucera a Dylevsky (1999) rozdéluji PA na dvé skupiny. Spontanni pohybova aktivita
zahrnuje neorganizovanou télesnou aktivitu, kde hraje hlavni roli pohybova stimulace.
Je vyjadrena v détskych hrach. U dospélého ¢lovéka to uZ takové neni. Vice se
uplatiiuje rozumova slozka. Obecné plati, Ze s nar(stajicim vékem klesa. Spontdnni
pohyb je formou autoregulace pohybovych potieb a v détstvi je tfeba dbat, aby nebyla
nahrazena fizenou aktivitou. Naopak fizenou pohybovou aktivitu provadi pedagog,
cvicitel, rodi¢e nebo vrstevnici. Je dlleZitou slozkou vychovy. M(Ze byt ve vztahu se
spontanni PA (Kucera, Dylevsky, 1999).

Télocviénd aktivita je souhrn vSech télesnych cviceni, jehoZz cilem je fyzicky,
psychicky a socidlni vyvoj. Je také obsahem $kolni télesné PA. Zaci vykonavaji 2300 —
2800 krok( za cvi¢ebni jednotku TV (Mékota, Cuberek, 2007). Povinna Skolni télesna
vychova je nejrozsifenéjsi formou fizené PA. Je uskutecnovana na vsech Skolach od

matefskych aZz po vysoké. Méla by plnit zakladni ukoly (Kucera, Dylevsky, 1999):

» Osvojeni zakladnich pohybu a aktivit. Naucit se PA v kolektivu.

» Vytvoreni podkladu pro upevnéni a vykonani PA i v béZzném Zivoté.

» Plsobeni na organismus a rozvoj funkcnich ukazatell a vliv na rdst a vyvoj.
» Kompenzace sezeni v lavicich pfi vyucovani.

» Vytvoreni zaklad( spravného drzeni téla pfi stoji a sedu.

Specifickou formou povinné télesné aktivity je zdravotné télesna vychova. Radi se
sem Zzdci, ktefi maji oslabené funkce organismu. Je provadéna pedagogem a méla by
byt na kazdé Skole. V détském véku prevazuji poruchy hybného systému a Spatné
drzeni téla.

Zajmova Skolni télesnd vychova je uréena pro jedince, ktefi jsou sportovné nadani
a chtéji se ji vénovat vice. Pravé osoba ucitele mulze vytvorit vyrazny vztah

k pohybovému rezimu, sportu a ke zdravému zpUsobu Zivota (Kucera, Dylevsky, 1999).
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2.23 Charakteristika lokomo¢nich pohybovych aktivit

Chuze

Chuze je cyklicky lokomo¢ni akt, pfi némz se stfida jednooborova faze s fazi dvoji
opory. Horni koncetiny se ucastni lokomoce ve smyslu dynamiky vyrovndvajicim
rotacnich lokomoci. BEhem ontogeneze prochazi chlize velkym vyvojem. Prvni krlcky
se objevuji u ditéte béhem 1 roku Zivota. V batolecim véku ma dité pokréené dolni
koncetiny, vpfed protlacené bficho, délka kroku je mala. Chlize Zen se liSi od chlze
muzl. U Zen je vyrazny pohyb v bocich. Béhem dospivani si ¢lovék vytvofi vlastni
individualni styl chlize. VSichni se od sebe liSime drZenim téla, délkou kroku, rozsahem
souhyb( atd. Pfi chlzi se aktivuji vice jak dvé tretiny sval(l téla. Energetické naroky se
odlisuji na zakladé hmotnosti (obleceni, obuvi, noSeni predmétu), rychlosti a typu
povrchu. Pravé velky vliv ma na chlizi typ povrchu. Po zoraném poli je 1,5krat
krok( se pohybuje okolo 12 — 13 tisic. Nemél by poklesnout pod 10 tisic. Pocet kroku

Ize zmérit za pomoci pedometru (Mékota, Cuberek, 2007).

Chuzi zahrnuje nékolik modifikaci (Mékota, Cuberek, 2007):

» Prochazkova chlize: Je nejrozsifenéjsim typem, 80 procent dospélych a starsich
ji praktikuje, 25 procent populace se prochazi kazdy den.

» Gymnasticka chiize: Chize po $pic¢kach, po patach, ve drepu.

» Terénni chiize: Chlize v rGznorodém terénu (hory, ledovec, snih...)

» Nordic walking: Zapojuji se vyrazné horni koncetiny za pomoci holi. Nordic
walking umozZni spalit vice kalorii neZ tréninkova Slapadla ve fitness centrech. Chodit
s hllkami muaze kazdy jakéhokoliv véku. Tento sport nezatéZzuje kolenni a kycelni
klouby. Délka hulek by méla byt pfizpisobena vysce téla ( Gérnicka, 2014).

» Chuze pfi tanci: Rlzné krokové variace

» Sportovni chlize: Atletické soutéze

Rychlost chize pfi 5 — 6,5 km/h pfispiva k zvyseni energetického vydeje. Chlze a

béh do schodl jsou jeden z nejvyssich energetickych vydaji (Macek, Radvansky, 2011).
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Pokud chceme dité k pohybu motivovat, mGZeme ho naldkat na prochazku se psem. U
adolescentll je moiné chlzi obohatit sporttestrem nebo pedometrem. (Marinov,
Pastucha et al., 2012).

Jak tvrdil sam Hippokratés: Chlize je nejlepsi |ék. Chlizi bychom se méli vénovat
aspon 30 minut kazdy den. Pfi chlzi se aktivuje dohromady 700 sval( a 100 kloub(. Jak
provést spravnou ch(zi (Larsen, 2005)?:

» 1. Dotek s podlozkou

» 2.Z4téz — pata vzprimena, koleno sméfuje dopredu ptimo

» 3. Odvijeni — pfednozi — pata — koleno je v jedné roviné

» 4. Qdraz — Signal z prfednoZi, po odrazu zUstavaji prsty uvolnéné

Aktivita Specifikace Rychlost METs
v km/hod
Chuze Velmi pomald 2,0-3,0 2,0
Prochazkova 4,0 3,0
Do Skoly 4,0-5,0 4,0
V piscité pudé 5,0
p p 4,0
S bremenem 10kg 4,5
4,0
S bfemenem 30 kg 6,0
- T 4,0
Turistika v pfirodé 6,0
Vysokohorska tira 2,0 6-8
Do kopcl 3,0-5,0 8,0
Do schodt 5,0 8,0
Vystupovani - 8,0
Po roviné (rdznd - 3,0
rychlost) 40 4,5
6,2
6,0
9,5
10,0

Tabulka 2: Intenzita zatiZeni pfi cyklickych lokomoc¢nich aktivitach. Vyjadieno metabolickym ekvivalentem

(MET).
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Béh

U Zivocichu je pfirozenéjsi pohybovou aktivitou béh nez chlize. Pohyb pti béhu
zabezpecuji dolni koncetiny. Pfi béhu se stfidaji jednooporovd a bezoporova faze. U
lidi, ktefi neprovozuji ve svém volném c¢ase néjakou pohybovou aktivitu, maji tyto
zminéné faze stejnou délku. Oporova faze se déli dale na pokrokovou a odrazovou fazi.
Délka bézeckého kroku zavisi na délce dolni koncetiny (Mékota, Cuberek, 2007). | béh
ma hodné pozitivnich Gc¢ink( na nase télo. Mezi prvni zmény patfi pfiznivy pomér HDL
cholesterolu a LDL cholesterolu. Pokud clovék trpi hypertenzi, tak se mu pfi
pravidelnym vybéhu do ptirody bude krevni tlak sniZovat, protoZe se zlepsi pritok
krve. Diky tomu se snizuje vyskyt srdecnich a cévnich onemocnéni. PFi pfiméreném
sportu okolo 40 — 45 minut lze poditat s ochranou proti rakovinovému bujeni (Béhame

pro zdravi, 2009).

