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1 UVOD

Zivotni styl dne$ni doby se stavd stale komfortndjsi. Neustile piibyva
technickych vymozenosti, které nam ulehcuji zivot. Ackoliv jev dne$ni dobé téma
pohybu velmi rozsitené, dochazi k poklesu pohybové aktivity. Vaznost tématu je
pomérné vysoka a stava se celosvétovym problémem. Problém kotvi jiz v détstvi, kdy
je spontanni hra mnohdy nahrazovana mobilnimi zafizenimi, pocitaci 1 jinymi
technickymi vymozenostmi dne$ni doby. Dnes méme Oproti nasim piredkim vyhodu
a pro ziskani potravy nemusime vyvinout tolik fyzické sily. Zijeme sedavym
zpusobem zivota S Vysokym psychickym vypétim a pravé pohyb ndm miiZze pomoci
k ziskani dobré nalady, dobré fyzické kondice nebo k udrzeni optimdlni télesné
hmotnosti. Pohyb je také vyznamnym prostiedkem, ktery nas muze ochranit pred
civiliza¢nimi chorobami, které jsou v soucasnosti velmi rozsiiené.

Teoretickéd cast diplomové prace je rozdelena do tii kapitol, ptficemz v prvni
kapitole je charakterizovdno obdobi adolescence, popisuje psychické a fyziologické
zmény tohoto obdobi. Dalsi kapitola se zamétfuje na pohybovou aktivitu. Definuje
pojmy pohybova aktivita, sport a fyzickd aktivita, uvadi fyziologické aspekty
pohybové aktivity, doporucuje dobu pohybové aktivity v obdobi adolescence a uvadi
moznosti hodnoceni fyzické zdatnosti adolescentii. Posledni kapitola je orientovana
na Skolni télesnou vychovu, jeji vyvoj a hodinovou dotaci na stiednich Skolach.

V praktické casti diplomové prace jsem se zabyvala samotnym vyzkumem.
Hlavnim cilem bylo zjistiti iroven pohybové aktivity studentl stfednich Skol pomoci
krokoméru. Mezi dalsi cile patfilo zjistit, zda se prokéze rozdil mezi pohybovou
aktivitou chlapcii a divek ve dvou etapadch méfeni nebo jestli nastane rozdil u chlapct

a divek v riznych etapach méteni. Data byla néasledné statisticky zpracovana.



2 LITERARNI PREHLED

2.1 Adolescence
Obdobi adolescence je prechodna doba mezi détstvim a dospélosti a zahrnuje jednu

dekadu zivota, od 10 do 20 let. V tomto obdobi nastava komplexni zména osobnosti
ve vSech oblastech: somatické, psychické i socialni. Velké mnozstvi zmén je primarné
ovlivnéno biologicky, ale vzdycky je vyznamné ovliviiuji psychické 1 socialni faktory,
s nimiz dochézi k vzdjemné interakci. Dospivani je specifickd Zivotni etapa, ktera ma
své typické znaky zivotniho cyklu a sviij objektivni a subjektivni vyznam. Toto obdobi
je obdobi hledani a pfehodnocovani, ve kterém ma jedinec zvladnout vlastni proménu,
dosadhnout pftijatelného socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou
a zralejsi formu vlastni identity (VAGNEROVA, 2012). Vagnerova a Valentova datuji
adolescenci priblizn¢€ od 15 do 21 let veku ditéte, vyjimecne i delsi dobu, v zavislosti
na mnoha riznych C(¢initelich. Prechod do dospélosti je mozné jednoduse
charakterizovat jako dosazeni uplného rozvoje télesnych a duSevnich schopnosti.
V pribéhu tohoto obdobi dochédzi k postupnému stabilizovani vyvoje a ke zklidnéni
psychického dozravéani. Projevy vyvojovych zmén v adolescenci nejsou jiz tolik
bouilivé, jako tomu bylo v obdobi puberty (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992).
Thorova uvadi, Ze obdobi adolescence nastdva jiz nastupem puberty a oznacuje ho
ekvivalentem obdobi pozdniho détstvi, které trva od 12 do 19 let (THOROVA, 2014).
Macek rozdéluje adolescenci do tii skupin: casna adolescence, stfedni adolescence
a pozdni adolescence. Casnou adolescenci datuje vékem od 10 do 13 let, kdy dominuji
pubertalni zmény.

V tomto obdobi rané adolescence néktefi adolescenti zacnou pohlavné dozravat.
Vétsina adolescentll v tomto obdobi dokon¢i pohlavni zrani (je-li za hlavni kritérium
povazovana schopnost reprodukce), ovSem u nékterych probiha az do obdobi stfedni
adolescence. Nékteré psychické a fyzické zmény se daji povazovat za piimy dasledek
pubertalnich zmén. Typickym znakem byva zvySeni z4jmu o vrstevniky opacného
pohlavi, ktery je posilovan pravé projevenym pohlavnim pudem a vyskytem
sekundarnich pohlavnich znakli. Nékteré zmény v tomto obdobi jsou dokonce
podminény spolecenskymi podminkami a nejsou zapfi¢inény biologickym
dozravanim. Stiedni adolescence, kterd je vymezend od 14 do 16 let véku ditéte, je

obdobi, kdy je wvlastni dospivani nejCastéji objektem tUvah a hodnoceni.
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Charakteristické v mnoha spolecnostech je, ze v této dobé se adolescenti snazi vyrazné
odlisit od svého okoli, napt. jinym oblékdnim, preferenci specifické hudby atd. Toto
odlisné zaméteni se poté spojuje v tom, co sociologicky pristup k adolescenci oznacuje
jako specificky zivotni styl, resp. Kulturu mladeze. Toto obdobi je také obdobi hledani
identity, vlastni jedinecnosti a autenti¢nosti. V porovnani s ¢asnou adolescenci, kde
neni typickd regulace vlastniho chovani, je stiedni adolescence charakteristicka
zménami, které si adolescenti zptsobuji sami. Adolescent v tomto véku ale nemuze byt
povazovan za individualistu, jen proto, Ze ma odlisné nazory nez ostatni. Pravé tyto
odli$nosti naopak zvySuji jeho skupinovou pfislusnost k vrstevnikim. Pozdni
adolescence, kterd se obvykle datuje od 17 do 20 let (nebo pozdéji) je fazi, ktera
nejvice explicitné smefuje k dospélosti. VéEtSina adolescentlh v této dobé ukonci své
vzdélavani a snazi se najit pracovni uplatnéni. Socidlni aspekt identity, tj. potfeba
nékam patfit, podilet se na né€em a s nékym néco sdilet, je posilovan. Daleko vice nez
v ptredchozich fazich vyvoje se adolescent zamysli nad svou osobni perspektivou,
uvazuje 0 cilech v budoucnosti a planuje svou budoucnost, a to v profesi
1 v partnerskych vztazich. Rozsah zmén v tomto obdobi je zavisly na tom, jak
adolescenti sami Castuji své dosp€lé role, napt. jestli se rozhodnou pro vysokoskolska
studia, jestli se ekonomicky osamostatni, zda vstupuji do manzelstvi nebo se stavaji
rodi¢i (MACEK, 2003).

V obdobi adolescence dochdzi ke zméné postoje k intelektualni ¢innosti, adolescenti
chtéji poznavat a fesit problémy. Adolescenti jsou jiZ navic natolik zrali, Ze dokazi byt
kritiéti, schopni zaujimat vlastni postoje, ovétovat si své hypotézy a hodnotit vysledky.
Na rozdil od obdobi puberty jsou adolescenti schopni ptiznat chybu a ptijmout logické
argumenty, které jejich nazor vyvraci. Jsou zralej$i v potfebé uplatiiovat své ndzory,
dovedou byt pohotovi, ale i vytrvali, dovedou byt soustfedéni na problém dostatecné
dlouhou dobu, jsou-li n¢jakym zptisobem motivovani. V tomto obdobi také pokracuje
budovani vlastni identity. Pro obdobi adolescence je typické dostate¢né mnozstvi sily

a energie (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992).

2.1.1 Psychické zmény v adolescenci
Psychologicky pohled na obdobi adolescence zaznamenéava v poslednich desetiletich

veliké zmény. Teorie berou v Gvahu nejen spoleCenské a kulturni zmény, ale také

promény v socidlni reprezentaci adolescence, tedy to, jak dospivajici a dospéli bézné
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uvazuji o tomto obdobi a co a v jaké podob¢ je predmétem jejich komunikace na toto
téma (MACEK, 2003).

V této dobé ma rozvoj poznavacich procesi hlavné charakter kvalitativniho,
uZ dosaZzeného stupné formalnich logickych operaci (VAGNEROVA, VALENTOVA,
1991). Prestoze ne vSichni jsou schopni dojit az k formalnim operacim, tém, kterym
se to podafi, proniknou do svéta slozitych vztahti, symboltl a vzruseni. Mladi lidé dnes
chapou symboliku ptibeéht, uvédomuji si, ze spoleCenské problémy maji mnoho
kotfenli a védi, Ze spousta véci neni tak jednoduchych, jak se mtize zdat. Formalni
logika adolescentli umoziuje zabyvat se hypotetickymi situacemi, skute¢nostmi, které
mohou vidét a snadno si predstavit (WEST, 2002). Schopnost feSit abstraktni
problémy je dostatecné rozvinuta, chybi jen zkuSenosti a védomosti, které je mozné
ziskat v pribehu zivota. Intelektualni aktivita, kterd je v tomto véku pomérné velka, je
obycejné vyuzivana pti studiu i pfi zajmové aktivité. V adolescenci pokracuje
budovani vlastni identity, ale ponckud vyspélejSim zpisobem nez dfive
(VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). Vytvofeni identity je primarnim vyvojovym
ukolem obdobi adolescence, které umozni osamostatnéni se od rodi¢i a dosazeni
autonomie, ktera umozni samostatnou existenci ve svété. Proto v tomto obdobi dochazi
k vyspélejsimu formovani vlastni identity, hlubokému pocitu vlastni totoznosti
a utvafeni vztahu k okolnimu svétu, ktery je vyjadfen uritym svétonazorem
a zivotnim stylem (THOROVA, 2014). Také dochazi k rozvoji sebehodnoceni
Vv oblasti schopnosti, Zivotnich cill, vztahi 1 citového zaméfeni. Adolescenti hledaji
sviyj statut, osvojuji si role, které jsou pro toto obdobi odpovidajici jejich schopnostem.
Vytvafeji si mravni zdsady a normy, podle kterych ¥idi své postoje a chovani. Uroven
zralosti, kterd byla dosazena, umoZznuje integraci vlastni osobnosti. Charakteristické
rysy kazdého jedince se nyni vyhrafiuji a individualizuji (VAGNEROVA,
VALENTOVA, 1992). V soudasné spoletnosti dochazi k prodluzovani procesu
individualizace ¢lovéka. Modernizace spoleCnosti vede k vySSim néarokim
na pfipravenost lidi pro ptevzeti dospélych roli. Na jedné stran¢ dochéazi k jakémusi
sblizovani dfive diferencionavanéjSich vyvojovych cest (dochazi k vyznamnému
prodluzovani délky studia ve vétSin€ socidlnich vrstev, oddaluje se vék vstupu
do manzelstvi a rozeni déti, stiraji se rozdily v zivotnich cestach venkovského
a mestského obyvatelstva), soucasné vSak nartsté tolerance pro individudlni vyvojové

cesty. Prejimani dospélé role jiz pfestava byt uniformni, néktefi potomci zlstavaji
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v rodin¢ déle, jini se po kratkém obdobi samostatného bydleni vraceji zpét. Zacatek
pracovniho procesu byva casto pozvolny (mlady ¢lovék po rizné dlouhou dobu
kombinuje ¢asteCné zameéstnani a studium). Diive byl posun k dospé€losti plynulejsi
a také socidlni oCekavani byla jasné vymezena s ohledem na pohlavi a socidlni
postaveni. Dne$ni zapadni kultura, ktera klade diiraz na rozvoj individuality, uréuje
volngj$i pozadavky pro mladé lidi a povoluje stale vétsi odchylky od normativnich
vzorci. Také dnesni rodi¢e mladych dospélych prozivaji nejistotu, zda je pro dité
1 spoleCnost zadouci, aby byli mladi k dospélosti ,,postrkovani, nebo jestli delsi
¢asteCna zavislost bude ku prospéchu a pohod¢ jejich déti 1 spolecnosti jako celku
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006). Ruthellen Josselsonova, americka klinicka
psycholozka, popsala étyfi stadia vyvoje identity v procesu, ktery nazvala Individuace:

1. faze diferenciace (12 — 13 let): Adolescent si dobfe uvédomuje, Ze svymi
nazory a postoji se od rodict nebo vrstevniktl odlisuje. Je zvysen¢ kriticky vici
okoli a hlavné vici dospélym;

2. faze ziskavani zkuSenosti a experimentovani (14 — 15 let): Dospivajici se sdm
snazi piijit na to, co je pro n¢j nejlepsi a ma pocit, Ze vSechno vi sdm nejlépe,
vyhraiiuje se proti autorité a snazi se dosahnout autonomie. Jeho zaméfeni je
prevazné na blizkou budoucnost a rychlé uspokojovani potieb;

3. faze sblizeni s ptateli (16 — 17 let): Vztahy s rodiéi se zlepsuji, kritické postoje
jiz nejsou tolik vyhranéné. Vyznamné jsou ptatelské a erotické vztahy. Chovani
dospivajiciho je zodpoveédnéjsi viuci rodin€ a vici prateliim;

4. konsolidace vztahu ksobé (18 let — konec dospivani): Dochazi k ustaleni
a upevnéni vztahu k sobé samému, k okolnimu svétu a k budoucnosti. Formuje
se také pocit autonomie a jedineénosti (THOROVA, 2014).

