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1 Uvod

,»S pohybem jsou uzce spjaty vSechny funkce lidského té€la. Po mnoho tisic generaci
se lidsky organismus vyvijel za podminek naro¢nych na pohybovou aktivitu a jim se
i ptizpiisobil. Jako sbérac¢ a lovec Clovék bezpochyby stravil nékolik hodin denné
pohybovou ¢innosti, aby si zabezpecCil dostatek potravy, a tim i pfijem energie.
Zminénému zplsobu Zivota jsou stdle pfizplisobeny vSechny Zivotni funkce. Geneticky
zakédovana fyziologicka vybava soucasného novorozence je stejnd jako pred padesati
tisici lety. Jeho zplisob Zivota ve véku elektroniky vSak bude jiny*.

,,Od ndstupu primyslové revoluce, tedy béhem poslednich sto let doSlo vlivem
urbanizace a technizace k vyraznému sniZeni objemu i intenzity prirozené pohybové
aktivity. Velka vétSina nejen dospélych, ale i déti v nasich podminkéch Zije sedavym
aktivity pii témef nezménéném pifsunu energie znamend nerovnovdhu, kterd vede
ke zdravotnim poruchdm nazyvanym ,civilizaéni nemoci“. Kompenzovat tuto
nevyvazenost Upravou Zivotospravy a zatfazenim cviceni do denniho programu se zda
byt jedinym schiidnym feSenim vdZného civilizatniho problému‘‘(M¢ékota, Cuberek,
2007, 39).

Svétovy den zdravi 2002 povzbudil celosvétovou diskusi tykajici se zmény
v celosvétovém problému nemoci a Ciniteld, které podporuji tento proces zmény.
Ve vétsSing€ Castech svéta se nepfenosné nemoci staly velkym problémem. Je to z toho
divodu, Ze lidé zménili Zivotni styl, coz vedlo ke sniZeni pohybové aktivity, ke zméné
stravovacich ndvykl a zvySeni uZivani tabdku. Je to trend, ktery je pfitomen ve vSech
socidlnich skupinach, u bohatych i chudych, tak i v rozvojovych a vyspélych stétech.
Svétovy den zdravi zdiraznil dileZitost udrzovani se v kondici a zdravého Zivotniho
stylu (WHO, 2009).

Souc¢asny konzumni zpisob Zivota ohroZuje zdravi celé populace a v Ceské
republice 1ze u détské populace v ndsledujicich letech ocekdvat vyrazné akcelerujici rust
povazovany dobra rodina a Skola. Soucasny Skolni rezim ve vétSiné piipadi nevytvari
dobré podminky pro provozovani pohybové aktivity a klesd rovnéz pocet Zzaki

pohybové aktivnich pfi transportu do a ze Skoly.



Hlavnim cilem projektu je analyza pohybového chovédni Zdkt v dobé Skolniho

zamé&stnani u zakl 9.t¥id v Kaplici.



2 Pi'ehled poznatkii

2.1 Zakladni pojmy

,,Pohyb — zdkladni projev Zivota. Druh a mnoZstvi naSeho pohybu jsou rozhodujicim
¢initelem, na kterém zavisi nas zdravotni stav* (Kukacka, 2010, 5).

,,Pohybova aktivita — mnohostrannd pohybova ¢innost’ ¢loveka, ktora se realizuje jeho
pohybovymi organmi* (Kasa, 2001, 47).

,,Pohybova aktivnost — mira pohybovych aktivit, dand souhrnem pohybovym aktivit
nestrukturovanych  (béZného denniho rezimu) a  aktivit strukturovanych
(organizovanych), vykonanych v diskrétnim Casovém intervalu (doba pobytu ve skole,
doba mimo Skolu, v rodin€, za mésic, za hodinu, ve Skolni ptestavce apod.)* (Dobry,
2008, 11)

,,Pohybova ¢innost — zamerné praktické pohyby, kt. uvédoméle realizujeme za cielom
vyrie$it’ nejakd pohybovu tdlohu* (Kasa, 2001, 48).

,,Pohybové schopnosti — relativné samostatné soubory vnitinich pfedpokladt clovéka
pro pohybovou c¢innost. Jednd se o integraci vlastnosti organismu, kterd podminuje
splnéni pohybového ukolu* (Suss, Matouskovd, Novotna, Cechovskd, Kol&iterova,
Kaplan, 2008, 120).

,,Pohybovd dovednost — ufenim ziskand kvalita, pfedpoklad pro ke spradvnému
vykonédvani urcité cinnosti“ (Suss, Matouskova, Novotna, Cechovskd, Koltiterova,
Kaplan, 2008, 120).

,,I¢lesna zdatnost — sthrn predpokladov ¢loveka pre optimdlnu reakciu na akikol'vek
ndro¢nu ¢innost’ a vplyvy vonkajsieho prostredia“ ( Kasa, 2001, 84).

,,Pohybova vykonnost — specifickd schopnost podavat opakované urcité té€locvicné
nebo sportovni vykony, tedy opakované dosahovat télocvicnym pohybem urcitych
vysledktli. Nejcastéji se na pohybovou vykonnost usuzuje z vyvoje pohybovych vykonta
v Case* (Hercig, 1994, 52)

,,Kinantropologie — véda o struktufe a funkcich ucelové zamécfenych pohybovych
¢innosti Clovéka a jejich rozvoji a kultivaci v definovanych podminkéach prostredi*
(Dobry, 1992).

,,Zdravi — optimdlni stav télesné, duSevni a socidlni pohody* (Muzik, Krejci, 1997, 3).



,Pohybovy rezZim — zdmérné uspofdddni pohybové aktivity tak, aby jejim
prostiednictvim si ¢loveék upeviioval zdravi, zvySoval té€lesnou zdatnost a vykonnost,

kompenzoval tinavu a neptiznivé vlivy na organismus* (Krej¢i, Biumeltova, 2001, 44)

2.2 Pohyb a pohybova aktivita

,»Pohyb je znamenim Zivota. I kdyz jsme zdéanlivé v klidu, provadime dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahim a dal$im pohybiim naseho t¢la.
V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzickd, duSevni (mentélni)
a duchovni, a to v individudlni podobé¢ a v individudlnich vztazich k okolnimu svétu.*

,»Pohyb je i zdkladnim vyrazovym prosttedkem clovéka, jazykem jeho pocith

a ndlad, je prvotni formou prastaré lidské komunikace* (Muzik, Krej¢i, 1997, 4).

Proc potrebujeme pohyb?

