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1 Úvod 

 

,,S pohybem jsou úzce spjaty všechny funkce lidského t�la. Po mnoho tisíc generací 

se lidský organismus vyvíjel za podmínek náro�ných na pohybovou aktivitu a jim se 

i p�izp�sobil. Jako sb�ra� a lovec �lov�k bezpochyby strávil n�kolik hodin denn� 

pohybovou �inností, aby si zabezpe�il dostatek potravy, a tím i p�íjem energie. 

Zmín�nému zp�sobu života jsou stále p�izp�sobeny všechny životní funkce. Geneticky 

zakódovaná fyziologická výbava sou�asného novorozence je stejná jako p�ed padesáti 

tisíci lety. Jeho zp�sob života ve v�ku elektroniky však bude jiný“.  

,,Od nástupu pr�myslové revoluce, tedy b�hem posledních sto let došlo vlivem 

urbanizace a technizace k výraznému snížení objemu i intenzity p�irozené pohybové 

aktivity. Velká v�tšina nejen dosp�lých, ale i d�tí v našich podmínkách žije sedavým 

zp�sobem života (�lov�k prosedí asi 8 hodin denn�). Nedostatek náro�n�jší pohybové 

aktivity p�i tém�� nezm�n�ném p�ísunu energie znamená nerovnováhu, která vede 

ke zdravotním poruchám nazývaným ,,civiliza�ní nemoci“. Kompenzovat tuto 

nevyváženost úpravou životosprávy a za�azením cvi�ení do denního programu se zdá 

být jediným sch�dným �ešením vážného civiliza�ního problému“(M�kota, Cuberek, 

2007, 39). 

Sv�tový den zdraví 2002 povzbudil celosv�tovou diskusi týkající se zm�ny 

v celosv�tovém problému nemocí a �initel�, které podporují tento proces zm�ny. 

Ve v�tšin� �ástech sv�ta se nep�enosné nemoci staly velkým problémem. Je to z toho 

d�vodu, že lidé zm�nili životní styl, což vedlo ke snížení pohybové aktivity, ke zm�n� 

stravovacích návyk� a zvýšení užívání tabáku. Je to trend, který je p�ítomen ve všech 

sociálních skupinách, u bohatých i chudých, tak i v rozvojových a vysp�lých státech. 

Sv�tový den zdraví zd�raznil d�ležitost udržování se v kondici a zdravého životního 

stylu (WHO, 2009).  

Sou�asný konzumní zp�sob života ohrožuje zdraví celé populace a v �eské 

republice lze u d�tské populace v následujících letech o�ekávat výrazn� akcelerující r�st 

nadváhy a obezity. Za nejd�ležit�jší preventivní faktory nadváhy a obezity u d�tí jsou 

považovány dobrá rodina a škola. Sou�asný školní režim ve v�tšin� p�ípad� nevytvá�í 

dobré podmínky pro provozování pohybové aktivity a klesá rovn�ž po�et žák� 

pohybov� aktivních p�i transportu do a ze školy.  
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Hlavním cílem projektu je analýza pohybového chování žák� v dob� školního 

zam�stnání u žák� 9.t�íd v Kaplici. 
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2 P�ehled poznatk� 
 

2.1 Základní pojmy 
,,Pohyb – základní projev života. Druh a množství našeho pohybu jsou rozhodujícím 

�initelem, na kterém závisí náš zdravotní stav“ (Kuka�ka, 2010, 5). 

,,Pohybová aktivita – mnohostranná pohybová �innos
 �loveka, ktora se realizuje jeho 

pohybovými orgánmi“ (Kasa, 2001, 47). 

,,Pohybová aktivnost – míra pohybových aktivit, daná souhrnem pohybovým aktivit 

nestrukturovaných (b�žného denního režimu) a aktivit strukturovaných 

(organizovaných), vykonaných v diskrétním �asovém intervalu (doba pobytu ve škole, 

doba mimo školu, v rodin�, za m�síc, za hodinu, ve školní p�estávce apod.)“ (Dobrý, 

2008, 11) 

,,Pohybová �innost – zámerné praktické pohyby, kt. uv�dom�le realizujeme za cie�om 

vyrieši
 nejakú pohybovú úlohu“ (Kasa, 2001, 48). 

,,Pohybové schopnosti – relativn� samostatné soubory vnit�ních p�edpoklad� �lov�ka 

pro pohybovou �innost. Jedná se o integraci vlastností organismu, která podmi�uje 

spln�ní pohybového úkolu“ (Suss, Matoušková, Novotná, �echovská, Kol�iterová, 

Kaplan , 2008, 120). 

,,Pohybová dovednost – u�ením získaná kvalita, p�edpoklad pro ke správnému 

vykonávání ur�ité �innosti“ (Suss, Matoušková, Novotná, �echovská, Kol�iterová, 

Kaplan , 2008, 120). 

,,T�lesná zdatnost – súhrn predpokladov �loveka pre optimálnu reakciu na akúko�vek 

náro�nú �innos
 a vplyvy vonkajšieho prostredia“ ( Kasa, 2001, 84). 

,,Pohybová výkonnost – specifická schopnost podávat opakovan� ur�ité t�locvi�né 

nebo sportovní výkony, tedy opakovan� dosahovat t�locvi�ným pohybem ur�itých 

výsledk�. Nej�ast�ji se na pohybovou výkonnost usuzuje z vývoje pohybových výkon� 

v �ase“ (Hercig, 1994, 52)  

,,Kinantropologie – v�da o struktu�e a funkcích ú�elov� zam��ených pohybových 

�inností �lov�ka a jejich rozvoji a kultivaci v definovaných podmínkách prost�edí“ 

(Dobrý, 1992). 

,,Zdraví – optimální stav t�lesné, duševní a sociální pohody“ (Mužík, Krej�í, 1997, 3).  
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,,Pohybový režim – zám�rné uspo�ádání pohybové aktivity tak, aby jejím 

prost�ednictvím si �lov�k upev�oval zdraví, zvyšoval t�lesnou zdatnost a výkonnost, 

kompenzoval únavu a nep�íznivé vlivy na organismus“ (Krej�í, Bäumeltová, 2001, 44) 

 

 

2.2 Pohyb a pohybová aktivita 
,,Pohyb je znamením života. I když jsme zdánliv� v klidu, provádíme dechové 

pohyby, dochází k cirkulaci krve, k srde�ním stah�m a dalším pohyb�m našeho t�la. 

V lidském pohybu je harmonicky propojena složka fyzická, duševní (mentální) 

a duchovní, a to v individuální podob� a v individuálních vztazích k okolnímu sv�tu.“ 

,,Pohyb je i základním výrazovým prost�edkem �lov�ka, jazykem jeho pocit� 

a nálad, je prvotní formou prastaré lidské komunikace“ (Mužík, Krej�í, 1997, 4). 

 

Pro� pot�ebujeme pohyb? 

,,Každý špatn� udržovaný stroj se �asem porouchá. Naše t�lo je stroj velmi 

dokonalý, ale také komplikovaný. K jeho údržb� pohyb nezbytn� pat�í, protože 

podporuje vývoj organismu, udržuje t�lo ve správné kondici, p�ízniv� rozvíjí osobnost, 

zvyšuje výkonnost t�lesné i duševní �innosti, usnad�uje uvol�ování nap�tí, p�ispívá 

k udržování duševní rovnováhy, je radostným zážitkem, p�íležitostí pro hru, protiváhou 

jednostranné u�ební �innosti. P�íležitostí k pohybu je mnoho. Pohyb není jen odborn� 

vedený trénink. Každý se m�že hýbat sám a v podstat� kdekoliv. Užite�né trávení 

volného �asu je nesmírn� d�ležité. P�i plánování lze p�emýšlet a kombinovat spoustu 

lákavých �inností. Každé nevhodné využití �asu lze považovat za vlastní ztrátu a navíc 

m�že vést k nežádoucím aktivitám“ (Krej�í, Bäumeltová, 2001, 45). 

 

,,Pohybová aktivita je jakýkoli vykonaný t�lesný pohyb (p�evážn� spojený 

s p�enosem hmotnosti nebo s p�ekonáváním odporu), vyprodukovaný kosterními svaly 

a pot�ebující ke své realizaci energii“ (Dobrý, 2008, 10). 

Dobrý (2008) rozd�luje pohybové aktivity: 

� Pohybové aktivity nestrukturované, u nás �asto nazývané habituální, které slouží  

primárn� k pln�ní úkol� denního režimu (práce doma, na zahrad�, poch�zky 

p�i nákupech, cesta do zam�stnání, ch�ze po schodech atd.). Nevyžadují zvláštní 

prostor, za�ízení nebo oble�ení. 
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� Pohybové aktivity strukturované sloužící primárn� ke zlepšení, nebo udržení 

jedné nebo více složek t�lesné zdatnosti nebo výkonu v konkrétní sportovní 

pohybové aktivit�. Pro tyto aktivity si lidé vyhrazují ur�itou denní dobu. Jsou 

v�tšinou organizované, plánované, �asov� a prostorov� vymezené a popsatelné 

jednotkami �asu, vzdálenosti, intenzity, frekvence, mají obvykle svá pravidla, 

jejich provád�ní vyžaduje adekvátní prostor nebo za�ízení, ná�iní a oble�ení. 

 

Pohybovou aktivitu m�žeme rozd�lit na (Hynek, 2009, p�evzato Kuka�ka, 2010): 

� Rutinní, která je sou�ástí každodenního života. Rutinní pohyb je nap�íklad 

používání schod� místo výtahu a eskalátor�, neparkování s autem hned 

u budovy, kde pracujeme nebo bydlíme, ale o kus dál, ch�ze p�šky místo jízdy 

dopravním prost�edkem až do cílové zastávky. 

� Aktivní, jež p�edstavuje aktivní cvi�ení nebo sport. 

 

 

2.3.1 Význam pohybové aktivity a inaktivity 
� ,,T�lesná aktivita a pohyb v r�zných podobách, které mohou mít 

charakter sportovní, ale i pracovní, pozitivn� ovliv�uje zdravotní stav. 

Trvalé udržení dobrého funk�ního stavu n�kterých orgánových systém� 

je p�ímo závislý na pravidelné pohybové aktivit�. V p�ípad� její 

nedostate�nosti se pak indikace pohybové aktivity m�že stát lé�ebným 

prost�edkem k obnovení zdraví. To se p�edevším týká n�kterých 

onemocn�ní, u kterých je nedostatek pohybu jednou z p�í�in jejich 

vzniku a rozvoje“ (Kuka�ka, 2010, 5). 

 

� ,,Prvo�adý význam pohybové aktivity tkví v primární i sekundární 

zdravotní prevenci. D�ležité nejsou jen finální rezultáty (zdravotní zisky, 

zvýšená produktivita práce…), ale také vnit�ní prožitky, které pohybovou 

aktivitu provázejí. Jsou to p�evažující pocity libosti jako d�sledek 

vyplavování endorfin�, které snižují bolest a zlepšují náladu, pocity 

uspokojení z pohybu samotného, radosti z vít�zství ve h�e apod. 

P�i mnoha aktivitách se aktér pohybuje v krásném (nap�. horském) 

prost�edí, setkává se s p�írodními zajímavostmi a kulturními památkami 
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(p�i turistice). Pohybová aktivita dále skýtá p�íležitosti k navazování 

a udržování sociálních kontakt� a p�átelských vztah�, p�ispívá ke kohezi 

kolektivu, a má tedy širší sociáln�-kulturní rozm�r. V tom tkví její další 

význam.“ (M�kota, Cuberek, 2007, 39-40). 

 

� Stejskal (2004, p�evzato Kuka�ka, 2010) konstatuje, že velký význam má 

pohybová aktivita pro emocionální nalad�ní �lov�ka. Pravideln� cvi�ící 

�lov�k má zvýšený pocit d�v�ry ve své schopnosti, snadn�ji rozptýlí 

obavy a stresy denního života a je mén� agresivní. Díky zvýšené 

pracovní kapacit� a lepší koordinaci je schopen zvládnout snadn�ji 

úkoly, které p�ed n�j každodenní život staví. 

 

Pozitivní vlivy optimální pohybové aktivity (Je�ábek, 2007, p�evzato Kuka�ka, 2010): 

� p�ispívá k ekonomickému chodu krevního ob�hu 

� má tendenci snižovat výskyt aterosklerózy 

� p�ízniv� ovliv�uje svalovou sílu, koordinaci pohyb� a svalové nap�tí 

� snižuje výskyt bolestivých svalových kloubních obtíží 

� vede k lepšímu vyrovnání se s psychickou zát�ží dne (endorfiny) 

� pomáhá udržovat optimální t�lesnou hmotnost 

 

 

2.3.2 D�sledky pohybové aktivity a inaktivity 
� ,,Mnohé studie také dokazují, že t�lesná aktivita zlepšuje psychickou pohodu 

a mentální funkce (rozhodování, plánování, krátkodobá pam�
). Lidé pravideln� 

sportující se snáze vyrovnávají se stresy, netrpí tak �asto depresemi. Pravidelná 

pohybová aktivita také odstra�uje úzkostné stavy a zlepšuje kvalitu spánku. 

U starších osob pomáhá t�lesná �innost snižovat riziko vzniku demence 

a Alzheimerovy choroby“ (Bidle et al., 2000, p�evzato Kuka�ka, 2009). 

 

� ,,Nedostatek náro�n�jší pohybové aktivity p�i tém�� nezm�n�ném p�ísunu 

energie znamená nerovnováhu, která vede ke zdravotním poruchám nazývaným 

civiliza�ní choroby“ (M�kota, Cuberek, 2007, 39). 
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� ,,Zmín�ná pozitiva p�ináší jen pohybová aktivita adekvátní v�ku a zdravotnímu 

stavu aktéra. Nep�im��ený objem a intenzita aktivity m�že mít negativní 

následky, jako je chronická únava, celkové oslabení organismu, pocity vy�erpání 

a ztráta motivace k další �innosti“ ( M�kota, Cuberek, 2007, 40). 

 

� ,,Negativní d�sledek t�lesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné podle Praška 

a Praškové (2001, p�evzato Kuka�ka, 2010): 

� ztráta t�lesné a duševní vytrvalosti (t�lesná a duševní zvadlost) 

� selhávání ob�hové regulace 

� p�ibývání na váze a zácpa 

� snížení svalové síly a obratnosti t�la 

� snížení pevnosti kostí, kloub� a pojivové tkán� 

� omezení dechových funkcí 

� užší rozsah p�sobnosti endokrinních žláz 

� snížená obranyschopnost organismu proti infekci  

  

 

2.3.3 Klasifikace pohybové aktivity u zdravých dosp�lých 
10000 krok� denn� se zdá být podle všeho rozumný odhad denní aktivity 

u zdravých dosp�lých a studie dokumentují zdravotní p�ínosy dosažení podobné úrovn�.  

Na základ� aktuáln� dostupných d�kaz� byla navržena následující klasifikace PA 

u zdravých dosp�lých osob: 

1. <5000 krok� denn� – sedavý zp�sob života, 

2. 5000-7499 – málo aktivní, typický pro každodenní �innosti krom�  

sportu/cvi�ení, 

3. 7500-9999 – �áste�n� aktivní, 

4. > nebo =10000 – aktivní, 

5. >12500 – vysoce aktivní 

(Tudor-Locke, C.E., & Bassett, R. (2004).  
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2.4 Pohybová aktivita jako prevence civiliza�ních chorob 
,,Pravidelné cvi�ení a p�irozená pohybová aktivita jsou spolu s p�im��eným p�íjmem 

energie nejlepším, nejbezpe�n�jším a ekonomicky nejmén� náro�ným preventivním 

a lé�ebným prost�edkem v�tšiny civiliza�ních onemocn�ní“ (Kuka�ka, 2010, 5). 

 

Prevence t�chto civiliza�ních onemocn�ní: 

� Kardiovaskulární onemocn�ní 

Podle Kuka�ky (2010) šanci vyhnout se kardiovaskulárním potížím násobí každý, 

kdo se v�nuje b�žné fyzické aktivit�. Lépe jsou p�ed nemocemi srdce chrán�ni ti, kte�í 

si dop�ejí zát�ž v podob� velmi rychlé ch�ze nebo b�hu a ješt� si k tomu ob�as zacvi�í 

s �inkami. Ze studie Harvardské univerzity, které se zú�astnilo 40 000 muž�, 

se potvrdilo, že intenzita pohybu je rozhodující faktor ochrany kardiovaskulárního 

systému. Ti, kdo se v�novali rychlým sport�m, byli proti nemocím srdce chrán�ni 

18krát více než ti, kdo p�stovali aktivity pomalé. Studie prokázala, že muži, kte�í 

posilovali aspo� p�l hodiny týdn�, snížili nebezpe�í onemocn�ní kardiovaskulární 

chorobou t�iadvacetkrát oproti koleg�m, kte�í s �inkami nepracovali. Léka�i 

to vysv�tlují tak, že posilování snižuje krevní tlak a procento tuku v tkáních. 

Krom� nedostatku pohybu srdce ohrožuje:   

� P�ejídání 

� Cholesterol 

� Kou�ení 

� Alkohol 

� Nadm�rná hmotnost 

 

� Cukrovka II. Typu 

,,Na vzniku cukrovky druhého typu se významn� podílí životní styl, který je 

charakteristický nedostatkem pohybu a nadm�rným p�íjmem energie potravou. Je 

prokázáno, že aktivní t�lesná cvi�ení pozitivn� p�sobí na stav organismu postiženého 

cukrovkou získanou v dosp�losti. Velké statistické studie dokázaly nižší výskyt 

cukrovky u té �ásti populace, která se aktivn� zajímá o pohybové aktivity“ (Kuka�ka, 

2010, 8). 