2.24 Vyznam pohybové aktivity

Pohyb je nezbytnd a dllezZitd soucdst zdravého zZivotniho stylu. Je hlavnim cilem
k zachovani a upevnovani fyziologickych funkci organismu. Zvysuje télesnou zdatnost,
snizuje hladinu LDL cholesterolu, pfispiva k dusevni svézesti, odbourava stres, pomaha
proti bolestem zad, zpeviiuje kosti, zlepSuje prokrveni klUze a zamezuje vznik
civilizaénich chorob rdzného charakteru. Nejen, Ze ma pohyb blahodarni Gcinky na
organismus, ale i socializa¢ni charakter (Machova, Kubatova a kol., 2015). Predpoklad

pro pohybovou aktivitu je zvladnuti zakladnich pohybovych schopnosti.

Zdkladni pohybové schopnosti

Pohybovd dovednost

Pohybovd dovednost je zakladni podminkou pro existenci celého lidstva.
Osvojujeme si a vyuzivdme dovednosti v kazdodennim Zivoté, v praci, uméni a sportu.
V roce 1982 definoval profesor Linhart dovednost jako pohotovost spravné a Usporné
vykonavat urcitou ¢innost. Co to je pohybova dovednost? Jedna se o motorické uéeni a

opakovani ziskané zpusobilosti k pohybu, feseni ukoll a dosazeni Uspésného vysledku.
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Zakladem pohybové dovednosti je vzajemny vztah a korelace senzorickych,
kognitivnich a motorickych proces(l. Je zapotfebi vnimat okolni informace z prostredi i
z vlastniho téla. Diky jim cvicenec nebo sportovec rozhoduje co, kde, kdy a jak udéla.
Jako v8e ma i pohybova dovednost své soucasti. Nejdllezitéjsim zdrojem informaci
z prostiedi je vidéni. VSechny prekazky, nesrovnalosti terénu musi byt pozndany. Sluch
je také vyznamny. Zrak a sluch miZeme zaradit mezi procesy percepcné senzorické.
Pro to abychom se rozhodli co délat a nedélat pfi pohybu, rozhoduji procesy kognitivni.
Vyznam naristd tehdy, kdy se zméni prostiedi. Uspéch pohybové dovednosti je i
v procesech motorickych. Tim je ddna kvalita samotného pohybu (Mékota, Cuberek,

2007).

Obratnostni schopnosti

Schopnost obratnosti je vyjddfena neuromuskuldrni koordinaci. Projevuji se zde
vzajemna vztah agonisti a antagonistld. Mezi limitujici faktory je stav kloub(.
Obratnost mizZzeme definovat jako schopnost organismu konat ¢asoprostorové vzorce
pohybu. Kvalita a rychlost tohoto pohybu je zavisla na centralnim fizeni, fyziologickych,
psychickych reakci a i adaptaci. Odpovidajicim projevem obratnosti je orientaéni
schopnost v prostoru, rozliSeni dynamického a statického pohybu a schopnost

rovnovahy.

Rychlostni schopnosti

Zakladem téchto schopnosti je provedeni svalové kontrakce v uréitém case. Je zde
velmi charakteristicky impulz, ale i koordinace antagonistl a agonistu. Existuje nékolik

fazi rychlostniho pohybového vzorce (Kucera, Dylevsky, 1999):

» Akcelerace pohybu
» Stabilizace dosazeného pohybu
» Nastup fyziologické unavy

» Nastup patologické unavy
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Silové schopnosti

Jedna se o komplex vnitfnich vlastnosti, které vedou k prekondani odporu vnéjsich a
vnitfnich sil vdaném case (Kucera, Dylevsky, 1999). V rdmci rekreacnich sportl se
v posledni dobé velmi rozsifilo cviceni ve fitness centrech. Pro adolescenta a dospélého
Clovéka je to prinosné hned z nékolika hledisek. Posiluje se kosterni svalstvo, trénuje se
srdecni a cévni ¢innost a formuje se postava. Pro zacatecnika adolescenta je nutné
vyhledat odbornou pomoc specializovanych fitness poradct. Neni dilezité vypadat
jako kulturista a bikini fitness ze socialnich siti, ale dodrZovat spravny zdravy Zivotni
styl. Pfi neodborném posilovani s ¢inkami mlze dojit k pretizeni svald, k vyssimu poctu
poranéni svali a Slach (Machovd, Kubatovd a kol.,, 2015). Pfi posilovani svalli se
uplatiuje tzv. amortizacné silova schopnost. Ta oslabuje ucinnost vnéjsich sil.
Dynamicko — silovd schopnost prekondva odpor vnéjSiho prostiedi. Jednd se o
koordinaci antagonistd a agonistl. Vybusna silova schopnost charakterizuje zrychleni
pohybu tkdné nebo organu. Elasticita svalové tkané se podili na odpovédi vyrazné

silové aktivity.

Vytrvalostni schopnosti

Do skupiny vytrvalostnich schopnosti se zarazuji pfedpoklady k vykonavani stejné
¢innosti za delSi dobu. Je to napf. aerobni aktivita nebo prace. Déli se na kratkodobou
aerobni zatéz, stredné dlouhou zatéZz a dlouhodobou zatéz. Pfi vybéru vytrvalostnich
¢innosti je nutné ohlizet na to, aby nedoslo k pretizeni a zatizeni. Musi platit zdkon

vhodného pohybu ve vztahu k hmotnosti, véetné chlize (Kucera, Dylevsky, 1999).
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Télesna zdatnost adolescentt

Télesna zdatnost ovliviiuje vytrvalost, pohyblivost Slach, vazi a kloubl. Zavisi na
vykonu rlznych vnitfnich organ( napf. spravnd funkce plic, srdce, krevniho obéhu a
svalU. Existuji dva typy télesné zdatnosti a to: zdravotné orientovand zdatnost a
sportovné orientovana zdatnost. Zdravotné orientovana zdatnost usiluje o pozitivni
ucinky pohybové aktivity a sportovné orientovana zdatnost je zamérena na efektivni
postupy pfi tréninku (Machova, Kubatova, 2015).

V soucasnosti télesna zdatnost déti a adolescentl mezi 10. — 18. rokem je ¢im dal
nizsi nez v roce 1987. Dochazi k mnohonasobnému oslabeni svalll a drzeni téla. Trochu
uklidiujici je fakt, Ze Zaci a studenti jsou na tom stélesnou zdatnosti |épe nez
dospivajici v USA (Novotny, online). Télesnd zdatnost se méfi a posuzuje diky
bicyklovému ergometru. Déti a dospivajici jsou schopni se vétsi télesné zatézi
pfizpUsobit. Soucasti je i zvySovani svalové sily. Pfi méreni vétsSiho poctu adolescentu
bylo zjisténo, Ze sila m. tricepsu brachii narlistd u divek rovhomérné s vékem, ale u
chlapcli od vysky 155 cm, cca od 13 let. Sila je vétsi u chlapcu, jelikoz nartsta svalova
hmota vlivem produkce pohlavnich hormont. U mladého organismu mlzeme ovlivnit

silu tréninkem (Macek, Radvansky, 2011).