,Kazdy Spatné¢ udrZzovany stroj se Casem porouchd. NaSe télo je stroj velmi
dokonaly, ale také komplikovany. K jeho udrzbé pohyb nezbytné patii, protoze
podporuje vyvoj organismu, udrzuje télo ve spravné kondici, ptiznivé rozviji osobnost,
zvySuje vykonnost télesné i duSevni Cinnosti, usnadiiuje uvolnovani napéti, prispiva
k udrZzovéni duSevni rovnovéhy, je radostnym zaZitkem, ptileZitosti pro hru, protivdhou
jednostranné ucebni Cinnosti. Pfilezitosti k pohybu je mnoho. Pohyb neni jen odborné
vedeny trénink. Kazdy se muze hybat sdm a v podstaté¢ kdekoliv. UZitecné traveni
volného casu je nesmirn¢ dualezité. Pfi planovani Ize premyslet a kombinovat spoustu
ldkavych ¢innosti. Kazdé nevhodné vyuZiti Casu lze povazovat za vlastni ztrdtu a navic

muze vést k nezddoucim aktivitim* (Krej¢i, Baumeltova, 2001, 45).

,,Pohybova aktivita je jakykoli vykonany télesny pohyb (pfevazné spojeny
s prenosem hmotnosti nebo s pfekondvanim odporu), vyprodukovany kosternimi svaly
a potrebujici ke své realizaci energii* (Dobry, 2008, 10).
Dobry (2008) rozd€luje pohybové aktivity:
» Pohybové aktivity nestrukturované, u nas ¢asto nazyvané habitudlni, které slouzi
primarné k plnéni tkolii denniho reZimu (prdce doma, na zahrad¢, pochuzky
pti ndkupech, cesta do zaméstnéani, chlize po schodech atd.). NevyZzaduji zvlastni

prostor, zafizeni nebo obleceni.

10



» Pohybové aktivity strukturované slouzici primarn¢ ke zlepSeni, nebo udrZeni
jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti nebo vykonu v konkrétni sportovni
pohybové aktivité. Pro tyto aktivity si lidé vyhrazuji urcitou denni dobu. Jsou
vétSinou organizované, pldnované, Casové a prostorové vymezené a popsatelné
jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity, frekvence, maji obvykle sva pravidla,

jejich provadéni vyzaduje adekvatni prostor nebo zatizeni, nacini a obleceni.

Pohybovou aktivitu muZeme rozdelit na (Hynek, 2009, prevzato Kukacka, 2010):
» Rutinni, kterd je soucasti kazdodenniho Zivota. Rutinni pohyb je napiiklad
pouzivani schodli misto vytahu a eskaldtori, neparkovani s autem hned
u budovy, kde pracujeme nebo bydlime, ale o kus dal, chiize pésky misto jizdy
dopravnim prostfedkem az do cilové zastavky.

» Aktivni, jeZ predstavuje aktivni cviceni nebo sport.

2.3.1 Vyznam pohybové aktivity a inaktivity
v’ ,Télesnd aktivita a pohyb v riznych podobéch, které mohou mit
charakter sportovni, ale i pracovni, pozitivné ovliviiuje zdravotni stav.
Trvalé udrZeni dobrého funkéniho stavu nékterych organovych systému
je pfimo zavisly na pravidelné pohybové aktivité. V piipad¢ jeji
nedostatecnosti se pak indikace pohybové aktivity mlze stat 1écebnym
prosttedkem k obnoveni zdravi. To se predev§Sim tyka nékterych
onemocnéni, u kterych je nedostatek pohybu jednou z pficin jejich

vzniku a rozvoje* (Kukacka, 2010, 5).

v' ,Prvofady vyznam pohybové aktivity tkvi v primdrni i sekundérni
zdravotni prevenci. DilleZité nejsou jen findlni rezultity (zdravotni zisky,
zvySend produktivita price...), ale také vnitini prozitky, které pohybovou
aktivitu provazeji. Jsou to prevazujici pocity libosti jako dusledek
vyplavovéni endorfini, které sniZuji bolest a zlepSuji ndladu, pocity
uspokojeni z pohybu samotného, radosti z vitézstvi ve hie apod.
Ptfi mnoha aktivitich se aktér pohybuje v krdsném (napf. horském)

prostiedi, setkdva se s pfirodnimi zajimavostmi a kulturnimi pamatkami
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(pti turistice). Pohybova aktivita dale skytd pftileZzitosti k navazovani
a udrZovani socidlnich kontaktd a ptéatelskych vztaht, pfispivéd ke kohezi
kolektivu, a mé tedy Sirs$i socidlné-kulturni rozmér. V tom tkvi jeji dalsi

vyznam.“ (M¢ékota, Cuberek, 2007, 39-40).

v' Stejskal (2004, ptevzato Kukacka, 2010) konstatuje, Ze velky vyznam ma
pohybova aktivita pro emociondlni naladéni Clovéka. Pravidelné cvicici
Clovek ma zvySeny pocit duvéry ve své schopnosti, snadnéji rozptyli
obavy a stresy denniho Zivota a je méné agresivni. Diky zvySené
pracovni kapacité¢ a lepSi koordinaci je schopen zvlddnout snadnéji

ukoly, které pted n¢j kazdodenni Zivot stavi.

Pozitivni vlivy optimdlni pohybové aktivity (Jerdbek, 2007, prevzato Kukacka, 2010):
v' pfispivéd k ekonomickému chodu krevniho ob&hu

ma tendenci sniZovat vyskyt ateroskler6zy

piizniveé ovliviiuje svalovou silu, koordinaci pohybt a svalové napéti

sniZuje vyskyt bolestivych svalovych kloubnich obtizi

v v s

vede k lepSimu vyrovndni se s psychickou zatéZzi dne (endorfiny)

AR NEENEEN

poméha udrZovat optimalni t€lesnou hmotnost

2.3.2 Dusledky pohybové aktivity a inaktivity
v' ,,Mnohé studie také dokazuji, Ze télesnd aktivita zlepSuje psychickou pohodu
a mentdlni funkce (rozhodovani, pldnovani, kratkodobd pamét). Lidé pravidelné
sportujici se sndze vyrovnavaji se stresy, netrpi tak casto depresemi. Pravidelna
pohybova aktivita také odstraiiuje tzkostné stavy a zlepSuje kvalitu spanku.
U starSich osob pomdhd télesnd cCinnost sniZovat riziko vzniku demence

a Alzheimerovy choroby* (Bidle et al., 2000, pfevzato Kukacka, 2009).

energie znamend nerovnovahu, kterd vede ke zdravotnim poruchdm nazyvanym

civiliza¢ni choroby* (M¢kota, Cuberek, 2007, 39).
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v’ ,,Zminénd pozitiva pfinasi jen pohybovd aktivita adekvétni véku a zdravotnimu

stavu aktéra. Nepfiméfeny objem a intenzita aktivity miiZe mit negativni

nasledky, jako je chronickad unava, celkové oslabeni organismu, pocity vycerpani

a ztrata motivace k dalsi ¢innosti* ( Mékota, Cuberek, 2007, 40).

v, Negativni disledek télesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné podle Praska

a Praskové (2001, prevzato Kukacka, 2010):

>

YV V.V V V V V

ztrata télesné a dusevni vytrvalosti (télesnd a dusevni zvadlost)
selhavani obéhové regulace

pfibyvani na vaze a zécpa

sniZeni svalové sily a obratnosti téla

sniZeni pevnosti kosti, kloubti a pojivové tkané

omezeni dechovych funkci

uzsi rozsah plisobnosti endokrinnich 714z

sniZend obranyschopnost organismu proti infekci

2.3.3 Klasifikace pohybové aktivity u zdravych dospélych

10000 krokt denné se zdd byt podle vSeho rozumny odhad denni aktivity

u zdravych dospélych a studie dokumentuji zdravotni piinosy dosazeni podobné trovné.