,,Pravidelná pohybová aktivita a vyrovnání energetického p�íjmu a výdeje zvyšují 

ú�innost inzulínu. Bu�ky se na n�j stávají citliv�jší a jeho celková produkce i spot�eba 
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klesá (Stejskal, 2004). Statistiky uvád�jí, že u velmi pohybov� aktivních jedinc� je 

sníženo riziko vzniku cukrovky o 33 – 50%“ (Nilsen a Vatten, 2001, p�evzato Kuka�ka, 

2010). 

 

� Obezita 

,,Ovliv�ování nadváhy a obezity d�tí je dlouhodobý výchovný proces, jehož 

realizace musí za�ínat již v raném d�tství. Je nutno využívat všech dostupných forem 

pohybového zatížení, které musí být vždy adekvátní stupni  rozvoje dít�te, tak 

aby výsledkem bylo zvýšení jejich energetického výdeje. Tady za�ínají hrát významnou 

roli i organizované pohybové aktivity, tedy zájmové kroužky, sportovní kluby atd. 

Problém ovliv�ování nadváhy a obezity d�tí je stále v nabídce dostate�n� spolehlivých 

a dostupných diagnostických metod, které by bylo možné využít pro stanovení 

t�lesného složení a tím i k odhalení po�áte�ních stadií nadváhy nebo obezity“ (Bunc, 

2008, 51). 

 

� Vysoký krevní tlak (hypertenze) 

,,R�zné druhy pohybové a sportovní �innosti mají rozdílný vliv na krevní tlak. 

Dynamické pohybové �innosti, jako rychlá ch�ze, plavání, b�h, jízda na kole, lze 

indikovat p�i vysokém krevním tlaku. Nutno je konzultovat s léka�em p�i hodnocení 

subjektivních a objektivních ukazatel� vlivu t�chto aktivit na zdravotní stav jednotlivc�. 

D�ležité je vždy posoudit aktuální stav každého jednotlivce z hlediska zdravotního 

stavu, aby nedocházelo k p�et�žování organismu. Studie z této oblasti dokazují pozitivní 

vliv vytrvalostního tréninku dlouhodob�jšího charakteru (alespo� n�kolik m�síc�) 

na snížení krevního tlaku systolického a diastolického“ (Kuka�ka, 2010, 8).  

 

� Rakovina 

,,�etné studie dokázaly, že pravidelná t�lesná �innost snižuje pravd�podobnost 

vzniku rakoviny tlustého st�eva, kone�níku, prsu, d�lohy a prostaty. Autor zd�raz�uje 

pot�ebu konzultovat dávkování t�lesných cvi�ení s léka�em nebo trenérem. U lidí se 

sedavým zam�stnáním je t�lesné cvi�ení a správná životospráva prosp�šná nejen 

z hlediska prevence rakoviny, ale i dalších závažných civiliza�ních onemocn�ní“ 

(Diensbier, 2007, p�evzato Kuka�ka, 2010). 
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Pravidelná t�lesná cvi�ení mohou ovlivnit vznik n�kterých druh� rakoviny. U muž�, 

kte�í se p�íliš nepohybují a žijí více sedavým zp�sobem, je pravd�podobn�jší výskyt 

rakoviny prostaty uvádí Nielsen et al. (2006, p�evzato Kuka�ka, 2010). 

Podobné záv�ry, které pozitivn� hodnotí vliv t�lesné aktivity jako prevence 

proti vzniku rakoviny prsu u žen, uvád�jí Schmidt et al. (2008, p�evzato Kuka�ka, 

2010). ,,Podle n�kterých názor� je pravd�podobnost vzniku rakoviny prsu u žen aktivn� 

se zabývajících pohybem až o 25% nižší. Další studie dokazují i nižší výskyt rakoviny 

d�lohy a vaje�ník� u žen, které se pravideln� aktivn� zbývají pohybovou �inností“ 

(Kuka�ka, 2010, 7). 

 

 

2.4.1 Civiliza�ní choroby 
,,Od nástupu pr�myslové revoluce, tedy b�hem posledních sto let došlo vlivem 

urbanizace a technizace k výraznému snížení objemu a intenzity p�irozené pohybové 

aktivity. Velká v�tšina nejen dosp�lých, ale i d�tí v našich podmínkách žije sedavým 

zp�sobem života (�lov�k prosedí asi 8 hodin denn�). Nedostatek náro�n�jší pohybové 

aktivity p�i tém�� nezm�n�ném p�ísunu energie znamená nerovnováhu, která vede 

ke zdravotním poruchám nazývaným ,,civiliza�ní nemoci“. Jsou to hromadná neinfek�ní 

onemocn�ní, jimiž dnes trpí zna�ná �ást populace (nap�. obezita, ischemická choroba 

srde�ní, diabetes 2.typu)“ (M�kota, Cuberek, 2007, 39).  

 

,,Zatímco d�íve doporu�ovali léka�i pacient�m s nemocným srdcem t�lesný klid 

a odpo�inek, dnes je situace zcela opa�ná. Mírná sportovní aktivita a p�im��ená t�lesná 

zát�ž mohou p�i chronickém selhávání srdce snížit pravd�podobnost úmrtí až 

o 35 procent. Stav ochablé srde�ní svaloviny se p�i ne�innosti ješt� více zhoršuje a tento 

stav vede k rozvoji uvedeného onemocn�ní“. 

,,Podobná je situace i u nemocných s rakovinou, kdy léka�i odmítali všechny 

pohybové aktivity nemocných z d�vodu, že t�lesná námaha oslabí imunitní systém. 

Mnohé studie, které se zabývaly vlivem pohybu na onkologické pacienty, odhalily, 

že obavy léka�� byly zcela bezd�vodné (Rolland, 2006, citováno Kuka�ka, 2010). 

V mnohých p�ípadech totiž pohyb zlepšil okamžitý stav mysli a pomáhal snášet lépe 

stav po oza�ování a chemoterapii“ (Kuka�ka, 2010, 5).  
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,,Nejnov�jší výzkumy u onkologických pacient� p�inesly p�ekvapivá zjišt�ní. 

T�lesná aktivita opravdu m�že prodloužit život u onkologických pacient�. Uvedené 

studie byly zam��eny na pacienty s rakovinou tlustého st�eva a prsu. Výsledky ukazují, 

že pacienti, kte�í se dv� až t�i hodiny týdn� aktivn� pohybovali, m�li mnohem mén� 

projev� recidivy“ (Meyerhardt, 2006, p�evzato Kuka�ka, 2010).  

 

 

2.4.2 Druhy civiliza�ních chorob 
1)Kardiovaskulární onemocn�ní 

,,Kardiovaskulární onemocn�ní postihují srdce a cévy a mohou mít mnoho podob, 

jako jsou nap�íklad vysoký krevní tlak, ischemická choroba srde�ní, onemocn�ní srdce 

a mozková mrtvice. Jsou nej�ast�jší p�í�inou úmrtí v EU a ro�n� zp�sobují p�ibližn� 

40% neboli 2 miliony úmrtí“. 

,,Zdraví srdce souvisí s chováním a životním stylem. Ú�inné strategie prevence 

proto musí být zam��eny na hlavní faktory, jako je kou�ení, výživa, fyzická aktivita, 

konzumace alkoholu a psychosociální stres“ (http://ec.europa.eu/). 

 

2)Cukrovka II. Typu 

Diabetes II.typu je nej�ast�jší formou cukrovky u nás. Souvisí spíše s vyšším 

v�kem, obezitou, nedostatkem pohybu a nezdravým životním stylem. T�lo nemocného 

sice inzulin vytvá�í, ale neumí jej efektivn� využít. V �eské republice trpí nyní 

diabetem p�ibližn� 7% obyvatel, p�i�emž cca 90% tvo�í práv� diabetici 2.typu. 

P�í�iny vzniku tohoto onemocn�ní nejsou ješt� beze zbytku objasn�ny, p�sobí zde 

genetické faktory (sourozenec diabetika �i potomek s diabetem u jednoho s rodi�� má 

riziko 50%, potomek dvou rodi�� s diabetem tém�� 100%), klí�ovou roli hraje také 

nesprávný životní styl, obezita, stres, kou�ení, nedostatek pohybu, nadm�rný p�íjem 

kalorií, zejména tu�ného masa a další civiliza�ní faktory (http://www.lekari-online.cz). 

 

3)Obezita 

,,V�tšina sou�asných publikací se shoduje v tom, že vzr�stající nadváha 

nebo dokonce obezita je d�sledkem sou�asného životního stylu a že se stává 

celosv�tovým problémem (nap�. Brettschneider, Naul 2007, p�evzato Bunc). Je dokonce 

doloženo, že po�et jedinc� s nadváhou p�esáhl po�et osob trpících podvýživou. Dále se 
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ukazuje, že problém nadváhy nebo obezity je problém jak vysp�lých tak rozvojových 

zemí“ (Bunc, 2008, 45). 

Nadváha a obezita je p�í�inou �ady zdravotních komplikací, ale nemén� podstatné je 

zhoršování p�edpoklad� pro pohybové aktivity a z toho vyplývající zhoršování kvality 

života. Pr�vodním jevem je:  

� Snížení aerobní zdatnosti 

� Snížení schopnosti regenerace �lov�ka po pracovním zatížení 

� Snižující se možnosti využití stále vzr�stajícího objemu volného �asu 

(Bunc, 2007) 

,,Písemnictví se shoduje v tom, že pouze 2 až 5% všech p�ípad� nadváhy 

nebo obezity má objektivní zdravotní p�í�inu. Zbytek je jednozna�n� d�sledek 

nevhodného životního stylu. Tedy ovliv�ování nadváhy nebo obezity  je p�ednostn� 

problém  vzd�lání a výchovy a až v druhé rovin� medicínský“ (Bunc, 2008, 46). 

V písemnictví i v praxi  je doloženo, že je-li nadváha nebo obezita v d�tském v�ku, 

je vysoká pravd�podobnost nadváhy nebo obezity i v dosp�losti. Proto pro efektivní 

nápravu je t�eba zabývat se touto problematikou již v d�tství a hlavn� v d�tství se snažit 

tento stav ovliv�ovat (Brettschneider, Naul 2007, p�evzato Bunc, 2008). 

 

Mnoho studií prokázalo spojitost mezi rizikem morbidity a mortality jak s obezitou, 

tak s nízkou pohybovou aktivitou. Ú�elem p�ezkumu bylo zjistit, zda nízká pohybová 

aktivita a obezita mohou skute�n� zp�sobit metabolické dysfunkce a chronické nemoci, 

zejména Diabetes.2.typu. Z výsledk� vyplývá, že nízká pohybová aktivita a obezita jsou 

nezávislé prediktory úmrtnosti vztahující se k diabetu 2.typu a chronické nemoci obecn� 

(Telford, R.D., 2007). 

,,Rozhodující pro úsp�šné ovliv�ování je nalezení použitelných metod, které budou 

schopny v�as identifikovat po�áte�ní stadia nadváhy nebo obezity. Tyto metody musí 

být použitelné jak v laboratorních, tak v terénních podmínkách a jsou výchozí 

pro následné intervence“ (Bunc, 2008, 47). 

Jednou z nej�ast�ji používaných metod pro definování nadváhy nebo obezity je 

stanovení BMI. Tento parametr byl poprvé užit p�ed cca 150 lety a je hojn� využíván 

v epidemiologických studiích (Bunc, 2007; WHO 2004). 
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,,BMI (Body Mass Index) ur�uje váha v kilogramech d�lena druhou mocninou 

výšky v metrech. Je však t�eba zd�raznit, že pokud váš BMI za�ne stoupat nad 27, m�li 

byste se nad touto situací opravdu zamyslet, protože pokud hodnota p�esáhne �íslo 30, 

bude hubnutí skute�n� velký problém“ (Kuka�ka, 2010, 6). 

,,Použití BMI u jedné osoby je �asto zavád�jící, protože hodnotí pouze celkovou 

hmotnost a nikoliv množství t�lesného tuku, které je pro hodnocení nadváhy 

nebo obezity rozhodující. V praxi proto již nevysta�íme s pouhým stanovením t�lesné 

hmotnosti, ale je t�eba stanovit množství t�lesného tuku a v �ad� p�ípad� je nezbytné 

stanovit i další prom�nné, které jsou shrnuty pod pojem t�lesné složení. Aktuální t�lesné 

složení je d�sledkem genetických dispozic a dietního a pohybového režimu 

hodnoceného jedince“ (Bunc, 2008, 47).  

 

Posouzení t�lesné hmotnosti – Body Mass Index (BMI) 

Hodnota Body Mass Indexu (BMI) X Hodnocení hmotnosti  

< 18,5       BMI nazna�uje podváhu 

18,5 -24,9     BMI nazna�uje normální t�lesnou hmotnost 

25 - 29,9     BMI nazna�uje nadváhu 

> 30      BMI nazna�uje obezitu 

 

,,Výzkumy v�dc� jednozna�n� dokazují, že nadváha a obezita zkracují lidské životy. 

Život obézních žen se v pr�m�ru zkracuje o 3 až 7 let. Ale i žena, která trpí nadváhou, 

bude žít podle odborník� v pr�m�ru o 3 roky mén� než její fyzicky zdatná a sportující 

kolegyn�“ (Nardone, 2008, p�evzato Kuka�ka, 2010).  

 

4)Vysoký krevní tlak (hypertenze) 

,,Arteriální hypertenze, tedy vyšší krevní tlak (TK) než 140/90, pat�í mezi 

nej�ast�jší onemocn�ní srdce a cévního ob�hu. Je to masov� rozší�ené onemocn�ní, 

které postihuje 25% dosp�lé populace, hovo�í se n�kdy o neinfek�ní epidemii. 

Hypertenze svými komplikacemi výrazn� ovliv�uje nemocnost a úmrtnost“ 

(http://www.ordinace.cz/). 

Dle faktor�, které toto onemocn�ní zp�sobují, rozeznáváme dva druhy hypertenze. 

První je hypertenze primární, která se vyskytuje u v�tšiny hypertonik�. A�koliv je 

tento typ mnohem �ast�jší, p�í�iny nejsou bohužel, ani v dnešní dob� zcela objasn�ny. 

P�edpokládané faktory, které ji zp�sobují jsou obezita, nadm�rný p�íjem kuchy�ské soli 
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potravou, dlouhodobý a nadm�rný stres, genetické p�edpoklady, kou�ení, nadm�rná 

konzumace alkoholu a nedostatek pohybu. 

Druhým typem je sekundární hypertenze, u níž je p�í�ina známa. Je zp�sobena 

jiným základním onemocn�ním, a doprovází jej jako druhotný p�íznak. Objevuje se 

p�i r�zných ledvinných nebo hormonálních chorobách (http://nemoci.vitalion.cz/). 

 

 

2.4.3 Vliv pohybové aktivity na obezitu 
„Aktivní t�lesná cvi�ení i fyzická pracovní �innost mají sv�j prioritní význam 

p�edevším jako prevence stav� nadváhy �i obezity. Pravidelné provozování t�chto 

aktivit za p�edpokladu dodržování zásad p�im��ené stravy jsou zárukou udržení 

optimální t�lesné hmotnosti. Formy a prost�edky t�chto aktivit jsou velmi bohaté 

a zna�n� individuální. Nelze p�edpokládat, že by si vážný zájemce v nabídce 

sportovních, t�lovýchovných a pohybových aktivit nenašel svou oblíbenou. 

V posledních letech stoupá mimo jiné zájem o kondi�ní posilování ve fitness centrech. 

Pravidelné návšt�vy t�chto center jsou tou nejú�inn�jší prevencí nadváhy“ (Kuka�ka, 

2010, 77). 

Je dokázáno, že pravideln� provád�né pohybové aktivity mají negativní vliv na chu
 

k jídlu. Tento jev souvisí pravd�podobn� s odkrvením gastrointestinálního traktu 

p�i t�lesných cvi�eních, kdy se více krve p�esouvá do pracujících sval� (Martins et al., 

2008, p�evzato Kuka�ka, 2010). 

,,Neodmyslitelnou sou�ástí dietního režimu jsou pohybová opat�ení. P�i redukci 

t�lesné hmotnosti jde p�edevším o to, aby se organismus zbavoval nadm�rné tukové 

tkán�, a ne sval� (tedy bílkovin). P�i reduk�ním programu, který nezahrnuje cvi�ení, 

dochází ke ztrát� 75 % tuku a 25 % svalové tkán�. P�idá-li se však cvi�ení, ztráty tvo�í 

již 95 % tuku a pouze 5 % svalové tkán�“ (Kuka�ka, 2010, 8). 

 

,,Ke snížení hmotnosti a zahájení pohybových aktivit lze p�istoupit v jakémkoli 

v�ku“ (Kuka�ka, 2009).  

 

 

 

 



 

 21 

2.4.4 Zdravotní doporu�ení k pohybové aktivit� 
Poznatky z r�zných studií usnadnily výzkumník�m vytvo�it doporu�ení pro takové 

pohybové aktivity, které by umožnily dosažení a udržení zdravotních benefit�. 

Výsledky t�chto studií vedly Americkou asociaci pro sportovní medicínu (ACSM) 

k návrhu p�edpis�, které jsou v USA b�žn� známy. V sou�asnosti se doporu�uje, aby se 

lidé v�novali nejmén� 30 minut st�edn� namáhavým pohybovým aktivitám (60-74 % 

maximální srde�ní frekvence) aspo� 5 dn� v týdnu, nebo nejmén� 20 minut velmi 

namáhavým pohybovým aktivitám (75- 85 % maximální srde�ní frekvence) aspo� 

3 dny v týdnu (ACSM, 2000).  

Vedle t�chto popula�ních studií n�kte�í v�dci experimentáln� zkoumali ú�inky 

r�zných úrovní namáhavosti a minimálního intervalu pohybových aktivit. Studie 

DeBuska et al. (DeBusk, Stenestrand, Sheehan & Haskell, 1990) nap�íklad ukázala, že 

t�i desetiminutové intervaly st�edn� až velmi namáhavých pohybových aktivit v jednom 

dnu vedou k podobným zlepšením zdravotního stavu jako jeden t�icetiminutový interval 

v celku. 