Efekt pohybové aktivity na zdravi

Chréani pfed onemocnénimi (Centrum preventivni mediciny, online, 2018):

e Srdeéné-cévnimi onemocnénimi - aterosklerézou, infarktem myokardu,

mozkovou mrtvici, vysokym krevniho tlakem

Snizuje riziko vzniku rakoviny

e Snizuje riziko vzniku cukrovky — diabetu Il.typu
e Je prevenciilé¢bou obezity

e Je prevenci osteopordzy

e Je prevenci bolesti zad, potizi s patefi apod.

e Je prevenci potizi s travicim systémem (zacpa, hemeroidy)
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Zlepsuje mnoho funkci a parametr( lidského téla:

e Zvysuje vykon srde¢né cévniho systému, snizuje se klidova tepova frekvence

¢ Snizuje krevni tlak

e Zlepsuje slozeni krevnich tuku

o Udrzuje prfimérenou télesnou hmotnost

e ZvySuje mnozstvi aktivni svalové hmoty

e ZlepsSuje strukturu kosti

e Zpevnuje télo

e Podporuje a zlepSuje ¢innost imunitniho systému

e ZlepSuje metabolismus — latkovou pfeménu

e Zlepsuje duSevni zdravi — navozuje pfijemnou spokojenost, zvysuje
sebevédomi, duSevni vykonnost a odolnost (Centrum preventivni mediciny, online,

2018).

2.25 Doporuceni pohybové aktivity

Jakd jsou doporucéeni od WHO? Pro déti a dospivajici ve véku od 5 — 17 let je
doporucené vénovat 60 minut mirné az intenzivni fyzické aktivity. Pokud tuto hranici
dospivajici presahne, je to klicovy pfinos pro celkové zdravi organismu. Jelikoz nékteré
svaly v téle maji tendenci ochabovat a zkracovat se, je dobré zahrnout ¢innost, ktera
svaly posili a protahne. Pro dospélé ve véku od 18 — 64 let je nutné provadét 150 minut
intenzivni fyzické aktivity po cely tyden. Plati i to, Ze svaly by se mély protahovat a
posilovat (WHO, 2018, online).

Pfi vybéru pohybové aktivity pro své dité, by se rodi¢e méli zamérit na takovou
pohybovou aktivitu, ktera je pro dité vhodna. Je tfeba zhodnotit vék, psychomotoricky
vyvoj, genetiku a fyzickou zdatnost. Mezi pohybové dovednosti, které se hodnoti
v prubéhu aktivity patfi obratnost, rychlost, sila a vytrvalost (Pastucha, 2011). Kucera a
Dylevsky doporucuji pro adolescenty vytvoreni potfeby pohybu. Zména skoly a nastup
do zaméstnani vede k vytvoreni hypomobilie. Vyhodou je to, Ze pro adolescenty je
k dispozici velky vybér sportovnich aktivit napf. aerobic pro divky, skateboard, bojové
umeéni pro chlapce, fitness a kulturistika. Ohled by mél byt na vyvojové télesné znaky

dospivajiciho. Vyznam pohybové aktivity pro dospélého je takovy, Ze se udrzuji funkce
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organd, rovnovahu vnitfniho prostfedi apod. Kvalita pohybu je ovlivnéna genetikou,
ale i vychovou. Stejné jako v détstvi musi sportovni aktivita u dospélého odpovidat
véku (Kucera, Dylevsky, 1999). Spravna pohybova aktivita v sobé ma zahrnovat slozku
intervalového tréninku pro podporu naseho srdce, vykonnosti a imunity. Posilovaci
cvi€eni pro budovani a udrzeni svalové a kostni tkané a relaxacné streCinkové sporty
pro udrZeni pruznosti téla a klidu mysli (Slimakova, 2012).

U déti s minimalnim pohybem je dobré zvysit Uroven pohybu na pfimérenou
Uroven. Velmi rychlé zvySeni by vyvolalo v ditéti odpor k pohybu. V posledni dobé
doslo ke zkraceni ¢asové jednotky télesné vychovy na zakladnich Skoldch z 121 na 109
minut za tyden. Postupné upada vyznam mimoskolni aktivity. Prvnim idolem jsou pro
déti rodice. Ti by méli dbat a brat zretel na zdravy vyvoj ditéte. Proto by méli ukazat
ditéti cestu ke sportu. Sami se aktivné mohou podilet spole¢né na rliznych pohybovych
aktivitach. (Marinov, Pastucha et al., 2012).

Jak ovlivnit pohybovou aktivitu déti ve Skolnim prostfedi? Nejen v hodiné télesné
vychovy by se mélo vychdzet z pozadavk( zdravotné orientované zdatnosti zaku.
Pohyb by mél byt prenesen do vesSkeré vyuky. Strnulé sezeni v lavicich predstavuje
nepfimérenou zatéz. Jednostranné statické zatizeni je potfeba kompenzovat spravnym
pohybem. Je nutné zabranit k svalovym porucham a déti naucit spravné provedeni
cviku. Pohyb formulovat do pohybovych a psychomotorickych her, aby se zapojili
vSichni Zaci nebo studenti. Propojit mezipfedmétové védomosti napf. spojit pohyb
s patefri. V kazdé tridé by mél byt predmét, ktery umozni pohybovou ¢innost (koberec,

lavicka, balan¢ni mice atd.) (Machova, Kubatova, 2015).
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3.VYZKUMNA CAST

3.1 Metodologie

3.1.1 Ukoly

» Studium a analyza odborné literatury a védeckych internetovych ¢lankd na

dané téma.

» 0Odborné konzultace s vedoucim prace.

» Osloveni reditelky a vedeni stfedni skoly.

» Domluveni schizky s feditelkou stfedni Skoly, podani oficidlni Zadosti a

upresnéni informaci o vyzkumu.

> Informovani student( Stfedni odborné zdravotnické gkoly v Ceském Krumlové o

hodiné télesné vychovy.

» Podani instrukci studentim/studentkdm jak pracovat s krokomérem Yamax
Digiwalker SW - 700 a na jakou pfrislushou webovou stranku se zaregistrovat

(www.Indares.com).

» Po studiu literatury zpracovat teoretickou ¢ast prace.

» Zpracovani ziskanych dat pomoci grafd a tabulek.
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» Vyhodnoceni dat a ndsledna diskuze.

» Zavér vyzkumu.

3.1.2 Cile

» Zjistit uroven pohybové aktivity u adolescent(i na Stfedni odborné zdravotnické

gkole v Ceském Krumlové.

» Zjisténi pristupu rodin Zakd k moznosti zjisténi jejich pohybové aktivity.

» Zjistit intersexudlni rozdily urovné fyzické aktivity.

» Srovnani a statistické vyhodnoceni vysledk(i urovné pohybové aktivity za

pomoci krokomeér(.

3.1.3 Vyzkumné predpoklady

» Hypotézac. 1:
HO: Pfedpokladame vétsi ucast divek nez chlapct, jelikoZz se jedna o obory socialni
¢innost a zdravotni asistent/asistentka.

HA: Pfedpokladame vétsi ucast chlapcl nez divek.

» Hypotéza ¢. 2:
HO: Predpokladame, ze pohybova aktivita u chlapc bude mit vyssi droven nez u
divek.

evvs

divky.
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» Hypotéza ¢. 3:
HO: Predpokladdame, Ze adolescenti se budou nachdzet v zdravotné orientované
zdatnosti.

HA: Adolescenti se nebudou nachazet ve zdravotné orientované zdatnosti.

» Hypotéza ¢. 4:
HO: Studenti nebudou aktivnéjsi v mésici prosinec nez v mésici brezen.

HA: Studenti budou aktivnéjsi v mésici prosinec nez v mésici brezen.

» Hypotéza ¢. 5:

HO: Studenti s BMI od 19 do 25 (kg/m?) budou spliiovat doporuéeny denni polet
krokd.

HA: Studenti sBMI od 19 do 25 (kg/m?) nebudou splfiovat doporuéeny denni

pocet krokd.