Na zdklade aktudlné dostupnych dukazii byla navriena ndsledujici klasifikace PA

u zdravych dospéelych osob:

1. <5000 krokti denné — sedavy zpiisob Zivota,

2. 5000-7499 — malo aktivni, typicky pro kazdodenni ¢innosti kromé

sportu/cvicent,

3. 7500-9999 — ¢astecné aktivni,

4. > nebo =10000 — aktivni,

5. >12500 — vysoce aktivni
(Tudor-Locke, C.E., & Bassett, R. (2004).
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2.4 Pohybova aktivita jako prevence civiliza¢nich chorob
,,Pravidelné cviceni a pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem
energie nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné ndronym preventivnim

a lécebnym prostfedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni* (Kukacka, 2010, 5).

Prevence téchto civilizacnich onemocnéni:

» Kardiovaskularni onemocnéni

Podle Kukacky (2010) Sanci vyhnout se kardiovaskuldrnim potiZim ndsobi kazdy,
kdo se vénuje bézné fyzické aktivité. Lépe jsou pted nemocemi srdce chranéni ti, ktefi
si dopfteji zaté¢z v podobé velmi rychlé chiize nebo behu a jeste si k tomu obcas zacvici
s ¢Cinkami. Ze studie Harvardské univerzity, které se =zucastnilo 40 000 muza,
se potvrdilo, Ze intenzita pohybu je rozhodujici faktor ochrany kardiovaskuldrniho
systému. Ti, kdo se vénovali rychlym sportim, byli proti nemocim srdce chranéni
18krat vice neZ ti, kdo péstovali aktivity pomalé. Studie prokdzala, Ze muZzi, ktefi
posilovali aspont pul hodiny tydné, sniZili nebezpeci onemocnéni kardiovaskuldrni
chorobou tfiadvacetkrat oproti kolegiim, ktefi s c¢inkami nepracovali. Lékari
to vysvétluji tak, Ze posilovéni sniZuje krevni tlak a procento tuku v tkanich.

Kromé nedostatku pohybu srdce ohroZuje:

v Prejidani
Cholesterol
Kouteni

Alkohol

SN NEE NN

Nadmeérna hmotnost

» Cukrovka IL Typu

,»Na vzniku cukrovky druhého typu se vyznamné podili Zivotni styl, ktery je
charakteristicky nedostatkem pohybu a nadmérnym pifijmem energie potravou. Je
prokazéano, ze aktivni télesnd cviceni pozitivné plisobi na stav organismu postiZeného
cukrovkou ziskanou v dospé€losti. Velké statistické studie dokédzaly niz§i vyskyt
cukrovky u té ¢asti populace, kterd se aktivné zajima o pohybové aktivity* (Kukacka,
2010, 8).

,,Pravidelnd pohybova aktivita a vyrovnani energetického piijmu a vydeje zvySuji

Vv s

ucinnost inzulinu. Bunky se na néj stavaji citlivéjsi a jeho celkova produkce 1 spotieba
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klesa (Stejskal, 2004). Statistiky uvadéji, Ze u velmi pohybové aktivnich jedincii je
sniZeno riziko vzniku cukrovky o 33 — 50%* (Nilsen a Vatten, 2001, pfevzato Kukacka,

2010).

> Obezita

,»Ovlivilovani nadvdhy a obezity déti je dlouhodoby vychovny proces, jehoz
realizace musi zacinat jiz v raném détstvi. Je nutno vyuzivat vSech dostupnych forem
pohybového zatizeni, které musi byt vzdy adekvétni stupni rozvoje ditéte, tak
aby vysledkem bylo zvySeni jejich energetického vydeje. Tady zacinaji hrat vyznamnou
roli 1 organizované pohybové aktivity, tedy zdjmové krouzky, sportovni kluby atd.
Problém ovliviiovani nadvahy a obezity déti je stdle v nabidce dostatecné spolehlivych
a dostupnych diagnostickych metod, které by bylo mozné vyuzit pro stanoveni

télesného sloZeni a tim 1 k odhaleni pocatec¢nich stadii nadvdhy nebo obezity* (Bunc,

2008, 51).

» Vysoky krevni tlak (hypertenze)

,Rizné druhy pohybové a sportovni ¢innosti maji rozdilny vliv na krevni tlak.
Dynamické pohybové cinnosti, jako rychld chize, plavani, béh, jizda na kole, lze
indikovat pfi vysokém krevnim tlaku. Nutno je konzultovat s Iékafem pti hodnoceni
subjektivnich a objektivnich ukazatelti vlivu téchto aktivit na zdravotni stav jednotlivct.
Dulezité je vzdy posoudit aktudlni stav kaZdého jednotlivce z hlediska zdravotniho
stavu, aby nedochézelo k pretéZovani organismu. Studie z této oblasti dokazuji pozitivni
vliv vytrvalostniho tréninku dlouhodobéjsiho charakteru (alesponn nékolik mésict)

na sniZeni krevniho tlaku systolického a diastolického* (Kukacka, 2010, 8).

> Rakovina

,,Cetné studie dokdzaly, 7e pravidelnd télesnd ¢innost sniZuje pravdépodobnost
vzniku rakoviny tlustého stfeva, kone¢niku, prsu, délohy a prostaty. Autor zdiraznuje
potfebu konzultovat davkovani télesnych cviceni s lékafem nebo trenérem. U lidi se
sedavym zaméstndnim je télesné cviceni a sprdvnd Zivotosprdva prospéSnd nejen
z hlediska prevence rakoviny, ale i dalSich zdvaZnych civiliza¢nich onemocnéni*

(Diensbier, 2007, pievzato Kukacka, 2010).
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Pravideln4 télesnd cviceni mohou ovlivnit vznik né€kterych druhti rakoviny. U muZzi,
ktefi se pfili§ nepohybuji a Ziji vice sedavym zpisobem, je pravdépodobnéjsi vyskyt
rakoviny prostaty uvadi Nielsen et al. (2006, ptevzato Kukacka, 2010).

Podobné zavéry, které pozitivné hodnoti vliv télesné aktivity jako prevence
proti vzniku rakoviny prsu u Zen, uvadéji Schmidt et al. (2008, pfevzato Kukacka,
2010). ,,Podle n¢kterych ndzort je pravdépodobnost vzniku rakoviny prsu u Zen aktivné
se zabyvajicich pohybem az o 25% nizsi. Dalsi studie dokazuji i niZs$i vyskyt rakoviny
délohy a vaje¢nikit u Zen, které se pravidelné¢ aktivné zbyvaji pohybovou ¢innosti*

(Kukacka, 2010, 7).