Zdravotnická organizace vypracovala oficiální doporu�ení týkající se pohybových 

aktivit, které podporují zdraví. Podle nich se dosp�lí mají v�novat minimáln� 30 minut 

st�edn� namáhavým pohybovým aktivitám alespo� 5 dn� v týdnu (Haskell et al., 2007; 

Pate et al., 1995). St�edn� namáhavé pohybové aktivity jsou ty, které vyžadují ur�ité 

úsilí, avšak menší než nap�íklad p�i kondi�ním b�hu. Dobrým p�íkladem st�edn� 

namáhavé pohybové aktivity je rychlá ch�ze. K dosažení zdravotních benefit� mají 

úseky st�edn� namáhavých pohybových aktivit trvat minimáln� 10 minut bez p�erušení. 

Doporu�ení pro kontrolu hmotnosti, jehož zdrojem je americké ministerstvo 

zdravotních a sociálních služeb (U. S. Department of Health and Human Services), 

považuje za prevenci chronických onemocn�ní minimáln� t�icetiminutovou pohybovou 

aktivnost denn� a pro kontrolu hmotnosti šedesátiminutovou pohybovou aktivnost 

denn� (USDHHS a USDA, 2005). 

Krom� d�íve uvedených aerobních aktivit se také doporu�uje, aby se dosp�lí, zvlášt� 

p�íslušníci starší populace, v�novali dva- až t�ikrát týdn� posilovacím cvik�m a denn� 

provád�li protahovací stre�inkové cviky ke zvýšení ohebnosti (Nelson et al., 2007; 

USDHHS, 1996). 

(www.zdravy-pohyb.doktorka.cz) 
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P�íklady st�edn� namáhavých pohybových aktivit: 

� Jízda na kole 

� Rychlá ch�ze (1km/10-12min) 

� Tanec 

� Práce na zahrad� 

� Turistika a chození 

� Volejbal 

� Aktivní hraní s d�tmi 

 

 

2.5 Životní styl 
Podle Kuka�ky (2010) poukazuje zjednodušená definice na životní styl jako 

vyhran�né typické chování lidí ve spole�nosti. Životní styl je systémem významných 

�inností a vztah�, životních projev� a zvyklostí typických charakteristických pro ur�itý 

subjekt. Jedná se o souhrn relativn� ustálených každodenních praktik, zp�sob� realizace 

�inností a zp�sob� chování. 

� Na životní styl lze pohlížet, jako životní styl každého jedince – individuální 

pohled. 

� Z pohledu celospole�enského (sociální skupiny) lze vysledovat ur�ité spole�né 

rysy životního stylu u �ásti populace.  

Je to z pohledu jedince vý�et �inností, které vykonáváme v b�žném život�: 

� provoz domácnosti 

� rodinný život 

� vzd�lávání 

� trávení volného �asu 

� ú�ast na spole�enském život� 

 

Oblasti životního stylu (Kuka�ka, 2010): 

� Fyzická oblast: zdravá výživa a pé�e o t�lo v�etn� regenerace, 

udržování imunity a fyzické podoby zdraví, bezpe�ný sex. 

� Psychická oblast: pozitivní myšlení, ovládání emocí, stresu 

a volních vlastností. Relaxace a odpo�inek. 
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� Kulturn�-pracovní oblast: aktivní a tvo�ivý vztah k práci, zájem 

o um�ní a kulturu. 

� Sociáln�-ekologická oblast: vytvá�et pozitivní mezilidské vztahy 

v�etn� rodinných, respektování starší generace. Neškodit, 

ale pomáhat druhým. Tvorba pozitivních vztah� k životnímu 

prost�edí a p�írod� a její ochrana. 

� Eticko-duchovní oblast: výchova k úct� ke �lov�ku jako duchovní 

bytosti, ke skromnosti, up�ímnosti a soucitu, hledání duchovní 

cesty. 

 

 

,,Základy životního stylu se utvá�ejí již v d�tství. Od individuální kontextové úrovn� 

p�es vlivy mikrosociální (rodina) až k makrosociálním aspekt�m (spole�enské vlivy). 

Sou�ástí životního stylu je i pohybová aktivita, pohybový režim. Ú�inky pohybových 

aktivit mohou být bezprost�ední, krátkodobé (zlepšená �i zhoršená biopsychická 

zdatnost a odolnost), ale i relativn� trvalé a n�kdy i �asov� odložené (hodnotový systém, 

vytvo�ení trvale aktivního životního stylu aj.)“(Rychtecký, 2006, 7). 

 

 

 

2.5.1 Aktivní životní styl 
Podle Valjenta (2006, 2008) není pojem aktivní životní styl ve v�decké literatu�e 

dostate�n� vysv�tlen a dostate�n� podrobn� zkoumán. V�tšinou je tento termín chápán 

jako synonymum k pojmu zdravý životní styl, resp. životní styl spojen s pohybovou 

aktivitou. 

 

Aktivní životní styl je takový životní styl, v n�mž zaujímá podstatné místo také 

pravidelná pohybová aktivita. Pravidelná aktivita p�itom není chápána pouze 

biologicky, ale respektuje i bio-psycho-sociální složky existence a fungování lidského 

organismu (Bunc, 2008). 

 

Pohyb nám podle Lojkové (2006) zajiš
uje tok energie, krve, regeneraci o obnovu 

tkání, metabolismus, odvod škodlivin z t�la, dobré trávení, správnou funkci orgán� 
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celého organismu, posiluje svaly, redukuje hmotnost, zvyšuje psychickou odolnost 

a v neposlední �ad� i schopnost vnímat, cítit a naslouchat tomu, o co si t�lo �íká. 

 

Složky aktivního životního stylu lze rozd�lit do dvou oblastí (Valjent, 2008): 

� Biologické- pohybová �innost, zdravá výživa, rizikové faktory; 

� Psychosociální- duševní rovnováha, sociální prost�edí, osv�tová a vzd�lávací 

�innost, technologický pokrok, preventivní zdravotní pé�e. 

 

 

1)Biologické 

a) Pohybová �innost 

Je jednou z nejd�ležit�jších �inností pot�ebných k získání a posléze k udržení 

,,aktivního zdraví“. Každý by si m�l uv�domit, že cvi�ení, a
 už v p�írod�, 

ve sportovních halách, ve fitness centrech nebo doma, by m�l do svého životního stylu 

pravideln� za�lenit, a to alespo� 3x týdn� po 20-40 minut. 

Maximální efekt tedy m�že p�inést pouze vhodný komplex pohybových aktivit, 

kde základem jsou aerobní �innosti, které jsou vhodn� dopl�ovány speciálním 

gymnastickým cvi�ením (nap�. jóga), posilovacím cvi�ením (fitness) i koordina�n� 

náro�n�jší �inností (nap�. kolektivní sporty – tenis, nohejbal, volejbal, fotbal atd.) 

 

 

Žeb�í�ek ,,nejzdrav�jších sport�“ vypadá následovn�: 

1. b�h na lyžích 

2. plavání 

3. jogging 

4. jízda na kole 

5. ch�ze 

 

b) Zdravá výživa 

Podle Coopera (p�evzato Valjent, 2008) je základem vyváženost všech živin. Úpln� 

se nemusí vy�adit oblíbená jídla, ale musí se omezit jejich energetické hodnoty.  

Základní principy, které umožní dosáhnout zdravé rovnováhy ve výživ� podle Coopera: 

� dodržovat vyváženost mezi základními druhy živin v procentuálním pom�ru 

50 % (polysacharidy) – 20 % (bílkoviny) – 30 % (tuky); 
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� dodržovat pravidlo pom�ru energetického p�íjmu t�í hlavních jídel – 25 % 

(snídan�) – 50 % (ob�d) – 25 % (ve�e�e); 

� absolvovat sv�j aerobní trénink na sklonku dne, p�ed ve�e�í; 

� mít v sob� zdravý strach z obezity; 

� dávat pozor na p�íliš nízký energetický p�íjem; 

� znát vzorec na ur�ení své ideální váhy; 

� v p�ípad� nadváhy p�ejít na ,,pozitivní režim stravování“, který umožní snížit 

váhu bez tzv. ,,houpa�kového efektu“. 

Jeho principy vyvážené výživy lze však ješt� ve zkratce doplnit n�kolika podstatnými 

fakty: 

� dbát na snídani jako pravidelné a dostate�n� vydatné jídlo; 

� rovnováhu mezi kalorickým p�íjmem a energetickým výdejem lze 

považovat za klí� k udržení t�lesné váhy; 

� zdrav� se stravovat také znamená omezit celkový p�íjem tuk�, preferovat 

tuky rostlinné p�ed živo�išnými, konzumovat dostate�né množství 

zeleniny a ovoce, za�adit do jídelní�ku ryby, preferovat celozrnné 

výrobky a omezit solení; 

� jídelní�ek musí být rozmanitý, p�im��ený a prosp�šný (Clarková, 2000); 

� je nutné dodržovat také pitný režim; dnes se mluví o vypití až 2 – 3 litr� 

vhodných (neenergetických) a zdravotn� nezávadných tekutin; 

� zamyslet se nad vegetariánskými pravidly výživy; 

� není vhodné vy�le�ovat z jídelní�ku nízkotu�né mlé�né výrobky; 

� problém možného �ídnutí kostí �eší pravidelný p�íjem potravin bohatých 

na vápník; 

� nejvhodn�jšími druhy ovoce a zeleniny jsou ty, které pocházejí ze zdroj� 

místní oblasti (Librová , 1994); 

� vhodné jsou potraviny bohaté na vlákninu; 

� p�i nedostate�ném p�íjmu esenciálních živin je možno požít i potravinové 

dopl�ky nutné ke zvýšení p�íjmu t�chto živin (vitamíny, minerály). 

 

c) Rizikové faktory 

Sem �adíme požívání pro lidský organismus škodlivých a negativních látek – 

alkoholu, nikotinu a drog. Vedle zcela jasných negativ kou�ení nikotinu, požívání 

tvrdých drog a pití tvrdého alkoholu existují ale i oblasti stále diskutované, kde je 
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možno p�ipustit i kladné ú�inky na lidský organismus. Lze sem za�adit pití vína a piva 

v malém množství a možná i výjime�né ú�inky marihuany (Valjent, 2008). 

M�žeme sem za�adit i požadavek dostate�n� vydatného spánku, který trvá 

v pr�m�ru u dosp�lého �lov�ka 7 – 8 hodin (Sharkey, 1990, p�evzato Valjent, 2008).  

 

 

2)Psychosociální 

d) Duševní rovnováha 

Je velice d�ležitou složkou aktivního životního stylu. Velkou roli v navození 

psychické spokojenosti má pravidelné vykonávání pohybové �innosti. Vytvá�í se tím 

subjektivní pohoda a spokojenost, které u �lov�ka p�etrvávají v podob� pozitivních 

emocí v delším �asovém úseku. 

Její d�ležitou složkou je rovnováha ve spánkovém režimu. V pr�m�ru je to 7 – 8 

hodin denn�; není dobrý ani nadm�rný spánek ani nedostatek spánku. D�ležité je také 

za�azení odpo�inku do denního režimu (Valjent, 2008). 

 

e) Sociální prost�edí 

Citace, že životní styl je v podstat� reakcí �lov�ka na jeho životní podmínky 

(Duffková, 2007, p�evzato Valjent, 2008), jasn� vystihuje determinaci �lov�ka jeho 

životním prost�edím. Jestli �lov�k žije aktivním životním stylem, je z velké �ásti 

ovlivn�no jeho rodinným prost�edím, spole�enskou skupinou, výchovou a názory p�átel. 

D�ležitý je také zp�sob bydlení, charakteristika práce a zp�sob trávení volného �asu. 

 

f) Osv�tová a vzd�lávací �innost 

Aby jednotlivec �i skupina mohli žít aktivním životním stylem, musí se o n�m 

n�jakým zp�sobem dozv�d�t. M�že to být prost�ednictvím vlivu kamarád�, p�átel, 

rodiny, partnera, školy až po sd�lovací prost�edky.  

T�lovýchovní pedagogové vytvá�ejí pohybové programy propaga�n� motivujícího 

charakteru, jež si vytkly za cíl podnítit a probudit zájem o pohyb v�bec. V�tšina z nich 

pouze nazna�uje, jaké množství pohybu je pro zdravý zp�sob života pot�ebné a v�tšinou 

nechávají na rozhodnutí každého, jakými pohybovými aktivitami sv�j program naplní. 

Mezi takové programy pat�í u nás nap�. Kondi�ní program a test pro každého 12 x 12 

nebo Sám sob� soupe�em (Valjent, 2008).   
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g) V�decký a technologický pokrok 

,,Technologický pokrok umož�uje velikou variabilitu životního stylu. Krom� mnoha 

negativ m�že mít velice pozitivní ú�inky i na aktivní životní styl. Platí to jak pro oblast 

sportu v podob� modern�jších, zdrav�jších a bezpe�n�jších sportovních pom�cek, 

tak také pro oblast výživy a zdraví“(Valjent, 2008, 49). 

 

h) Preventivní zdravotní pé�e 

Pat�í k d�ležitým faktor�m aktivního životního stylu. Každý �lov�k si musí hlídat 

sám hmotnost t�la a s pomocí BMI indexu si ji v�dom� regulovat. Jednou za dva roky 

by m�l také absolvovat pravidelnou zdravotní prohlídku. 

Aktivní lidé si pro své zdraví preventivn� upravují i pracovní prost�edí. Velmi 

užite�né je zdravotn� orientované sezení u po�íta�e. Je možné sed�t na velkém 

overballu, využít i op�rky pro p�edloktí, podložky pod záp�stí pro myš a klávesnici 

po�íta�e. 

P�i duševní práci st�ídat polohy t�la. Donutit se každou hodinu projít po místnosti, 

protáhnout se, zacvi�it si alespo� 5 min. Každých 15 min zahýbat pomalu a plynule 

hlavou, rameny, záp�stím i prsty (Valjent, 2008). 

 

P�ínosy aktivního životního stylu podle Valjenta: 

� Zvýšení kardio-respira�ní kondice, zlepšení svalové síly, vytrvalosti; 

� snížení krevního tlaku; 

� zvýšení po�tu �ervených krvinek, zlepšení anemie; 

� snížení inzulínové resistence, snížení a vylepšení lipidového spektra; 

� zlepšení obranyschopnosti proti infekcím; 

� prevence úbytku svalové hmoty a úbytku kostní hmoty ve vyšším v�ku; 

� zlepšení držení t�la, udržení ,,svalového korzetu“, prevence degenerativního 

postižení vaziva a kloub�; 

� prevence pád� a významné zlepšení sob�sta�nosti ve vyšším v�ku; 

� zlepšení nálady a sebed�v�ry, zlepšení psychické výkonnosti i odolnosti, 

zlepšené zvládání sociálních rolí. 

Cooper (p�evzato Valjent, 2008) vidí ješt� následující klady: 

� Radostn�jší a aktivn�jší využívání volného �asu 

� Mén� depresí, hypochondrických t�žkostí a stav� úzkosti 
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� Lepší trávení a mén� problém� se zácpou 

� Klidn�jší a osv�žující spánek 

a Slepi�ková (2005, p�evzato Valjent, 2008) ješt� tyto p�ínosy: 

� Snižující p�sobení stresu 

� Zlepšení vzhledu 

� Zp�sobení p�irozené únavy a uklidn�ní. 

 

 

2.5.2 Zdravý životní styl 
,,P�edpokladem a cílem zdravého životního stylu je dobré zdraví. Na význam slova 

zdraví jsou r�zné názory, které �asto zjednodušují do podoby, kdy je zdraví 

charakterizováno jako stav organismu bez p�ítomnosti nemoci nebo vady“ (Kuka�ka, 

2010, 152). 

Nej�ast�jší pohled na zdravý životní styl zd�raz�uje pot�ebu zdravého pohybu 

a zdravou stravu, které p�ímo ovliv�ují další významnou zdravotní hodnotu v podob� 

optimální t�lesné hmotnosti. Oblast zmín�ných aktivit p�sobí p�edevším na fyzickou 

stránku každého jedince a jsou ú�innou prevencí proti civiliza�ním chorobám. Velmi 

d�ležitá je také psychická složka naší osobnosti a p�edevším její cíl – udržet si 

psychické zdraví a kondici (Kuka�ka, 2010). 

 

 

Zásady zdravého životního stylu (Kuka�ka, 2009, 2010): 

� Zdrav� se stravovat 

� Dostate�n�, p�im��en� a pravideln� se pohybovat 

� Udržovat si optimální t�lesnou hmotnost 

� Dostate�n� spát 

� Omezovat a eliminovat stres 

� Dostate�n� relaxovat 

� Vyhýbat se negativním návyk�m a závislostem 

� Praktikovat zdravý a bezpe�ný sex 

� Individuáln� pe�ovat o své zdraví 

� Eliminovat negativní vlivy exogenních faktor� a životního prost�edí 

� Usilovat o pozitivní zm�nu životního stylu 
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Tyto uvedené zásady jsou chápány jako komplex, kdy podcen�ní a nerespektování 

kterékoli zásady m�že poškodit celkový pozitivní efekt tohoto systému na lidské zdraví. 

Podle Kuka�ky k dosažení pevného zdraví nesta�í jen kombinace pravidelného 

cvi�ení a racionální výživy, jak se n�kdy celý problém zužuje. Sou�ástí moderního 

životního stylu je také um�t st�ídat práci s odpo�inkem, dokázat psychicky relaxovat 

a �ídit se správným hodnotovým žeb�í�kem, v n�mž je zdraví na prvním míst�. 