» Hypotéza C. 6:

HO: Pocet namérenych krokl v prvni etapé (15. 12. 2017 — 22. 12. 2017) se nelisi
mezi vikendem a vSednimi dny.

HA: Pocet namérenych krok( v prvni etapé (15. 12. 2017 — 22. 12. 2017) se lisi

mezi vikendem a vSednimi dny.

» Hypotéza ¢. 7:

HO: Pocet namérenych krok( v druhé etapé (5. 3. 2018 — 11. 3. 2018) se lisi mezi
vikendem a vSednimi dny.

HA: Pocet namérenych krok( v druhé etapé (5. 3. 2018 — 11. 3. 2018) se nelisi mezi

vikendem a vSednimi dny.
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3.1.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Méteni probihalo pod vyzkumnym grantem GACR pod nazvem ,Multifaktoridlni
vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho stylu a télesné kondice ceské
mladeZe”. Zapojuje se do mezinarodniho vyzkumného Setfeni IPEN Adolescent:
»Vyzkum zastavéného prostfedi a pohybové aktivity adolescenti”. Vyzkum byl
uskuteénén v Jihoceském kraji. Vybrala jsem si konkrétné okres Cesky Krumlov. V
Ceském Krumlové se nachazi Stfedni umélecko-primyslova gkola sv. Anezky Ceské,
Gymnazium Chvalsinskd 112, Latran, 381 01 Cesky Krumlov a Stfedni odborna $kola
zdravotnickd a Stredni odborné ucilisté. Vybrala jsem si k uskutecnéni praktické casti
Stiedni zdravotnickou $kolu Cesky Krumlov, protoie je zde rozdilnost studovanych
oborl adolescentl (socidlni ¢innost a zdravotni asistent). Méreni krok(i za pomoci
pedometru se zUcastnilo celkem 37 studentd, z toho 30 divek a 7 chlapct. Nizky pocet
zUcCastnénych chlapcd odkazuji na to, Ze se jednd o obory zdravotnich asistentl a

socialni ¢innosti, na které se hlasi vice divek.

3.1.5 Organizace vyzkumného Setreni

Prvnim ukolem bylo oficidlni osloveni skolni instituce. Nejprve jsem telefonicky
zkontaktovala pani tfeditelku stfedni Skoly Mgr. Martinu Kokofovou a pozdadala ji o
provedeni vyzkumu. Nasledné jsem ji emailem zaslala konkrétni informace ohledné
méreni krokd. Svyzkumem souhlasila. Bylo nutné domluvit termin mé navstévy
v pribéhu prosince 2017. Osobné jsem informovala 2. a 3. ro¢niky adolescentl ve
vékovém rozmezi 16 — 19 let studovanych oborli zdravotnich asistentli a socialnich
pracovnikud. Prvni schlizka probéhla 14. 12. 2017, kdy jsem podala veskeré informace
zastupci rfeditelky. Ten mé seznamil s pani profesorkou télocviku. Bylo mi umoznéno
informovani studentd pfi hodiné télesné vychovy. Studenti/studentky, ktefi/které
souhlasili/y s vyzkumem, obdrzZeli/y ode mé néavod (viz. pfiloha €. 1, €. 2) jak pracovat
s krokoméry. Jednotlivé pedometry jsem zkontrolovala a rozdala
studentlm/studentkdm. Po obdrzeni krokomérd si studenti nastavili v krokoméru svou

télesnou hmotnost a délku kroku (70 cm). Pedometry méli/mély zapGjéené po celou
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dobu vyzkumu. Celkem se zucastnilo méreni krokd za pomoci pedometrt 37 studentd,
z toho 30 divek a 7 chlapcU. Ti studenti/studentky, ktefi/které stale nedosahli/y 18 let,
dostali formular s informacemi pro rodice.

Hlavnim cilem prace bylo zjiSténi pohybové urovné studentl 2. a 3. rocniku.
Zucastnéni respondenti byli podrobeni dvéma castmi vyzkumu. Prvni probéhl za
pomoci krokoméru. Studenti se sami zaregistrovali na online systém Indares.com.
Jednd se o komplexni on-line systém zaméreny na zaznam, analyzu a komparaci
pohybové aktivity uZivateld (Indares.com, 2016). Probandi zapisovali pocty kroku
béhem tydne za dvé ¢asovd obdobi. Prvni obdobi probéhlo od 15. 12. 2017 — 22.
12.2017. Dalsi méfeni nasledovalo od 5. 3. 2018 — 11. 3. 2018. Télesnou zdatnost
mlzZeme chdpat jako produkt adaptace organismu na pohybovou zatéz (Kristofic,
2007). K osvojeni si télesné zdatnosti jsou dllezité cvicné dovednosti, které vedou
k fyzickému zdokonalovani (Mékota, Cuberek, 2007). Soucasti bylo i vyplnéni dotazniku
IPEN, ktery je soucdsti online systému. Méreni probéhlo zcela anonymné. Namérena

data a vysledky nebudou nikde zverejriovany.

3.1.6 Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméru a

zaznamové archy

Krokoméry jsou uréeny pro hodnoceni pohybové aktivity rizné vékové skupiny.
Existuje velké mnoiZstvi druhd krokomérd. U détské populace a adolescentll muze
tydenni monitorovani poctu krokl poskytnout a nabidnout odhad kazdodenniho
pohybového chovani a umoziuje rozlisit rozdily mezi dny pracovnimi a vikendovymi
(Sigmundovd, Sigmund, 2015). Kvyzkumu byly pouZity krokoméry znacky Yamax

Digiwalker SW- 700 (www.digiwalker.com). Pfi informacni schizce byli studenti a

studentky pouceni o uZivani krokomérl béhem dne a byla vysvétlena i celkova
manipulace. Béhem télesné vychovy si nastavili studenti svou télesnou hmotnost a
délku kroku, kterd se primérné pohybuje okolo 70 cm. Ke krokoméru dostal kazdy

student m{j vlastnoruéné zpracovany navod.
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http://www.digiwalker.com/

Nachozena vzdalenost a Pfibliiny energeticky vydej

nastaveni délky kroku a nastaveni hmotnosti
RIS CALORIE
(km) (kcal)

Ukazatel (kurzor) &

aktualiniho zobrazeni E;:T’:I'IOE

Ukazatel pro nastaveni
délky kroku

WEIGHT

Ukazatel aktudinich
hodnot méfeni.
Ukazuje az do
99.999 krokd, do
999,99 km a do
9.999,9 kcal

Ukazatel pro nastaveni
hmotnosti

Tlacitko pro zménu
poloZek na displeji (kroky,
vzdalenost a kalorie)

TARCHING PN VYIS Tlatitko pro nastavovani

feny k
naméfenych dat z krokoméru délky kroku 2 hmotnosti

(kromé délky kroku)

Obrazek 5: Krokoméry Yamax Digiwalker SW - 700 s popisem funkci tlacitek (Upol, online).

3.1.7 On-line systém Indares.com

Insares.com je on-line systém, ktery je zaméreny na analyzu a komparaci
pohybové aktivity vSech uzivateld rlizné vékové kategorie. Umoznuje uskutecnit
podporu vzdéldvani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Dalsi funkci systému je
poskytnuti zvySeného mnoizstvi informaci o problematice pohybové aktivity a
doporuceni k jejimu zlepsSeni. Pro zaregistrovaného uZivatele je indares.com velmi
prehlednym programem pro zapisovani namérenych hodnot krok(l. Kazdy jedinec ma
moznost vstoupit do skupiny a porovnavat své vysledky s dalSimi ¢leny. Kazda skupina
je spravovana administrdtorem. Systém je souclasti spoluprace s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Je pouzivan kdalSim vyzkumOm, jejichz vysledky jsou porovnavany

s dalSimi mezindrodnimi projekty (Indares.com, online).