2.4.1 Civilizacéni choroby

,,Od ndstupu prumyslové revoluce, tedy béhem poslednich sto let doSlo vlivem
urbanizace a technizace k vyraznému sniZeni objemu a intenzity pfirozené pohybové
aktivity. Velka vétSina nejen dospélych, ale 1 déti v naSich podminkéich Zije sedavym
aktivity pfi téméf nezménéném piisunu energie znamend nerovnovahu, kterd vede
ke zdravotnim poruchdm nazyvanym ,,civiliza¢ni nemoci‘. Jsou to hromadna neinfek¢ni
onemocnéni, jimiZ dnes trpi znaCnd Cast populace (napf. obezita, ischemickd choroba

srdecni, diabetes 2.typu)“ (Mékota, Cuberek, 2007, 39).

,Zatimco diive doporucovali 1ékafi pacientim s nemocnym srdcem télesny klid
a odpocinek, dnes je situace zcela opacnd. Mirnd sportovni aktivita a pfimcfend télesna
z4t€Z mohou pii chronickém selhdvani srdce sniZit pravdépodobnost umrti az
o 35 procent. Stav ochablé srde¢ni svaloviny se pfi ne€innosti jesté vice zhorsuje a tento
stav vede k rozvoji uvedeného onemocnéni*.

,,Podobnd je situace i u nemocnych srakovinou, kdy Ilékafi odmitali vSechny
pohybové aktivity nemocnych z divodu, Ze télesnd ndmaha oslabi imunitni systém.
Mnohé studie, které se zabyvaly vlivem pohybu na onkologické pacienty, odhalily,
Ze obavy lékaiti byly zcela bezdivodné (Rolland, 2006, citoviano Kukacka, 2010).
V mnohych piipadech totiz pohyb zlepsil okamzity stav mysli a pomahal snaset 1épe

stav po ozafovani a chemoterapii‘ (Kukacka, 2010, 5).
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,Nejnoveéjsi vyzkumy u onkologickych pacienti pfinesly piekvapiva zjiSténi.
T¢lesna aktivita opravdu miZe prodlouZit Zivot u onkologickych pacienti. Uvedené
studie byly zamétfeny na pacienty s rakovinou tlustého stieva a prsu. Vysledky ukazuji,
Ze pacienti, ktefi se dvé az tii hodiny tydné¢ aktivné pohybovali, m¢li mnohem méné

projevi recidivy* (Meyerhardt, 2006, prevzato Kukacka, 2010).

2.4.2 Druhy civilizacnich chorob
1)Kardiovaskuldrni onemocnéni

,,Kardiovaskuldrni onemocnéni postihuji srdce a cévy a mohou mit mnoho podob,
jako jsou napiiklad vysoky krevni tlak, ischemicka choroba srde¢ni, onemocnéni srdce
a mozkova mrtvice. Jsou nejcastéjsi pficinou dmrti v EU a ro¢né zpiisobuji pfiblizné
40% neboli 2 miliony umrti*.

,Zdravi srdce souvisi s chovanim a Zivotnim stylem. U¢inné strategie prevence
proto musi byt zaméieny na hlavni faktory, jako je koufeni, vyziva, fyzickd aktivita,

konzumace alkoholu a psychosocidlni stres* (http://ec.europa.eu/).

2)Cukrovka I1. Typu

Diabetes IL.typu je nejcastéjsi formou cukrovky u nds. Souvisi spiSe s vySSim
veékem, obezitou, nedostatkem pohybu a nezdravym Zivotnim stylem. Télo nemocného
sice inzulin vytvaif, ale neumi jej efektivné vyuZit. V Ceské republice trpi nyni
diabetem pfibliZzn€ 7% obyvatel, pficemz cca 90% tvoii prave diabetici 2.typu.

PfiCiny vzniku tohoto onemocnéni nejsou jesté beze zbytku objasnény, plisobi zde
genetické faktory (sourozenec diabetika ¢i potomek s diabetem u jednoho s rodici ma
riziko 50%, potomek dvou rodi¢l s diabetem téméi 100%), klicovou roli hraje také
nespravny zivotni styl, obezita, stres, koufeni, nedostatek pohybu, nadmérny piijem

kalorii, zejména tucného masa a dalsi civiliza¢ni faktory (http://www.lekari-online.cz).

3)Obezita

,VétSina soucasnych publikaci se shoduje vtom, Ze vzrlstajici nadvédha
nebo dokonce obezita je dusledkem soucasného Zivotniho stylu a Ze se stava
celosvétovym problémem (napf. Brettschneider, Naul 2007, pfevzato Bunc). Je dokonce

doloZeno, Ze pocet jedinct s nadvdhou presahl pocet osob trpicich podvyzivou. Déle se
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ukazuje, Ze problém nadvédhy nebo obezity je problém jak vyspélych tak rozvojovych
zemi* (Bunc, 2008, 45).

Nadvdha a obezita je piic¢inou fady zdravotnich komplikaci, ale nemén¢ podstatné je
zhorSovani predpokladi pro pohybové aktivity a z toho vyplyvajici zhorSovani kvality
Zivota. Pruvodnim jevem je:

v' SniZeni aerobni zdatnosti

v SniZeni schopnosti regenerace ¢lovéka po pracovnim zatiZzeni

v Snizujici se moZnosti vyuZiti stéle vzristajiciho objemu volného ¢asu

(Bunc, 2007)

»Pisemnictvi se shoduje vtom, Ze pouze 2 aZ 5% vsech piipadi nadvihy
nebo obezity ma objektivni zdravotni pfiCinu. Zbytek je jednoznacné¢ dusledek
nevhodného Zivotniho stylu. Tedy ovliviiovani nadvdhy nebo obezity je pfednostné
problém vzdé€lani a vychovy a az v druhé rovin€ medicinsky* (Bunc, 2008, 46).

V pisemnictvi 1 v praxi je doloZeno, Ze je-li nadvdha nebo obezita v détském veku,
je vysokd pravdépodobnost nadvdhy nebo obezity i v dospélosti. Proto pro efektivni

ndpravu je tieba zabyvat se touto problematikou jiz v détstvi a hlavné v détstvi se snazit

tento stav ovliviiovat (Brettschneider, Naul 2007, ptevzato Bunc, 2008).

Mnoho studii prokdzalo spojitost mezi rizikem morbidity a mortality jak s obezitou,
tak s nizkou pohybovou aktivitou. Ugelem pfezkumu bylo zjistit, zda nizkd pohybova
aktivita a obezita mohou skute¢n¢ zpusobit metabolické dysfunkce a chronické nemoci,
zejména Diabetes.2.typu. Z vysledkil vyplyva, Ze nizk4 pohybova aktivita a obezita jsou
nezavislé prediktory imrtnosti vztahujici se k diabetu 2.typu a chronické nemoci obecné
(Telford, R.D., 2007).