 

 

2.5.3 Nevhodné typy životního stylu 
Podle Nešpora (2008, p�evzato Kuka�ka, 2010) je d�líme: 

a) P�ešponovaný životní styl 

Jedním z d�ležitých moment� životního stylu je neustálý sp�ch. Chceme toho 

stihnout p�íliš mnoho p�ece�ujeme své schopnosti a jsou na nás kladeny �asto p�íliš 

velké nároky. Neustále nabitý program nás zahání do �asové tísn�. 

b) Prázdný životní styl 

Je pro n�j typická nuda a prázdnota. To sledujeme hlavn� u mládeže, která se nudí 

a vymýšlí �innost (�asto i nezákonnou), aby se rozptýlila. I dosp�lí stráví mnoho �asu 

u televize. �asto ani nev�dí, co v televizi sledovali. 

c) Zmatený životní styl 

Pro tento styl je typické nep�edvídatelné st�ídání období mimo�ádného vyp�tí 

a ne�innosti. �asto to souvisí se zvykem nechávat v�ci na poslední chvíli. 

d) Rizikový a stresující životní styl  

Ten se týká p�edevším lidí vykonávajících rizikové a stresující povolání (policisté, 

manaže�i, zdravotníci). Problémem zde není pouze nadbytek práce, ale p�edevším její 

charakter. 

 

e) Neradostný životní styl 

Je napln�n nep�íjemnými povinnostmi, chybí v n�m radost a pot�šení. Takový 

�lov�k v tomto stylu pokra�uje do té doby, než vn�m p�eroste trp�livost, pak provede 

n�jakou hloupost, která ho �asto mrzí. Pak pokra�uje v neradostné lopot� dál. 
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2.5.5 Výživa a životní styl 
,,Mezi zdravím, ke kterému by m�l sm��ovat náš životní styl, a kvalitou výživy je 

velmi t�sný vztah. Mnohé v�decké práce posledního desetiletí dokazují životní význam 

výživy, jak z aspekt� kvantitativních, tak kvalitativních. Ukazuje se, že více než 40% 

všech civiliza�ních onemocn�ní je zp�sobeno dlouhodob� nevyhovující a nevhodnou 

stravou. Nemocem je pot�eba p�edcházet, a
 jsou p�í�iny jakékoli. Mnoho faktor�, 

které ovliv�ují naše zdraví, nejsme schopni p�íliš ovlivnit. Výživa je tím (ne jediným) 

faktorem, který máme možnost ovlivnit a využít ho pro podporu svého zdraví. Záleží 

ale na nás samých, do jaké míry si tuto skute�nost uv�domujeme a jak ji hodláme 

využít“(Kuka�ka, 2009, 166). 

Podle Kuka�ky by m�lo preventivní zam��ení životního stylu a p�edevším výživy 

zásadním zp�sobem snížit riziko vzniku n�kterých onemocn�ní, a to p�edevším u osob, 

u kterých se p�edpokládá ur�itá genetická zát�ž. 

 

Desatero preventivní výživy (Výmola, 2007, p�evzato Kuka�ka, 2009):  

1. Potraviny upravovat �erstvé a vynechat z jídelní�ku konzervy. 

2. Omezit nebo úpln� vynechat uzeniny. 

3. Omezit solení. Jídla rad�ji upravovat neagresivním ko�ením a vhodnými  

bylinkami. 

4. Nep�ipravovat potraviny na d�ev�ném uhlí, ani je nekonzumovat p�ipálené. 

5. Konzumovat alespo� 2x týdn� lušt�niny, brambory, rýži, obiloviny. Omezit 

cukr. Z mlé�ných výrobk� dávat p�ednost acidofilnímu mléku, m�kkému 

tvarohu �i nízkotu�ným jogurt�m. 

6. Zajistit dostate�ný p�ívod minerál�. K t�m nejd�ležit�jším pat�í ho��ík, draslík, 

selen, vápník a chrom, dále �ada stopových prvk� (železo, mangan, zinek, m��  

a molybden). 

7. Dostate�ný p�ísun zeleniny a ovoce, a to v �erstvém stavu. Ale zde velký pozor,  

je hodn� pacient�, kte�í užívají z mnoha d�vod� antikoagula�ní preparáty. 

Práv� tito nemohou, ba dokonce nesm�jí konzumovat hlavn� zeleninu, 

která obsahuje chlorofyl (hlávkový salát, špenát, zelí, kapustu, brokolici, kv�ták 

apod.). 

8. Alkohol konzumovat velmi mírn�, dávat p�ednost kvalitnímu vínu. 

9. Bylinky (správn� zvolené). 
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10. Zajistit jídelní�ek pestrý s vyváženým složením. 

 

 

2.5.6 Životní styl v sou�asnosti a jeho nedostatky 
,,Je možno dnešní životní styl hodnotit jako usp�chaný, který ve své rychlosti 

pohlcuje �lov�ka jak duševn�, tak fyzicky, v porovnání s životním stylem našich 

p�edk�. Na nezdraví zp�sob života, sp�ch a každodenní stres odpovídá lidské t�lo 

r�znými onemocn�ními a nemocemi, které mohou být psychického i fyzického 

charakteru.  

Sou�asný životní styl v�tšiny populace je charakterizován neustále se zrychlujícím 

životním tempem. Zvyšuje se životní úrove� spole�nosti, roste vzd�lání lidí a otevírají 

se další možnosti pro spole�enský i individuální rozvoj. Pozitivní spole�enské jevy 

p�inášejí i ur�itá nebezpe�í a negativa. Konzumní styl života s nesprávnou 

životosprávou, komercionalizací spole�nosti, nar�stající psychické vyp�tí, škodlivé 

životní prost�edí spolu s vyššími nároky na kvalitu lidského faktoru vytvá�ejí 

psychosociální tlak na jedince. Stále se zvyšuje podíl duševní práce, což p�irozen� vede 

u v�tšiny lidí ke snižování p�irozeného t�lesného zatížení organismu a následn� pak 

i ke snížení fyzické kondice. Negativní vlivy umoc�uje nedostatek vhodné pohybové 

aktivity, která pomáhá relaxovat a regenerovat fyzické i duševní síly organismu. 

Sedavý zp�sob p�i �innostech je charakteristický nejen pro velkou �ást dosp�lé 

populace, ale i pro mládež. Nar�stající obezita u této v�kové kategorie signalizuje, 

že nedostatek pohybu a nep�im��ený zp�sob stravování negativn� ovliv�uje školní 

mládež. Nedostatek pohybových aktivit ve škole i ve volném �ase je výrazn� zastoupen 

pasivním vysedáváním u po�íta��. Psychické p�et�žování p�i p�evládající duševní práci 

není dostate�n� kompenzováno odpo�inkem a aktivními formami relaxace, takže �asto 

dochází ke kumulaci stresu, který vážn� narušuje psychický a následn� i zdravotní stav 

jedinc�. Výsledkem takového životního stylu jsou p�edevším r�zná onemocn�ní, 

která jsou ozna�ována jako civiliza�ní a jsou projevem zhoršeného zdravotního stavu 

celé populace“ (Kuka�ka, 2010, 144). 

 

Nedostatky sou�asného životního stylu: 

� Hlavní chybou je podce�ování prevence, která sama o sob� m�že snížit riziko 

onemocn�ní (Kuka�ka, 2010). 
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� Základem prevence ve výživ� je vyhnout se �asté a dlouhodobé konzumaci 

rizikových potravin a pokrm� (Fo�t, 2007, p�evzato Kuka�ka, 2010). 

� Je nutné se o svoje zdraví starat v�as, aby se o n�j nemuseli starat léka�i (Fo�t, 

2007). 

� Stejskal (2005, p�evzato Kuka�ka, 2010) konstatuje, že v urbanizované 

spole�nosti na vysokém stupni technického rozvoje hrozí nebezpe�í z nedostatku 

p�irozeného pohybu. P�ibývá zam�stnání, která jsou mén� náro�ná na pohyb, 

a �lov�k je zat�žován p�edevším psychicky. 

� Nedostatek pravidelného pohybu je spojen s dalším nešvarem, kterým je 

p�ejídání se. Tím, že se málo pohybujeme, klesají energetické nároky našeho 

organismu. Avšak místo, abychom snížili množství p�ejímaného jídla, chováme 

se práv� opa�n� – jíme více, zejména na energii bohatá jídla s p�evahou tuk� 

(Kuka�ka, 2010). 

� K negativním atribut�m životního stylu pat�í podle Rychteckého (2006) 

nep�im��ená výživa, hypokineze, konzumace elektronických médií a další. 

� Diensbier (2009, p�evzato Kuka�ka, 2010) zd�raz�uje preventivní význam 

životního stylu, který je pot�eba zahájit již v d�tství, kdy je jedinec pod vlivem 

školy a rodiny a za životní styl d�tí odpovídají rodi�e. 

� Také kvalita pracovních podmínek hraje �asto významnou roli, protože ty bývají 

�asto také p�í�inou vážného poškození zdraví. 

 

Nej�ast�jší motivací pro zm�nu životního stylu bývají zdravotní problémy, snaha 

o odstran�ní špatných návyk�, n�kdy i negativní spole�enské hodnocení našeho okolí. 

(Stejskal, 2004, p�evzato Kuka�ka, 2009). 

,,Zm�na životního stylu vyžaduje silnou motivaci a pevné rozhodnutí na základ� 

racionálního rozboru konkrétního životního stylu. N�kdy je vhodné životní zásahy 

a zm�ny konzultovat s odborníkem, kterým m�že být léka�, psycholog, pedagog 

�i zkušený trenér. Subjektivn� pojaté zm�ny mohou n�kdy vyznít zcela bez efektu 

nebo mohou mít i negativní stránky, které mohou v extrémních p�ípadech ohrozit 

i lidské zdraví . Jako p�íklad takového negativního zásahu lze uvést zm�ny ve výživ�, 

kdy zásah a omezování výživy kon�í na nemocni�ním l�žku“(Kuka�ka, 2009, 8).  
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2.6 Projekt COMPASS 
Jedná se o projekt: Co-ordinated Monitoring of Participation in Sports, 

což v p�ekladu znamená: Koordinované monitorování ú�asti ve sportu. Byl iniciován 

v roce 1995 Velkou Británii a Itálii za ú�elem zlepšení kvality a srovnatelnosti 

statistických dat o ú�asti ve sportu v evropských zemích (Rychtecký, 2006). 

 

Cíle a úkoly projektu (Rychtecký, 2006) : 

1)monitoring aktuální ú�asti �eské mládeže (10-19 let) ve sportu a pohybové aktivit� 

(organizované i neorganizované) v kontextu jejího životního stylu, psychosociálních, 

sociálních aspekt� a pohybové výkonnosti; 

2)komparace ú�asti �eské mládeže ve sportu s evropskými p�ehledy i s d�íve 

provedenými národními studiemi; 

3)identifikace a vyhodnocení trend� zm�n ve frekvenci ú�asti mládeže ve sportu 

a v pohybových aktivitách; 

4)hodnocení zm�n ve sportovních zájmech a dalších volno-�asových aktivitách 

mládeže; 

5)zhodnocení pohybové výkonnosti mládeže, v�etn� vytvo�ení systému 

intraindividuálních standard� t�lesné výkonnosti mládeže; 

6)koncepce návrhu na pravidelné sledování ú�asti mládeže ve sportu a v pohybových 

aktivitách. 

 

Vlastní projekt, v souladu s jeho cíli, byl zam��en na: 

1. zjiš
ování ú�asti respondent� ve sportu a v pohybových aktivitách 

2. m��ení somatických dat a testování motorické výkonnosti. (Rychtecký, 2006) 

Hlavní metodou byl anonymn� registrovaný sociologický dotazník COMPASS II, 

který u respondent�  9- 19 let registruje data o (Rychtecký, 2006): 

� struktu�e životního stylu 

� roli pohybových aktivit ve struktu�e životního stylu 

� frekvenci lokomo�ní pohybové aktivity 

� frekvenci ú�asti ve sportu, druzích sport� 

� prost�edí provád�ní sport� a pohybových aktivit 

� vlastnictví sportovních za�ízení, kde je sportovní a pohybová aktivita provád�na 

� organizovanosti ve sportovních klubech, oddílech 
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� ú�asti ve sportovních sout�žích  

 

2.6.1 Ú�ast mládeže ve sportovních a pohybových aktivitách v �eské 

republice 
V projektu COMPASS (Rychtecký, 2000), je klasifikace ú�asti ve sportovních 

aktivitách rozd�lena do 9 kategorií: 

 

Kategorie   Charakteristika, frekvence, forma ú�asti 

1. Sout�živá, organizovaná,  

 intenzivní 

Ro�ní frekvence ú�asti vyšší než 120 x 

Sout�ží p�inejmenším v jednom druhu 

sportu 

Je �lenem sportovního klubu (SO) 

2. Intenzivní, sout�živá  

a/nebo organizovaná  

Ro�ní frekvence vyšší než 120 x 

Sout�ží p�inejmenším v jednom druhu 

sportu nebo je �lenem klubu (SO) 

3. Intenzivní Ro�ní frekvence vyšší než 120 x 

Nesout�ží v žádném sportu 

Není �lenem klubu (SO) 

4. Pravidelná sout�živá  

a/nebo organizovaná 

Ro�ní frekvence ú�asti 60-120 x 

Sout�ží alespo� v jednom druhu sportu 

�lenství ve sportovním klubu 

5. Pravidelná rekrea�ní Ro�ní frekvence ú�asti 60-120 x 

Není �lenem klubu (SO) 

Nesout�ží v žádném druhu sportu 

6. Nepravidelná Ro�ní frekvence ú�asti 12-60 x 

7. P�íležitostná aktivita Ro�ní frekvence ú�asti 1-12 x 

8. Jiné, ne-sportovní  

pohybové aktivity 

Vyšší ro�ní frekvence ú�asti než 12x 

9. Žádné sportovní ani 

pohybové aktivity 

Žádná ú�ast v pohybových a TVS 

aktivitách za 12 posledních m�síc� 
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Prezentované výsledky ve srovnání s rokem 2000 dokumentují pokles po�tu 

respondent�, sportujících více než 120 x ro�n�. Nejv�tší pokles respondent�, zvlášt� 

u dívek, je v neorganizovaných formách sportu a pohybových aktivit. Naopak 

v organizovaném a sout�žním sportu (výkonnostní sport), po�et sportujících proti roku 

2000 vzrostl. Zm�ny ve výkonnostním sportu  se zjevn� prohlubují, nap�. obnovení 

a rozší�ení sportovních t�íd a škol i sportovních center mládeže. 

Pom�rn� p�ízniv�jší v porovnání s rokem 2000, je situace v pravidelných 

rekrea�ních a sportovních �innostech, ale i v nepravideln� provád�ných  sportovních 

a pohybových aktivitách, do kterých je v sou�asnosti zapojeno více mladých lidí. 

Pozitivní vliv na tento vývoj má zejména rozši�ující se �innost školních sportovních 

klub�, ale i rozmach neorganizovaného sportu a pohybových �inností s využitím 

jízdních a horských kol, bruslení na kole�kových bruslích a v jiných aktivitách, 

ke kterým sou�asná mládež inklinuje. 

Pokles po�tu inaktivních jedinc�, v��i roku 2000, jak u chlapc� i dívek, je jist 

pozitivním jevem. Z výsledk� vyplývá, že chlapci jsou více angažováni 

v intenzivn�jších a organizovaných formách sportovních a pohybových aktivit, u dívek 

p�evažují spíše neorganizované formy, s nižší intenzitou i frekvencí zapojení 

(Rychtecký, 2006). 

 

2.6.2 Jaké sporty a pohybové aktivity mládež aktivn� provádí 
V komplexním rozboru je pot�ebné znát, jaké sporty �i pohybové aktivity �eští 

respondenti s p�ihlédnutím k jejich v�ku a pohlaví provád�jí. Do po�adí provozovaných 

sport� a pohybových aktivit intervenuje skute�nost, že nejmén� 25% mládeže, zejména 

chlapc�, provozuje více než jeden sport �i pohybovou aktivitu. Do statistického 

zpracování však byly u každého respondenta zahrnuty pouze první t�i sporty 

�i pohybové aktivity (Rychtecký, 2006). 
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Obrázek 1: Ú�ast ve 20 nejpopulárn�jších sportech, hoši 9-19 let (Rychtecký, 2006) 

 
 

Výsledky ukazují, že u chlapc� má dominantní postavení fotbal, a to až zhruba 33%, 

ale oblíbená je také cyklistika na silni�ních a horských kolech, nov� pak také florbal, 

plavání, tenis, basketbal aj. 

 

 

 

Obrázek 2: ,,Jiné pohybové aktivity“ provád�né ve volném �ase, hoši 9-19 let 

(Rychtecký, 2006) 
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Obrázek 3: Ú�ast ve 20 nejpopulárn�jších sportech, dívky 9-19 let (Rychtecký, 2006) 

 
 

U dívek jsou krom� cyklistiky velmi populární bruslení na kole�kových bruslích, 

aerobik a tradi�n� plavání. Popularita volejbalu ve srovnání s rokem 2000 mírn� 

poklesla, naopak vzrostla oblíbenost fotbalu. 

 

 

 

Obrázek 4: Jiné pohybové aktivity“ provád�né ve volném �ase, dívky 9-19 let 

(Rychtecký, 2006) 

 
 

Ú�ast ve sportu dopln�na o další pohybové aktivity, dokresluje profil pohybového 

režimu sou�asné mládeže a odhaluje také jejich zájmovou orientaci.  Zejména u dívek je 

toto propojení velmi zna�né a do ur�ité míry i zd�vod�uje tradi�n� nižší ú�ast ve sportu 

(Rychtecký, 2006). 
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2.6.3 Zm�ny ve sportovních zájmech mládeže (Rychtecký, 2006) 
� Ú�ast v konkrétních sportech a pohybových aktivitách je u mládeže pom�rn� 

stabilní. 