Dotaznik IPEN — Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Dotaznik IPEN je uréen pro mladez. Sklada se z 10 ¢asti a zaméfuje se na zastavéné
prostredi, pohybovou aktivitou, sedavy zplsob Zivota a obezitu. Vznikl na zakladé
dokoncené studie TEAN u adolescentd v USA a studie IPEN. Do projektu IPEN
Adolescent je zapojeno vice zemi z celého svéta a kazda ziskd objektivni data o
pohybové aktivité. Popis zastavéného a socialniho prostfedi, aktivni transport do Skoly,

ucast na pohybovych krouicich jsou vyhodnoceny pomoci standardizovanych
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dotaznik(. Zdakladnimi cily dotazniku je silu vztahu mezi okoli mista bydlisté a
objektivné mérenou pohybovou aktivitou. Dale posouzeni vztahu mezi objektivné a
subjektivné hodnocenymi podminkami prostfedi a nadvahou/obezitou u adolescentl

(FTK.UPOL.CZ, online).

si. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Pfihlaseni VitEth na INDARES.COM!

E-mail Cilem projeltu INDARES.COM je podpora vzdéldvani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. INDARES.COM je komplexni on-
fhavlmﬁs@seznam line systém zamé&feny na zaznam, analjzu a komparaci pohybové akfivity uZivateld

Heslo Ukdzku toho, co Vam INDARES.COM pfinasi, najdete na zdloZce Nahledy,

............. ok ) L ) i
l » Cheete =i udrZet zdravy Zivotni styl nebo k nému hiedats cestu?

Zapomnéli jsie heslo? » Vite, jak na tom jste s Vasi pohybovou akiivitou a jak byste na tom méali byt?
+ Cheete ziskavat kvalitn zpétnou vazhu jednoduge, v uZivatelsky piivétivém prostfedi?
Regisirace nového uZivalele
Registrace nové skupiny INDARES COM miiZe zkusit kaZdj - zaregistrujte se zdarma zde
Registrace nové Skoly

Odkazy Bmi - Vyzkousejte indares.com bez prihlaseni
Co je Indares

+ Proé pouZivat Indares Wy -
I E—— X ocet BMI
v Jak zaéit :g A N , ye
+ Jak se pfinldsim
+ Registrované skupiny,
1.  Zvolte pohlavi: 2. VioZte svou: 3. zZjistéte své BMI:
¢ H He Hmotnost: kg Vyhodnotit
Zena
Wyska: cm

Obrazek 6: On-line systém INDARES.COM - International Database for Research and Educational Support

3.1.8 BMI - Body Mass Index

Jednd se o Ciselny udaj, ktery ndm mlzZe pomoci ke zjiSténi stabilni télesné
hmotnosti, nadvahy a obezity. Podle WHO je normdlni hodnota BMI v rozmezi od
18,50 — 24,99. Smérem dolG a nahoru od této hodnoty se dostdvame do cervenych
¢isel. NizSi hodnoty vypovidaji o podvaze a vyssi hodnoty o obezité. K tomu abychom
mohli zjistit BMI musime zméfit télesnou hmotnost a télesnou vysku. Hmotnost se
uvadi v kilogramech, vyska v metrech. (Marinov, Pastucha et al., 2012). Jelikoz vétSina
studentld byla vrozmezi véku od 16 — 18 let, pro stanoveni BMI se pouZiva tzv.
percentilovy graf (viz. pfiloha 4. a 5.). V percentilovych grafech jsou znazornény 3., 10.,
25.,50., 75., 90. a 97. percentil pro danou vékovou kategorii, v naSem pripadé vék 16 —

18 let. Padesaty percentil, tj. prostfedni silna ¢ara ve vsech rlstovych grafech,
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vétSinou vystihuje nejcastéjsi hodnotu télesného znaku v ceské populaci déti a

mladeze (Inbody, online).

BMI = hmotnost (kg)

télesna vyska (m?)

Méreni télesné vysky (m)

Télesna vyska je vertikdlni vzdalenost vertexu od podlozky. Je ovlivnéna
genetickymi faktory. Télesnd vyska se mérli za pomoci antropometru ¢i radiometru.
Osoba by méla byt bez obuvi, stat vzpfimené s patami u sebe. Hlava sméfuje smérem
pfi pohledu do dalky. Je dalezité dbat na to, aby se hlava nesklanéla ani nezaklanéla

(Haladovd, Nechvatalova, 2005).

Méreni télesné hmotnosti (kg)

Hmotnost téla je jednim z nejuzivanéjSich znakd méreni a mda vztah ke stavu
vyzivy. K méfeni hmotnosti se pouzivaji digitalni nebo naslapné vahy. Je dllezité se
vazit na stejné vaze a také ve stejné dobé (Haladova, Nechvatalovd, 2005). Méfend
osoba by méla byt na vaze bez obuvi. Vdha musi byt umisténa na rovném podkladu.

(Marinov, Pastucha et al., 2012).
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3.2 Vysledky a statistické zpracovani

Ke zpracovani vysledk( Setfeni Urovné pohybové aktivity byl pouZit program

Microsoft Excel 2007 a program STATISTICA. K hypotéze €. 4 a ¢. 6 doSlo k ovéreni

normality dat za pomoci Shapiro- Wilkova testu. Vysledky byly realizovany diky dvou -

vybérovému t- testu. K priméru jednotlivych hodnot slouzil aritmeticky pramér.

Pocet Vyjadieni v %

Pocet zapojenych stfednich skol 1 100 %
Pocet oslovenych student 47 100 %
Vyjadfeni ANO 37 78,7%

Vyjadreni NE 10 21,3 %

Fakticky méreno Z4aki 37 100 %
Pocet zucastnénych divek 30 81%
Pocet zucastnénych chlapct 7 19 %
Pasmo nadvéha DIVKY 4 13 %
Pasmo nadvaha CHLAPCI 4 57 %
Pasmo obezita DIVKY 6 20 %
Pasmo obezita CHLAPCI - 0%

Tabulka 3: Pfehled poétu ziéastnénych studentl Stfedni zdravotnické skoly v procentech.
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Hypotéza ¢. 1:

HO: Pfedpokladame vétsi ucast divek nez chlapct, jelikoz se jedna o obory socialni

¢innost a zdravotni asistent/asistentka.

HA: Pfedpokladdme vétsi ucast chlapcil nez divek.

Pocet zucastnénych studentu

O Pocet zucastnénych student( O Pocet oslovenych studentd

44%

Graf 1.: Pocet ztcastnénych studentt z celkového poctu oslovenych studenti

Celkovy pocet oslovenych studentl a studentek ze Strfedni zdravotnické sSkoly
v Ceském Krumlové pro spolupraci na vyzkumu byl Nc= 47. Z tohoto poétu se méfeni
krok( za pomoci pedometru zucastnilo Nz= 37 proband. Jelikoz méreni byla oslovena
Stfedni zdravotnicka Skola, pfedpokladame, Ze se zucastni vice divek, které studuji
obor zdravotni asistentky. Z grafu 2. vyéteme, Ze se skutecné zucastnilo vyzkumu
celkem Np= 30 divek, to znamena 81%. U¢ast chlapct Ny =7 je nizkd z dGvodu nizkého

poctu studujicich chlapct na stfedni Skole. Hypotézu €. 1 nezamitame.
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Pocet zucastnénych studenti dle pohlavi

ODivky O Chlapci

19%

81%

Graf 2: Pocet zt¢astnénych probandi dle pohlavi

Hypotéza ¢. 2:

HO: Predpokladame, Ze pohybova aktivita u chlapct bude mit vyssi Uroven nez u

divek.