Ke zdokonalovéani dochdzi i v oblasti sebepoznani. Adolescent Iépe znd sam sebe, ma
odpovidajici pfedstavy o svém zevnéjSku, o svych schopnostech a moznostech
a o svém postaveni mezi lidmi. Sebehodnoceni vychazi ze sebepoznani,
ale i z respektovani nazoru jinych lidi, a to hlavé téch, na kterych adolescentovi zalezi.
Sebehodnoceni adolescenta miva dvé Grovné. Prvni urovni je realné sebehodnoceni,
tedy to, jak se jedinec sam sobé jevi. Druhou trovni je idedlni obraz vlastniho ja,
kde se jedna o urcity vzor, jakym by jedinec chtél byt. V sebehodnoceni byvaji
adolescenti velmi Casto kriticti a nejsou se sebou piili§ spokojeni. Nespokojenost je

do urcité miry projevem rozporu mezi sebehodnocenim a idedlem. Je-li rozdil pfilis
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velky, realita neni uspokojiva a ideal nedosazitelny a dochdzi k frustraci, ke ztraté
sebetcty, ojedinéle i Kk neurotizaci a kunikovym pokusim jak zadouciho stavu
dosahnout. Sebehodnoceni ovliviiuje prozivani a chovani a je-li priliS vysoké
nebo naopak pfili§ nizké, dochédzi k adaptacnim problémim. I kdyz je obdobi
adolescence vyrovnangj$i nez obdobi puberty, v oblasti sebehodnoceni stale dochazi
kK vykyvam. Dochazi ke zméné vlastni realné osobnosti, stejn¢ jako dochazi
ke zménam vnitinich a vnéjSich podminek vyvoje. Zavisi také na tom, jak jsou
uspokojovany vSechny zakladni psychické potieby jedince.

Potieba citovych vztaht a socidlniho kontaktu je v adolescenci stale vice uspokojovana
vztahy s vrstevniky, které maji jinou kvalitu — jsou zralejsi, hlubsi a trvalejs$i. Obdobi
adolescence je typické pro potiebu navazovani vztah S vétSim mnozstvim lidi
neZ v puberté nebo v dospélosti (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). V tomto
obdobi maji vztahy jind méfitka, s menSim dirazem na povrchni a napadné znaky.
Jednim z hlavnich vyvojovych ukoll adolescence je ptiprava na dosazeni adekvatni
partnerské role. V oblasti socializace stale pfetrvava rozpor mezi statutem a roli
ve vztahu K dospélym — mezi tim, jaké chovani se od adolescenta ocekava a jakym
problém u studentt, ktefi jsou jesté na konci adolescence zcela socialné zavisli. Prave
to je jeden z diivodu, pro¢ jim Casto nejsou pfiznavana o moc VEtSi prava o sobé
rozhodovat nez v puberté (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). Jejich provokativni
chovani a testovani reakci dospélych miize pisobit na okoli velmi nezrale a naivné,
ale slouzi k ziskavani socialnich zkuSenosti. Adolescent své socidlni dovednosti
vybufuje obvykle v bezpecném a diveérné zndmém prostiedi, tedy vici blizkym
0sobam, ve vrstevnickém kolektivu, k mlad$im osobam, ¢leniim jinych vrstevnickych
skupin, kdy se adolescent citi podporovan od své skupiny. V obdobi dospivani je
potieba dospivajicimu aktivné pomahat s rozvojem socialnich dovednosti, protoze to je
nejlepsi prevenci pied vznikem konfliktnich situaci (THOROVA, 2014). Vztahy
s vrstevniky jsou pon€kud jiného charakteru, jsou hlubsi, trvalejsi a duavernéjsi
a pfi jejich navazovani hraji vEtsi roli 1 jina kritéria nez zevnéjSek a ndpadné chovani
(VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). Vrstevnické vztahy nabyvaji na vyznamu,
zvySuje se jejich formujici vliv na osobnost a chovani dospivajiciho, rozviji se jeho
schopnost kooperace (THOROVA, 2014). Adolescentova o&ekavani od pratelstvi

i partnerstvi jsou pochopeni, porozuméni, ale i respekt a tolerance. Na zakladé téchto

14



zkuSenosti se dostavaji socialni vztahy na turoven, kterd by mohla predpokladat
vyrovnané partnerstvi pfi zalozeni rodiny.

Spolecenské ocenéni je potieba dosazeni identity, kterd je socidlné pozitivné
hodnocend. V této oblasti se adolescent stale jesté hleda, ale piedstavy o sobé samém
a o vlastnich moznostech a cilech jsou jasngjsi, integrovanéjsi a realnéjsi. Jista citlivost
1 zranitelnost sice pretrvava, ale v souvislosti se zménou dosavadnich roli a postupnym
realizovani novych roli se pravé nova identita utvari.

Zamg¢ieni adolescentl byva na budoucnost. Potieba oteviené budoucnosti se reflektuje
v urcovani budoucich cild, idedlu ja, kterého by adolescent rdd dosahl. Zralost
osobnosti adolescenta se projevuje Vv oblasti regulace, coz vtomto véku znamena
intenzivni rozvoj a kvalitativni zmény ville. V oblasti aktivni vile, tedy rozhodovéani,
byvaji  adolescenti rozvaznéj$i a  pfitom jsou iniciativni, = samostatni
a dovedou se uplatnit. Jsou realistiét&jsi, ale optimisti¢ti. Casto také piedpokladaji,
ze budou schopni prosadit a realizovat sva rozhodnuti. Zakladem dal§i podstatné
zivotni role je samostatnost spojend se zodpovédnosti, kterou si adolescent osvojuje
Vv zaméstnani. Role pracovnika pojima cinnostni aspekt, vykondvani urcité prace
a aspekt mezilidskych vztahii na urovni podiizenosti a kooperace. Dostate¢né zvladnuti
této role a adaptace na novou zivotni situaci je jednim z dulezitych meznikt
v pfechodu do dospélosti (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). Zokoli je
na adolescenta kladeno vice socidlnich poZzadavki a pfipravuje ho tak na samostatny
zivot a socialné zodpovédné jednani. V této souvislosti je adolescent vystaven vyssi

mife stresu, coZ se miize projevit uzkosti a odmitanim dospélosti (THOROVA, 2014).

2.1.2 Fyzické zmény v adolescenci
Puberta je obdobi, kdy probihaji bouilivé télesné zmény. V obdobi spurtu, tedy

rychlého pubertalniho riistu, naroste jedinec o 20 % své celkové vysky. Riist
se pohybuje mezi 9 a 14 cm ro¢né. Snadnd unavitelnost a zhorSeni motorické
koordinace doprovazi rychly rist, i pfesto ze diky rozvoji svali se zvySuje silova
vykonnost (THOROVA, 2014). V obdobi adolescence jsou pohyby piesn&jsi,
plynulejsi, rytmictéjsi, ekonomictéjsi, estetictejsi, vykonnéjsi a pohybova lateralita je
jiz vyhranéna. Jedinci jsou odlisni tirovni rozvoje a mirou vyrovnanosti jednotlivych
motorickych schopnosti, mirou a stupném osvojeni motorickych dovednosti, stylem

vlastniho pohybového projevu, objemem a intenzitou pohybovych aktivit a mirou
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kreativity uplatiované pfi feSeni pohybovych tkolii. V rozvoji motorickych schopnosti
adolescentll jsou uplatiiovany bisexudlni rozdily a v&k, resp. prvni faze stadia
(15 — 17 let) a druha faze stadia (18 — 20 let). Rozvoj silovych schopnosti u chlapci
navazuje na predchozi obdobi a do 18 let je pomérné rychly, poté pokracuje pomaleji.
U divek mize dochazet k rozvoji v prvni fazi, kdy dosahuji vétSinou maxima, ve druhé
fazi se muze projevit pokles. Pfedpoklady vytrvalostnich schopnosti jsou silné¢
podminény geneticky. Nejvys$i hodnoty narastu dynamické vytrvalosti jsou
dosahovany u chlapcti az po 17 letech. U statické vytrvalosti je rozvoj nepatrny a mize
dojit 1 ke snizeni méfenych hodnot. Obecné vsak plati, ze vytrvalostni vykony jsou
u zen niz$i nez u muzi. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti anaerobniho charakteru ma
byt zalozen na dobrém aerobnim zaklad¢, ktery ma zacit v 16 az 17 letech. Rozvoj
vytrvalostnich schopnosti vytvaii optimalni podminky pro vychovu a upeviiovani
volnich vlastnosti v obdobi adolescence. Rozvoj rychlostnich schopnosti v adolescenci
je vhodné uskute¢novat predevsim v souvislosti se zdokonalovanim schopnosti
silovych, obratnostnich i1 vytrvalostnich. VétSina druha rychlosti dosahuje rozvoje ke
konci Zivotniho obdobi adolescence. To ovSem neplati u Zen, kde vykonnost kulminuje
o nékolik let diive. U obratnostnich schopnosti je jejich rozvoj podminén zejména
adekvatnimi podnéty (z4jem, motivace, specializace, zkuSenost) a Urovni ostatnich
schopnosti (rychlost, sila, kloubni pohyblivost, svalova elasticita atd.). Idealni vék pro
rozvoj obratnostnich schopnosti je mezi 17 az 20 lety Zivota. Rozdily chlapcii a divek
jsou v tomto sméru tézko méfitelné zejména proto, ze je obtizné urcit hranici mezi
schopnostmi a jimi podminénymi motorickymi dovednostmi. Motorické dovednosti
jsou organizované a odborné nabyvany a zdokonalovany pfedevs§im ve Skolni télesné
vychové na stiedni Skole. Je obecné platné, Ze proces rozvoje motorickych dovednosti
a nabyvani novych dovednosti navazuje na ptedchozi proces ve stadiu pubescence
(11 — 15 let), tzn. na 2. stupen zakladni skoly. V trovni zvladani vybranych
motorickych dovednosti 1ze pozorovat zdsadni rozdily mezi jedinci, kteti se mimo
Skolu vénuji pravidelnému sportovnimu tréninku a ostatnimi vrstevniky
(HAJEK, 2001). Télesné, psychické a socidlni zmény v obdobi dospivani probihaji
V jisté vzajemné zavislosti, ale zdaleka vSak nejsou uplné soubézné. U nékterych déti
1ze pozorovat jiz pomérn€ pokrocilou télesnou vyspélost, ale rozumovée a socialné jsou
to stale jesté déti. Naopak v biologickém slova smyslu jsou néktefi jedinci skute¢né

stale détmi, avSak rozumové€ jsou jiZ na urovni vyspélého mysleni, nechtéji uz byt
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détmi povazovany a touzi po statusu dospélého ¢loveéka. Tato rozdilnost ve stupni
vyspélosti v jednotlivych oblastech u téhoz jedince je jesté komplikovana rozdilnosti
ve stupni vyspélosti u rtiznych jedinci. Kuptikladu u nékterych divek se prvni znamky
pohlavniho dospivani zac¢inaji objevovat jiz v 8 letech, u jinych az v 15 letech. Nejedna
se vSak o patologické projevy. U chlapci se rozmezi pohlavnich zmén udava mezi
vekem od 9 do 17 let. Teprve v dobé adolescence je dosahovana optimalni reprodukéni
zralost (LANGMEIER J., LANGMEIER M., KREJCIROVA, 1998). Rozdily
ve stejném kalendainim véku jsou tedy patrné nejen v télesné vySce nebo hmotnosti,
ale i ve vykonnostni kapacité rostouciho organismu. Velké rozdily ve fyziologickém
véku se potom mohou promitnout i v optimalnich tréninkovych davkach a v zavodéni
déti a mladeze. Pro posouzeni fyziologického veéku je nejcastéji pouzivan zubni vek,
kostni vék a vyvojovy stupen sekundarnich pohlavnich znaki.

Obdobi adolescence je charakterizovano prubéhem puberty s rozvojem primdrnich
i sekundérnich pohlavnich znakt, kdy nastava plné somatické rozliSeni mezi divkami
a chlapci. Télesnd vyska je zdsadné ovlivnéna geneticky. Zahrnuje vysku hlavy, trupu
a dolnich koncetin — tyto miry se mohou liSit ve svém poméru. Nejrychlejsi riist
probihd v prvnich letech zivota po narozeni. V prubéhu Zzivota se poté stfidaji faze
urychleni a vyvoje télesné vysky a zpomaleni. Nejnédpadnéjsi je to hlavné v obdobi
adolescence, kdy nastava velkd ristova akcelerace do vySky. V obdobi pted
divek se vSak zastavuje dfive nez u chlapct, tim jsou vyjadfeny sexualni rozdily
Vv télesné vysce. Od narozeni do dospélosti se zmeéni porodni délka zhruba 3,5 krat.
Télesna hmotnost je dana souctem vah jednotlivych orgdnd, pficemz v proporcich
se jedinci mohou vyrazné liSit. Pro posouzeni dynamiky riistu télesné vahy plati témér
totéz, co pro telesnou vysku. I tady je existence akcelerace télesné hmotnosti a lze
pozorovat sexudlni diferenciaci. Ve 12. roce zivota prevySuji divky chlapce
V hmotnosti téla vyraznym zptisobem. Kolem 13. let se hodnoty vyrovnavaji a v 15.
letech jiz chlapci definitivné prevysuji divky. Sexualni rozdily u télesného tuku jsou od
zacatku Zivota. V priméru maji dévcata vice té€lesného tuku nez chlapci. Tyto rozdily
se zvyraziuji v obdobi prepuberty a puberty, kdy maji divky statisticky vice télesného
tuku, a kdy se navic méni rozlozeni tuku v téle. Jiz v tomto obdobi vzniké4 rozdéleni,
jaké vidime u dospélych jedincii. Zeny tak maji vice tuku v oblasti bficha, panve

a dolnich koncetin nez muzi. Télesnd hmotnost se od narozeni do dospélosti zméni
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pfiblizné 22 krat, z toho vyplyva, ze télesna hmotnost v porovnani s télesnou vyskou je
labilngjsim faktorem rustu déti a mladeze. Spolu s celym organismem roste a vyviji
se i cely pasivni pohybovy systém, ktery predstavuji kosti, klouby a vazy. Pasivni
pohybovy systém tvofi podplrnou tkan pro svaly a ochranu dilezitych organii.
Na pasivnim pohybovém systému Ize pozorovat ristové a funkéni zmény, kde dochazi
v obdobi adolescence kurychleni rastu. U chlapci byva toto urychleni dfive
(11 — 13 let) nez u divek (13 — 15 let). Rust a vyvoj pasivniho pohybového systému je
ovlivnén prenatalni periodou vyvoje, genetickymi dispozicemi, vyzivou a nemoci

matky, hormonalnimi nedostatky a také vlivy prostfedi (SELIGER, 1978).