� Intenzivn� do po�adí ú�asti ve sportech, ve všech v�kových výb�rech 

intervenuje sportovn�-pohybová aktivita: cyklistika, horská, silni�ní kola. Pat�í 

k nejdynami�t�ji se rozvíjejícím aktivitám mládeže v posledním období. 

V mnoha p�ípadech lze na tuto aktivitu pohlížet i jako na dopl�kový sport. 

� Mezi ,,klasickými“ sporty, dominují u chlapc� fotbal, basketbal, volejbal, 

plavání, tenis aj. U dívek to jsou aerobik, volejbal, plavání, tenis, basketbal atd. 

Obecn� se zvýšila ú�ast v úpolových sportech. Ve srovnání s rokem 2000, 

registrujeme nejv�tší zm�ny, bez ohledu na v�k u florbalu, atletice, ledním 

hokeji, domácím cvi�ení, posilování, triatlonu, nohejbalu a kulturistice. U dívek 

je struktura sportovní orientace ve srovnání s rokem 2000 stabiln�jší než 

u chlapc�. Nejv�tší nár�st popularity u dívek nacházíme u fotbalu. 

� Data o tzv. ,,jiných pohybových aktivitách“ dokreslují informace o pohybovém 

režimu mládeže. Vysokou frekvenci aktivity v nich mají u dívek ,,procházky 

se psem“, drez�ra a jízda na koni, bruslení na kole�kových bruslích; u chlapc� 

pak bruslení na kole�kových bruslích, skateboard aj. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 39 

3 Cíle a hypotézy 
 

3.1 Cíle práce 
 

Hlavním cílem projektu je analýza pohybového chování žák� v dob� školního 

zam�stnání u žák� 9. t�íd v Kaplici. 

 

Díl�í cíle 

1. Charakterizovat pohybovou aktivitu žák� v souvislosti se školním režimem 

se zam��ením na �as p�ed vyu�ováním, b�hem výuky, o školních p�estávkách 

a po vyu�ování. 

 

2. Použít ur�ené výzkumné techniky (dotazník IPAQ, Dotazník sportovních preferencí, 

týdenní monitoring pomocí krokom�r�, �ty�denní monitoring pomocí p�ístroje 

ActiTrainer) p�i realizaci výzkumu. 

 

3. Využít k výzkumu internetový systém Indares. 

 

4. Zpracovat data a výsledky výzkumu poskytnout vedení školy. 

 

 

3.2 Úkoly práce 
 

� Seznámení vedení školy se zamýšleným výzkumem a získání souhlasu k jeho 

realizaci, získání písemného souhlasu rodi�� k ú�asti dít�te na výzkumu. 

� P�ipravit výzkumný soubor pro sb�r dat. 

� �íjen 2012 po dobu jednoho týdne sb�r dat pomocí p�ístroje ActiTrainer, 

záznamní brožury, systém Indares – dotazník sportovních preferencí, 

v�domostní test – zdravý životní styl 

� Pomoci s registrací žák� do Indaresu  a s vypln�ním dotazník�. 

� Zpracování a vyhodnocení získaných údaj� ve spolupráci s CKV UP Olomouc. 
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3.3 Hypotézy 
 

H1 Pohybová aktivita bude rozdílná mezi dívkami a chlapci. Chlapci budou více aktivní 

než dívky. 

 

H2 Pohybová aktivita bude rozdílná ve školních a víkendových dnech. Ve dnech 

školních bude v�tší než ve dnech víkendových. 

 

H3 Úrove� pohybové aktivity žák� bude b�hem školních p�estávek vyšší než v pr�b�hu 

vyu�ovacích hodin (mimo hodin TV). 

Poznámky: 

P�edpokládáme, že žáci b�hem vyu�ovací hodiny sedí v�tšinu �asu v lavici, kdežto 

b�hem p�estávek vykonávají alespo� minimáln� nutnou pohybovou aktivitu jako je 

nap�. p�esun do jiné u�ebny.  
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4 Metodika 
 

4.1 Charakteristika testovaného souboru 
Pro výzkumné šet�ení jsem si vybrala Základní školu Fantova v Kaplici, kde jsem 

také absolvovala své pedagogické praxe. Výzkum prob�hl pod dohledem Centra 

kinantropologického výzkumu v týdnu od 5.10. do 12.10.2011. P�ed samotným 

monitorováním byli rodi�e žák� informováni o výzkumné problematice písemn� a jejich 

podpisem souhlasili s ú�astí v týdenním monitorování pohybové aktivity. Výzkumný 

soubor tvo�ili žáci ze t�ech t�íd devátého ro�níku ve v�ku 14 a 15 let. Celkem 

se k monitorování dobrovoln� p�ihlásilo 31 žák�, z toho 17 chlapc� a 14 dívek. Všichni 

žáci však výzkum úsp�šn� nedokon�ili, a to p�edevším kv�li vlastní nezodpov�dnosti. 

Z tohoto d�vodu je kone�ný po�et použitelných výsledk� nižší. 

 

Tabulka 1: P�ehled použitých výzkumných technik 

Výzkumná technika Muži Ženy 

Monitorování krokom�rem Yamax SW-700 (týden) 6 9 

Monitorování akcelometrem ActiTrainer (školní 

den) 

8* 17* 

*- po�et monitorovaných dn� 

 

 

4.2 Výzkumné metody a techniky 
Pohybová aktivita byla monitorována pomocí pedometru Yamax SW-700 

a akcelerometru ActiTrainer. Prost�ednictvím pedometru jsme pozorovali celkový denní 

po�et krok� po dobu jednoho týdne. Akcelerometry nám podávaly informace o intenzit� 

zatížení, tepové frekvenci a výdeji energie. Pomocí t�chto p�ístroj� jsme také zjistili 

úrove� intenzity PA, která je vyjád�ena jednotkou MET. 

 

Intenzita pohybové aktivity je rozd�lena do 3 pásem: 

� 1 – 2,99 MET (nízká intenzita PA) 

� 3 – 5,99 MET (st�edn� zat�žující PA) 

� 6 a více MET (intenzivní PA) 
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K ob�ma p�ístroj�m pat�ily také záznamové archy, do kterých žáci zapisovali údaje 

dosažené na p�ístrojích. K zaznamenávání byl využit také internetový systém Indares, 

kde žáci vyplnili Dotazník sportovních preferencí, Dotazník IPAQ a Dotazník Motivace 

k pohybové aktivit�.  

 

 

4.2.1 Popis vlastností a funkcí krokom�ru Yamax SW-700  
Krokom�r je jednoduché za�ízení, které po�ítá kroky. Obsahuje mechanismus, který 

p�i každém došlápnutí "p�i�te" jeden krok. Celkový po�et krok� se potom zobrazuje na 

displeji a m�žeme tedy jednoduše monitorovat svoji denní dávku krok�. N�které 

modely dovedou navíc m��it vzdálenost, rychlost ch�ze, ukazovat �as nebo m��it 

množství spálené energie. 

Krokom�ry "DIGIWALKER" japonské spole�nosti Yamax, kterou založil Dr. Jiro 

Kato v roce 1965, jsou opakovan� vyhodnocovány jako nejp�esn�jší a nejkvalitn�jší. 

Studie ACSM (American College of Sports Medicine) ve svém testu ukázala krokom�ry 

Digiwalker jako �íslo 1 mezi dnešními výrobci. 

(http://www.10000kroku.cz/) 

 

Základní vysv�tlení zobrazovaných údaj� (obrázek 5) 

Displej zobrazuje 2 �ádky. V horním �ádku se nachází pouze kurzor. �íselný displej 

zobrazuje hodnotu podle toho, v jaké položce se nacházíme. Zm�nu položek provádíme 

stisknutím tla�ítka MODE. Na horní lišt� kurzor ukazuje, jaká �íselná položka je 

na displeji zobrazena (ukazuje-li kurzor na STEP, na displeji je zobrazen po�et krok�, 

je-li kurzor na DIS, ukazuje nachozenou vzdálenost v km a je-li kurzor na  CALORIE, 

ukazuje p�ibližný energetický výdej za nachozenou vzdálenost). P�ístroj kumulativn� 

na�ítá data až do 99.999 krok�, do 999,99 km a do 9.999,9 kcal, poté za�íná na�ítat 

znovu od nuly. Tla�ítko RESET slouží pro vymazání nam��ených údaj� z p�ístroje, 

tla�ítko SET slouží pro nastavení délky kroku a hmotnosti uživatele.  

Délka kroku je d�ležitá pro p�esnost m��ení nachozené vzdálenosti a hmotnost 

pro p�esnost m��ení kalorického výdeje vztaženého k nachozené vzdálenosti.  
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Pro nejp�esn�jší záznam by m�l být krokom�r p�ipevn�n na boku. Klip má být 

za páskem nebo na kalhotách (sukni) v ky�elní oblasti. P�ední díl s barevným logem má 

sm��ovat od t�la. 

 

 

Obrázek 5: Popis displeje krokom�ru Yamax SW-700 

 

 
 

 

 

4.2.2 Popis vlastností a funkcí akcelerometru ActiTrainer 
Prost�ednictvím tohoto p�ístroje (obrázek 6) od spole�nosti Actigraph m�žeme 

sledovat po�et krok�, umož�uje nám také zjistit energetický výdej a intenzitu pohybové 

aktivity. V kombinaci s hrudním pásem zna�ky Polar je také schopen monitorovat 

srde�ní frekvenci. Na p�ístroji je umíst�n displej, který ukazuje údaje o tepové 

frekvenci, množství spálených kalorií, krok� (poskok�) a o stupni intenzity pohybové 

aktivity. Data z p�ístroje mohou být stahovány do po�íta�e USB konektorem, který je 

schován pod uzáv�rem a zárove� slouží k nabíjení baterie. Stejn� jako krokom�r by m�l 

být nošen na boku (theactigraph.com).  
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Obrázek 6: Akcelerometr ActiTrainer a hrudní pás 

 

 

 

 

4.2.3 Popis vlastností a funkcí systému Indares  
INDARES.COM je komplexní on-line systém zam��ený na záznam, analýzu 

a komparaci pohybové aktivity uživatel�. Cílem projektu INDARES.COM je podpora 

vzd�lávání a výzkumu v oblasti pohybové aktivity. Nemén� závažnými cíli jsou zvýšení 

informovanosti uživatel� o problematice pohybové aktivity a poskytnutí prost�edk� 

ke zkvalitn�ní jejich životního stylu. P�ehledné a uživatelsky p�ív�tivé prost�edí 

systému vytvá�í p�edpoklady pro to, aby práci v n�m zvládl s minimálním úsilím 

opravdu každý. Zárove� je ale možné r�zné vlastnosti sytému podrobn� upravovat 

a nastavovat podle specifických pot�eb jednotlivých uživatel�. Systém INDARES.COM 

je vyvíjen ve spolupráci s Centrem kinantropologického výzkumu na Fakult� t�lesné 

kultury Univerzity Palackého v Olomouci. 

Jednoduchým zp�sobem zde m�žete evidovat své pohybové aktivity - zvolíte její 

typ a intenzitu a zapíšete dobu trvání. Systém automaticky dopo�ítá množství vydané 

energie. V p�ehledné tabulce m�žete aktivity p�idávat, m�nit i mazat. Všechny zapsané 

aktivity se zobrazují v grafech. Takto nap�íklad m�žete sledovat energetický výdej 

v jednotlivých dnech v porovnání s pr�m�rem ve skupin�. Zobrazuje se zde také 

doporu�ení, které �íká, ve kterých dnech jste rozvíjeli své zdraví nebo jste naopak m�li 

nedostatek pohybové aktivity. Všechny údaje zobrazované v grafech si m�žete 

vyhodnotit také v tabulkové podob� na záložce "Statistiky". Op�t je zde n�kolik variant 

(denní, m�sí�ní, pro vybrané období, atd.). 
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V systému je vytvo�ena i speciální �ást pro práci s krokom�rem. Používání tohoto 

p�ístroje je v poslední dob� stále populárn�jší. Jednoduše zapíšete po�et krok� 

nachozených za den a systém dopo�ítá nachozenou vzdálenost. M�žete porovnat své 

výsledky s doporu�ením nebo s vlastními cíli. Grafy a statistiky jsou dostupné také 

v �ásti sytému pro práci s krokom�rem. Jednozna�n� m�žete �íct, ve kterých dnech jste 

byli nad doporu�ením nebo pod ním. 

P�edností systému je, že umož�uje u�itel�m (trenér�m) sledovat pohybovou aktivitu 

vlastních student� (sv��enc�). Na záložce "Skupiny" vidí obecné informace o škole, 

seznam t�íd, seznam student�, informace o jejich pohybové aktivit�, souhrnné výsledky 

z dotazník� atd.(Indares.com). 

 

 

4.3 Organizace a pr�b�h výzkumu 
V dostate�ném p�edstihu jsem oslovila �editele ZŠ Fantova Mgr. Libora Lukše 

a seznámila ho s cíli a zám�ry tohoto výzkumu. Poté jsem mu p�edložila písemnou 

žádost (p�íloha 1) o souhlas s výzkumným šet�ením FTK UP v rámci výzkumného 

zám�ru MŠMT �. 6198959221 s názvem Pohybová aktivita a inaktivita obyvatel �eské 

republiky v kontextu behaviorálních zm�n. S jeho souhlasem byli osloveni žáci 

devátých t�íd a informováni o výzkumném šet�ení. Rodi��m žák� byl p�edán informa�ní 

dopis (p�íloha 2), kde svým podpisem souhlasili s realizací výzkumu.  

V dob�, kdy m�lo dojít k monitorování, jsem vykonávala na této ZŠ své 

pedagogické praxe, a tak jsem si vše mohla domluvit osobn�. S p�ípravou mi pomohli 

t�ídní u�itelé žák�, kte�í za�ídili žák�m výzkumného šet�ení volno na dobu 

monitorování. Také jsme museli zajistit po�íta�ovou u�ebnu po dobu dvou vyu�ovacích 

hodin. 

Informa�ní sch�zka prob�hla 5.�íjna 2011 a zú�astnilo se jí 31 žák� ze t�í t�íd 

devátého ro�níku. Žáci zde dostali krokom�r Yamax SW-700 a akcelerometr 

ActiTrainer s hrudním pásem. K ob�ma p�ístroj�m také obdrželi záznamové archy 

(p�íloha 3 a 4), do kterých si ihned zapsali své jméno a p�íjmení, datum narození, 

t�lesnou výšku, hmotnost a �ísla p�ístroj�. Do t�chto záznamových arch� si vedli b�hem 

celého výzkumného šet�ení nam��ené údaje z p�ístroj�. Pomocí nich bylo možné 

následn� se orientovat ve výsledcích. Žáci byli pou�eni o správném zacházení s p�ístroji 

a pod dohledem zadali do krokom�ru svoji hmotnost a pr�m�rnou délku kroku (70 cm).  
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B�hem této informa�ní sch�zky byli žáci také zaregistrováni do on-line systému 

INDARES (International Database for Research and Educational Support) a bylo jim 

vysv�tleno, jak se systémem pracovat. Žáci si mohli sami b�hem trvání výzkumu 

do systému zapisovat údaje získané z krokom�ru a získali tak p�ehled o vlastní 

pohybové aktivit� v podob� graf� a statistik. Navíc si mohli srovnat vlastní výsledky 

s doporu�enými, také s výsledky pr�m�rnými v dané skupin� a nebo si vyty�it vlastní 

cíl a kontrolovat jeho pln�ní.  

Žáci byli požádáni, aby v tomto on-line systému vyplnili také t�i typy dotazník�: 

Dotazník sportovních preferencí, dotazník IPAQ (International Physical Aktivity 

Questionnaire) a dotazník Motivace k pohybové aktivit� (MPAM-R). Dotazník 

sportovních preferencí pomáhá žák�m si uv�domit, kterým sportovním aktivitám dávají 

p�ednost a jakým dalším aktivitám by se možná cht�li v�novat. Informace z dotazníku 

mohou být také velkým p�ínosem pro školy, které tak mohou zjistit sportovní preference 

svých žák� a zohlednit je v nabídce aktivit organizovaných pro žáky. Dotazník IPAQ je 

celosv�tov� používaný dotazník, který žák�m umožní posoudit jejich týdenní 

pohybovou aktivitu. Dotazník Motivace k pohybové aktivit� je standardizovaný 

dotazník umož�ující vyhodnotit d�vody, pro� se lidé v�nují pohybové aktivit�.  

Monitorování krokom�ry probíhalo po dobu 7 dn� (jak školních, tak i víkendových). 

Aby bylo zajišt�no správné snímání realizovaných krok�, bylo nutné, aby m�li žáci 

krokom�r umíst�n u pasu. Žáci si nasadili p�ístroj hned ráno a sundali si ho 

až p�ed spaním. B�hem dne si zapisovali údaje z p�ístroje do záznamového archu 

a ve�er hodnoty vynulovali, aby následující ráno mohli za�ít nové m��ení.  

Výzkum pomocí akcelerometru ActiTrainer probíhal pouze po dobu t�í dn�, z toho 

byly dva dny školní a jeden den víkendový. P�ístroj m�li žáci p�ipevn�ný na levém boku 

a k n�mu správn� nasazený hrudní pás, který snímal srde�ní frekvenci. Krom� srde�ní 

frekvence m��il Actitrainer také úrove� pohybové aktivity a pohybové inaktivity b�hem 

celého dne (v r�zných denních úsecích). D�ležité bylo, aby si žáci správn� upevnili 

hrudní pás, protože v p�ípad� špatného kontaktu p�ístroj nemohl snímat. Bohužel 

p�i kone�ném vyhodnocování výsledk� jsme zjistili, že n�kte�í žáci si p�ístroj ne vždy 

upevnili správn�, a tak nemohl snímat.  