,,Rozhodujici pro Gspésné ovliviiovani je nalezeni pouZzitelnych metod, které budou
schopny vcas identifikovat pocdtecni stadia nadvdhy nebo obezity. Tyto metody musi
byt pouzitelné jak v laboratornich, tak v terénnich podminkich a jsou vychozi
pro ndsledné intervence* (Bunc, 2008, 47).

Jednou z nejCastéji pouzivanych metod pro definovani nadvdhy nebo obezity je
stanoveni BMI. Tento parametr byl poprvé uzit pfed cca 150 lety a je hojn€ vyuzivan

v epidemiologickych studiich (Bunc, 2007; WHO 2004).
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»BMI (Body Mass Index) urcuje védha v kilogramech dé€lena druhou mocninou
vySky v metrech. Je vSak tfeba zdiiraznit, Ze pokud vas BMI zac¢ne stoupat nad 27, méli
byste se nad touto situaci opravdu zamyslet, protoze pokud hodnota pfesdhne ¢islo 30,
bude hubnuti skute¢né velky problém* (Kukacka, 2010, 6).

,,PouZiti BMI u jedné osoby je Casto zavadé&jici, protoZe hodnoti pouze celkovou
hmotnost a nikoliv mnozstvi télesného tuku, které je pro hodnoceni nadvahy
nebo obezity rozhodujici. V praxi proto jiz nevysta¢ime s pouhym stanovenim télesné
hmotnosti, ale je tieba stanovit mnozstvi télesného tuku a v fad¢ piipadii je nezbytné
stanovit i dal§i proménné, které jsou shrnuty pod pojem télesné sloZeni. Aktualni télesné
slozeni je disledkem genetickych dispozic a dietntho a pohybového rezimu

hodnoceného jedince* (Bunc, 2008, 47).

Posouzeni telesné hmotnosti — Body Mass Index (BMI)
Hodnota Body Mass Indexu (BMI) X Hodnoceni hmotnosti

< 18,5 BMI naznacuje podvahu

18,5-249 BMI naznacuje normdlni télesnou hmotnost
25-29,9 BMI naznacuje nadvdhu

> 30 BMI naznacuje obezitu

,, Vyzkumy védcti jednoznacné dokazuji, Ze nadvaha a obezita zkracuji lidské Zivoty.
Zivot obéznich Zen se v priméru zkracuje o 3 a7 7 let. Ale i Zena, kterd trpi nadvahou,
bude Zit podle odbornikid v priméru o 3 roky méné nez jeji fyzicky zdatna a sportujici

kolegyn¢ (Nardone, 2008, pievzato Kukacka, 2010).

4)Vysoky krevni tlak (hypertenze)

»Arteridlni hypertenze, tedy vysSi krevni tlak (TK) nez 140/90, patii mezi
nejcastéjSi onemocnéni srdce a cévniho obéhu. Je to masové roz§ifené onemocnéni,
které postihuje 25% dospélé populace, hovoii se nekdy o neinfekéni epidemii.
Hypertenze svymi komplikacemi vyrazné ovliviluje nemocnost a uUmrtnost®

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

Dle faktori, které toto onemocnéni zplisobuji, rozezndvame dva druhy hypertenze.
Prvni je hypertenze primarni, kterd se vyskytuje u vétSiny hypertonikti. Ackoliv je
tento typ mnohem castéjsi, pri¢iny nejsou bohuzel, ani v dneSni dob¢ zcela objasnény.

Predpokladané faktory, které ji zpiisobuji jsou obezita, nadmérny piijem kuchyiiské soli
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potravou, dlouhodoby a nadmérny stres, genetické predpoklady, koufeni, nadmérnd
konzumace alkoholu a nedostatek pohybu.

Druhym typem je sekundarni hypertenze, u niz je pfiina zndma. Je zpiisobena
jinym zdkladnim onemocnénim, a doprovazi jej jako druhotny piiznak. Objevuje se

pfi riznych ledvinnych nebo hormondlnich chorobéach (http://nemoci.vitalion.cz/).

2.4.3 Vliv pohybové aktivity na obezitu

,»Aktivni télesnd cviceni i fyzickd pracovni ¢innost maji sviij prioritni vyznam
predevS§im jako prevence stavii nadvdhy ¢i obezity. Pravidelné provozovani téchto
aktivit za predpokladu dodrZzovani zdsad piiméfené stravy jsou zdrukou udrZeni
optimdlni télesné hmotnosti. Formy a prostfedky téchto aktivit jsou velmi bohaté
aznaén¢ individudlni. Nelze ptedpoklddat, Ze by si vazny zdjemce v nabidce
sportovnich, télovychovnych a pohybovych aktivit nenaSel svou oblibenou.
V poslednich letech stoupd mimo jiné zdjem o kondi¢ni posilovéni ve fitness centrech.
Pravidelné navstévy téchto center jsou tou nejucinngjsi prevenci nadvahy* (Kukacka,
2010, 77).

Je dokdzéno, Ze pravidelné provadéné pohybové aktivity maji negativni vliv na chut’
k jidlu. Tento jev souvisi pravdépodobné s odkrvenim gastrointestindlniho traktu
pii télesnych cvicenich, kdy se vice krve pfesouva do pracujicich svali (Martins et al.,
2008, prevzato Kukacka, 2010).

,,Neodmyslitelnou soucasti dietniho reZimu jsou pohybova opatieni. Pti redukci
télesné hmotnosti jde pfedevS§im o to, aby se organismus zbavoval nadmérné tukové
tkdn¢, a ne svalll (tedy bilkovin). Pii redukénim programu, ktery nezahrnuje cvicent,
dochazi ke ztrat€ 75 % tuku a 25 % svalové tkané. Prida-li se vSak cviceni, ztraty tvoii

JiZ 95 % tuku a pouze 5 % svalové tkan¢* (Kukacka, 2010, 8).

,.Ke sniZzeni hmotnosti a zahdjeni pohybovych aktivit lze pfistoupit v jakémkoli

véku* (Kukacka, 2009).
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2.4.4 Zdravotni doporuceni k pohybové aktivité

Poznatky z riiznych studii usnadnily vyzkumnikiim vytvofit doporuceni pro takové
pohybové aktivity, které by umozZnily dosaZeni a udrZeni zdravotnich benefitd.
Vysledky téchto studii vedly Americkou asociaci pro sportovni medicinu (ACSM)
k navrhu predpis, které jsou v USA bézné zndmy. V soucasnosti se doporucuje, aby se
lidé vénovali nejméné¢ 30 minut stiedné namdhavym pohybovym aktivitim (60-74 %
maximalni srde¢ni frekvence) aspoit 5 dni v tydnu, nebo nejméné 20 minut velmi
namdhavym pohybovym aktivitim (75- 85 % maximadlni srdecni frekvence) asponl
3 dny v tydnu (ACSM, 2000).