2.2 Pohybova aktivita

2.2.1 Pohybova aktivita, sport, fyzicka aktivita — vymezeni pojmi

Pohybova aktivita byva obvykle definovana jako ,jakykoliv télesny pohyb spojeny
se svalovou kontrakei, kterd zvySuje vydaje energie na lidovou uroven. Tato obecna
definice pojima vSechny souvislosti télesné aktivity, tj. pohybovou aktivitu ve volném
Case (vCetné vétSiny sportovnich Cinnosti a tance), pohybovou aktivitu souvisejici
s vykonem zaméstnani, pohybovou aktivitu doma nebo Vv blizkosti domova
a pohybovou aktivitu spojenou s dopravou. Vlivy zivotniho prostfedi na troven
pohybové aktivity mohou vedle osobnich faktorG zahrnovat pohybové vlivy
(napt. vlivy zéstavby, vyuziti pidy) nebo také vlivy socialni a hospodaiské. Pohybova
aktivita, zdravi a kvalita Zivota spolu uzce souviseji. Lidskeé télo pro své optimalni
funkce a zamezeni nemoci potfebuje pravidelnou pohybovou aktivitu, protoZze je
stvofené k pohybu. Bylo dokdzano, Ze sedavy zivotni styl je rizikovym faktorem
pro rozvoj mnoha chronickych onemocnéni, véetné kardiovaskuldrnich onemocnéni,
které jsou zasadni pfi¢inou smrti v zadpadnim svété. Kromé toho poskytuje aktivni
zpiisob zivota dal§i socidlni a psychologické piinosy. Mimo to existuje i piima
spojitost mezi pohybovou aktivitou a primérnou délkou Zivota. Pohybové aktivni lidé
obvykle 7iji déle neZ neaktivni lidé. I sedavi lidé, kteti zacali Zit pohybové aktivné;si
zivot, udavaji, ze se citi 1épe z fyzického 1 psychického hlediska a t&ési se vyssi kvalité
zivota (POKYNY PRO EU online). Pohybova aktivita ma komplexni charakter, ktery
je ur€en vzajemnymi vazbami biologické, psychické, psychomotorické a socidlni
stranky Clovéka. Pohybova aktivita je icelové zaméfena ¢innost, kterd mize mit funkcei

adaptacniho podnétu pro rozvoj psychomotorickych dovednosti a télesné zdatnosti
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(PSOTTA, 2003). Pohyb lidského téla nebo jeho ¢asti a pohyb s nac¢inim nebo naradim
tvotfi pohybovy obsah télesnych cviceni. Jednd se pohyby téles v prostoru a case,
a tak je chapeme jako pohyb fyzikédlni (z feckého physis — pfiroda) (KARAS,
OTAHAL, SUSANKA, 1990).

Sport je vmoderni podobé provozovan piiblizné¢ poslednich 200 let. K vyrazné
proméné doslo v pritb¢hu 20. stoleti. Vzdy se objevovaly a stale se objevuji nejriznéjsi
pokusy vyjadfit, co sport je, jaka je jeho podstata. Jednotna shoda vSak neexistuje a to
jak diky vyvoji, tak diky rtznym hlediskiim interpretace tohoto slozit¢ho jevu.
V soucasném svété patii sport k nejvyraznéjSim spolecenskym fenoménim, ktery
ovliviiuje mnoho obyvatel na vSech kontinentech, dotyka se nejriznéjSich organizaci,
hnuti a skupin a to bez rozdilu ideologického, filosofického nebo nabozenského
zaméteni. Dnes je sport neoddélitelnou soucasti Zivota spolecnosti a jeho vyznam
velmi ocenuji mezinarodni politické a kulturni instituce (napt. OSN, UNESCO). Sport
také vefejn¢ podporuji vlady vétSiny statd, uznavaji jej 1 vyznamni politici, védci
a dalsi vyznamné osobnosti mnoha obord lidské ¢innosti. Postaveni sportu a jeho
celosvétové uznani je vysledkem historického vyvoje ¢lovéka a spolecnosti. Sport
vznikal a do dnesni podoby se vyvijel v ramci kultury v riznych formach slavnosti,
obfadl, zabav a her, jejimz cilem byla kompenzace prace a existen¢nich povinnosti
Clovéka. V souCasné dobé je sport chapan jako sloZzity, wvnitiné strukturovany
spoleCensky jev, ktery se podili na cilevédomé kultivaci ¢loveka i spolecnosti. Sport
uspokojuje bytostné potieby rozvijet télesné, duchovni, moralni a socialni aspekty
osobnosti Cloveka, které odpovidaji jak individudlnim z&dymim ¢loveka, tak zdymim
spoleCenskym. Globalizujici sily pfeorganizované a pretechnizované civilizace
narusuji pfirozenou harmonii a rovnovédhu clovéka nejen preferenci materialnich
hodnot a konzumnim zplsobem Zzivota, ale také potlacovanim jeho duchovni a hlavné
citové dimenze. Pfirozenou reakci na tento realné existujici stav cloveéka je hledani
moznosti kompenzace, které mohou nachazet ztracenou rovnovahu. Zda se, Ze mezi
fadou moznosti mize tuto roli sehravat i sport (DOVALIL et al, 2004).

Pojem fyzicka aktivita se pouziva k vyjadfeni ¢innosti télesné aktivity. Fyzicka aktivita
se vztahuje na vSechen vydej energie béhem pohybovych Cinnosti. Jednd se zejména
0 bézné kazdodenni aktivity, které zahrnuji chiizi, jizdu na kole, chiizi do schodi,
domaci prace, nakupovani a dalsi ¢innosti jako soucast kazdodenni rutiny. Na rozdil

od fyzické aktivity je cviceni pldnovana a ucelnd cCinnost, jejimz cilem je alespoil
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castecné zlepSeni fyzické kondice a zdravi. Lze sem zahrnout Cinnosti jako rychléd
chiize, cyklistika, aerobik, tanec a aktivni konicky typu zahradnich praci
nebo sportovnich soutézi. Do jisté miry je fyzicka zdatnost vysledkem nasi pohybové
aktivity, ale svou roli hraji i geneticti ¢initelé. Diky tomu maji néktefi jedinci lepsi
télesné dispozice a mohou tak vynikat v uréitych ¢innostech. Jesté vyrazngjsi je tato
dispozice ve sportovnich soutézich jako napt. vytrvalostni beéh nebo vzpirani, kde
prave ti nejlepsi mivaji ¢asto vyhodu v lepsich genetickych dispozicich. Dulezité vSak
je, Ze pravidelna pohybova aktivita (vice nez vrozené dispozice) podporuje dobré
zdravi jedince. To znamend, Ze kazdy miize tézit z pohybové aktivity (PHYSICAL
ACTIVITY AND HEALTH, online). Zdatnost jedince je také zavisla na biologickém
véku, trénovanosti a zdravotnim stavu. Pfi soutéZich je potieba rozliSovat vékoveé
kategorie, jak u déti, tak u starSich osob. Détska svalovd hmota je mensi, a proto je
mensi i jejich svalova sila. I kdyz déti preferuji hlavné kratkodobé spontanni aktivity,
je u nich snizena laktatova kapacita. Nedostatecné dozrala termoregulace koreluje
svodni elektrolytovou labilitou. Nezralost détského nervového systému je

kompenzovana vysokou plasticitou, schopnosti ucit se (PASTUCHA et al., 2014).

2.2.2 Fyziologické aspekty pohybové aktivity
CviCeni je opakovani urCitych pohybt k dosazeni zvySené vykonnosti bez

morfologického ptisobeni. Trénink je opakovani uréitych pohybt s cilem dosazeni
zvySené vykonnosti za pomoci morfologického pfizplisobeni. Vysledny stav je
trénovanost. Cvicenim se zlepSuji pouze funkéni schopnosti organismu zdokonalenim
souhry mezi funkcemi organt. Tréninkem je mozné meénit i anatomickou strukturu
organti, coZ zpétné plisobi na dalsi ovlivnéni funkci. Mezi cvi€enim a tréninkem je
rozdil zplsoben odliSnou intenzitou a velikosti davek pohybové cCinnosti, Cetnosti
jejich opakovani a mnoZstvim svalové hmoty zapojené do cinnosti. Trénink je
zpravidla dlouhodoby proces, ktery ma tii slozky: pedagogickou, psychologickou
a fyziologickou. Tréninkovy proces musi dodrzovat zékladni zasady:

e piimé&fenost — trénink musi korespondovat se schopnostmi jedince podle

veku, pohlavi, zdravotniho stavu a aktudlni zdatnosti;

e postupnost — ke zvySovani zatéze musi dochazet postupné a tmeérng;
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e soustavnost — tréninkovy proces musi byt systematicky a musi dodrzovat
pravidla soustavného opakovani a souCasné zvySovani tréninkovych

davek (PASTUCHA et al., 2014).
Pohybova aktivita okamzit¢ ovliviiuje metabolismus a tim zvySuje jeho energeticky
vydej. Tento metabolicky jev trvd n¢kolik hodin po pohybové aktivité a jeho doba
trvani je zavisla na intenzit¢ a dob¢ trvani pohybové zatéze. Pohybova aktivita je také
napomocna pii prevenci fidnuti kosti a kardiovaskularnich onemocnéni. Kromé toho
zvySuje pruznost srdce, tepen a plic. Snizuje krevni tlak, a tak zmensSuje riziko
kornaténi tepen (FIALOVA, KRCH, 2012). Marcus a Forsyth uvadéji mezi benefity
pohybové aktivnosti redukci rizika rakoviny tlustého stieva a prsu, zdravé a silné kosti,
mensi riziko chiipky a nachlazeni, lepsi kontrolu hmotnosti, lepsi spanek, nizsi uroven
uzkostnosti a deprese a vétsi sebevédomi (MARCUS, FORSYTH, 2010). Bartiiikova
navic uvadi i pozitivni ovlivnéni hodnoty cholesterolu v krvi, vyhovujici hodnoty
krevniho cukru z divodu vyssi produkce inzulinu, rozvoj svalové koordinace
a zvySovani svalové sily, zlepSeni dychani a tim i zvySeni télesné zdatnosti

(BARTUNKOVA, 2013).

2.2.3 Pohybova aktivita v adolescenci
Pohybova aktivita je vedle dietniho rezimu neoddé€litelnou soucasti 1éCby obezity.

kterd by byla dostatecnou prevenci civilizacnich chorob. Vyhodou dlouhodobého
hlediska je zvySit pohybovou aktivitu alespoii mirn€ na suboptimalni mnoZstvi,
zejména u téch 0sob, kteti nemaji zadnou nebo jen minimalni pohybovou aktivitu
a udrzet toto mnozstvi dlouhodobé. Kratkodobé a nahlé zvyseni pohybové aktivity
vede ke zvySeni compliance, protoze byva vyvolan odpor k pohybu. V extrémnich
pfipadech poZadovani nepfiméfenych vykonid, mlzZe rovnéz vést k poskozeni zdravi.
Pohybova aktivita ma byt vytrvalostniho charakteru, zaméfena na prevenci poskozeni
kloubli a svalového apardtu. Vhodnymi pohybovymi aktivitami jsou proto chize,
pohyb ve vod¢, cyklistika, cviceni pii hudbé. Pomér aerobni a silové (odporové)
aktivity by mél ¢init pfiblizn€ 3 : 1 ve prospech aerobni vytrvalostni zatéze. Pohybova
aktivita by méla byt provadéna jednu hodinu denn¢ (PASTUCHA et al., 2014).

Pii zaté¢Zovani détského organismu je tieba vychazet z limitu détskych moZznosti,

a proto je potieba piizpusobit pravidla, naradi, nacini ¢as a prostor t¢émto limitim.
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Doporucuje se:

rozvijet zejména Siroky zabér pohybovych zkuSenosti, podminky
pro transfer jinych pohybovych a sportovnich ¢innosti, pohybovou
tvorivost;

vybirat kratka a jednoduchd cviceni — zejména u déti mladSiho Skolniho
veku totiz rychle klesa pozornost a soustiedénost;

jasné a srozumitelné¢ vysvétlit pozadavek v praktickém ndcviku
(nepouzivat odbornou terminologii, upozornit na kliCové momenty
v nacviku), nejprve nacvicovat velké a jednoduché pohyby a teprve
pozd¢ji pridavat slozit¢é a vice diferencované pohyby, vyuzivat
nazornych ukazek;

poskytnout dostatek ¢asu, u mladSich déti vyuzivat a upfednostiiovat
prvky her, byt trpélivy pii nécviku novych dovednosti, opravovat
nedostatky, davat nad¢ji na Gspéch, ocekdvat pouze realné cile;

vést déti k redlnému cili a naucit je hodnotit vlastni pohyb, vykonnost
a moznosti, pro soutéZe sestavovat vyrovnané skupiny;

pohybova aktivita by zpocatku méla byt provadéna pomalu, U¢inné
a cilevédom¢;

k rozvoji by také mélo dochazet v obratnosti, rychlosti, vytrvalosti, sile
a obecné fyzické zdatnosti obéznich déti a vytvafeni pozitivniho vztahu
ke sportu a pohybové aktivité viibec;

pro obézni déti jsou doporucovany kompenzacni cviceni, dechova
cviceni a cviceni se zaméfenim na posileni oslabenych ¢asti téla (napf.
biisni sténa, oblast CORE);

kvili €asnym projeviim respiracnich komplikaci (povrchni dychéani
a nevyuzivani celkového obsahu plic pfi dychani) se doporucuje zahajeni
i spravného dychidni a dechovd rehabilitace, kterd je zameétfena
na prohloubené dychéani. I dechovad rehabilitace mlzZe byt vyuZita

k Gprave postury obézniho ditéte.

V détském veku prevazuji spiSe spontanni pohybové aktivity, v dospivani je pohybova

aktivita vétSinou organizovana v ramci Skolni télesné vychovy nebo ve sportovnich

klubech. U adolescentii byva vétsinou konstatovano nedostate¢né mnozstvi pohybové

aktivity. Piiblizn€ 20 — 30 % dnesSni détské a mladistvé populace jsou méné télesné
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zdatni, nez je vyzadovano. S veékem také dochazi k poklesu télesné aktivity.
Stfedoskoldci jsou vétSinou schopni sami si navrhnout a rozvijet svij cvicebni
nebo tréninkovy program, ktery jim umozni dosdhnout urovné télesné zdatnosti,
podporujici zdravi. Uvédomuji si také souvislost mezi aktivitou a okamzitymi
zjistitelnymi dasledky pohybové aktivity na télo, fyzické i psychické zdravi, socidlni
prilezitosti, vztahy a kvalitu zZivota. Stfedoskolsti zaci také provadéeji aktivity, které
ovlivituji ~ jednotlivé  slozky  zdravotné¢  orientované  télesné  zdatnosti,
tj. kardiovaskularni vytrvalost, svalova sila a vytrvalost, flexibilita a slozeni téla.
Dochazi u nich také ke kontrole tepové a dechové frekvence, své vynalozené fyzické
usili vnimaji v pribéhu namédhavého zatizeni a pribéh zotaveni po ném.