HA: Pohybova aktivita bude vyssi u divek nez chlapcu.

Uroven pohybové aktivity

14000
2 12000 -—Le;tea—}&é}g—wsw—}eggg—ﬂm—l“ 1773
o T 9824  g597 9 ‘9942
£ 10000 +2326 i P> 9&%5 8
® 8000 +—
O
© 6000 |—
~g 4000 +— DChIapci
c ,
>GLJ 2000 +— [0 Divky
€ 0
2 1 2 3 4 5 6 7
& v ré A4

Pondéli - nedéle
(2 tydny)

Graf 3: Uroveii pohybové aktivity - chlapci x divky
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Z grafu ¢. 3 mlZeme konstatovat, Ze chlapci jsou aktivnéjsi v pohybu nez divky.
Chlapci dosahuji primérné nejvyssiho poctu krokl v pracovnich dnech a to 11773
kroki za den v prliméru. Hodnoty primérné nabyvaji od 9326 krok(/den aZ pres
doporucenou normu. Pfes vikend se hodnoty pohybuji priimérné okolo 10 660.
Nejvyssi pocet krokd z poctu chlapctl Ney= 7 bylo naméreno 16 799 a to v pracovnim
krokG. Divky, i kdyZz byly méné aktivni nez chlapci, mély nékterd data také vysoka.
Nejvyssi priimérny pocet krok( se pohybuje 10 781. O trochu vice se objevila spousta
krokl s nizkym poctem. Hypotéza €. 2 se nam potvrdila. Zdvérem mohu dodat, Ze
adolescenti spliuji denni normu krokd, kterd stanovuje normu okolo 10 000 —

12 000/den.

Hypotéza ¢. 3:

HO: Predpokladame, Ze adolescenti se budou nachazet ve zdravotné orientované

zdatnosti.

HA: Adolescenti se nebudou nachazet ve zdravotné orientované zdatnosti.

Télesna hmotnost — 63,8
divky
(kg)
Télesna vyska — divky 167,2
(cm)
BMI — divky 22,8
(kg/m?)

Tabulka 4: Primérna TH, TV a BMI u divek.

Tabulka ¢. 4 ukazuje hlavni antropometrické Udaje o divkach. Primérna télesna

vyska hp = 167,2 cm se shoduje i snamérfenou vyskou Celorepublikového
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antropologického vyzkumu z roku 2001. Skupiné divek véku 17,5 let o poctu Np= 30
vysla primérna télesna hmotnost 63,8 kg. Fromel a Neuls (2016) ve své knize uvadi
vysledky z vyzkumu adolescentek ve véku 17 let m= 58,72 kg, coz je o0 5,08 kg méné nez
u studentek stfedni $koly v Ceském Krumlové. Télesnd vyska se pohybuje h= 167,2 cm
stejné jako u mych probandl. Zvysujici se télesnou hmotnost ma za nasledek zména
zivotniho stylu, vliv hormon( a genetické dispozice. Body Mass Index se pohybuje

v normélnich hodnotéch, tedy 22,8 kg/m? . N&$ pfedpoklad se tim potvrzuje.

Télesna hmotnost - 79,3
chlapci

(kg)

Télesnd vyska — chlapci 178,1

(cm)

BMI — chlapci 24,9
(kg/m?)

Tabulka 5: Primérna TH, TV a BMI u chlapcu.

Chlapci vrozmezi 17 — 19 let se vykazuji vétsi télesnou vyskou a hmotnosti.
Télesnd vyska se vyznacuje hodnotou hcy= 178,1 cm. Osmndctileti chlapci dosahuji
nyni prmérné télesné vysky 180,1 cm podle antropologického vyzkumu. To ¢ini rozdil
0 2 cm. Zvysujici se narlst télesné hmotnosti, kterd zde dosahuje mcy= 79,3 kg, ma za
pfi¢inu narUstajici mnoZstvi svalové hmoty u chlapcl vtomto vyvojovém stadiu.
Hodnota BMI 24,9 odpovida normalni drovni Svétové zdravotnické organizace WHO, i
kdyZ se jiz dotyka hranice s nadvahou, kterd spada do oblasti 25 —29,99. Hypotézu ¢. 3

nezamitame.

Hypotéza ¢. 4:

HO: Studenti nebudou aktivnéjsi v mésici prosinec nez v mésici brezen.

HA: Studenti budou aktivnéjsi v mésici prosinec nez v mésici bfezen.
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Pro statistické zpracovani byl pouzit parovy test. Nejdfive bylo nutné zjistit

normalitu dat pomoci 2D normalniho pravdépodobnostniho grafu a Shapiro — Wilkova

testu (viz. Graf ¢.

a).

Normal Probability Plot of Rozdil
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hypoteza 110v*110c
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-3000  -2000 1000 0 1000

Rozdil: SW-W =0,9701; p = 0,4107

Observed Value

Graf 4: Test normality v programu STATISTICA
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Test normality potvrdil, Ze data jsou v poradku. Hodnota p = 0,4107 je vétsi nez

hranice normality p = 0,05. Dal$im krokem je provedeni t —testu.

T-test for Dependent Samples (hypoteza)
Marked differences are significant at p < 05000

Mean StdDv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence | Confidence
Variable Diff -05,000% | +95,000%
Kroky 1. méfeni | 9964.83] 2005 531
Kroky 2. méfeni | 10558,68 1805,538] 37 593784 2001667 -1.80442 36 0.079537 126117 73,60506

Tabulka 6: T - test pro zavislé vzorky v programu STATISTICA.

T- test stanovil zakladni data. Mean (= pramér) krokl je v prvnim méreni 9964,8 a

v druhém méreni 10 558,6, tzn. o +- 593,7 krokd vice. Hladina vyznamnosti p = 0,079 >

p = 0,05. Nulovou hypotézu ¢. 4 nezamitame. Adolescenti byli aktivnéjsi v breznu.
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Hypotéza ¢. 5:
HO: Studenti s BMI od 19 do 25 (kg/m?) budou spliiovat doporuéeny denni polet

krokd.

HA: Studenti sBMI od 19 do 25 (kg/m?%) nebudou splfiovat doporugeny denni

pocet krokd.

V poctu divek Np = 30 se BMI index pohyboval primérné 22,8 kg/mz. Pocet
respondentek v rozmezi od 19 do 25 (kg/m?) je 20. Zbyvajicich 46 % divek nabyva
hodnot BMI 28,0. Tuto hodnotu lze zaradit do oblasti nadvahy.

Divky - BMI

80000

79236

79000

78000

77000

76000

75235

75000

Primérny pocet krokt za tyden

74000

73000

BMI v normé BMI mimo normu

Graf 5: Rozdily poétu krokt za tyden u rozdilnych hodnot BMI

Graf ¢. 5 ndm zobrazuje priimérné nachozené mnozstvi krok( za tyden. Primérné
hodnoty se vyskytovaly vrozmezi od 70 000 — 80 000/tyden. Divky (n= 20) s BMI
hodnotami od 19 do 25 kg/m? splfiuji doporuéeny tydenni pocet krok( a to 79 236
krokdi. Na rozdil divky BMI mimo normu (n=10) méli pfes vikend priamérny pocet krokd
75 235. Studentky v normach BMI spliuji normu poctu krokl. Nulovou hypotézu

nezamitame.
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Chlapci
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Graf 6: Priimérny pocet kroka chlapct s rozdilnymi hodnotami BMI.

Z celkového poctu chlapct Ney = 7 se do hodnot BMI s normou zaclenili 3 z nich.
Pramérny pocet krokl byl naméren 77 255, coZ studenti splfiuji doporu¢enou normu.
Ostatni dosahuji minimalnich hodnot. Musime brat i zfetel na pocet chlapcl oproti

divkdm. Hypotézu zamitat nemusime, probandi jsou aktivn&j$i s BMI od 19 — 25 kg/m”.