Vedle téchto populacnich studii nékteii védci experimentdlné zkoumali ucinky
riznych tdrovni namdéhavosti a minimélniho intervalu pohybovych aktivit. Studie
DeBuska et al. (DeBusk, Stenestrand, Sheehan & Haskell, 1990) naptiklad ukazala, Ze
tf1 desetiminutové intervaly stiedn€ az velmi namdhavych pohybovych aktivit v jednom
dnu vedou k podobnym zlepSenim zdravotniho stavu jako jeden tficetiminutovy interval
v celku.

Zdravotnickd organizace vypracovala oficidlni doporuceni tykajici se pohybovych
aktivit, které podporuji zdravi. Podle nich se dospéli maji vénovat minimdlné 30 minut
sttedn¢ namahavym pohybovym aktivitdm alesponi 5 dnti v tydnu (Haskell et al., 2007;
Pate et al., 1995). Stfedné¢ namdhavé pohybové aktivity jsou ty, které vyZaduji urcité
usili, avSak menSi neZ napiiklad pfi kondi¢nim b&hu. Dobrym piikladem stiedné
namdhavé pohybové aktivity je rychld chiize. K dosaZeni zdravotnich benefiti maji
useky stiedné namdhavych pohybovych aktivit trvat minimaln¢ 10 minut bez pieruseni.

Doporuceni pro kontrolu hmotnosti, jehoZ zdrojem je americké ministerstvo
zdravotnich a socidlnich sluzeb (U. S. Department of Health and Human Services),
povaZzuje za prevenci chronickych onemocnéni minimdlné tficetiminutovou pohybovou
aktivnost denn¢ a pro kontrolu hmotnosti Sedesdtiminutovou pohybovou aktivnost
denné¢ (USDHHS a USDA, 2005).

Kromé diive uvedenych aerobnich aktivit se také doporucuje, aby se dospéli, zvlaste
piislusnici star$i populace, vénovali dva- az tiikrat tydné posilovacim cvikiim a denné
provadéli protahovaci stre¢inkové cviky ke zvySeni ohebnosti (Nelson et al., 2007;
USDHHS, 1996).

(www.zdravy-pohyb.doktorka.cz)
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Priklady stiredné namahavych pohybovych aktivit:
v' Jizda na kole

Rychla chtize (1km/10-12min)

Tanec

Préace na zahrad¢

Turistika a chozeni

Volejbal

SN NN N

Aktivni hrani s détmi

2.5 Zivotni styl
Podle Kukacky (2010) poukazuje zjednoduSend definice na zivotni styl jako
vyhranéné typické chovéni lidi ve spole¢nosti. Zivotni styl je systémem vyznamnych
¢innosti a vztaht, Zivotnich projevi a zvyklosti typickych charakteristickych pro urcity
subjekt. Jedna se o souhrn relativn¢ ustdlenych kaZzdodennich praktik, zptisobt realizace
¢innosti a zptisobll chovani.
» Na Zivotni styl lze pohlizet, jako Zivotni styl kazdého jedince — individualni
pohled.
» Z pohledu celospole¢enského (socidlni skupiny) lze vysledovat urcité spolecné
rysy zivotniho stylu u ¢4sti populace.
Je to z pohledu jedince vycet cinnosti, které vykondvdame v béZném Zivote:
v' provoz domécnosti
rodinny Zivot
vzdélavani

traveni volného casu

SN NEE NN

ucast na spolecenském Zivote

Oblasti Zivotniho stylu (Kukacka, 2010):
» Fyzickd oblast: zdrava vyZiva a péCe o télo vCetné regenerace,
udrzovani imunity a fyzické podoby zdravi, bezpecny sex.
» Psychickd oblast: pozitivni mysleni, ovladani emoci, stresu

a volnich vlastnosti. Relaxace a odpocinek.
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» Kulturné-pracovni oblast: aktivni a tvorivy vztah k praci, zdjem
o umeéni a kulturu.

» Socidlné-ekologickd oblast: vytvéret pozitivni mezilidské vztahy
véetn¢ rodinnych, respektovani star$Si generace. NesSkodit,
ale pomdhat druhym. Tvorba pozitivnich vztahii k Zivotnimu
prostiedi a pfirodé a jeji ochrana.

» Eticko-duchovni oblast: vychova k tct¢ ke ¢lovéku jako duchovni
bytosti, ke skromnosti, upifimnosti a soucitu, hledani duchovni

cesty.

,,Zéaklady zivotniho stylu se utvafeji jiz v détstvi. Od individudlni kontextové drovné
ptes vlivy mikrosocidlni (rodina) az k makrosocidlnim aspektim (spolecenské vlivy).
Souédsti Zivotniho stylu je i pohybové aktivita, pohybovy rezim. Uginky pohybovych
aktivit mohou byt bezprostfedni, kratkodobé (zlepSend ¢i zhorSend biopsychicka
zdatnost a odolnost), ale i relativné trvalé a nékdy i ¢asoveé odlozené (hodnotovy systém,

vytvofeni trvale aktivniho Zivotniho stylu aj.)“(Rychtecky, 2006, 7).

2.5.1 Aktivni Zivotni styl

Podle Valjenta (2006, 2008) neni pojem aktivni Zivotni styl ve védecké literatufe
dostate¢né vysvétlen a dostate¢né podrobné zkoumén. VétSinou je tento termin chdpan
jako synonymum k pojmu zdravy zivotni styl, resp. Zivotni styl spojen s pohybovou

aktivitou.

Aktivni Zivotni styl je takovy Zivotni styl, v némZ zaujima podstatné misto také
pravidelnd pohybova aktivita. Pravidelnd aktivita pfitom neni chdpdna pouze
biologicky, ale respektuje i bio-psycho-socidlni slozky existence a fungovéni lidského

organismu (Bunc, 2008).

Pohyb ndm podle Lojkové (2006) zajistuje tok energie, krve, regeneraci o obnovu

tkdni, metabolismus, odvod Skodlivin z téla, dobré traveni, spravnou funkci orgdni
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celého organismu, posiluje svaly, redukuje hmotnost, zvySuje psychickou odolnost

a v neposledni fad¢€ i schopnost vnimat, citit a naslouchat tomu, o co si télo tika.

Slozky aktivniho Zivotniho stylu lze rozdélit do dvou oblasti (Valjent, 2008):
» Biologické- pohybova Cinnost, zdrava vyziva, rizikové faktory;
» Psychosocidlni- dusevni rovnovaha, socidlni prostfedi, osvétova a vzdélavaci

¢innost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce.

1)Biologické
a) Pohybova ¢innost

Je jednou z nejdulezitéjSich cinnosti potiebnych k ziskdni a posléze k udrzeni
»aktivntho zdravi“. Kazdy by si mél uvédomit, Ze cvieni, at uZ v pfirode¢,
ve sportovnich haldch, ve fitness centrech nebo doma, by mél do svého Zivotniho stylu
pravideln¢ zaclenit, a to alespon 3x tydné po 20-40 minut.