V obdobi adolescence dochdzi k poklesu pravidelné mimoskolni pohybové aktivity.
Je znatelny rozdil v oblibenosti sportu adolescenti dle pohlavi — Skolni télesna
vychova vede chlapce ke sportu, avSak divky spiSe odrazuje. Kritickym bodem byva
veék mezi 16 az 20 lety, kdy po ukonceni Skolni dochazky dochézi k zdsadni zméné
zivotniho stylu. Neceld tfetina divek skon¢i s pravidelnym sportem tplné€. U chlapcti je
tato situace o néco lepsi.

V motivaci mladistvych k pohybové aktivit¢ je vyuzivan fakt, ze mladi lidé
vyhledavaji sport zejména pro pocit piislusnosti ke skupin€ a pro pozitivni socidlni
interakci. Mladi lidé dokézi rozpoznat a ocenit dobry vykon. Pohybové aktivity
znazornuji pozitivni alternativu pro soupefeni s vrstevniky, ziskani respektu a uznani
druhych. Clovék, ktery cvi¢i, ma zvyseny pocit ditvéry ve své schopnosti, snadn&ji se
vyrovna s obavami a stresy kazdodenniho Zivota. Pravidelnd pohybova aktivita zvySuje
pracovni kapacitu a podporuje psychické funkce, také pfispivd k upravé nélad,
zmenseni depresi a neopodstatnénych obav, kterymi muze trpét i mlady clovek.
Pohybova aktivita miiZe tvotit dobry zéklad pro ziskani autonomie (PASTUCHA et al.,
2014).

Pohybova aktivita adolescentii by méla trvat optimalné 6 — 8 hodin tydné€, coz vychazi
pfiblizné na 1 hodinu pohybové aktivity denné. Zhruba polovina pohybovych aktivity
by méla byt fizend télovychovnd cCinnost V hodindch Skolni télesné vychovy.
Dvé hodiny pohybové Cinnosti by méli mladistvi vynaloZit ve sportovnich oddilech
nebo klubech a zbytek Casu by pak méli vénovat kondi¢né rekreaCnim c¢innostem
(CORBIN et al., 2004). Riizné publikace pro trénink déti vSak doporucuji frekvenci
od 3 do 6 lekci tydné. Existuji vSak i piipady, kdy nékteti vynikajici jednotlivei
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pouzivaji vicefazové tréninky, které obsahuji az 16 lekei tydné. Takové experimenty je
vSak nutné konzultovat s odpovédnym Iékafem. Zakladnim méfitkem je vSak aktivita
ditéte a jeho zajem. Trvani jednotlivych lekci zavisi na jejich intenzité i obsahu.
V obecné platnosti je, Ze po desetiminutovém rozcviceni ndasleduje hlavni c¢ast
se stoupajici intenzitou v trvani asi 20 — 30 minut. Po sSnizeni intenzity nasleduje
uklidiovani, které trva piiblizné¢ 5 minut. Vedeni tréninku vyzaduje pedagogickou
zkusenost, aby nedoslo k unavé a ztraté¢ pozornosti. Sportovni trénink, ktery uznava
fyziologicka i psychologicka pravidla vyvoje détského organismu neskodi a naopak je
pfinosem mladému organismu - podporuje somaticky 1 psychicky vyvoj
a pro budoucnost dava urcité piredpoklady k vyssi vykonnosti i odolnosti viici télesné

namaze v dospélosti (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

2.2.4 Hodnoceni fyzické zdatnosti adolescentii
U déti Skolniho v€ku je télesnd zdatnost vétSinou hodnocena na zadkladé stanoveni

somatickych parametri jedince a zjistovani jeho motorické vykonnosti. K tomu jsou
vyuzivany somaticka vySetfeni a motorické testy. Praktické testovani télesné zdatnosti
ma potom zpravidla podobu standardizovanych testovych systému, které jsou
vyhodnocovany jako testové profily (volnéjsi seskupeni testli, obycejné samostatné
uvadéni vysledkll) nebo jako testova baterie (spolecnd standardizace test, hlavni
vyznam je v souhrnném vysledku). Konstrukce testovych systému, které jsou uréeny
K hodnoceni télesné zdatnosti u Skolnich déti, vychazi z pozadavkd na moznosti
praktické realizace vramci komplexniho télovychovného programu (nenarocné
¢asové, materialni a personalni podminky). Z celozivotniho hlediska je nejdilezitéjSim
cilem vhodna motivace déti k dosazeni vy$$i urovné té€lesné zdatnosti v souvislosti
s dosazenim nebo udrZzenim optimdlni Urovné pohybové aktivity v jejich nynéjSim
I budoucim zivotnim stylu. Je dulezit¢ pojimat hodnoceni télesné zdatnosti jako
diagnosticky nastroj, ktery je pouzitelny v Sirokém aspektu snahy o pozitivni zménu
pristupu déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Aplikaci evaluace je sledovan narist
pohybovych schopnosti a dovednosti, ktery napomahd zabezpecit vSestranny
motoricky rozvoj jedince, umoznujici jeho pohybové vyuziti. Pfi posuzovani télesné
zdatnosti u déti Skolniho v€ku ma své opodstatnéni posuzovani aktudlni urovné
1 vyvojovych zmeén jedince. Smyslem evaluace ma byt motivace déti k dosazeni vyssi

urovné télesné zdatnosti a podpora k zafazovani dostateného mnozstvi pohybové

24



aktivity v jejich zivotnim stylu. Hodnoceni télesné zdatnosti, v ramci télovychovné
praxe, by mélo byt integralni soucésti celého vyucCovaciho procesu. Na ucitelich
by méla byt hlavné podpora pohybového chovani nez jen dosahovani vysoké urovné
motorické vykonnosti. V ramci $kolni télesné vychovy je télesna zdatnost dilezitym
Hlavnim cilem Skolni télesné vychovy tak musi byt podpora celozivotni pohybové
aktivity, protoze télesnd zdatnost se bez ni stdva pouze pomijivym pojmem.
Standardizované metody umoziuji zjistit urovenn pohybové aktivity u déti Skolniho
véku a urcit ze zdravotniho hlediska kritické skupiny nebo jedince v dané populaci.
Terénni testy jsou v praxi nejvice rozSifenym zptsobem hodnoceni urovné télesné
zdatnosti. Testovani télesné zdatnosti ma vétSinou podobu heterogennich testovych
systémd, které jsou vyhodnocovany jako testové profily nebo testové baterie. Prakticky
pouzitelné testové systémy musi vychazet z bézné dosazitelnych podminek, maji byt
realizovatelné v télocvicnach, sportovnich halach nebo jinych vicetcelovych
prostorach s minimalnim materidlnim vybavenim. Testové systémy, které jsou urcené
K hodnoceni télesné zdatnosti v praxi, musi byt srozumitelné pro zkousejici,
ekonomické zhlediska Casu i potfebného materialu a vhodné k administraci
Vv terénnich podminkach. Zaroven by mély mit vypracovany vhodny hodnotici systém,
ktery bude motivujici pro vSechny jedince k nasledné pohybové aktivité (RUBIN,
SUCHOMEL, KUPR, 2014 online).

2.3 Vyvoj $kolni télesné vychovy a jeji souasna ¢asova dotace na SS
Do Skolniho curricula obecnych Skol byla jiz v roce 1869 zatazena télesnd vychova

jako povinny predmét. Zaklad curricula byl vymezen vroce 1870 Skolnim
a vyucovacim fadem a byly v ném stanoveny tii zakladni okruhy télesnych cviceni:
potadova, prostna a nafad’ova. Cile Skolni télesné vychovy byly zaméfené predevsim
na rozvoj sily, obratnosti, jistoty, odvahy a sebedivéry. Rozsah vyuky byl vymezen
na 2 vyuc€ovaci jednotky tydné. V roce 1869 byl zakonem zaveden télocvik povinné
na obecné Skoly a ucitelské ustavy. Na realnych Skolach a gymnaziich byl télocvik
zatim nepovinnym piedmétem. Dr. Miroslav Tyr$ vedl v letech 1866 — 1884
Télocviény ustav pro chlapce a divky v Praze. Roku 1869 byl zaloZzen na podnét
Miroslava TyrSe a Zofie Podlipské Télocviény spolek pani a divek prazskych.

Na Tyrsuv popud vznikaly dal$i Zenské télocviéné spolky, avsak v roce 1883 byl
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télocvik na div¢ich skolach jako povinny pfedmét zruSen. Po prvnich osnovach byly
vydany dal$i osnovy pro rizné druhy a typy skol i pro ucitelské ustavy. Na konci 19.
stoleti byl obsah télesné vychovy na naSich Skoldch konfrontovan a postupné
ovlivilovan n¢kterymi prvky severského télocviku (Lingové), francouzskym
fyziologickym systémem (Hébert, Demény, Racine), rytmickym télocvikem,
rozmachem télovychovného hnuti (OH, Mezinarodni sportovni federace aj.). Tyto
vlivy spolu s kritickym pifehodnocenim uz nevyhovujicich osnov vyustily v jejich
piepracovani. Rozsah télesné vychovy — 2 vyucfovaci jednotky tydné vsak zistal
zachovan. Na ucnovskych Skolach nebyla do vyuky zatazena télesnd vychova
pro divky, ale od roku 1910 bylo mozné zfidit i soukromé Skoly télocviku. Dévcata
ovSem musela byt vyucovana zenskymi osobami. V roce 1913 nastaly v uéebnich
osnovach télocviku stfednich Skol pro divky vyrazné tpravy. Po divkach bylo
vyzadovano péstovani krasného a zdravého téla, smysl pro krasny pohyb, bystrost,
odvaha, druznost a zaliba pro télesnd cvieni. Rozsah télesné vychovy na stfednich
Skolach se zménil v roce 1915 a divky mély uz jen hodinu télesné vychovy tydné jako
nepovinny predmet.

Kdyz vznikla samostatnd CSR, koncepce $kolni télesné vychovy byla ovlivnéna hlavné
narodnimi tradicemi spolkového télocviku sokolského, ktery se v plném rozsahu
soustava. K zékladu curricula (cvi¢eni natfad’ova, potadova, prostna, atletika a hry)
piibyly jest¢ sezénni cviceni a sporty v piirodé (plavani, brusleni, saikovani,
lyZovani), které byly cilené na otuzovani zakd. Ucivo pro divky 1 chlapce bylo
spolecné, avSak pii diferencovani byly nékteré cviky divkdm pfidany a jiné byly
oznacené jako pro divky nevhodné. Pivodni rozsah — 2 vyucovaci jednotky tydné
zistal nezménén. Vroce 1919, po vzniku CSR, upravilo Ministerstvo 3kolstvi
a narodni osvéty vyucovani télesné vychovy deévcat. T¢€lesna vychova se zavadéla,
az kdyz bylo na Skole alespoii 20 divek v rozsahu 2 hodin tydné.

Velké zmény v pojeti 1 obsahu Skolni télesné vychovy zptsobila aplikace principt tzv.
novorakouské Skoly ve 30. letech. Tento smér, patfici k pedocentrickym
pedagogickym koncepcim, byl pfirozenou reakci na herbatismus (dominujici
pedagogicky piistup v 19. stoleti), ktery chape zaka jen jako objekt, nikoli jako subjekt
vychovy a vzdélavani. Pfinosem k lepsi informovanosti ucitelt ptispélo také zalozeni

casopisu Télesnd vychova mladeze, ktery byl zalozen v roce 1935. Ve vybéru uciva
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byl kladen diiraz na pfirozena cviCeni, kterd jsou hromadné vedend. Vyucovaci
jednotka méla byt organizovana co nejefektivnéji s minimalni vykladovou ¢innosti
a somezenim direktivnich povelii. Doplnén byl také rozsah télesné vychovy —
2 vyucovaci jednotky tydné byly doplnény o sportovni aktivity, jako vybérovy
program. Vyusténi tohoto pfistupu bylo 1 v progresivni organizaci Skolnich
sportovnich soutézi, hlavné pak na stfednich skolach.

Pomérné zasadni zmeéna nastala po 2. svétové valce, kdy byla télesna vychova
rozSifena na 4 vyucovaci jednotky tydné. V jeho ndplni byl navic zdiiraznén branny
obsah. Krom¢ toho se ve Skolni télesné vychové projevily i nové vlivy, zmeénila
se orientace Skolské soustavy. Cile a ukoly télesné vychovy byly pieformulovany
na zdravotni, vzdélavaci a vychovné. V curriculu nastava patrny odklon
od novorakouského pojeti a vice se prosazuji tendence ke sportovnimu zaméfeni.
V curriculu se postupné prosazovala moznost specializovaného vyucovani — Casova
preference vybraného sportovniho zaméteni v curriculu a to zejména na stfednich
a vysokych Skolach. Vroce 1948 nachazi télocvik chlapci a divek plnou
rovnopravnost a télesna vychova je zatfazena do Skol jako povinny vyucovaci predmét.
Vroce 1954 byly zfizeny vysoké Skoly pedagogické, které umoziovaly
vysokoS§kolskou ptipravu sttedoskolskych profesorek télesné vychovy. Od roku 1960
se zacalo vyucovat podle jednotnych osnov pro mladeZ od zacatku Skolni dochéazky
az do skonceni stfedni Skoly, na které organicky navazovaly programy télesné vychovy
déti predskolniho véku a vysokoskolskych studentek. Kromé uciva télesné vychovy,
byly v osnovach od roku 1948 zdlraznény i branné aspekty. Snizily se pozadavky
Vrytmice a vétsi diraz byl kladen na sportovni hry. Soucasti osnov se také stala
zdravotni a socidlni vychova a teorie télesné vychovy. Rozsah povinné télesné
vychovy 2 vyucovaci jednotky tydné, byl rozsifovan Cinnostmi v télovychovnych
a brannych krouzcich.

V padesatych letech byla télesna vychova vyrazn€ ovlivnéna sovétskym systémem
télesné kultury. V roce 1953 byl zaloZen Institut télesné vychovy a sportu a télesna
vychova se dostala i do povinného curricula na vysokych skolach.