Hypotéza ¢. 6:
HO: Pocet namérenych krokl v prvni etapé (15. 12. 2017 — 22. 12. 2017) se nelisi

mezi vikendem a vSednimi dny.

HA: Pocet namérenych krokd v prvni etapé (15. 12. 2017 — 22. 12. 2017) se lisi

mezi vikendem a vSednimi dny.

Pro zjisténi nulové hypotézy byl opét pouzit test normality dat a t- test v programu

Statistica.
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Normal Probability Plot of Rozdil
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Graf 7: Test normality dat v programu Statistica.

Test normality potvrdil, Ze data jsou v poradku. Hladina normality p = 0,7637 je

vétsi nez p = 0,05.

T-est for Dependent Samples (hypoteza)
Marked differences are significant at p < ,05000

Mean StdDv. | N Diff. Std.Dv. t df P Confidence | Confidence
Variable Diff. -95.000% +95,000%
Kroky - pracovniden | 10006291 2126726
Kroky - vikend | 893261 3291.546) 37 1073.672 4170789 1565865 36 0.126129 -316,938 2464282

Tabulka 7: T-test zavislych vzork( v programu Statistica.

Z tabulky vycteme, ze primérny pocet krokd v prvnim méreni (Mean) (obdobi od
15.12. 2017 —22.12. 2017) v pracovnim dnu je 10 006,29 vice nezZ o vikendu 8932,61.

Hypotézu pfijimam, jelikozZ se pocet krok( v tydnu a o vikendu rapidné nelisi.
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Graf 8: Soucet kroki vSednich dnti - prosinec 2017

evvs

krokl u divek a chlapcl jsou velmi shodné, nejmensi pocet krokl u divek po souctu
pracovnich dnll je Npkp = 43 684 a u chlapcl Npkcy= 45014. Nejvyssi hodnoty se od
sebe lisi 0 20 051 krokd.

Soucet kroku - vikend 1. méreni
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Graf 9: Soucet krokd vikendovych dnti — prosinec 2017.
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O vikendu je nejmensi mnoZstvi namérenych krokd o trochu vyssi u divek Npkp =

19486 a u chlapcl Npkcy = 15510. Nejvyssi namérend hodnota u divky byla 84 250

krok@. U chlapcl se hodnota pohybovala okolo 60 000. O vikendu v prosinci 2017 byly

vice aktivné;si divky.

Hypotéza ¢. 7:

HO: Pocet namérenych krokl v druhé etapé (5. 3. 2018 — 11. 3. 2018) se nelisi mezi

vikendem a vSednimi dny.

HA: Pocet namérenych krok( v druhé etapé (5. 3. 2018 — 11. 3. 2018) se nelisi mezi

vikendem a vSednimi dny.
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Graf 10: Soucty krokl v pracovnich dnech — bfezen 2018.

Ve druhém méreném obdobi ve vSednich dnech (5. 3. 2018 — 9. 3. 2018) je

minimalni namérend hodnota Npk = 29 826. Nejvyssi namérena hodnota je 73 484.

Tyto vysledky porovnam s grafem 11, ktery ukazuje soucty dat namérenych o vikendu.
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Graf 11: Soucet krokt o vikendu - 2. méfeni

Kdyz porovname graf 10 a graf 11 mlzZeme fict, Ze hodnoty se od sebe velmi lisi.

vV

v tydnu 73 484 vyznacuji velky rozdil o 12 606 krok(. Potvrzuji alternativni hypotézu,

protoze pocty krokl o vikendu a v pracovnich dnech jsou rozdilné.
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3.3 Diskuze

Pohybovd aktivita (PA) a jeji vliv na zdravi ¢lovéka je ve vyzkumu v poslednich
desetileti dllezitym tématem i v zahranici. PA je porovndvana s zZivotnim stylem,
podminkami prostifedi a jinych dalSich faktor( (genetickymi, kulturnimi, politickymi).
Vyspélejsi staty si zpracovavaji dokumenty tykajici se problému inaktivity a zdravotnich
problémi souvisejici s vyzivou. Populace EU je usmériovadna k podpore a zlepSeni
zdravi. | pfes mnohé snahy a podporu aktivniho Zivotniho stylu dochazi k poklesu PA a
k ndrlstu zdravotnich problém( vlivem hipokinetického zplsobu Zivota (Mitds, Fromel,
2013).

MUj vyzkum k této praci byl realizovan u adolescentl ve véku 16 — 18 let. Jednalo
se 0 2. a 3. ro¢niky obor( zdravotni asistent a socidlni ¢innost. Méfeni krokl se
zUcastnilo celkem 37 tedy 78,70 % adolescentl z celkové oslovenych 47, tzn. 100%.
Sbér dat probihal ve 2 obdobi: v mésici prosinec a v mésici bfezen. Stanoveni data
vyzkumu jsem si pfedem domluvila s feditelkou skoly. Informovani studentl mi bylo
umoznéno o hodiné télesné vychovy. Studenti obdrZeli ode mé krokoméry a ndvod
k manipulaci. Do on-line systému Indares.com se zaregistrovali a kroky zapisovali na
zaznamovy papir. Primérna télesnd hmotnost u divek je mp= 63,8 kg a u chlapcl mcy =
79,3 kg. Poté byla na zakladé on-line systému zjisténa i télesna vyska, ktera v priméru
¢inila u divek hp= 167,2 cm a u chlapct h¢y=178,1 cm.

Na zakladé téchto 2 informaci jsem vypocitala priimérné hodnoty BMI indexu.
Divky maji BMI s hodnotou 22,8 kg/m? a chlapci 24,9 kg/m?. Celostatni antropologicky
vyzkum z roku 2001 uvadi hodnotu u divek 21,2 kg/m2 a u chlapct 22,2 kg/m2 (CAvV,
2001). Hodnoty u chlapct jsou vyssi nez u divek. To je pfirozenym jevem zmény
télesnych proporci.

Zmého vyzkumu vyplyvd, Ze aktivnéjsi jsou chlapci. Ti dosahli nejvyssiho
pramérného poctu krokd 11 773/den. Nejvyssi namérend hodnota je 16 799. Poclet
krokl divek se pohybuje primérné okolo 10781 krokli. Obé pohlavi spliuji
doporuceny denni pocet krokl. Pro urceni Urovné pohybové aktivity mladeze je nutné
brat zfetel na to, vjaky den méfeni zacina. Nejvhodnéjsi pro vybér zadatku

monitorovani pohybové aktivity je pondéli. Doporuceni pro realizaci u déti a

64



adolescent(l nejsou zatim jednotnd. Pro déti do 15 let jsou doporucovany pocty kroku
pro divky 11 000 a pro chlapce 13 000. Celkovda uroven pohybové aktivity u ceskych
adolescentll je nizkda, vroce 2014 plnilo 20 — 30 % chlapcd a 14 — 24 % divek
doporuéeni pro pohybovou aktivitu. Monitorovani pohybové aktivity podle
Sigmundové a Sigmunda probéhlo u 14 — 18letych ceskych adolescentl. Doslo k
poklesu o 900 krok( u divek a 2 300 krok( u chlapcl, coz ma za nasledek zvyseni
strdveni volného casu u pocitacl a televize (Sigmundova, Sigmund, 2015). Studenti
v mém vyzkumu plnili doporuceni.