Po ukon�ení výzkumu byly od žák� p�ístroje a záznamové archy vybrány a následn� 

byly p�edány Centru kinantropologického výzkumu, které kompletn� zpracovalo 

výsledky. 
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4.4 Statistické zpracování dat 
Statistické zpracování dat bylo možno provést na základ� vypln�ných záznamových 

arch� vybraných od žák� po ukon�ení výzkumu. Pro zpracování dat byl použit software 

Statistica 9.0. Byly spo�ítány základní statistické veli�iny a pro ur�ení rozdíl� byl použit 

Mann-Whitney�v U test a Wilcoxon�v párový test.  

Pro posouzení významnosti rozdíl� jsme použili 2 zp�soby. Prvním je klasická 

statistická významnost, na zvolené hladin� významnosti p < 0,05. Testy statistické 

významnosti umož�ují rozhodnout však pouze o tom, zda sledovaný (m��ený) efekt je 

�i není nulový. Bližší informace o velikosti významnosti efektu schází (Borenstein, 

1997). Testy statistické významnosti jsou navíc zna�n� závislé na rozsahu souboru n 

(Levine & Hullett, 2002; Tolson, 1980). Pro úpln�jší porozum�ní zjišt�ným výsledk�m 

doporu�uje �ada zahrani�ních �asopis� uvád�t mimo statické významnosti také n�který 

z koeficient� efekt size (American Psychological Association, 2002; McCartney 

& Rosenthal, 2000). Koeficienty efekt size ,,eliminují“ statistickou závislost na rozsahu 

souboru n.  

V tomto výzkumu jsme použili z koeficient� efekt size Cohenovo d. Lze ho použít 

pro hodnocení efektu mezi dv�ma nezávislými skupinami (prom�nnými). U koeficientu 

d jsou stanoveny následující hladiny významnosti: d je 0,2 – malý efekt; 0,5 – st�ední 

a 0,8 – velký efekt. Koeficient d vypo�teme z rovnice: 

 

2 · Z 
d=  

� (n1 + n2)  
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5 Výsledky 
 

5.1 Objem pohybové aktivity vyjád�ený po�tem realizovaných krok� 
Pohybová aktivita byla monitorována pomocí krokom�ru Yamax SW-700. 

Monitorování probíhalo po dobu 7 dn� u 31 žák�. Zpracováno mohlo být pouze 

15 správn� vypln�ných záznamových arch�, a to z d�vodu nezodpov�dnosti n�kterých 

žák�. Tento po�et tvo�il - chlapci n=6 a dívky n=9. 

 

5.1.1 Objem pohybové aktivity vyjád�ený po�tem krok� v jednotlivých dnech 

 

Tabulka 1: Po�et krok� souboru dívek za týden 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Pond�lí 9 10628,00 6346,000 17352,00 

Úterý 9 9315,00 1858,000 19084,00 

St�eda 9 10265,00 5920,000 14726,00 

�tvrtek 9 11538,00 7525,000 14237,00 

Pátek 9 10289,00 1756,000 21238,00 

Sobota 9 9206,00 1000,000 18876,00 

Ned�le 9 3903,00 1000,000 11329,00 

 

 

Tabulka 2: Po�et krok� souboru chlapc� za týden 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Pond�lí 6 9818,50 8169,000 11711,00 

Úterý 6 8570,00 7493,000 11050,00 

St�eda 6 8884,50 6107,000 13037,00 

�tvrtek 6 10340,50 7550,000 12446,00 

Pátek 6 7295,00 6216,000 15269,00 

Sobota 6 7868,00 5450,000 14586,00 

Ned�le 6 9746,50 5913,000 15847,00 
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U dívek dosáhl pr�m�rný po�et krok�/den v pr�b�hu celého týdne hodnot 

9490 ± 3414 a u chlapc� bylo nam��eno 9252 ± 2402. Maximálního pr�m�rného po�tu 

realizovaných krok� v pr�b�hu celého týdne dosáhli chlapci hodnot 10802 ± 2405 

a dívky 14180 ± 3414. Naopak minimální hodnoty byly u chlapc� nam��eny 7894 

±2405 a u dívek 5691 ± 3414. Rozdíl mezi pohlavími v pr�m�rném po�tu realizovaných 

krok� za celý týden ( Z= 0,295, p= 0,768, d= 0,152) je na základ� výsledk� z Mann-

Whitneyova U testu statisticky nevýznamný. 

Z grafu (obrázek 7) je patrné, že ve všech dnech byly dívky více aktivn�jší 

než chlapci. Jediným dnem, kdy byli aktivn�jší chlapci, byla ned�le.  

Z Mann-Whitneyova U testu byly zjišt�ny nejv�tší rozdíly mezi chlapci a d�v�aty 

v jednotlivých dnech a jejich statistická významnost.  

Výsledky ukazují, že statisticky významný rozdíl mezi chlapci a dívkami vykazuje 

ned�le ( Z= -2,062, p= 0,039, d= -1,065). Ostatní dny monitorovacího týdne 

nepovažujeme z hlediska statistiky za významné. V pond�lí a úterý jsou rozdíly 

v hodnotách mezi pohlavími naprosto stejné ( Z= 0,766, p= 0,444, d= 0,401). Také 

zbylé dny jsou statisticky nevýznamné. St�eda ( Z= 0,826, p= 0,409, d= 0,426), �tvrtek 

( Z= 0,884, p=0,377, d= 0,456), pátek ( Z= 0,530, p= 0,596, d=0,279) a sobota 

( Z= 0,295, p= 0,768, d= 0,152). 

 

 
Obrázek 7: Pr�m�rný po�et realizovaných krok� za den u chlapc� (n = 6) a d�v�at 
(n = 9) v jednotlivých dnech 
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5.1.2 Objem pohybové aktivity vyjád�ený po�tem krok� v jednotlivých dnech 

ve srovnání s doporu�eným pr�m�rem 

 

Z grafu (obrázek 8) m�žeme sledovat, že mimo ned�li dosáhly dívky ve všech 

ostatních dnech hodnot vyšších než je doporu�ený pr�m�r.  

Frömel, Novosad a Svozil (1999) doporu�ují pro udržení zdraví a další zdravý vývoj 

jedince u dívek 9000 krok�/den. V úterý a sobotu jsou nam��ené hodnoty pr�m�rného 

po�tu krok� dívek tém�� shodné s doporu�eným pr�m�rem. Nejvyšších hodnot bylo 

dosaženo v pond�lí a ve �tvrtek. P�í�inou bude t�lesná výchova ve škole, kterou v t�chto 

dnech dívky absolvují. Krom� t�lesné výchovy ješt� n�které dívky navšt�vují v pond�lí 

po vyu�ování sportovní výchovu, tzv. ,,sportovky“. Markantní rozdíl vykazuje ned�le, 

která ve srovnání se �tvrtkem dosahuje t�etiny jeho hodnot.  

 
 

Obrázek 8: Pr�m�rný po�et realizovaných krok� v jednotlivých dnech u dívek 

ve srovnání s doporu�eným pr�m�rem 
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Frömel, Novosad a Svozil (1999) doporu�ují pro udržení zdraví a další zdravý vývoj 

jedince u chlapc� 11000 krok�/den. Z grafu (obrázek 9) m�žeme jednozna�n� 

pozorovat, že chlapci doporu�ených hodnot nedosáhli v žádném z monitorovaných dní. 

Nejvyšší hodnoty byly nam��eny ve �tvrtek a v pond�lí, p�esto ale byly pom�rn� nízké. 

Tyto hodnoty op�t m�žeme p�i�íst t�lesné výchov� ve škole, kterou absolvovali chlapci 

ve �tvrtek a ,,sportovkám“, které probíhají v pond�lí po vyu�ování. Oproti dívkám 3903 

± 5266 byli chlapci 9747 ± 5343 o mnoho aktivn�jší v ned�li, což m�že být ovlivn�no 

sportovními koní�ky, kdy sportovní zápasy se odehrávají o víkendu, nap�. fotbal. 

Naopak dívky p�evýšily chlapce v pohybové aktivit� v pátek, a to až o 3000 krok�. 

Naše výsledky se rozcházejí s mnoha studiemi. Nap�. Armstrong a Welsman (2006), 

v p�ehledu soudobých výzkum� konstatují, že evropští chlapci jsou pohybov� aktivn�jší 

než evropská d�v�ata.. Také výzkum Tudor-Locke et al. (2006) ukazuje, že chlapci 

vykazují více krok� za den než d�v�ata a jsou pohybov� aktivn�jší ve volném �ase. 

V našem výzkumu se tato tvrzení nepotvrdila, naopak zde pohybová aktivita dívek 

jednozna�n� p�evyšuje pohybovou aktivitu chlapc�. 

 
 

Obrázek 9: Pr�m�rný po�et realizovaných krok� v jednotlivých dnech u chlapc� 

ve srovnání s doporu�eným pr�m�rem 
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5.1.3 Objem pohybové aktivity vyjád�ený po�tem krok� ve školních a víkendových 

dnech 

 

Tabulka 3:Po�et krok� ve školních a víkendových dnech u dívek 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Školní dny 9 10712,60 7214,600 15967,60 

Víkendové dny 9 7477,00 1000,000 15102,50 

 

Tabulka 4: Po�et krok� ve školních a víkendových dnech u chlapc� 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Školní dny 6 8753,40 8040,800 10890,60 

Víkendové dny 6 9096,50 5681,500 15216,50 

 

 

Ve školních dnech p�edstihují dívky v úrovni pohybové aktivity chlapce, 

kdy dosahují v pr�m�ru až o 2000 krok�/den více. Z hlediska statistické významnosti, 

vypo�tené Mann-Whitneyovo U testem, nepovažujeme tento rozdíl ( Z= 1,002, 

p= 0,316, d= 0,517) za statisticky významný. Z hlediska v�cné významnosti z výsledku 

efekt size však vykazuje st�ední efekt významnosti. 

Víkendové dny nám ukazují, že zde jsou pohybov� aktivn�jší chlapci oproti dívkám. 

Tento rozdíl ( Z= -1,119, p= 0,263, d= -0,578) také nelze považovat za statisticky 

významný, ale po posouzení výsledku efekt size, ho m�žeme považovat za v�cn� 

významný. 

Z grafu (obrázek 10) m�žeme vid�t, že rozdíly mezi školními a víkendovými dny 

u chlapc� jsou velmi nepatrné. Jejich pohybová aktivita b�hem školních a víkendových 

dní je rovnom�rná. Rozdíly mezi školními a víkendovými dny u chlapc� jsme zjistili 

pomocí Wilcoxonova párového testu ( Z= 0,943, p= 0,345, d= 0,545). Z hlediska 

statistické významnosti nepovažujeme rozdíly za významné.  

U dívek pozorujeme rozdíly v�tší. Ve školních dnech dosahují nam��ené hodnoty 

po�tu krok� dívek tém�� doporu�ené hranice pro chlapce, což ukazuje, že v t�chto 

dnech byly dívky pohybov� velmi aktivní. Podle Wilcoxonova párového testu ( Z= 

2,192, p= 0,028, d= 1,033) jsme zjistili, že rozdíl v pohybové aktivit� mezi školními 

a víkendovými dny u dívek je z hlediska statistického i v�cného významný . 
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Obrázek 10: Rozdíl pr�m�rného po�tu realizovaných krok� v pr�b�hu sledovaného 
týdne mezi chlapci a dívkami 
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5.2 Objem pohybové aktivity ve školním dnu 
Objem pohybové aktivity byl monitorován b�hem dvou školních a jednoho 

víkendového dne. K monitorování byl použit akcelerometr Actitrainer spolu 

se záznamových archem. Úsp�šn� zpracováno bylo u chlapc� 8 denních záznam� 

a u dívek 17 denních záznam�. 

 

5.2.1 Objem pohybové aktivity p�i výuce a p�estávkách vyjád�ený po�tem krok� 

 

Tabulka 5: Pr�m�rný po�et krok�/hod p�i výuce a p�estávkách u dívek 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Vyu�ování* 17 213,110 61,8700 534,93 

P�estávky 17 981,000 431,000 2262,00 

Vysv�tlivky: N – po�et denních záznam� 

* - mimo hodiny t�lesné výchovy 

 

Tabulka 6: Pr�m�rný po�et krok�/hod p�i výuce a p�estávkách u chlapc� 

Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Vyu�ování * 8 115,355 86,400 171,110 

P�estávky 8 801,000 476,000 1261,000 
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Rozdíl mezi pohybovou aktivitou p�i výuce a o p�estávkách je z�etelný. Nízká 

pohybová aktivita b�hem vyu�ování je o�ekávaná, nebo
 žáci b�hem výuky vykonávají 

PA pouze, pokud jsou zkoušeni nebo d�lají n�jaké projekty ve skupinách. V�tšinu 

vyu�ovací hodiny prosedí v lavicích. 

B�hem p�estávek dosahuje PA vyšších hodnot, což zap�í�i�ují p�esuny žák� 

do jiným u�eben �i možnosti r�zných aktivit o p�estávkách, nap�. stolní tenis.  

B�hem výuky i v pr�b�hu p�estávek jsou dívky op�t pohybov� aktivn�jší oproti 

chlapc�m. Použitím Mann-Whitneyova U testu jsme zjistili, že rozdíly mezi chlapci 

a dívkami v pr�b�hu vyu�ování ( Z= -1,602, p= 0,109, d= -0,641)jsou statisticky 

nevýznamné. Stejn� tak za statisticky nevýznamné považujeme rozdíly mezi chlapci 

a dívkami v pr�b�hu p�estávek ( Z= -1,311, p= 0, 189, d=-0,524). 

 

 

 
Obrázek 11: Rozdíl pr�m�rného po�tu krok�/hod p�i výuce (mimo hodiny TV) 
a pro p�estávky mezi chlapci a dívkami 
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5.2.2 Objem pohybové aktivity p�ed vyu�ováním, b�hem výuky a po vyu�ování 

 
Tabulka 7:Pr�m�rný po�et krok�/hod b�hem školního režimu u dívek 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
P�ed vyu�ováním 17 1206,000 202,800 1925,00 
Pro celý �as 
vyu�ování * 17 404,910 140,000 980,91 

Po vyu�ování 17 611,270 0,000 1428,33 
Vysv�tlivky: N- po�et denních záznam� 
  
Tabulka 8: Pr�m�rný po�et krok�/hod b�hem školního režimu u chlapc� 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
P�ed vyu�ováním 8 1034,705 280,890 2020,910 
Pro celý �as 
vyu�ování * 8 244,455 197,270 294,730 

Po vyu�ování 8 636,905 400,200 1931,380 
 

Nejvyšší hodnoty pohybové aktivity vykazuje �as p�ed vyu�ováním. Do této doby je 

zahrnuto celé ráno v�etn� cesty do školy.  

V dob� p�ed vyu�ováním a b�hem vyu�ování byly pohybov� aktivn�jší dívky. 

Mann-Whitneyovo U testem bylo zjišt�no, že rozdíl mezi chlapci a dívkami v PA 

p�ed vyu�ováním ( Z= -0,087, p= 0,930, d= -0,035) nelze považovat za statisticky 

významný. B�hem vyu�ování,v�etn� p�estávek a hodin t�lesné výchovy ( Z= -1,893, p= 

0,058, d= -0,757) nebyl prokázán statisticky významný rozdíl mezi chlapci a dívkami 

v PA. V dob� po vyu�ování ( Z= 0,146, p= 0,884, d= 0,058) byli nepatrn� aktivn�jší 

chlapci oproti dívkám. Ze statistického hlediska nepovažujeme tento rozdíl za 

významný. 

 
Obrázek 12: Rozdíl pr�m�rného po�tu krok�/hod p�ed vyu�ováním, pro celý �as 
vyu�ování ( v�etn� p�estávek a hodin TV) a po vyu�ování mezi chlapci a dívkami 
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5.2.3 Srde�ní frekvence ve školním dnu 

Srde�ní frekvence byla žák�m snímána pomocí hrudního pásu, který byl sou�ástí 
akcelerometru Actitrainer. 

 
 

Tabulka 9: Pr�m�rná srde�ní frekvence v jednotlivých �ástech školního dne 
u dívek 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
P�ed vyu�ováním 17 106,750 92,0800 174,81 
P�i výuce mimo hodin TV 17 84,440 63,4400 157,26 
Pro celý �as vyu�ování * 17 92,470 65,4800 156,47 
Po vyu�ování 17 84,950 0,0000 143,55 
Vysv�tlivky: N- po�et denních záznam� 
 
Tabulka 10: Pr�m�rná srde�ní frekvence v jednotlivých �ástech školního dne 
u chlapc� 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
P�ed vyu�ováním 8 92,365 74,930 124,220 
P�i výuce mimo hodin TV 8 75,000 70,250 101,440 
Pro celý �as vyu�ování * 8 75,665 69,550 100,120 
Po vyu�ování 8 77,845 64,960 99,380 
 
 

Nejvyšší hodnota srde�ní frekvence byla nam��ena u chlapc� i d�v�at v dob� 

p�ed vyu�ováním. M�že to souviset s dopravením se do školy nebo stresem 

p�ed písemkou nebo zkoušením.. U chlapc� byly hodnoty srde�ní frekvence tém�� 

stabilní p�i výuce (mimo hodiny TV), b�hem celého �asu vyu�ování, tak i po vyu�ovaní. 

Ve všech �ástech školního dne byly hodnoty srde�ní frekvence vyšší u dívek. S tím 

m�že souviset fakt, že ženy mají obecn� vyšší srde�ní frekvenci než muži. 