Roku 1954 byly na zakladnich a stfednich Skolach zavedeny tzv. normativni osnovy
télesné vychovy s dirazem na vzdélavaci a vykonnostni cile. Pro zaky 1 ucitele byly
stavény konkrétni tkoly ve formé plnéni postupné se zvySujicich vykonnostnich limitd

u méfitelnych sportovnich disciplin a ve stoupajici irovni obtiznosti tzv. kontrolnich
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cvikll u pripravnych cviceni, akrobacie ve cviceni na nafadi. Zdatnost mladeze byla
sledovana prostfednictvim ucasti v plnéni odznaku zdatnosti. K zdkladnim
prostiedkim v curriculu patfily gymnastika, sportovni pruprava v atletice
a hry. Doslo 1 k dopInéni teoretickych poznatkii z télesné kultury. V oblasti hodnoceni
a klasifikace bylo mozné prihlizet i k jinym aspektim projevi zaka (kézen, snaha,
podminky aj.). Toto hodnoceni vSak nebylo spravné pochopeno zaky, rodici,
ale 1 né¢kterymi uciteli. Zavedeni vykonnostnich normativli pfineslo negativni reakci,
a tak byla vroce 1957 odstranéna z osnov. Zaroven doSlo i k redukci nékterych
Nova tprava curricula ve Skolni télesné vychové byla kvalitativné provedena v roce
1960. Cilem bylo organicky i1 obsahové propojit povinnou Skolni télesnou vychovu
s télovychovnou z4jmovou cinnosti. Ucivo v kazdych oblastech télovychovnych
a sportovnich ¢innosti se délilo do tii stupnt:

e 1.stupen - zdkladni (ur€eno pro povinnou Skolni té€lesnou vychovu),

e 2. stupeil - rozSifujici (uréeno pro mléddez na Skolach i v télovychovnych

jednotkach, zejména v oborech zékladni a rekreacni télesné vychovy
v Ceskoslovenském svazu télesné vychovy),

e 3. stupen (urceno pro vykonnostni sport mladeze).
V sedmdesatych a osmdesatych letech zesilily nejen v Ceskoslovensku, ale i v dal§ich
zemich (Holandsko, Francie aj.) tendence, které zpochybnuji dominantu sportovniho
pojeti Skolni télesné vychovy. Zijmova sportovni orientace mladeze, ktera byla
rozsifena hlavné v zapadnich zemich (SRN, Holandsko, Svédsko aj.) ve sportovnich
klubech (v podstatné lepSich materialnich podminkach), se dostala do konkuren¢niho
vztahu se Skolni teélesnou vychovou. Cile Skolni télesné vychovy se tak vice
zamétovaly na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti, stimulaci rozvoje pohybovych
schopnosti, zvladnuti dovednosti v nejpopuldrnéjsich sportech, specializaci a utvareni
pozitivnich postojit k pohybové €innosti. Pod témito vlivy doSlo k upravé curricula
1 na naSich skolach.
Orientace uciva byla jak na rozvoj pohybovych schopnosti, tak i na rozvoj pohybovych
dovednosti, jejichz prostfednictvim se mély utvaret pozitivni postoje zakil a studentl
k télesné vychové a ke sportu. Vyzkumné projekty, které byly realizovany v tomto
obdobi (koncepce didaktickych styli, analyza didaktické interakce, efektivita

specializovaného vyuCovani aj.), postupné vyvolaly praktické zmény v povaze
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dominujicich didaktickych interakci mezi ucitelem a zadkem i tendence po liberalnéjSim
curriculu, které ptihlizi hlavné k zajmlm Zzakt. Vlivem spoleenskych zmén v roce
1989 doslo k velkym zménam v Ceském Skolstvi, véetné vyuky télesné vychovy.
Liberalizace v oblasti curricula, diverzifikace Skol (statni, soukromé, cirkevni aj.)
pfindsi nové naroky nejen na ucitele télesné vychovy, ale i na zaky. Jednd se zejména
0 vyssi naroky na ptipravu obsahu vyucovani, zajisténi jeho optimélniho rozsahu spolu
S potfebnym materidlnim vybavenim. Povinny pocet hodin télesné vychovy zustava
pro dosazeni cilovych standardii fixni — 2 — 3 vyucovaci jednotky tydné. VéEtsi prostor
pfi volbé optimalnich variant je vSak davan Skole. Velmi rozsifenou formou vyuky je
i soustfedéné vyucovani (kurzy), jako ndhrada za tfeti vyucovaci hodinu, kterou nelze
vV danych podminkach zodpovédné zajistit. Obohacenim télovychovné a sportovni
orientace pro zaky zékladnich 1 stfednich Skol je také vznik a Cinnost sportovnich
klubii ve §kolach (Asociace $kolnich sportovnich klubtl) (RYCHTECKY, FIALOVA,
1998).

Ucebni osnova predmétu télesnd vychova zroku 1991 povazuje télesnou vychovu
jako nezastupitelnou slozku vychovy, jejimZz hlavnim cilem je pfispivat
k harmonickému rozvoji zakti upeviiovanim zdravi, rozvojem pohybovych schopnosti,
prohlubovanim pohybovych dovednosti a védomosti tvoficich soucast télesné kultury
a formovani pozitivnich vlastnosti osobnosti.

Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy CR schvalilo novy uéebni plan
gymnazia, ve kterém dochazi podle pokynu €. j.1470/90-500 s platnosti od 1. 9. 1990
k apravé dotace vyuCovacich hodin télesné vychovy. Od tohoto data se ve vSech
ro¢nicich vyucuji 3 vyucovaci jednotky télesné vychovy tydné. V piipadné naprosto
nevyhovujicich Skolnich podminek pro télesnou vychovu, mize feditel skoly pozadat
o vyjimku zachovani dvouhodinové varianty. Tii vyucovaci jednotky télesné vychovy
1ze vyuzit v nékolika variantich:

e pifi vyhovujicich materidlnich podminkdch se vyucuje podle
pfedloZenych ucebnich osnov;

e pii horSich materialnich podminkach 1ze vyucovat podle dvouhodinové
varianty a tfeti hodinu vénovat sezonnim c¢innostem a rozSifeni
tematickych celkt, pro které ma Skola podminky;

e pii nedostatecnych podminkéach je nezbytné vyuzivat vSech vhodnych

prostfedi (napf. volna pfiroda, nafadovna, v nejhorSim pfipad¢ i tfida,
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kde je mozné provozovat riznd kondi¢ni, relaxacni, koordina¢ni

1 kompenzacni cviceni atd.).
Soucasné ucebni osnovy télesné vychovy pro gymnazia jsou vyuzitelna i pro stiedni
odborné Skoly. Ucebni osnovy jsou otevieného charakteru a ucitel ma moznost
Vv zavislosti na podminkach a urovni zaki zarazovat do vyuky také ucivo vyssich
a nizsich roénika (UCEBNI OSNOVA PREDMETU TELESNA VYCHOVA
PRO CTYRLETA GYMNAZIA A SOS online).
Ucebni osnova predmétu télesnd vychova z roku 1996 schvaluje télesnou vychovu
alternativni ucebni osnovy, kde je Casova dotace télesné vychovy stanovena jako
povinny predmét s ¢asovou dotaci 3 nebo 2 vyucovacich jednotek v tydnu, pro ucebni
obory 3 nebo 2 vyucovaci jednotky jednou za 2 tydny. Ucebni osnovy povinného
pfedmétu télesnd vychova jsou urceny vSem proudim stfedoSkolského vzdélavani,
kde se ve vzdelavacich programech pocitd se tfemi nebo dvéma vyucovacimi
jednotkami télesné vychovy v tydnu (u dvou a tfiletych uc¢ebnich oborti se tfemi nebo
dvéma vyuCovacimi jednotkami jednou za dva tydny) (UCEBNI OSNOVA
PREDMETU TELESNA VYCHOVA PRO DVOU A TRILETE OBORY SOU,
CTYR A PETILETE STUDIINT OBORY SOS, CTYRLETA GYMNAZIA A VYSSi
ROCNIKY VICELETYCH GYMNAZII online).
V soucasné dobé patii télesna vychova spolu s vychovou ke zdravi do vzdé€lavaciho
obsahu Clovék a zdravi. Télesnid vychova se snazi o trvaly vztah k pohybovym
¢innostem a o optimalni rozvoj télesné, dusevni a socidlni zdatnosti. Vyhazi zejména
Z motivujici atmosféry, zdjmu zaku a z jejich individuadlnich moznosti. Vyuziva k tomu
specifické emocni prozitky, socidlni situace a bioenergetickou zatéz v individudlné
vytvarené nabidce pohybovych ¢innosti — od zdravotné rekreacnich az po vykonnostni.
Télesnd vychova sméfuje z hlediska celozivotni perspektivy k hlubsi orientaci zakt
v otazkach vlivu pohybovych aktivit na zdravi. Vede Z4ky k osvojeni a pravidelnému
vyuzivani konkrétnich pohybovych ¢innosti (kondi¢nich a vyrovnéavacich programi)
v souladu s jejich pohybovymi zajmy a zdravotnimi potfebami. Vyznamnou roli ma
také otdzka bezpecnosti a urazové prevence pii pohybovych cinnostech. Zna¢na
pozornost je i nadale vénovana rozvoji pohybového nadani i korekcim pohybovych
znevyhodnéni nebo oslabeni. Minimalni ¢asovéa dotace télesné vychovy za 4 roky je
8 hodin tydné, coz c¢ini primémé 2 hodiny télesné vychovy v kazdém rocniku

(RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO GYMNAZIA online). Télesna
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vychova vedle vlivu na zdravy vyvoj jedince vytvari také ptredpoklady pro kladny
vztah K pohybovym aktivitim a ovliviiuje utvafeni hodnotové orientace. V posledni
dob¢ dochézi k vaznému poklesu kvality a ¢asu vénovanému télesné vychove a sportu
na Skolach. Ke snizovani dochazi také v poctu ptilezitosti pro skolni sport, coz ptispiva
ke zhorSovani zdravotniho stavu mladeze. I ptesto, Ze je télesna vychova v ucebnich
planech stfednich $kol zatazovéana v rozsahu dvou vyucovacich hodin tydné, pravomoc
feditel umoznuje jejich zvySeni. Evropsky doporucovany standart je vyssi

(TELESNA VYCHOVA NA STREDNICH SKOLACH online).
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3 PRAKTICKA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Cilem mé diplomové prace je zjistit, zda je rozdil mezi vSednimi dny a vikendem

V pohybov¢ aktivité adolescentll ve dvou etapach meéteni.

3.2 Ukoly prace
Ukoly diplomové prace jsou piedevsim:

1. Prostudovat publikace domdcich i zahrani¢nich autord, které jsou zaméieny
zejména na adolescenci a pohybovou aktivitu.

2. Oslovit vybrané stiedni skoly, oslovit studenty a ptipadné ziskat informovany
souhlas od rodic.

3. Pfedat oslovenym studentim potfebné mnozstvi informaci o vyzkumu
a 0 krokomeérech, urcit si termin uskute¢néni testovani zdatnosti.

4. Aplikovat metody pro ziskani zakladnich antropometrickych dat.

5. Provést vyhodnoceni vysledki a jejich porovnani.

6. Zodpovedét uréené vyzkumné otazky a predpoklady.

3.3 Vyzkumné piedpoklady
Hypotéza 1:

HO: Pocet namétenych krokli u divek v prvni etapé ve vSednich dnech se vyznamné
nelisi od vikendu.
HA: Pocet namécfenych krokti u divek v prvni etapé ve vSednich dnech se lisi

od vikendu.

Hypotéza 2:

HO: Pocet namétenych krokii u chlapct v prvni etapé se ve vSednich dnech vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet naméfenych krokd u chlapcti v prvni etapé se ve vSednich dnech lisi

od vikendu.
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Hypotéza 3:

HO: Pocet namétenych krokii u divek v druhé etapé se ve vSednich dnech vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet naméfenych krokii u divek v druhé etapé se ve vSednich dnech lisi

od vikendu.

Hypotéza 4:

HO: PocCet naméfenych krokt u chlapcti v druhé etapé se ve vSednich dnech vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet namétenych krokd u chlapct v druhé etapé se ve vSednich dnech lisi

od vikendu.

Hypotéza 5:
HO: Pocet namétenych krokt v prvni etapé se vyznamné neliS$i mezi vikendem
a vSednimi dny.

HA: Pocet namé&fenych krokil v prvni etapé se 1i$i mezi vikendem a vSednimi dny.

Hypotéza 6:
HO: Pocet naméfenych krokli v druhé etapé se vyznamné nelis$i mezi vikendem
a vSednimi dny.

HA: Pocet naméfenych krokii v druhé etapé se mezi vikendem a vSednimi dny lisi.
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4 METODIKA PRACE

Méfeni probihalo pod vyzkumnym grantem GACR Multifaktorialni vyzkum
zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho stylu a télesné kondice ceské mladeze, ktery
je soucasti mezindrodniho vyzkumného zkoumdni IPEN Adolescent Vyzkum
zastavéného prostiedi a pohybové aktivity adolescenti. Hlavnim cilem zmiiiovaného
vyzkumného Setfeni bylo vyuzit srovnatelnou metodiku minimalné v 9 riznych zemich
a ziskat odhad sily vlivu zastavéného prostiedi na pohybovou aktivitu a hmotnost
adolescentli, z nichz bude mozné navrhnout environmentalni i politické intervence
(FTK.UPOL.CZ online).

M¢éieni pohybové aktivity za pomoci krokomérii studenti zaznamenavali
do zaznamovych archli a on-line systému Indares.com. V systému Indares.com
studenti vyplnili 1 dotaznik IPEN Adolescenta IPAQ. Soucasti vyzkumného Setieni
byly také testy fyzické zdatnosti, které byly zaméteny na svalovou silu a silovou

vytrvalost, aerobni zdatnost, flexibilitu a méfeni funkénich parametri.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Zakladnim souborem, ze kterého byl vybran vzorek respondentti, byli studenti tfetich

roénikil stfednich kol v Ceskych Budgjovicich (Gymnazium Ceska, Gymnazium
J. V. Jirsika, Gymnazium Jirovcova, Stfedni Skola obchodni a Soukroma stiedni Skola
a jazykova 8kola s pravem jazykové zkousky C. Budé&jovice, s. r. 0). Vyzkumny vzorek
tvotilo 18 chlapchi a 46 divek v prvni etapé méteni a 18 chlapct a 45 dévcat v druhé
etap¢ méteni. JelikoZ se jedna o studenty adolescentniho véku, 1ze tedy predpokladat,
ze ovladaji préaci s pocitaem, programem pro zaznam denni pohybové aktivity
a manipulaci s krokomérem. UZast ve vyzkumném Setieni byla pro studenty

dobrovolna, u nezletilych respondentd byl vyzadovan souhlas rodica.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni
Pred zacatkem celého vyzkumného Setfeni jsme si s ostatnimi kolegynémi ze studia

pterozdélily vybrané skoly. Poté jsem oslovila jednu z vybranych skol - Soukromou
stiedni $kolu a jazykovou $kolu s pravem jazykové zkousky Ceské Budgjovice, s. 1. o,

konkrétn¢ pani Mgr. Bagovou, S nabidkou spoluprace. Prvni informativni schiizka

34



probéhla v prosinci 2014 na Stfedni Skole obchodni, kde byli ucastnici vyzkumu
informovani o vyzkumu za pomoci zastupct z Univerzity Palackého z Olomouce,
a poté byli seznameni s internetovym systémem Indares.com a s krokoméry. Studenti
z ostatnich Skol dostali piesné instrukce vytisténé 1 s osobnim vysvétlenim
a do systému Indares.com se mohli ptihlasovat sami z domova. Dal§im krokem byl
tydenni monitoring S krokoméry. Respondenti nosili krokomér po dobu 7 dnt ve dvou
etapach méfeni — v lednu 2015 a v kvétnu 2015. V pribéhu prvni etapy méfeni méli
studenti také vyplnit dotaznik IPEN Prostiedi a pohybova aktivita mladeze.