Do pasma obezity podle BMI a percentilovych grafl spada n = 6 divek, tzn. 20 %
z celkového poctu divek Np = 30. Do pasma nadvahy se fadi dohromady n = 4 divky,
13 %. Chlapci zaujimaji oblast nadvahy celkem n = 4 chlapci z celkového poctu Ney = 7.
Dulezité porovnani je, vjakém mésici byli adolescenti vice aktivni. Na zdakladé
statistického zpracovani jsem dosla k zavéru, Ze studenti byli aktivnéjsi v mésici brezen.
Primérny pocet krokd v 1. méfeni je 9964,8/den a ve 2. méreni 10 558,6, tzn. o 593,7
krok(l vice. MlZeme to pfisoudit ktomu, Ze v mésici bfeznu jiz nebylo tolik
meteorologickych vykyvl. V roce 2016 byl realizovan Statnim zdravotnickym Ustavem
v ramci studie Zdravi déti 2016 dotaznikové Setteni zjistujici monitorovani zdravotniho
stavu obyvatel. Vysledky ukdzaly, Ze pravidelné sportuje v priméru 4 hodiny tydné
54 % déti. Vékem vsak pohybova aktivita klesa. U 17-19letych se pohybuje kolem 37 %
vlivem straveni volného €asu u pocitace zhruba 4,5 hodiny (SzU, online).

Rozdilné jsou pocty krokd béhem pracovnich dnd a vikend(. Studenti jsou vice
aktivni béhem pracovnich dn(, coz zahrnuje cesta do Skoly, télesna vychova, aktivita
volného casu, zakladni domaci prace aj. Nejvyssi pocet krokd za vikend 1. méreni mély
divky a to 84 250. Chlapci byli aktivnéjsi béhem pracovnich dni 1. méfeni s 205 473
kroky.

V minulych letech probéhlo nékolik méfreni Urovni pohybové aktivity v Jihoéeském
kraji. Divky mély v priiméru 21,79 BMI, coZ je norma percentilového grafu. Mnozstvi
krok( za 8 dni cca 93 480. U chlapcli BMI mélo hodnotu o trochu mensi a to 19,54.
Naopak mnozstvi kroki méli o 14 492 vice (Vandlickova, 2015). BMI u divek bylo 21,29
kg/m? a u chlapcti 21,31 kg/m? (Novotna, 2015). Vysledky z vyzkum( jsou velmi shodné

s mymi vysledky.
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3.4 Zaveér

VSechna témata, kterd se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem, pohybovou aktivitou a
vyzivou, jsou velmi dualezitd. Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjisténi Urovné
pohybové aktivity u student(l Stiedni zdravotnické koly v Ceském Krumlové. Cilovou
skupinou byli adolescenti ve vékovém rozmezi 16 — 18 let. V prvni ¢dasti prace jsem
nastinila informace o adolescentovi, pohybové soustavé a pohybu v Sirokém kontextu.
Ve druhé casti popisuji jednotlivé metody, cile a zpracovani vysledkd.

Osloveni skolni instituce nebylo obtizné. Z mého vyzkumu mizZeme konstatovat, ze
aktivnéjsi jsou chlapci nez divky. Obezitou a nadvdhou trpi vice divky neZ chlapci.
V porovnani s vysledky z riznych vyzkum( mlzeme fict, Ze se mé vysledky tolik nelisily,
naopak byly velmi shodné. Dulezité je provadét takovéto vyzkumy castéji, jelikoz
aktivita Ceskych adolescentl a déti klesd. Nékterym znich by to mohlo pomoci
k motivaci dosdhnout lepsi kondice. Myslim si, Ze hlavni roli v Zivoté déti a mladeze
hraji rodice. Pokud rodi¢ nevychova dité k pohybu a nepodpofi ho, cesta ditéte

k pohybové aktivité je hodné obtizna.
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4.Seznam zkratek

BMI — Body Mass Index

PA — pohybova aktivita

WHO — Svétova zdravotnicka organizace
SzU - Statni zdravotni Ustav

FSH — folikulostimulacni hormon
LH — luteiza¢ni hormon

CNS — centralni nervova soustava
TV — télesnd vychova

Npk — naméreny pocet kroku

Np — pocet divek

NcH — pocet chlapcl

IPEN — mezinarodni dotaznik adolescenta
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7. Prilohova cast

Vaieni/Vaiené studenti/seudentky,

Jmenuji se Krising Hav BErovda Jsem studentkon Pfdagogtcklﬂlkuln v Ceskych
Budqowacb. Saudu gprobaci obaritvychova ke dravia mabps ;amétené 13 mcnbm
Nymv akadtmchfm roce 2017/2018 pracujina d}vlomow praci. Téma }mu': 5 ua.yva
Uroveit polydove F akeiviey u studenty strednich skol a jd jsem si pravé pro svig vyizkum
vybrala Vas stredn Stoln. Chela bych VaspeZadar, .da bl ste spolupracovali/Ty na mém
méreni. Pokud sowhlasite, budn rada a moc mi to pomicie k dokonéeni celého stndia na
Vysoké skole. @

Tato pnmtka Vam bude slowit k tomu, jak pracovar s krokoméry, jak se
aregistrovar na prisiusnon webovon strankn a jak ;apisovaz jednotiive kroh

1. Krokomer
PRepd e cOvuurry stresd
A arene ham s N Msend ok Ptk vydel & el
PO rote e A nantywere M6y Lub L s LEST SISt
|arstel ooz
aiavers Sily
[EarwSr— ook oy
P wt it
2otw URALIAN oy s swe
o8 0 30 P9 99 Ald Wt Pevadvastl by
e W90 ke
Ao YIS
Talitho (o0 iwdvas
pokabed na Sepkey
podet bmbl
R T
Aadorte Ao
T’ B0 por Uit vyrvasan. dar TLalITh o) marlawrvirs iy bothy
1 A rohoenacs (aomd ey broa & henotrant

» Nastaveni delky krokn a télesné hmotnosei.

2. Kam ;apisovar kroky?

Kroky se za pomod krokoméru budou mérit ve 2 obdobich:
Zimmni obdobi (15.12.2017-22.12.2017)
Jarui obdobi (12.3.2018 - 18.3.2018)

» Vyhledejte na internetu webovou stranlu wwwindares.com
» Zaregistrujte se > Regivirace novho njvarde (Povinné ndaje json oznaceny
Invé;dickon. Vase skola by méla byt pod kratkon SZS- Cesky Krumiov.)

Piiloha €. 1: Navod pro praci s krokoméry, 1.strana.
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» Dotaznilk IPEN (Prosim ovypheni dosagnikn, keery je wmistén webove strance

www.indares.com)

Kroky - Vyzkoudejte indares com bez pfihiaden:
M poARES.COM
Zadejte poctty kroku v typickém tydnu:
1.  Zaceps podet keckl 2.  Zadefte Seiku wroky

Ponod wrox om

(ery

7/ Kroky

Do kaddeno potilaa 2adete polet WOy namalenmch K okDemE e

SPeca

PoNua nesndte poumeamou otios SWENH0 okl ponechefe Noanoty

Chwrtes -

70 om

Pokug negculivine okomdr syixoud

e

OO

NoOHe

Ve O

Zde je knahlédnuri jak vipada wplnovami naméremyeh Eroku na

www.indares.com.

Piiloha €. 2: Navod pro praci s krokoméry, 2. strana (vlastni)
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Pfiloha €. 3: Informaéni dopis pro rodi¢e 16/17letych studentd.
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BODY MASS INDEX (BMI)
Chlapci 0 - 18 let
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Veék roky © Grant IGA MZ CR NJ/6792-3/2001, SZU

Piiloha €. 4: Percentilovy graf BMI chlapci.
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BODY MASS INDEX (BMI)
Divky 0 - 18 let

kg/m2 Percentil
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Vek roky © Grant IGA MZ CR NJ/6792-3/2001, SZU

Piiloha ¢. 5: Percentilovy graf BMI divky.
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