Maximalni efekt tedy mtiZze piinést pouze vhodny komplex pohybovych aktivit,
kde zakladem jsou aerobni cCinnosti, které jsou vhodné doplhovdny specidlnim
gymnastickym cvicenim (napf. joga), posilovacim cvicenim (fitness) 1 koordinacné

naro¢néjsi ¢innosti (napfi. kolektivni sporty — tenis, nohejbal, volejbal, fotbal atd.)

Zebricek ,,nejzdravéjsich sportii“ vypadd ndsledovné:
1. béh na lyzich

2. plavéani

3. jogging

4. jizda na kole

5. chize

b) Zdrava vyziva
Podle Coopera (pfevzato Valjent, 2008) je zékladem vyvéaZenost viech Zivin. Uplné
se nemusi vyfadit oblibend jidla, ale musi se omezit jejich energetické hodnoty.
Zdkladni principy, které umozni dosdhnout zdravé rovnovdhy ve vyZivé podle Coopera:
v' dodrzovat vyvaZzenost mezi zdkladnimi druhy Zivin v procentudlnim poméru

50 % (polysacharidy) — 20 % (bilkoviny) — 30 % (tuky);
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AN NEENEEN

dodrzovat pravidlo poméru energetického pifjmu tii hlavnich jidel — 25 %

(snidan€) — 50 % (obéd) — 25 % (veceie);

absolvovat svilij aerobni trénink na sklonku dne, pied veceif;

mit v sobé zdravy strach z obezity;

ddvat pozor na pfili§ nizky energeticky piijem;

znét vzorec na urceni své idedlni vihy;

413

v piipad¢ nadvédhy piejit na ,,pozitivni rezim stravovani®, ktery umoZni sniZit

vahu bez tzv. ,,houpackového efektu®.

Jeho principy vyvazené vyzZivy lze vSak jesté ve zkratce doplnit nékolika podstatnymi

fakty:

» dbat na snidani jako pravidelné a dostate¢né vydatné jidlo;

» rovnovdhu mezi kalorickym pif{jmem a energetickym vydejem Ize
povazovat za kli¢ k udrZeni télesné véhy;

» zdravé se stravovat také znamena omezit celkovy piijem tukd, preferovat
tuky rostlinné pted ZivociSnymi, konzumovat dostate¢né mnozstvi
zeleniny a ovoce, zafadit do jidelniCcku ryby, preferovat celozrnné
vyrobky a omezit solenf;

» jidelnicek musi byt rozmanity, pfiméfeny a prospésny (Clarkova, 2000);

» je nutné dodrzovat také pitny reZim; dnes se mluvi o vypiti az 2 — 3 litrQ
vhodnych (neenergetickych) a zdravotné nezdvadnych tekutin;

» zamyslet se nad vegetaridanskymi pravidly vyzZivy;

» neni vhodné vyclenovat z jidelnicku nizkotu¢né mlécné vyrobky;

» problém mozného tidnuti kosti fesi pravidelny piijem potravin bohatych
na vapnik;

» nejvhodnéj$imi druhy ovoce a zeleniny jsou ty, které pochazeji ze zdroja
mistni oblasti (Librova , 1994);

» vhodné jsou potraviny bohaté na vlakninu;

» pfi nedostate¢ném piijmu esencidlnich Zivin je moZno poZit i potravinové
dopliiky nutné ke zvySeni pfijmu téchto Zivin (vitaminy, mineraly).

¢) Rizikové faktory

Sem fadime pozivani pro lidsky organismus Skodlivych a negativnich latek —

alkoholu, nikotinu a drog. Vedle zcela jasnych negativ kouieni nikotinu, poZivani

tvrdych drog a piti tvrdého alkoholu existuji ale 1 oblasti stale diskutované, kde je
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mozno pripustit i kladné d€inky na lidsky organismus. Lze sem zatadit piti vina a piva
v malém mnoZstvi a moznd i vyjimecné ucinky marihuany (Valjent, 2008).
MiiZzeme sem zatadit i poZadavek dostate¢né¢ vydatného spanku, ktery trva

v priméru u dospé€lého cloveka 7 — 8 hodin (Sharkey, 1990, ptevzato Valjent, 2008).

2)Psychosocidlni

d) Dusevni rovnovaha

Je velice dulezitou slozkou aktivniho Zivotniho stylu. Velkou roli v navozeni
psychické spokojenosti ma pravidelné vykondvani pohybové Cinnosti. Vytvafi se tim
subjektivni pohoda a spokojenost, které u Clovéka pietrvavaji v podobé pozitivnich
emoci v del§im ¢asovém useku.

Jeji dileZitou slozkou je rovnovaha ve spankovém reZimu. V primeéru je to 7 — 8
hodin denn¢; neni dobry ani nadmérny spanek ani nedostatek spanku. Diilezité je také

zatazeni odpocinku do denniho rezimu (Valjent, 2008).

e) Socialni prostiredi

Citace, Ze zivotni styl je v podstaté¢ reakci Clov€ka na jeho Zivotni podminky
(Duffkova, 2007, ptevzato Valjent, 2008), jasn¢ vystihuje determinaci ¢lovéka jeho
Zivotnim prostfedim. Jestli Cloveék zije aktivnim Zivotnim stylem, je z velké Casti
ovlivnéno jeho rodinnym prostfedim, spolecenskou skupinou, vychovou a ndzory pratel.

Dulezity je také zptisob bydleni, charakteristika prace a zptsob traveni volného Casu.

f) Osvétova a vzdélavaci ¢innost

Aby jednotlivec ¢i skupina mohli Zit aktivnim Zivotnim stylem, musi se o ném
néjakym zpusobem dozvédét. MuZe to byt prostiednictvim vlivu kamarddi, ptatel,
rodiny, partnera, Skoly aZ po sd€lovaci prostiedky.

Télovychovni pedagogové vytvaieji pohybové programy propagacné motivujiciho
charakteru, jez si vytkly za cil podnitit a probudit zdjem o pohyb viibec. VétSina z nich
pouze naznacuje, jaké mnoZstvi pohybu je pro zdravy zplisob Zivota potiebné a vétSinou
nechdvaji na rozhodnuti kazdého, jakymi pohybovymi aktivitami svlij program naplni.
Mezi takové programy patii u nds napt. Kondi¢ni program a test pro kazdého 12 x 12

nebo Sdm sob¢ soupefem (Valjent, 2008).
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g) Védecky a technologicky pokrok

,,Technologicky pokrok umoziuje velikou variabilitu Zivotniho stylu. Krom¢ mnoha
negativ miiZe mit velice pozitivni G¢inky i na aktivni Zivotni styl. Plati to jak pro oblast
sportu v podobé modernéjsich, zdravéjSich a bezpecnéjSich sportovnich pomtcek,

tak také pro oblast vyZivy a zdravi“‘(Valjent, 2008, 49).

h) Preventivni zdravotni péce

Patii k dilezitym faktorim aktivniho Zivotniho stylu. Kazdy ¢lovék si musi hlidat
sdm hmotnost téla a s pomoci BMI indexu si ji védomé regulovat. Jednou za dva roky
by mél také absolvovat pravidelnou zdravotni prohlidku.