Rozdíly mezi chlapci a dívkami v pr�m�rné srde�ní frekvenci v jednotlivých �ástech 

školního dne jsme zjiš
ovali pomocí Mann-Whitneyova U testu. Za statisticky i v�cn� 

významný rozdíl mezi chlapci a dívkami v srde�ní frekvencí považujeme dobu 

p�ed vyu�ováním ( Z= -2,009, p= 0,044, d= -0.804). P�i výuce, mimo hodiny TV ( Z= -

1,660, p= 0,097, d= -0.664) je rozdíl statisticky nevýznamný, ale z hlediska v�cné 

významnosti významný. Rozdíly v srde�ní frekvenci mezi chlapci a dívkami v pr�b�hu 

celého vyu�ování ( Z= -2,068, p= 0,039, d= -0,827) se ukázaly být ze statistického 

i v�cného hlediska významné. V dob� po vyu�ování ( Z= -0,20393, p= 0,838, d= -

0,082) nejsou rozdíly v srde�ní frekvenci mezi pohlavími statisticky ani v�cn� 

významné. 
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Za statisticky i v�cn� významné byly také ur�eny rozdíly mezi pohlavími 

v maximální srde�ní frekvenci b�hem hodiny výuky, mimo hodiny TV ( Z= -2, 770, p= 

0,006, d= -1,108) a pro celý �as vyu�ování ( Z= -2,832, p= 0,005, d= -1,133). 

 
 
Obrázek 13: Pr�m�rná srde�ní frekvence p�ed vyu�ováním, b�hem vyu�ování 
a po vyu�ování u chlapc� (n = 8) a dívek (n = 17) 
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5.2.4 Podíl pohybové aktivity v pr�b�hu školního vyu�ování 

 
Tabulka 11: Intenzita pohybové aktivity u dívek v pr�b�hu školního vyu�ování 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
Menší než 3 MET 17 84,750 54,000 119,50 

Mezi 3-6 MET 17 6,000 0,000 29,50 

V�tší než 6 MET 17 0,500 0,000 6,50 
Vysv�tlivky: N – po�et denních záznam� 
 
Tabulka 12: Intenzita pohybové aktivity u chlapc� v pr�b�hu školního vyu�ování 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
Menší než 3 MET 8 100,500 45,250 119,00 

Mezi 3-6 MET 8 3,250 1,000 4,750 

V�tší než 6 MET 8 0,000 0,000 1,250 
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Ke sledování doby trvání pohybové aktivity ( v minutách) v jednotlivých pásmech 

intenzity byl použit akcelerometr Actitrainer. Intenzita pohybové aktivity byla rozd�lena 

do t�í pásem: menší než 3 MET (nízká), mezi 3 až 6 MET (st�ední) a v�tší než 6 MET 

(vysoká).  

Nejdelší dobu vykonávali chlapci i dívky pohybovou aktivitu v pásmu nízké 

intenzity. Doba trvání pohybové aktivity v pásmu vysoké intenzity je u obou pohlaví 

tém�� zanedbatelná. 

V pásmu nízké intenzity ( Z= 0,437, p= 0,662, d= 0,175) nepovažujeme rozdíly 

mezi chlapci a dívkami podle Mann-Whitneyovo U testu za statisticky významné. 

Za statisticky nevýznamné, ale v�cn� významné m�žeme považovat rozdíly mezi 

pohlavími v pásmu st�ední intenzity ( Z= -1,369, p= 0,171, d= -0,548) a v pásmu vysoké 

intenzity ( Z=  -1,646, p= 0,099, d= -0.658). Z hlediska v�cného dosahují výsledky efekt 

size st�edního efektu.  

 

 

Obrázek 14: Rozdíl trvání pohybové aktivity chlapc� (n = 8) a dívek (n = 17) 
v jednotlivých pásmech intenzity pro celý �as vyu�ování (v�etn� p�estávek a hodiny 
TV) 
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5.2.5 Aktivní energetický výdej b�hem školní výuky a p�estávek  
 
Údaje o aktivním energetickém výdeji žák� byly zjišt�ny pomocí akcelerometru 

ActiTrainer. 
 
 
Tabulka 11: Aktivní energetický výdej u dívek b�hem školní výuky a p�estávek 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 

Výuka mimo TV 17 0,119 0,0317 0,34 

P�estávky 17 0,620 0,2235 1,36 
Vysv�tlivky: N – po�et denních záznam� 
 
Tabulka 12: Aktivní energetický výdej u chlapc� b�hem školní výuky a p�estávek 
Prom�nná N Mdn Minimum Maximum 
Výuka mimo TV 8 0,0085 0,050 0,148 

P�estávky 8 0,584 0,277 0,720 
 

Nam��ené údaje vykazují ( obrázek 7) velké rozdíly hodnot v aktivním 

energetickém výdeji mezi výukou a p�estávkami. M�žeme také vid�t rozdíly 

v energetickém výdeji energie mezi ob�ma pohlavími. Dívky dosahují  vyšších hodnot 

ve srovnání s chlapci.  

Mann- Whitney�v U test nepotvrdil významnost rozdílu energetického výdeje mezi 

chlapci a d�v�aty v dob� výuky, mimo hodiny TV ( Z= -1,194, p= 0,232, d= -0,0478) 

ani b�hem p�estávek ( Z= -0,786, p= 0,432, d= -0,315). 

 
 
Obrázek 15: Rozdíl aktivního energetického výdeje (kcal/hod/kg) chlapc� (n = 8) 
a dívek (n = 17) p�i výuce ( mimo hodiny TV) a pro p�estávky 
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6 Diskuse 
Když se podíváme do d�ív�jších dob, uv�domíme si, že tehdy se nemusela �ešit 

problematika nedostatku pohybu a s ní související nemoci. D�íve byl totiž pohyb 

p�irozenou sou�ástí každého jedince. Naši p�edkové na n�m byli závislí, protože pouze 

prost�ednictvím pohybu si mohli obstarat potravu �i obydlí. Nyní se ale nacházíme 

v dob�, kdy je pohybová aktivita nedostate�n� cen�na. Mohou za to p�edevším 

technologické pokroky, které zp�sobují stále se snižující pohybovou aktivitu. Sta�í se 

jenom porozhlédnout kolem sebe, kolik automobil�, trolejbus� �i jiných dopravních 

prost�edk� za den potkáváme. Lidé si na tento ,,pohodlný“ život p�íliš zvykli. Než by se 

dopravili do zam�stnání na základ� vlastní ch�ze �i jízdního kola, je pro n� jednodušší 

si dojet autem p�ímo na místo. Pokud ovšem mají zam�stnání v míst� bydlišt� a ne 

v jiném míst�. 

V dnešní dob� je velmi d�ležité, aby rodi�e vedli své d�ti již od útlého d�tství 

k pohybové aktivit�. Je to základ, jak navodit u dít�te celoživotní kladný vztah 

ke sportu. Po rodi�ích hraje významnou roli škola, kdy prost�ednictvím t�lesné výchovy 

m�že žáky motivovat k r�zným pohybovým aktivitám. 

Hlavním cílem této diplomové práce je analýza pohybového chování žák� v dob� 

školního zam�stnání u žák� 9. t�íd v Kaplici.. Výzkumu se zú�astnilo 31 žák� (17 

chlapc� a 14 dívek) ve v�ku 14 a 15 let. Pohybová aktivita byla prost�ednictvím po�tu 

krok�, poskok� a zm�n poloh t�žišt� m��ena krokom�ry Yamax SW-700. Frömel, 

Novosad a Svozil (1999) doporu�ují pro udržení zdraví a další zdravý vývoj jedince 

u dívek 9000 krok�/den a u chlapc� 11000krok�/den. Na optimální po�et krok�/den se 

názory liší. Nap�.: Hatano (1993) nebo Tudor-Locke a Bassett (2004) stanovili 

optimální hodnotu na 10000 krok�/den u zdravých dosp�lých. 

Dívkám se poda�ilo splnit doporu�enou hranici 9000krok�/den ve všech dnech 

monitorovacího týdne mimo ned�li. V ned�li byla hodnota jejich pohybové aktivity 

vysoce podpr�m�rná, �inila necelých 4000 krok�/den, tedy ani ne polovinu doporu�ené 

hranice. Ke stejným výsledk�m dosp�l také Staniek (2010), v jehož výzkumu byla 

nejnižší pohybová aktivita dívek zaznamenána také v ned�li. Jeho výsledky také 

ukázaly nízkou pohybovou aktivitu dívek ve srovnání s doporu�ením v úterý, což ale 

zap�í�inilo, že byl v tento den státní svátek. Ze zjišt�ných výsledk� plyne, že v ned�li 

vykonávají dívky pouze nutnou pohybovou aktivitu, kterou je ch�ze a tráví v�tšinu �asu 

odpo�inkem �i p�ípravou na další školní týden. 
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Chlapci nedokázali dosáhnout doporu�ené hranice v žádném z monitorovaných dní. 

Nejblíže k dosažení m�li ve �tvrtek, kdy tomu napomohla hodina t�lesné výchovy. 

Naopak ve �ty�ech ze sedmi monitorovaných dní nedokázali poko�it ani doporu�enou 

hranici po�tu krok�/den, která je ur�ena pro dívky. Tyto výsledky signalizují opravdu 

velmi nízkou pohybovou aktivitu u chlapc�. Také v tomto p�ípad� se výsledky podobají 

m��ení Stanieka (2010). V jeho výzkumu se poda�ilo p�ekonat chlapc�m hranici 

pr�m�ru pouze ve �tvrtek, ve zbývajících dnech byla jejich pohybová aktivita velmi 

nízká stejn� jako v našem výzkumu. P�í�inou mohou být zájmy chlapc� v tomto v�ku, 

kdy se jejich pozornost zam��uje hlavn� na hraní po�íta�ových her a sledování televize. 

Rozdíly v pohybové aktivit� mezi školním a víkendovým dnem se mezi pohlavími 

lišily. Zatímco dívky byly aktivn�jší ve školních dnech, chlapci byli naopak více aktivní 

o víkendu. Tyto výsledky se neshodují nap�. s podobným m��ením Hrdli�kové (2011), 

u jejíž výsledk� byla zaznamenána vyšší pohybová aktivita obou pohlaví ve dnech 

školních. Nejv�tší rozdíl v pohybové aktivit� mezi chlapci a dívkami byl v ned�li, 

kdy chlapci byli o více jak polovinu aktivn�jší než dívky. Fakt, že jsou chlapci 

o víkendu aktivn�jší než dívky, m�že souviset se sportovními zájmy, které vykonávají. 

Nap�. pokud n�který z chlapc� z našeho vzorku hraje fotbal, tak zápasy bývají hrány 

práv� o víkendu. P�i takovém fotbalovém zápasu m�že hrá� nab�hat v pr�m�ru 8 km, 

což by se mohlo projevit na kone�ných výsledcích. M�žeme ale �íct, že rozdíl u chlapc� 

mezi školním a víkendovým dnem byl opravdu velmi nepatrný.  

Školní den byl monitorován pomocí akcelerometru ActiTrainer. K tomuto p�ístroji 

dostali žáci záznamový arch, do kterého si zapisovali informace z p�ístroje. Pomocí 

tohoto p�ístroje nám byly poskytnuty informace o pohybové aktivit� žák� v dob� 

p�ed vyu�ováním, b�hem vyu�ování, v pr�b�hu p�estávek a také v dob� po vyu�ování. 

Z výsledk� vyplývá, že úrove� pohybové aktivity u žák� byla v pr�b�hu p�estávek 

vyšší než b�hem vyu�ovacích hodin (mimo hodiny TV). Stejných výsledk� bylo 

dosaženo ve výzkumech Hrdli�kové (2011) a Stanieka (2010). Tyto výsledky jsme 

p�edpokládali, protože o p�estávkách žáci vykonávají alespo� nutnou pohybovou 

aktivitu, jako je p�esun do jiné u�ebny. Navíc žák�m z našeho vzorku je poskytnuta 

možnost si o p�estávkách zahrát stolní tenis. V pr�b�hu vyu�ování naopak žáci tráví 

v�tšinu �asu sezením v lavicích, což ukazuje na nízkou pohybovou aktivitu práv� v této 

dob�. Dívky byly aktivn�jší než chlapci jak b�hem výuky, tak v pr�b�hu p�estávek. 

Tyto rozdíly však nejsou statisticky významné. 
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V dob� p�ed vyu�ováním dosáhla ob� pohlaví nejvyšších hodnot v pohybové 

aktivit�, která byla m��ena po�tem krok�/hod. Toto zjišt�ní dokazuje velmi d�ležitou 

pohybovou aktivitu spojenou s aktivním dopravením se do školy. 

V jednotlivých úsecích školního dne (p�ed vyu�ováním, b�hem vyu�ování, 

po vyu�ování) byly aktivn�jší dívky oproti chlapc�m. Z hlediska statistického nejsou 

však tyto výsledky považovány za významné. 

Nejvyšší hodnota srde�ní frekvence byla nam��ena u chlapc� i d�v�at v dob� 

p�ed vyu�ováním. U d�v�at �inila 107 tep� za minutu a u chlapc� 92 tep� za minutu. 

Tyto výsledky potvrzují souvislost s aktivním dopravením se žák� do školy. Dále bylo 

zjišt�no, že ve všech �ástech školního dne byla nam��ena vyšší srde�ní frekvence 

u dívek. Tento fakt však m�že souviset s tím, že ženy mají fyziologicky danou vyšší 

tepovou frekvenci než muži. Rozdíly v pr�m�rné srde�ní frekvenci mezi chlapci 

a dívkami v dob� p�ed vyu�ováním a v pr�b�hu celého vyu�ování jsou ze statistického 

i v�cného hlediska významné. Pr�m�rná srde�ní frekvence p�ed vyu�ováním �inila 

u chlapc� 92,4 tep� za minutu a u d�v�at 106,8 tep� za minutu a v pr�b�hu vyu�ování 

byly nam��eny hodnoty 75,7 tep� za minutu u chlapc� a 92,5 tep� za minutu u dívek. 

Nejdelší dobu vykonávali chlapci i dívky pohybovou aktivitu v pásmu nízké 

intenzity. U chlapc� tato doba �inila 100,5 minut a u dívek 84,8 minut. Doba trvání 

pohybové aktivity v pásmu vysoké intenzity je u obou pohlaví zanedbatelná. Dívky 

vykonávaly pohybové aktivity vysoké intenzity pouze 0,5 minuty a u chlapc� byla tato 

hodnota nulová. Pohybovou aktivitu st�ední intenzity vykonávali chlapci 3,3 minut 

a dívky 6 minut. Z t�chto výsledk� vyplývá, že nej�ast�jší pohybovou aktivitou, kterou 

žáci vykonávali, byla ch�ze. 

Chlapci i dívky vydali o p�estávkách více energie než v pr�b�hu vyu�ování. Aktivní 

energetický výdej b�hem p�estávek �inil u chlapc� 0,584 kcal/hod/kg a u dívek 0,620 

kcal/hod/kg. Zjišt�né údaje potvrzují, že žáci byli b�hem p�estávek aktivn�jší než 

v pr�b�hu vyu�ovacích hodin. V pr�b�hu školní výuky a b�hem p�estávek vydaly dívky 

více energie než chlapci. Vyšší energetický výdej dívek oproti chlapc�m se shoduje 

s tím, že byly dívky pohybov� aktivn�jší v pr�b�hu školního dne. 

Negativním faktorem tohoto výzkumu byla nezodpov�dnost n�kterých žák�. Nošení 

p�ístroj� a zapisování údaj� do záznamových arch� si vyžadovalo v�tší sv�domitost. 

Práv� nezodpov�dnost žák� a jejich nespolehlivost p�i pln�ní požadovaných �inností 

byla d�vodem sníženého kone�ného po�tu použitelných výsledk�. Vzhledem k nízkému 

rozsahu souboru nelze výsledky zobecnit.  
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7 Záv�ry 

Monitorováním pomocí krokom�r� Yamax SW-700 a akcelerometr� ActiTrainer, 

jsem mohla dosp�t k záv�r�m pro stanovené cíle a také k záv�r�m dalším.  

 

M��ení pomocí krokom�r� ukázalo následující záv�ry: 

Výsledky nam��ené pomocí krokom�r� nepotvrzují H1. Pohybová aktivita je 

u dívek v�tší než u chlapc�. Rozdíl mezi chlapci a dívkami je ze statistického hlediska 

významný pouze v ned�li, ve zbývajících dnech monitorovaného týdne jsou rozdíly 

mezi pohlavími statisticky nevýznamné. 

Rozdíly v pohybové aktivit� mezi školním a víkendovým dnem nám ukázaly odlišné 

výsledky u chlapc� a u dívek. U dívek byla pohybová aktivita ve školních dnech vyšší 

než ve dnech víkendových. H2 by tak byla u zmín�ného pohlaví spln�na. U chlapc� 

nám však výsledky ukázaly, že jejich pohybová aktivita byla vyšší o dnech víkendových 

oproti dn�m školním. Na základ� t�chto výsledk� nelze H2 potvrdit. 

Úrove� pohybové aktivity u žák� byla v pr�b�hu p�estávek vyšší než b�hem 

vyu�ovacích hodin (mimo hodiny TV). Tyto výsledky potvrzují H3. 

Další zjišt�né výsledky: 

� Den s nejvyšší pohybovou aktivitou je �tvrtek. 

 

� Den s nejnižší pohybovou aktivitou je u dívek ned�le a u chlapc� pátek. 

 

� Nejv�tší rozdíl v pohybové aktivit� mezi chlapci a dívkami je v ned�li.  

 

� U dívek dosáhl pr�m�rný po�et krok�/den v pr�b�hu celého týdne hodnot 

9490,43. Frömel, Novosad a Svozil (1999) doporu�ují pro udržení zdraví 

a další zdravý vývoj jedince u dívek 9000 krok�/den. Tuto doporu�enou 

hranici dívky bez problém� p�esahují. 