Pred druhou etapou méfeni jsme kolektivné se zastupci Univerzity Palackého
v Olomouci postupné navstivili vSechny Skoly, které byly zapojeny do projektu,
a pii hodinach télesné vychovy jsme zaznamenali druhou ¢ast monitoringu. Po druhé
¢asti monitoringu respondenti odevzdali své zaznamové archy a krokoméry.
Respondenti také vyplnili dotaznik IPAQ (zdznam o pohybové aktivité za poslednich
7 dni). Skoly, které se ucastnily projektu, dostaly od Univerzity Palackého osvédéeni

a pod¢kovani za ucast ve vyzkumu. Vysledky byly poté zaslany do Olomouce.

4.3 Pouzité metody
Pro vypracovani své diplomové prace jsem nastudovala knihy z dostupnych zdroji jak

od Ceskych, tak od zahrani¢nich autori. Ve vyzkumné ¢asti mé diplomové prace bylo
vyuzito nékolika metod. Antropometrické udaje jsem zjiStovala pomoci osobni
naslapné vahy, posuvného antropometrického méfidla a kaliperu pro zjiSténi

podkozniho tuku. Pro méteni krokti pouzivali probandi pedometr (krokomér).

43.1 Indares.com
Indares.com je souhrnny on-line systém, ktery je zamétfeny na analyzu a komparaci

pohybové aktivity uzivateld. Smyslem tohoto projektu je podpora vzdélavani
a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Mezi dal$i cile systému patii zvySeni
informovanosti uZzivatelli o problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedkl
ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu. Pro uzivatele systému Indares.com je uZivatelské
prostiedi piehledné a piivétivé, a tak systém vytvaii pfedpoklady, aby uzivatel zvladl
manipulaci se systémem s minimalnim usilim. Zaroven je vSak mozné podrobné
upravovat a nastavovat rtizné vlastnosti systému podle zvlastnich potieb jednotlivych

uzivatelu.
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Systém Indares.com spolupracuje s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Tento systém je také pouzivan
pro vyuziti Ministerstva $kolstvi mladeze a t&lovychovy Ceské republiky pii feSeni
vyzkumného zaméru Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky

Vv kontextu behavioralnich a dalSich mezinarodnich projektii (INDARES.COM online).

4.3.2 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité - IPAQ a IPEN

IPAQ
Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ (International Physical Activity

Questionnaire) byl vytvoien jako univerzalni nastroj komplexniho hodnoceni Zivotniho
stylu, ktery je pouzitelny v riiznych kulturnich, etnickych, socialnich a ekonomickych
podminkach pti sledovani stejnych charakteristik pohybové aktivity. Dotaznik je
zamétfeny na pohybovou aktivitu, kterd je soucasti kazdodenniho Zivota a orientuje

se na pohybovou aktivitu v poslednich sedmi dnech (FROMEL et al., 2003).

IPEN

Projekt IPEN Adolescent je koordinovany vyzkum, ktery se zaméfuje na zastavéné
prostfedi, pohybovou aktivitu, sedavy zplsob Zivota a obezitu. PouZiva spole¢nou
metodiku a vychazi z dokoncené studie TEAN u adolescentt v USA a studie IPEN,
ktera je feSena vyzkumnym tymem IPEN. Kazda zemé, ktera je zapojena do projektu
IPEN Adolescent, ziska objektivni data o pohybové aktivité a ¢asu straveném sezenim
pomoci akcelerometri. Popis zastavéného a socialniho prostfedi, psychosocidlni
a demografick¢é proménné a dalsi vystupy (aktivni transport do Skoly, ucast
VvV organizovanych sportovnich a pohybovych krouZcich) jsou vyhodnocovany
na zaklad¢ standardizovanych dotaznikll. Z geografického informaéniho systému
budou samostatné vyhodnocené charakteristiky hodnoceni miry chodeckosti
(infrastruktura okoli mista bydli§t€¢ podporujici dochazku do mist ucenych), mira
hratelnosti (pfistup k volnoCasovym zafizenim) a p&si dostupnosti (doprava, chodniky,
prekazky pro chiizi). Dal$i sdruzovani samostatnych analyz vede k vytvofeni indexu
»pratelskosti k pohybové aktiviteé*.

Dil¢imi cili mezindrodniho Setfeni IPEN Adolescent jsou:
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e posoudit silu vztahu mezi objektivné méfenym prosttedim okoli mista bydlisté
pomoci geografickych informacnich systémit a objektivné méfenou pohybovou
aktivitou a ¢asem stravenym sezenim pomoci akcelometrii;

e posoudit silu vztahu mezi subjektivnim hodnocenim prostiedi okoli mista
bydlist¢ (dotaznik IPEN Adolescent) a subjektivné zaznamenanou
chtzi / jizdou na kole do / ze Skoly vcetné¢ Ucasti ve sportovnich klubech
nebo krouzcich;

e posoudit silu vztahu mezi objektivné i subjektivné hodnocenymi podminkami
prosttedi a nadvdhou / obezitou u adolescentii (vymezenymi na zékladé

mezinarodnich standardi) (FTK.UPOL.CZ online).

4.3.3 Monitorovani pomoci pedometru
Pro monitorovani tydenni pohybové aktivity byly pouzity pedometry Yamax-SW-700,

které byly zaptjceny z Kinantropologického centra v Olomouci. Krokoméry jsou malé
ptistroje, které detekuji zménu sméru pohybu ve vertikalni ose (zhoupnuti pii kroku)
a vétsinou funguji na principu pruziny (MACEK, RADVANSKY et al., 2011).

Nejdiive se studenti s pedometrem seznamili pomoci vypracovaného dokumentu, ktery
jim pomohl krok po kroku s nastavenim a dal$i praci s pedometrem. Jako material
pro dokument slouZila brozura Podminky prostfedi a pohybovéa aktivita Ceské
populace, ktera byla vytvofena Institutem aktivniho Zivotniho  stylu
kinantropologického centra v Olomouci. Tuto broZuru obdrzZeli také probandi, jejichz
ukolem bylo nastavit si krokomér podle svych parametra (vyska, vaha). Délka kroku
byla nastavena na univerzalni hodnotu 70 cm. Poté nasledovalo umisténi krokoméru
na pravou stranu pasu V kycelni oblasti. Probandi meéli nasadit krokomér rdno
po probuzeni a odlozit jej az veCer pied spanim, pficemz si do zdznamového archu
méli zaznamendavat pocet namétenych krokl za den. Kromé po¢tu naméfenych krokt

si studenti zaznamenavali také spalené kilokalorie.

4.3.4 Testovani télesné zdatnosti
Testy télesné zdatnosti probihaly v jednotlivych Skolach pti hodinach télesné vychovy.

Na zacatku hodiny se studenti rozbehali a protahli se. Poté nastalo métfeni funkcnich
parametr (vySka, vdha) a méfeni kozni fasy na lytku a tricepsu za pomoci kaliperu.

Do flexibilniho méteni patfil také piesah prsti pies chodidla v sedu. Po vytrvalostnim
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meéfeni a po méfeni svalové sily nasledovaly cviky sed-leh, kliky a ¢lunkovy béh.
Vse podléhalo ptisné kontrole, jasné¢ danym podminkédm a udavanim tempa nahranymi

hlasovymi zdznamy, pro zachovani stejnych podminek pro vSechny.

e Télesna hmotnost

T¢lesnd hmotnost probandii byla méfena pomoci osobni naslapné vahy. Studenti
vstupovali na vahu bez obuvi, stdli klidn¢ a rovnomérné. Vazeni probihalo
ve sportovnim obleceni. Namétfené hodnoty byly zaznamenavany do predem
pfipravenych a vytiSténych tabulek, pozd¢ji byly pieneseny do elektronické
podoby — do tabulek Microsoft Excel.

e Méieni télesného tuku kaliperem

Me¢éieni kozni fasy na lytku se provadi na wvnitini strané¢ pravé koncetiny
za predpokladu, Ze dolni koncetina musi byt uvolnéna, chodidlo je opieno Spickou
o lavicku a uhel kolene je 90°. Kozni fasu je potfeba uchopit v misté, kde ma lytko
nejvetsi obvod priloZzenim kaliperu. Kozni fasa u tricepsu se méfi na zadni strané
pravé paze uprostied svalu mezi loktem a nadpazkem, koncetina musi byt vzdy

volné¢ a ve vertikalni poloze (INDARES.COM online).

e Mé¢éreni télesné vysky

K méfeni télesné vySky bylo pouzito posuvné antropometrické méfidlo. Méteni
probihalo v radmci testovani zdatnosti v hodindch télesné vychovy. Probandi
vstupovali na vahu bosi a stali vzpiimené s patami u sebe. Hodnoty byly
zaznamenavany vcm do pfipravené tabulky v tiSt€né podobé€, pozdé&ji byly

ptevedeny do elektronické podoby v programu Microsoft Excel 2010.

e Body mas index
Index télesné hmotnosti neboli body mas index, zkratkou oznacovany jako BMI, je

Cislo, které slouzi jako méfitko obezity. Toto Cislo také umozZiuje statistické
porovnani lidi s rtiznou vySkou. Index BMI se vypocitd vydélenim jedincovi
hmotnosti v kg druhou mocninou jeho vysky v m (SMEJKAL, RUDZINSKY/,

2000). Podle Svétové zdravotnické organizace je normalni hodnota
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BMI 18,50 - 24,99. V pripad¢ nizSich hodnoty se jedna o podvéahu. Vyssi hodnota
BMI nez 25 vypovida o nadvaze a vyssi hodnota nez 30 vypovidd o obezité

(PASTUCHA, 2004).

o Kiliky

Zamg¢ieni daného testu bylo na svalovou silu a na vytrvalost horni ¢asti trupu.
K testu byla k dispozici zvukova stopa, ktera urovala pravidelnost a tenisovy
micek. Test s probandy byl uskutecnén pouze jednou a byl realizovan spole¢né
pro divky a chlapce.

Nejdiive byli studenti seznameni s postupem, jak bude test probihat a poté si sami
vyzkouseli jeho spravné provedeni. Zvukova stopa reprodukuje zvukové znameni,
podle kterého studenti uskuteciiuji pohyby — opakované a plynulé stiidani dvou
poloh. Vychozi poloha pro testovani je vzpor lezmo, kdy opora pazi je na Sitku
ramen nebo o néco $ir§i a prsty mifi vpfed. Na zvukové znameni se trup snizi
a hrudnik se tak dotkne tenisového micku, leziciho pod télem na zemi. Pii tomto
ukonu smétuji lokty od téla. Nasleduje navrat do vychozi polohy, ktery je znovu
podminén zvukovym pokynem. Nedodrzi-li student zvukova znameni, neni
schopen nadale pokracovat v testu, trup se v krajni poloze nedotyka tenisového
micku, nedodrZzeni spravné polohy trupu, nepropinani pazi pii névratu do vychozi
polohy, test kon¢i. Vysledkem testu je pocet celych klikli, které byly konany
do vycCerpani a jedinec jiz nebyl schopen V testu pokracovat. Pii hodnoceni
se posuzuje pocet opakovani klikli s dotykem tenisového micku. Test neni
omezeny maximalnim skore, pficemz zdravotni norma pro zkoumanou vékovou
kategorii podle Indares.com je 12 a vice provedeni kliki pro chlapce a 7 a vice

provedeni kliki pro divky (INDARES.COM online).

e Modifikované lehy — sedy

Zaméteni tohoto testu bylo na vytrvalost bfiSnich svalii. Test byl provadén jen
jednou a byl realizovany pro chlapce a divky dohromady. K uskute¢néni testu byla
pouzita gymnastickd zinénka a zvukova stopa. Pti testovani je dilezité dodrzet uhel
pokréeni v kolenou, mit paty na podlozce a provadét spravny pohyb prstl
po stehnech. Neni povoleno odrazet se pomoci loktd, hrudni ¢asti patefe a zad

od podlozky. Testovani musi studenti provadét pravidelné, presné podle
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reprodukovanych zvukovych znameni. Testovani probandi konaji opakované
stiidani dvou poloh, pficemz vychozi poloha je leh na zaddech, dolni koncetiny jsou
pokréeny a v kolennim kloubu musi byt tthel 90°. Chodidla a hlava jsou opfeny
o podlozku, paze jsou natazeny a konecky prstl se dotykaji stehen. Zvukovy pokyn
vymezuje pohyb do krajni polohy. Testovani probandi dostavaji zapésti na vrchol
kolen plynulym zvedanim trupu, poté je pohyb zastaven. Pti pohybu do ptredklonu
bederni ¢ast patefe =ziastava neustale v kontaktu spodlozkou a hlava je
Vv prodlouzeni trupu. Dalsi zvukovy pokyn vymezuje navrat do vychozi polohy.

Jakmile testovany dokon¢i maximalni pocet opakovani (75), neni-li schopen
pokracovat dal v testu, nedodrzuje-1i zvukova znameni nebo neni-li plynuly pohyb
a testovany si dopomaha Svihadlem, je-li pohyb zahajen tzv. ptedsunuti brady,
dochazi-li k nespravnému dosazeni koncovych poloh, konecky prsti se dotykaji
jen okraje kolen, dostane-li se zapésti az na vrchol kolen, neni-li dokoncen leh
na zadech nebo drzi-li se testovany za kolena, test kon¢i. Zdravotni norma
pro zkoumanou vékovou kategorii podle Indares.com je 31 a vice provedeni sedu -
lehu pro chlapce a 27 a vice provedenych sedu-lehu pro divky (INDARES.COM

online).

e Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metra

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metri je jedind aerobni aktivita, ktera byla
zatfazend do celého bloku testovani zdatnosti. Je nutné, aby byl test provadén
na rovné, bezpetné a nekluzké ploSe, a tak byl test vykonavan v télocvicné.
V prvni fadé byla pomoci kuzelli vymezena dvacetimetrova draha. Vzhledem
k velkym fyzickym narokiim, by testovany student nemé¢l 2 hodiny pied testem nic
jist. Testovany bc¢hd od jedné mety k druhé meté podle reprodukovaného
zvukového zdznamu. Reprodukovany zvukovy zédznam kazdou minutu postupné
zvysuje rychlost o 0,5 km/ hod. Vysledkem testu je pocet pfebéhti na 20 metrové
vzdalenosti. Neni-li testovany schopen dosdhnout vymezeného okraje
pfi zvukovém signélu, test kon¢i. Zdravotni norma pro zkoumanou vékovou
kategorii podle Indares.com je maximaln¢ 120 piebehti pro chlapce a divky
(INDARES.COM online).
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e V predklon

Test V predklonu je zaméfeny na pohyblivost v oblasti bederni patefe a zadni
strany stehen. K testovani byla pouzitd unifikovanda méfici plosina. Testovani
pfichazeji na unifikovanou plosinu bosi. Testovani zaujmou polohu v sedu, napnou
V kolenou dolni koncetiny, udrzuji vzdalenost mezi chodidly 30 cm a chodidla
opiraji o podlozku. Testovana osoba pfedpazi a postupné se plynule predklani, své
prsty pfitom posouva po délkovém méfitku co nejdale. V koncové poloze potom
vydrzi 2 vtefiny.

Pti testovani se mohou vyskytovat chyby. Mezi nejCastéjsi chyby patii: pokréena
kolena, §vihové pohyby nebo nedodrzeni dvou sekundové vydrze v krajni poloze.
Pti hodnoceni testu je kladen diiraz na délku dosahu prosttednich prsti na méticim
zafizeni. V rovni chodidel je bod, ktery oznacuje 30 cm, maximalni skore je 60
cm. Zapocitavan je lepsi pokus s piesnosti na cm. Zdravotni norma pro zkoumanou
kategorii podle Indares.com je 27 — 37 cm pro chlapce a 31 — 38 c¢cm pro divky
(INDARES.COM online)

4.4 Statistické zpracovani dat
Statisticka data jsem zpracovala pomoci programu Microsoft Excel 2007.

Pro testovani hypotéz jsem vzdy pouzila F-test, ktery ovéfuje, zda maji oba ndhodné
vybéry stejny rozptyl (WIKIPEDIA.ORG online) Dosazenou hodnotu statistické
vyznamnosti (P) jsem porovnavala s 0,05. Vyslo-li, Ze p > 0,05 pfijala jsem nulovou
hypotézu, vysSla-li hodnota p < 0,05 zamitla jsem nulovou hypotézu ve prospéch
alternativni hypotézy.

Pokud platila nulovd hypotéza a rozptyl byl shodny, pokracovala jsem
Dvouvybérovym t-testem s rovnosti rozptylll, kde jsem dosazenou hodnotu statistické
vyznamnosti porovnavala s 0,05. Pokud vyslo, Ze p > 0,05, byla pfijata nulova
hypotéza. V ptipad¢ vysledku p < 0,05, byla nulova hypotéza zamitnuta ve prospéch
alternativni hypotézy.

Vysel-li v F-testu variabilni rozptyl, pokracovala jsem Dvouvybérovym t-testem
s nerovnosti rozptyll. Platily zde stejné podminky jako ve Dvouvybérovém t-testu
s rovnosti rozptylu: je-li p > 0,05, byla pfijata nulova hypotéza a je-li p < 0,05, byla

nulova hypotéza zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy.
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Seznam pouzitych pojmii:

Stifedni hodnota (aritmeticky primeér) je definovdna jako soucet vSech hodnot
nahodné proménné, ktery je déleny poctem hodnot. Vypocitany primér potom udava,
jaka stejna ¢ast ze souboru hodnot sledované ¢iselné proménné, ptipada jedné jednotce
souboru (jednomu jedinci). Aritmeticky pramér je ovlivnén extrémnimi hodnotami,
vyskytuji-li se v souboru. Za extrémni hodnoty souboru jsou povazovany tzv. odlehla
pozorovani (jedna nebo nékolik malo hodnot ndhodné proménné, které jsou oproti
ostatnim naméfenym hodnotam pfili§ vysoké nebo pfili§ nizké. Pii malém rozsahu
souboru, muze dojit ke zkresleni aritmetického priméru piipadnymi extrémnimi

hodnotami souboru (CIT.VFU.CZ online)

Rozptyl udava, jak dalece jsou hodnoty ve statistickém souboru od sebe rozptyleny.

Rozptyl byva ¢astokrat nahrazen slovem variace (MATEMATIKA.CZ online).

Hodnota statistické vyznamnosti (P) je pojem, ktery spadd do oblasti testovani
hypotéz. Posouzeni velikosti p-hodnoty je jednou z nékolika moznosti, které tikaji,
jestli je vysledek testu vyznamny ¢i nikoli (STATSOFT.CZ online)

Testovaci kritérium (F, t stat) slouZi k otestovani nulové hypotézy proti alternativni
hypotéze. Testovaci kritérium je funkce ndhodné¢ho vybéru a méa vztah k nulové
hypotéze. Obor moznych hodnot testovaciho kritéria je rozdélen na dva neslucitelné
obory — obor pfijeti testované hypotézy a kriticky obor. Padne-li vybérova hodnota
testovaciho kritéria do oboru pfijeti testované hypotézy, nulova hypotéza tak neni
zamitnuta. Padne-li tato vybérova hodnota do kritického oboru, nulova hypotéza je

zamitnuta.

Kriticka hodnota (F krit, t krit) testu je hranice mezi statisticky vyznamnou

a statisticky nevyznamnou hodnotou testové statistiky (WIKISKRIPTA.EU online).
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Spole¢ny rozptyl je definovan jako soucet dvou slozek — primérného rozptylu uvnitt
dvou souborti (méfi velikost variability uvnit dil¢ich souborl) a rozptylu dil¢ich
praméru kolem celkového priméru (méfi velikost variability mezi dil¢imi soubory)

(IS.MENDELU.CZ online).

V pozorovani je uvedeno, kolik probandii bylo zafazeno do jednotlivych souborii

(ULB.UPOL.CZ online)

Rozdil je pocet stupiii volnosti. Stupen / stupné volnosti lze pouzit ve dvou
vyznamech: jako hodnota parametru, ovliviyjici tvar nékterého rozdéleni
pravdépodobnosti nebo jako parametr pro porovndni n¢jakého testového kritéria
pro testovani hypotéz s odpovidajicim rozdélenim — hodnotou parametru je obvykle
pocet souCasné¢ pozorovanych nahodnych veli¢in, na kterych je zalozeno testové
kritérium, snizeny o pocet jinych odhadovanych charakteristik (WIKIPEDIA.ORG

online).

Hypoteticky rozdil stfednich hodnot je roven nule, protoze nulovd hypotéza

piedpoklada, Ze rozdil stfednich hodnot je roven nule (ULB.UPOL.CZ online)
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

K hypotéze 1:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyli (F-test)

divky - 1. etapa méreni

vSedni den vikend
Stf. hodnota | 15346,65652 9487,45652
Rozptyl 41022706,12207 | 31218381,88696
Pozorovani 46 46
Rozdil 45 45
F 1,31406
P (F<=f) (1) 0,18152
F krit (1) 1,64152
Tabulka ¢. 1

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

divky - 1. etapa méfeni

vSedni den vikend
Sti'. hodnota 15346,65652 9487,45652
Rozptyl 41022706,12207 | 31218381,88696
Pozorovani 46 46
Spoleény rozptyl 36120544
Hyp. rozdil sti. hodnot 0
Rozdil 90
t Stat 4,67547
P (T<=t) (1) 0,00001
t krit (1) 1,66196
P (T<=t) (2) 0,00001
t krit (2) 1,98667
Tabulka ¢. 2

Nulovou hypotézu jsem zamitla ve prospéch alternativni hypotézy. Pocet naméfenych
krokli u divek v prvni etap¢ ve vSednich dnech se lisi od vikendu. Primérny pocet

krokli u divek v prvnim méfeni ve vSednich dnech je 15 346,66 a o vikendu 9 487,46.
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K hypotéze 2:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyli (F-Test)

chlapci - 1. etapa méieni
vSedni den vikend
Stf. hodnota | 17533,58889 11356,41667
Rozptyl 53082408,08222 | 49847994,68382
Pozorovani 18 18
Rozdil 17 17
F 1,06489
P (F<=f) (1) 0,44919
F krit (1) 2,27189
Tabulka ¢. 3

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

chlapci - 1. etapa méreni

vSedni den vikend
Sti'. hodnota 17533,58889 11356,41667
Rozptyl 53082408,08222 | 49847994,68382
Pozorovani 18 18
Spole¢ny rozptyl 51465201,38302
Hyp. rozdil sti. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat 2,58318
P (T<=t) (1) 0,00713
t krit (1) 1,69092
P (T<=t) (2) 0,01426
t krit (2) 2,03224
Tabulka ¢. 4

Zamitdm nulovou hypotézu ve prospéch alternativni hypotézy. Pocet naméfenych
kroki u chlapcii v prvni etapé se ve vSednich dnech 1isi od vikendu. Primérny pocet
krokd na den u chlapcti v prvnim méteni ve vSednich dnech je 17 533,59 a o vikendu

11 356,45.
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K hypotéze 3:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyli (F-test)

divky - 2. etapa méreni
vSedni den vikend
Stf. hodnota | 14695,82222 12402,58889
Rozptyl 40784445,03131 | 76192724,88965
Pozorovani 45 45
Rozdil 44 44
F 0,53528
P (F<=f) (1) 0,02044
F krit (1) 0,60572
Tabulka ¢. 5

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

divky - 2. etapa méreni

vSedni den vikend
Str. hodnota 14695,82222 12402,58889
Rozptyl 40784445,03131 | 76192724,88965
Pozorovani 45 45
Hyp. rozdil sti. hodnot 0
Rozdil 81
t Stat 1,42234
P (T<=t) (1) 0,07938
t krit (1) 1,66388
P (T<=t) (2) 0,15877
t krit (2) 1,98969
Tabulka ¢. 6

Pfijimdm nulovou hypotézu. Pocet naméfenych kroklt u divek v druhé etapé se
ve vSednich dnech vyznamné nelisi od vikendu. Priimérny pocet krokt ve druhé etape

pro divky je 14 695,82 ve vS§ednim dnu a 12 402,59 o vikendu.
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K hypotéze 4:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyli (F-test)

chlapci - 2. etapa méreni
vSedni den vikend
Stf. hodnota | 16378,08889 13240,13889
Rozptyl 89865788,16575 | 72493881,22958
Pozorovani 18 18
Rozdil 17 17
F 1,23963
P (F<=f) (1) 0,33143
F krit (1) 2,27189
Tabulka ¢. 7

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

chlapci - 2. etapa méreni

vSedni den vikend
Sti'. hodnota 16378,08889 13240,13889
Rozptyl 89865788,16575 | 72493881,22958
Pozorovani 18 18
Spolecny rozptyl 81179834,69766
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat 1,04482
P (T<=t) (1) 0,15174
t krit (1) 1,69092
P (T<=t) (2) 0,30348
t krit (2) 2,03224
Tabulka ¢. 8

Pfijimdm nulovou hypotézu. Pocet naméfenych krokd u chlapcti v druhé etapé
se ve vSednich dnech vyznamné nelisi od vikendu. V druhé etapé byl primérny pocet

krokti za den u chlapct 16 378,09 ve vSednich dnech a 13 240,14 o vikendu.
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K hypotéze 5:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyli (F-test)

divky i chlapci - 1. etapa méreni
vSedni den vikend
Sti. hodnota 15961,73125 10013,10156
Rozptyl 44607913,44663 36467205,35857
Pozorovani 64 64
Rozdil 63 63
F 1,22323
P (F<=f) (1) 0,21306
F krit (1) 1,51833
Tabulka ¢. 9

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

divky i chlapci - 1. etapa méreni
vSedni den vikend
Sti'. hodnota 15961,73125 10013,10156
Rozptyl 44607913,44663 36467205,35857
Pozorovani 64 64
Spoleény rozptyl 40537559,40260
Hyp. rozdil sti'. hodnot 0
Rozdil 126
t Stat 5,28522
P (T<=t) (1) 2,67701E-07
t krit (1) 1,65704
P (T<=t) (2) 5,35403E-07
t krit (2) 1,97897
Tabulka ¢. 10

Nulova hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. PoCet naméfenych
kroki v prvni etapé se 1i$i mezi vikendem a vSednimi dny. Primérnd hodnota
naméfenych krokd na den v prvni etapé byl 15 961,73 ve vSednich dnech a 10 013,10

0 vikendu.
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K hypotéze 6:

Test vyznamnosti rozdilu dvou rozptyla

divky i chlapci - 2. etapa méreni
vSedni den vikend
Sti'. hodnota 15176,46984 12641,88889
Rozptyl 54171289,77827 74095081,18100
Pozorovani 63 63
Rozdil 62 62
F 0,73111
P (F<=f) (1) 0,11017
F krit (1) 0,65638

Tabulka ¢. 11

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

divky i chlapci - 2. etapa méreni
vSedni den vikend
Sti*. hodnota 15176,46984 12641,88889
Rozptyl 54171289,77827 74095081,18100
Pozorovani 63 63
Spole¢ny rozptyl 64133185,47964
Hyp. rozdil sti.
hodnot 0
Rozdil 124
t Stat 1,77632
P (T<=t) (1) 0,03907
t krit (1) 1,65723
P (T<=t) (2) 0,07813
t krit (2) 1,97928
Tabulka ¢. 12

Pfijimdm nulovou hypotézu. Pofet naméfenych krokli v druhé etapé se vyznamné
neli$i mezi vikendem a vSednimi dny. Primérny pocet krokl na den v druhé etapé byl

15 176, 47 ve vSednich dnech a 12 641,89 o vikendu.
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Soucet namérenych hodnot v 1 etapé ve vsednich dnech
250000

201088

200000
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pocet krokdi

100000 m divky

53483

50000 - M chlapci

0 -
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Graf €. 1: Nejvyssi naméteny soucet byl zaznamenan u divky s 155 122

cvwr

kroky. U chlapci byl nejvyssi soucet u chlapce s 201 088 kroky
a nejnizsi u chlapce s 53486 kroky.