 

� U chlapc� byl nam��en pr�m�rný po�et krok�/den v pr�b�hu celého týdne 

9252,71. Frömel, Novosad a Svozil (1999) doporu�ují pro udržení zdraví 

a další zdravý vývoj jedince u chlapc� 11000 krok�/den. Této doporu�ené 

hranice chlapci zdaleka nedosahují. 
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� Rozdíl v pohybové aktivit� mezi školními a víkendovými dny u dívek je 

z hlediska statistického i v�cného významný. 

 

 

M��ení pomocí akcelerometru ActiTrainer ukázalo tyto záv�ry: 

� B�hem výuky i v pr�b�hu p�estávek jsou dívky pohybov� aktivn�jší oproti 

chlapc�m. 

 

� V dob� p�ed vyu�ováním dosáhla ob� pohlaví nejvyšších hodnot v pohybové 

aktivit�, která byla m��ena po�tem krok�/hod. Tyto výsledky mohou souviset 

s transportem žák� do školy, kam se dopraví prost�ednictvím ch�ze. 

 

� V období p�ed vyu�ováním, vyu�ování a v dob� po vyu�ování nebyl mezi 

sledovanými skupinami prokázán statisticky významný rozdíl. 

 

� Nejvyšší hodnota srde�ní frekvence byla nam��ena u chlapc� i d�v�at v dob� 

p�ed vyu�ováním. U d�v�at �inila 107 tep� za minutu a u chlapc� 92 tep� 

za minutu. 

 

� Ve všech �ástech školního dne byly hodnoty pr�m�rné srde�ní frekvence vyšší 

u dívek. S tím m�že souviset fakt, že ženy mají fyziologicky vyšší srde�ní 

frekvenci než muži. 

 

� Rozdíly v pr�m�rné srde�ní frekvenci mezi chlapci a dívkami v dob� 

p�ed vyu�ováním a v pr�b�hu celého vyu�ování jsou ze statistického i v�cného 

hlediska významné. 

 

� Nejdelší dobu vykonávali chlapci i dívky pohybovou aktivitu v pásmu nízké 

intenzity. U chlapc� tato doba �inila 100,5 minut a u dívek 84,8 minut. 

 

� Doba trvání pohybové aktivity v pásmu vysoké intenzity je u obou pohlaví 

zanedbatelná. Dívky vykonávaly pohybové aktivity vysoké intenzity pouze 

0,5 minuty a u chlapc� byla tato hodnota nulová. 
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� Chlapci i dívky vydali o p�estávkách více energie než v pr�b�hu vyu�ování. 

Aktivní energetický výdej b�hem p�estávek �inil u chlapc� 0,584 kcal/hod/kg 

a u dívek 0,620 kcal/hod/kg. 

 

� V pr�b�hu školní výuky a b�hem p�estávek vydaly dívky více energie než 

chlapci. 

 

 
V našem výzkumu jsme použili pouze data zjišt�ná z krokom�r� a z akcelerometr� 

actiTrainer. Další informace o pohybové aktivit� žák� z tohoto vzorku by bylo možné 

také zjistit z vypln�ných dotazník�. 
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8 Souhrn 
 

,,Životní styl v�tšiny lidí je na po�átku 21.století pon�kud alarmující. Nap�íklad 

v Evrop� trpí nadváhou zna�ná �ást dosp�lé populace, 400 milion� Evropan� má 

nadváhu a zhruba 130 milion� Evropan� je z�eteln� obézních. Do životního stylu 

zasáhla p�edevším moderní technika, která výrazn� omezila manuální a fyzickou práci, 

�ímž byl vytvo�en prostor pro nar�stající skupinu zam�stnanc�, kte�í u své práce 

celodenn� sedí. Sedavý zp�sob života, který má pokra�ování �asto i v dob� 

po zam�stnání, by m�l být kompenzován nejlépe aktivním pohybem. Sedavý zp�sob 

p�i �innostech je charakteristický nejen pro velkou �ást dosp�lé populace, 

ale i pro mládež. Nar�stající obezita u této v�kové kategorie signalizuje, že nedostatek 

pohybu a nep�im��ený zp�sob stravování negativn� ovliv�uje školní mládež“(Kuka�ka, 

2009, 164). 

,,Pravidelné cvi�ení i p�irozená pohybová aktivita jsou spolu s p�im��eným p�íjmem 

energie nejlepším, nejbezpe�n�jším a ekonomicky nejmén� náro�ným preventivním 

lé�ebným prost�edkem v�tšiny civiliza�ních onemocn�ní. Bylo dokázáno, že 

dlouhodobá pohybová aktivita prodlužuje lidský život a snižuje onemocn�ní spojená 

se sedavým životním stylem“(Kuka�ka, 2009, 165). 

Pohybová aktivita je velmi d�ležitá pro naše zdraví a kvalitu našeho života. Proto je 

d�ležité, v jaké mí�e pohybovou aktivitu vykonáváme. V tomto výzkumu jsme mimo 

jiné zkoumali pohybovou aktivitu chlapc� a dívek ve srovnání se zdravotním 

doporu�ením pro udržení zdraví. Úsp�šn�jší byly výsledky pohybové aktivity dívek, 

které bez problému splnily stanovenou hranici. Hodnoty pohybové aktivity, kterých 

dosáhli chlapci, byly celkem alarmující. Chlapci nedosáhli doporu�ené hranice 

v žádném z monitorovaných dní a ve v�tšin� dní se jí ani zdaleka nep�iblížili. Tyto 

výsledky dokumentují, jak je problematika nedostatku pohybové aktivity v sou�asné 

dob� aktuální. Ovlivnit tento nep�íznivý vývoj mohou do budoucna na prvním míst� 

rodi�e, a to tím, že u svých d�tí vyp�stují kladný vztah ke sportu, který u nich p�etrvá do 

dosp�losti. Na druhém míst� jsme to pak my, pedagogové, kte�í budeme žáky motivovat 

k r�zným sportovním zájm�m a �innostem. 
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9 SUMMARY 
 

“The lifestyle of most people at the beginning of the 21st century is alarming. For 

example in Europe, too many adults are overweight - 400 million of Europeans are 

overweight and about 130 million of Europeans are quite obese. The lifestyle was 

strongly influenced by modern technology, which restricted manual and physical work. 

Thus, the number of employees who sit at work all day has increased. The sedentary 

lifestyle (at work as well as at home) should be compensated by active physical 

activities. The sedentary way of life is characteristic not only in adults but also in the 

young people. The increasing obesity in young adults signalizes that the lack of physical 

activity and the excessive eating have influenced the schoolchildren negatively.”  

(Kuka�ka, 2009, 164). 

“Regular exercise and physical activity together with proportionate intake of food 

are the best, safest and economically least demanding preventive medical treatment of 

most civilisation diseases. It was proved that a long-term physical activity prolongs the 

human life and decreases illnesses connected with sedentary lifestyle. “(Kuka�ka, 2009, 

165). 

Physical activity is very important for our health and quality of life. It is also 

significant how much time we devote to physical activity. Apart from the other things in 

this survey, we researched the physical activity of boys and girls in comparison with the 

health recommendation for keeping fit. The level of girls’ physical activity was higher 

because the girls achieved the given limits without problems. On the contrary, the level 

of boys’ physical activity was quite alarming. The boys did not reach the recommended 

limits on any of the monitoring days. They did not even approach the limits on most of 

the days.  

These results prove how relevant the problems of lack of physical activity are. This 

unfavourable progress can be positively influenced mainly by the parents who should 

motivate their children to do and be fond of sports, which could last in them until their 

adulthood. On the other hand, it should be us, the teachers, who will motivate the pupils 

to take part in various sports activities. 
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P�íloha 1 
UNIVERZITA PALACKÉHO V OLOMOUCI 

FAKULTA T�LESNÉ KULTURY 
CENTRUM KINANTROPOLOGICKÉHO VÝZKUMU 

 

Vedoucí: prof. PhDr. Karel Frömel, DrSc. � T�. Míru 115, 771 11 Olomouc,  
� 585 636 003,� 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz 

 

Vážený pane �editeli, 
 

dovolujeme si Vás požádat o souhlas s výzkumným šet�ením Fakulty t�lesné kultury 
UP v Olomouci v rámci výzkumného zám�ru MŠMT �. 6198959221 „Pohybová 
aktivita a inaktivita obyvatel �eské republiky v kontextu behaviorálních zm�n“. Vaše 
škola byla vybrána pro experiment s týdenním monitoringem pohybové aktivity.  

V p�ípad� Vašeho souhlasu a souhlasu rodi�� se vybraní studenti zú�astní 
dotazníkového šet�ení „Prost�edí a kvalita života“. Dále se studenti zú�astní m��ení 
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer a budou mít možnost zapisovat údaje o 
pohybové aktivit� do námi zaštít�ného internetového systému Indares.com. P�ístroje 
nebudou omezovat studenty v b�žném život� a denních povinnostech a v p�ípad� 
poškození p�ístroj� nebude ze strany Centra kinantropologického výzkumu požadována 
náhrada. Výzkumná metodika je již ov��ena na mnoha školách u nás i v zahrani�í a 
spl�uje všechna zdravotní, sociální a etická kritéria. Z m��ení nevyplývají pro studenty 
žádná nebezpe�í, naopak získají velmi zajímavé informace o individuálním 
energetickém výdeji, velikosti pohybové aktivity a další informace související se 
zdravím �lov�ka. Každý student, který dokon�í výzkum, obdrží po�íta�ov� zpracované 
individuální výsledky, které nebudou zve�ejn�ny. Výsledky výzkumu bude také možné 
ve škole využít pro zkvalitn�ní mezip�edm�tové tématické integrace.  
 V sou�asné dob� realizujeme obdobná m��ení i na dalších školách u nás a 
v zahrani�í, protože zjiš
ování informací o životním prost�edí a pohybové aktivit� 
mládeže je sou�ástí celosv�tov� organizovaného výzkumu.  
 Hlavním smyslem výzkumného šet�ení je prost�ednictvím optimalizace školního 
režimu hledat možnosti zlepšení zdravotní prevence a zlepšení podmínek pro aktivní 
životní styl d�tí a mládeže. 
 D�kujeme Vám za ochotu a t�šíme se na spolupráci s Vaší školou. 
          
 
 
V Olomouci 30. 1. 2010     prof. PhDr. Karel Frömel, 
DrSc.           odpov�dný �ešitel VZ,  

          vedoucí Centra kinantropologického 
výzkumu                     Fakulta t�lesné kultury UP 

 



 

 

P�íloha 2 
 
 
Centrum kinantropologického výzkumu  Univerzita Palackého 
Fakulta t�lesné kultury    v Olomouci 

  
 
 
Vážení rodi�e, 

 

dovolujeme si Vás požádat o souhlas s ú�astí Vašeho syna/dcery na výzkumném šet�ení Fakulty 
t�lesné kultury UP v Olomouci v rámci výzkumného zám�ru MŠMT �. 6198959221 „Pohybová 
aktivita a inaktivita obyvatel �eské republiky v kontextu behaviorálních zm�n“. Vybraní žáci se 
zú�astní m��ení pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer, budou zapisovat údaje o pohybové 
aktivit� do záznamových protokol� a vyplní dotazníky týkající se jejich pohybové aktivity. P�ístroje 
nebudou omezovat žáky v b�žném život� a denních povinnostech. Výzkumná metodika je již 
ov��ena na mnoha školách u nás i v zahrani�í a spl�uje všechna zdravotní, sociální a etická kritéria. 
Z m��ení nevyplývají pro žáky žádná nebezpe�í, naopak získají velmi zajímavé informace o 
individuálním energetickém výdeji, velikosti pohybové aktivity a další informace související se 
zdravím �lov�ka. Každý žák, který dokon�í výzkum, obdrží po�íta�ov� zpracované individuální 
výsledky, které nebudou zve�ejn�ny. 
 V sou�asné dob� realizujeme obdobná m��ení i na dalších školách u nás a v zahrani�í, 
protože zjiš
ování informací o pohybové aktivit� žák� je sou�ástí celosv�tov� organizovaného 
výzkumu.  
 Hlavním smyslem výzkumného šet�ení je hledat možnosti zlepšení zdravotní prevence a 
zlepšení podmínek pro aktivní životní styl d�tí a mládeže. 
 
D�kujeme Vám za pochopení významu a za souhlas! 
 
V Olomouci 30. 1. 2010      prof. PhDr. Karel Frömel, DrSc. 

  odpov�dný 
�ešitel 

             
    

 

Souhlasím, aby se m�j syn/dcera …………………………………. ú�astnil/a výzkumného 
šet�ení FTK UP  v rámci výzkumného zám�ru MŠMT �. 6198959221 „Pohybová aktivita a 
inaktivita obyvatel �eské republiky v kontextu behaviorálních zm�n“.                   
   

..........................................................................................

.....    Datum  
 Podpis rodi�e 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

P�íloha 3 

 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

P�íloha 4 

Záznam týdenní pohybové aktivity (ActiTrainer) 
Jméno a p�íjmení: .............................................................................Výška: ..................... Hmotnost: ….................. 

Datum narození: .…………. …�íslo p�ístroje: …….. Datum zahájení záznamu: ........... Datum ukon�ení: ............ 

A. ActiTrainer - �as nošení p�ístroje 
        1. den 2. den 3. den 4. den 

1. ráno - nasazení p�ístroje - �as v v v v 

klidová tepová frekvence       

ranní cvi�ení, protahování, jogging ,… od          do     od          do     od          do     od           do     

ranní hygiena, snídan�, p�íprava do školy  od          do     od          do     od          do     od           do     
odchod z domova - �as   v v v v 
cesta do školy / *na ranní trénink         
      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     

      kolo od          do     od          do     od          do     od          do     

      auto, autobus, vlak od          do     od          do     od          do     od          do     

      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     
**ranní trénink     od          do     od          do     od          do     od          do     

cesta z ranního tréninku do školy (pokud je mimo budovu školy)  

      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     
      kolo od          do     od          do     od          do     od          do     
      auto, autobus, vlak od          do     od          do     od          do     od          do     
      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     

2. p�íchod do školy - �as v v v v 

poznámky:   0. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      0. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      1. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      1. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      2. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      2. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      3. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      3. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      4. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      4. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      5. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      5. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      6. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      6. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

      7. Hodina od          do     od          do     od          do     od          do     

      7. P�estávka od          do     od          do     od          do     od          do     

HODINA T�LESNÉ VÝCHOVY od          do     od          do     od          do     od          do     

3. odchod ze školy - �as  v    v    v    v    

cesta ze školy dom� /na odpolední trénink 

      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     

      kolo od          do     od          do     od          do     od          do     

      auto, autobus, vlak od          do     od          do     od          do     od          do     

      p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     

odpolední trénink    od          do     od          do     od          do     od          do     

cesta z odp.tréninku   p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     

   kolo od          do     od          do     od          do     od          do     

   auto, autobus, vlak od          do     od          do     od          do     od          do     

   p�šky od          do     od          do     od          do     od          do     



 

 

B. Druh a intenzita všech provád�ných pohybových aktivit v�etn� organizovaných. 
 
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen� na p�t minut) všech pohybových aktivit, které jste v pr�b�hu dne provád�l/a déle než 10 minut 
(stejné aktivity s�ítejte). Fyzicky náro�nou pohybovou aktivitu s vyšší intenzitou (zna�ná únava, zadýchání, zpocení, vysoká srde�ní 
frekvence) ozna�te u záznamu minut znakem I (Intenzivní). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cvi�ební 
jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedením u�itele, trenéra nebo cvi�itele) ozna�íme u záznamu minut znakem O. 

 

Pohybová aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 

Ch�ze (i turistika) od            do od            do od            do od            do 

B�h (jogging) od            do od            do od            do od            do 

Cvi�ení s hudbou (aerobic ap.) od            do od            do od            do od            do 

Tanec od            do od            do od            do od            do 

Základní a sportovní gymnastika od            do od            do od            do od            do 

Kondi�ní cvi�ení, posilování od            do od            do od            do od            do 

Baseball a další pálkové hry od            do od            do od            do od            do 

Plavání od            do od            do od            do od            do 

Lyžování sjezdové od            do od            do od            do od            do 

Lyžování b�h od            do od            do od            do od            do 

Bruslení (i kole�kové) od            do od            do od            do od            do 

Jízda na kole (i turistika) od            do od            do od            do od            do 

Fotbal, nohejbal od            do od            do od            do od            do 

Basketbal od            do od            do od            do od            do 

Volejbal od            do od            do od            do od            do 

Raketové hry (tenis apod.) od            do od            do od            do od            do 

Florbal, hokej apod. od            do od            do od            do od            do 

Jiné hry od            do od            do od            do od            do 

Úpoly (bojová um�ní, sebeobrana) od            do od            do od            do od            do 

Zahrádka�ení od            do od            do od            do od            do 

Pracovní PA (manuální práce) od            do od            do od            do od            do 

Domácí práce (uklízení, úpravy bytu) od            do od            do od            do od            do 

Jiné.................................... od            do od            do od            do od            do 

 
C. Druh a intenzita všech inaktivit 
 
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen� na p�t minut) všech inaktivit, které jste v pr�b�hu dne provád�l/a déle než 10 minut (stejné inaktivity 
s�ítejte). 
 

Pohybová inaktivita    1. den 2. den 3. den 4. den 

Sezení (ležení) u televize od           do od           do od           do od           do 

Sezení (ležení) u po�íta�e od           do od           do od           do od           do 

Sezení (ležení) p�i u�ení, �tení, h�e... od           do od           do od           do od           do 

Sezení v zam�stnání/škole od           do od           do od           do od           do 

Sezení (stání) p�i sport. a kulturních akcích od           do od           do od           do od           do 

Sezení (stání) v dopravních prost�edcích od           do od           do od           do od           do 

 
 