Soucet namérenych hodnot v 1.etapé o vikendu
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Graf & 2: Za cely vikend byla nejvice aktivni divka s 62 265 kroky
a nejméné aktivni byla divka s 7 328 kroky. Z chlapct byl nejaktivnéjsi
hoch s 25 103 kroky a nejméné aktivni byl chlapec s 9 331 kroky.
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Soucet namérenych hodnot v 2. etapé ve vSednich dnech
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Graf ¢. 3: Ve vsednich dnech 2. etapy méla nejvyssi soucet krokii divka

s 199 371 kroky a nejnizsi soucet méla divka s 26 633 kroky. Nejvyssi

s 40 208 kroky.

Soucet namérenych hodnot v 2. etapé o vikendu
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Graf ¢. 4: V druhé etap¢€ o vikendu méla nejvyssi pocet namétenych krokt
divka s 13 354 kroky, naopak nejniz§i pocet meéla divka, ktera
zaznamenala pouze 19 695 krokl. Z chlapci byl za vikend nejaktivné;si

chlapec s 79 084 kroky a nejmén¢ aktivni byl chlapec s 3 560 kroky.
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita je jednou ze zakladnich Zivotnich aktivit, kterd je nutna pro pfiznivy
vyvoj détského organismu. V prvnich letech Zivota se pohybové aktivity uskuteciiuji
spontanné v podob¢ her. Ve vyssim veku, asi do 10. roku stale pfevazuje spontanni
raz, ale soucasné dochdzi k zaméfeni urcity smérem. Pohyb dostava urcity obsah podle
motivace, prevazuji hry ve volném terénu, které jsou doplnéné béhy za urcitym cilem,
lezeni, jizdou na kole, v zim¢ pohyb na sn¢hu a ledu. Tyto ¢innosti jsou vétSinou
neorganizované. Z tohoto hlediska jsou na tom Iépe déti, které ziji na venkové a maji
daleko vétsi vybér moznosti podobné aktivity realizovat. Méstskym détem je nutné
vSestranné pomahat a hledat moznosti pro spontanni i organizovanou pohybovou
aktivitu. Pfitom nedostatek pohybové aktivity a jeji nizka intenzita v détském véku
ohrozuji i1 dalsi vyvoj, zdravotni stav 1 vykonnost v dospélosti. Dle doporuceni pediatrt
1 pedagogti potfebuje dité¢ skolniho veéku alesponi hodinu plné pohybové aktivity denné
pro sviij harmonicky vyvoj (MACEK, RADVANSKY et al., 2011). Stim
koresponduje i dokument Evropské unie Pokyny EU pro pohybovou aktivitu (online),
ktery dodava, ze déti Skolniho véku by mély denné vykonavat nejméné¢ 60 minut
sttedné¢ aZz vysoce intenzivni pohybové aktivity ve formé, kterd je vyvojové vhodna,
pfinasi jim radost a zahrnuje rozmanité ¢innosti. Plnou davku lze sestavit z vice ¢asti
o délce trvani alesponi 10 minut. U skupin rané¢ho vé€ku by se mél klast diiraz na rozvoj
motorickych dovednosti. Podle potfeb konkrétni vékové skupiny by se mély pouZit
specifické typy aktivit: aerobni, silové, zvedani bfemen, rovnovéaha, ohebnost, rozvoj
motorickych dovednosti. Rehulkova s Rehulkou (2001) také uvadgji, ze télesna
vychova a sport jako zakladni element v systému pohybovych aktivit neni naprosto
samoziejmym pojmem pro clena soucasné spolecnosti, a tak nemlze byt
samoziejmosti ani pro mladez. Chybi zde dostatecné dispozice pro vytvotfeni zivotni
potieby pohybovych aktivit jako nutného doplnku budouciho pracovniho zatizeni.
Pravidelné pohybové aktivity nejriznéjSich druhit by mély vstoupit do zivota mladé
generace jako prostfedek hojné zdlrazinovaného pozadavku byt télesné¢ 1 dusSevné
zdatny a obstat tak ve velmi naro¢né konkurenci rodiciho se kvalitniho trhu prace.
Z diivodu zhorSenych Zivotnich podminek, zejména rychlosti Zivota, pfibyva stale vice
déti s poruchami mysleni, chovani, s lehkymi mozkovymi dysfunkcemi, s motorickymi

problémy, s problémy socializace a s neschopnosti vnimat sebe samotného a okoli. Pfi

52



péci o mladou generaci mize hlavné v obdobi dospivani pomoci cela fada pohybovych
aktivit, které pifimo ovliviiuji odolnost jedince nebo formuji nékteré vlastnosti
osobnosti jedince tak, aby byla odolné&jsi. Pastucha (2011) dodava, ze v této vékové
kategorii je konstatovano nedostate¢né mnozstvi pohybové aktivity. Ptiblizné 20 — 30
% mladych dospivajicich je méné télesn¢ zdatnych, nez je vyzadované. S vékem
se také snizuje Cas straveny pohybovou aktivitou. Zpravy Evropského parlamentu
udavaji, Zze v poslednich letech dochdzi v Evropské unii k poklesu casu, ktery je
vymezeny na télesnou vychovu. Od roku 2002 se tato doba zkratila v primeéru ze 117
minut za tyden na 101 minut za tyden. V Ceské republice zlstiva vymezeno
pro télesnou vychovu jen 90 minut tydné. Korvas a Kysel (2013) potvrzuji rozdil
pohybové aktivity z hlediska pohlavi a to tak, Ze chlapci jsou aktivnéj$i nez dévcata.
Tento fakt ovSem nepotvrzuje provedeny vyzkum v mé diplomové praci, ktery
neprokéazal, ze by se pohybova aktivita mezi divkami a chlapci vyznamné lisila.
Vyzkum také prokazal, ze pohybova aktivita béhem vSednich dnG nevykazuje
vyznamné rozdily mezi prvni a druhou etapou méteni. Pohybova aktivita, kterd byla
naméfend o vikendech v prvni a druhé etapé méfeni, vykazuje rozdily, které lze
prisuzovat zmeéné pocasi. Podobny vyzkum provedl jiz kolektiv autorGi VaSickova,
Pelclova, Fromel, Chmelik a Pelcl (2008), ktefi oslovili 9 studentek stfedni Skoly.
Dévcata nosila krokomeéry po cely $kolni rok (2005 — 2006). Po vyhodnoceni studie
se ukazalo, Ze nejméné aktivni byl mésic tinor a nejaktivnéjsi obdobi bylo v cervnu.
Rozdil byl také prokdzan mezi vSednimi dny a vikendy, kdy byly aktivnéj$i dny
vikendove. Existuje nékolik metod pro hodnoceni trovné pohybové aktivity (napft.
dotazniky, krokoméry, akcelerometr, pozorovani) a mit ji tak pod kontrolou.
Objektivnim a ekonomicky dostupnym prosttedkem pro zjistovani Grovné pohybové
aktivity mize byt krokomér. Vzhledem k jeho dostupnosti jej lze vyuzit u rozsahlych
vyzkumi (SIGMUND, SIGMUNDOVA, 2015). Krokoméry lze vyuZit u pacientd
i u zdravych osob, které cilené pecuji o své zdravi (MACEK, RADVANSKY, 2011).
Dal§im moZznym prostiedkem pro hodnoceni urovné pohybové aktivity je i dotaznik
IPAQ ((International Physical Acitivity Questionnaire). Dotaznik IPAQ hodnoti
pohybovou aktivitu za poslednich sedm dni. Vhodné je 1 jeho ptipadnd kombinace
kuptikladu s krokomérem. Aby odhad obvyklého pohybového chovani po dobu
Skolniho tydne a o vikendovych dnech byl reliabilni, délka monitorovani pomoci

krokomeéru
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by u déti adolescentniho véku méla trvat nejméné sedm dni (SIGMUND,
SIGMUNDOVA, 2015).

Pohybovym aktivitim se také pfisuzuje vyznamna role v pozitivnhim pusobeni
na zdravi a télesnou zdatnost populace (PSOTTA, 2003). Vzdyt pohyb je zakladnim
projevem zivota a jeho druh a mnozstvi jsou rozhodujicim Cinitelem, na kterém
je zéavisly zdravotni stav. Diky pohybu je rozvijeno mnoho organi a funk¢énich okruhti
lidského téla, a tak je lze uchovavat na dlouhou dobu aktivni. Nasi piredkové méli
dostatek pohybu, ale moderni technologie zménily tvai svéta a dostatek pohybu
se vytratil ze zivota. Dusledkem toho lidé zlenivéli, zpohodInéli a zacali se u nich
projevovat nemoci z nedostatku pohybu (KUKACKA, 2009). Petrikova Rosinova
s Banarovou (2014) stimto tvrzenim souhlasi a dodavaji, ze stile se snizujici
pohybova aktivita vede k vy$Simu indexu obezity, ktery ma pocatek jiz v détském

veéku.
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7 ZAVER

Diplomové préace je orientovana na studenty stiednich kol v Ceskych Budgjovicich
a na uroven jejich pohybové aktivity. Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda je rozdil mezi
véednimi dny a dny o vikendu v pohybové aktivnosti adolescentii. Uroven pohybové
aktivity adolescentii byla monitorovana pomoci krokoméru ve dvou etapach — v lednu

a Vv kvétnu.

Vyjadreni k hypotézam:

Hypotéza 1:

HO: Pocet namétfenych krokd u divek v prvni etapé ve vSednich dnech se vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet naméfenych krokd u divek Vv prvni etapé ve vsSednich dnech se lisi
od vikendu.

Nulovou hypotézu jsem zamitla ve prospéch alternativni hypotézy. Prokézalo se,
ze pocet namétenych krokl u divek v prvni etapé ve vSednich dnech se 1i8i od vikendu.

V prvni etapé byly divky aktivnéjsi ve vSednich dnech.

Hypotéza 2:

HO: Pocet namétenych kroki u chlapcii v prvni etapé se ve vSednich dnech vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet naméfenych krokii u chlapch v prvni etapé se ve vSednich dnech lisi
od vikendu.

Zamitdm nulovou hypotézu ve prospéch alternativni hypotézy. Potvrdilo se, ze pocet
naméfenych krokl u chlapc v prvni etapé se ve vSednich dnech 1i§i od vikendu.

V prvni etapé byli chlapci aktivngj$i ve vSednich dnech.

Hypotéza 3:
HO: Pocet namétenych kroka u divek v druhé etapé se ve vSednich dnech vyznamné

nelisi od vikendu.
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HA: Pocet naméfenych krokli u divek v druhé etapé¢ se ve vsSednich dnech lisi
od vikendu.

Pfijimam nulovou hypotézu. Pocet naméienych krokli u divek v druhé etapé
se ve vSednich dnech vyznamné neliSi od vikendu. Aktivita divek v druhé etapé

ve vSednich dnech a o vikendu byla téméf shodna.

Hypotéza 4:

HO: Pocet naméfenych krokd u chlapct v druhé etapé se ve vSednich dnech vyznamné
nelisi od vikendu.

HA: Pocet naméfenych krokii u chlapct v druhé etapé¢ se ve vSednich dnech lisi
od vikendu.

Pfijimdm nulovou hypotézu. Pocet naméfenych krokii u chlapcti v druhé etapé
se ve vSednich dnech vyznamné nelisi od vikendu. Aktivita chlapcti v druhé etapé ve

vSednich dnech a o vikendu byla téméf shodna.

Hypotéza S:

HO: Pocet namétenych krokd v prvni etapé se vyznamné neliS$i mezi vikendem
a vSednimi dny.

HA: Pocet naméfenych krokii v prvni etapé€ se lis§i mezi vikendem a vSednimi dny.
Nulové hypotéza byla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Poc¢et naméfenych
krokli v prvni etapé se 1i$i mezi vikendem a vSednimi dny. Divky a chlapci prokazovali

vetsi aktivitu béhem vSednich dnut.

Hypotéza 6:

HO: Pocet naméfenych krokii v druhé etapé se vyznamné neli§i mezi vikendem
a vSednimi dny.

HA: Pocet namétfenych krokti v druhé etapé se mezi vikendem a vSednimi dny lisi.
Pfijimam nulovou hypotézu. Pocet naméfenych krokti v druhé etapé se vyznamné
nelis$i mezi vikendem a vSednimi dny. U chlapct a divek nebyl zpozorovan vyrazny

rozdil v aktivnosti mezi vSednimi dny a vikendem.
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9 PRILOHY

%
Fakulta Mt aktivniho Zivotniho
télesné kultury IPEN stylu Centrum

" kinantropologického
vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pfijmeni: ID:

Datum zahajeni méreni: Vék: Vyska [cm]: Hmotnost [kg]:
Zapis dat z krokoméru

Seda poli¢ka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, prosime Vas vsak tyto

informace rovnéz zaznamendvat. Na zakladé téchto

dat je moiné provést detailnéjsi vyhodnoceni

mezinarodniho vyzkumu.

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v prabéhu jednotlivych
sledovanych dnt casy a z krokoméru pocty krokl a energeticky vydej
(kcal). Pristroje v pribéhu dne nenulujte. V pfipadé nahodného vynulovani

pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte

pohybovou aktivitu pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra.

NoSeni: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt pfipevnén na pravém
boku. NosSeni pfistroje probihd po cely den (tj. od rana az do vecera).
Vynulujte a nasadte si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej
tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na

sprchovani, koupani a plavani. Pfi zméné obleceni preneste i pfistroj.

Odchod z prace (Skoly) — kcal

Organizovana PA — zahajeni — €as
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Organizovana PA — zahdajeni — pocet

Organizovana PA — zahajeni — kcal

Organizovana PA — ukonceni — €as

Organizovana PA — ukonceni — pocet

Organizovana PA — ukoncéeni — kcal

Neorganizovana PA — zahajeni — ¢as

Neorganizovand PA — zahdjeni — pocet

Neorganizovand PA — zahdjeni — kcal

Neorganizovana PA — ukonceni — ¢as

Neorganizovana PA — ukonceni — pocet

Neorganizovana PA — ukonceni — kcal

Vecer — odloZeni pristroje — cas

Vecer — odloZeni pfistroje — pocet

Vecer — odlozeni pristroje — kcal

Priloha 1: Zaznamovy arch pro tydenni pohybovou aktivitu naméfenou

krokomérem.
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Piiloha 2: Kaliper pro méfeni tukovych ras.
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