Aktivni lidé si pro své zdravi preventivné upravuji i pracovni prostiedi. Velmi
uziteCné je zdravotné orientované sezeni u pocitace. Je mozné sedét na velkém
overballu, vyuzit i opérky pro ptedlokti, podlozky pod zdpésti pro myS a kldvesnici
pocitace.

Pti dusevni praci stiidat polohy téla. Donutit se kazdou hodinu projit po mistnosti,
protahnout se, zacvicit si alespont 5 min. Kazdych 15 min zahybat pomalu a plynule

hlavou, rameny, zdpcstim 1 prsty (Valjent, 2008).

Prinosy aktivniho Zivotniho stylu podle Valjenta:

» Zvyseni kardio-respira¢ni kondice, zlepSeni svalové sily, vytrvalosti;

> sniZeni krevniho tlaku;

» zvySeni poctu ¢ervenych krvinek, zlepSeni anemie;

» sniZeni inzulinové resistence, sniZeni a vylepSeni lipidového spektra;

» zlepSeni obranyschopnosti proti infekcim;

» prevence tbytku svalové hmoty a tibytku kostni hmoty ve vy$$im véku;

» zlepSeni drzeni téla, udrZeni ,,svalového korzetu®, prevence degenerativniho
postiZzeni vaziva a kloubt;

» prevence padl a vyznamné zlepSeni sob&stacnosti ve vyssim véku;

» zlepSeni ndlady a sebedlvéry, zlepSeni psychické vykonnosti i odolnosti,

zlepSené zvladani socidlnich roli.
Cooper (pfevzato Valjent, 2008) vidi jesté nasledujici klady:

v" Radostné&jsi a aktivnéjsi vyuzivéani volného ¢asu

v Méné depresi, hypochondrickych téZkosti a stavii dzkosti
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v' Lepsi trdveni a méné problémi se zacpou
v Klidné&jsi a osvéZujici spanek
a Slepickova (2005, ptevzato Valjent, 2008) jeste tyto piinosy:
v’ Snizujici pisobeni stresu
v' Zlepseni vzhledu

v' Zpusobeni pfirozené dnavy a uklidnéni.

2.5.2 Zdravy Zivotni styl

,,Pfedpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobré zdravi. Na vyznam slova
zdravi jsou ruzné nazory, které cCasto zjednoduSuji do podoby, kdy je zdravi
charakterizovano jako stav organismu bez pfitomnosti nemoci nebo vady* (Kukacka,
2010, 152).

Nejcastéjsi pohled na zdravy Zivotni styl zdiraziiuje potfebu zdravého pohybu
a zdravou stravu, které pifimo ovliviiuji dalSi vyznamnou zdravotni hodnotu v podobé
optimdlni télesné hmotnosti. Oblast zminénych aktivit ptisobi piredevSim na fyzickou
stranku kazdého jedince a jsou ucinnou prevenci proti civilizaénim chorobam. Velmi
dilezitd je také psychickd slozka nasi osobnosti a predev§im jeji cil — udrZet si

psychické zdravi a kondici (Kukacka, 2010).

Zdsady zdravého Zivotniho stylu (Kukacka, 2009, 2010):
» Zdrave se stravovat

Dostatecné, pfiméfené a pravidelné se pohybovat

UdrZovat si optimdlni télesnou hmotnost

Dostatecné€ spét

Omezovat a eliminovat stres

Dostatecné relaxovat

Vyhybat se negativnim navykim a zdvislostem

Praktikovat zdravy a bezpecny sex

Individuédlng pecovat o své zdravi

Eliminovat negativni vlivy exogennich faktort a Zivotniho prostfedi

YV V.V V V V V V V V

Usilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu
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Tyto uvedené zédsady jsou chdpany jako komplex, kdy podcenéni a nerespektovani
kterékoli zdsady miZze poskodit celkovy pozitivni efekt tohoto systému na lidské zdravi.
Podle Kukacky k dosaZeni pevného zdravi nesta¢i jen kombinace pravidelného
cviceni a raciondlni vyZzivy, jak se n¢kdy cely problém zuZuje. Soucasti moderniho
Zivotniho stylu je také umét sttidat praci s odpocinkem, dokdzat psychicky relaxovat

a fidit se sprdvnym hodnotovym Zebfickem, v némz je zdravi na prvnim misté&.

2.5.3 Nevhodné typy Zivotniho stylu
Podle Nespora (2008, pievzato Kukacka, 2010) je délime:
a) Presponovany Zivotni styl

Jednim z dulezitych moment Zivotniho stylu je neustdly spéch. Chceme toho
stihnout pfili§ mnoho pfeceniujeme své schopnosti a jsou na néds kladeny casto pfili§
velké naroky. Neustale nabity program nds zahani do Casové tisné.
b) Prdzdny Zivotni styl

Je pro n¢j typickd nuda a prazdnota. To sledujeme hlavné u mlddeze, ktera se nudi
a vymysli ¢innost (Casto i nezdkonnou), aby se rozptylila. I dospéli strdvi mnoho ¢asu
u televize. Casto ani nevédi, co v televizi sledovali.
¢) Zmateny Zivotni styl

Pro tento styl je typické neptedvidatelné stfidani obdobi mimoiddného vypéti
a nedinnosti. Casto to souvisi se zvykem nechévat véci na posledni chvili.
d) Rizikovy a stresujici Zivotni styl

Ten se tykd predevsim lidi vykondvajicich rizikové a stresujici povolani (policisté,
manazefi, zdravotnici). Problémem zde neni pouze nadbytek préce, ale predevsSim jeji

charakter.

e) Neradostny Zivotni styl
Je naplnén nepiijemnymi povinnostmi, chybi v ném radost a potéSeni. Takovy
Clovék v tomto stylu pokracuje do té doby, neZ vném pieroste trpélivost, pak provede

n¢jakou hloupost, kterd ho €asto mrzi. Pak pokracuje v neradostné lopoté dal.
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2.5.5 VyZiva a Zivotni styl

,Mezi zdravim, ke kterému by mél sméfovat nas Zivotni styl, a kvalitou vyzivy je
velmi tésny vztah. Mnohé védecké priace posledniho desetileti dokazuji Zivotni vyznam
vyZivy, jak z aspekti kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, Ze vice nez 40%
vSech civilizacnich onemocnéni je zpusobeno dlouhodobé nevyhovujici a nevhodnou
stravou. Nemocem je potieba predchdzet, at’ jsou pfiCiny jakékoli. Mnoho faktord,
které ovliviuji nase zdravi, nejsme schopni pfili§ ovlivnit. VyZiva je tim (ne jedinym)
faktorem, ktery mdme moznost ovlivnit a vyuZit ho pro podporu svého zdravi. Zalezi
ale na nas samych, do jaké miry si tuto skutecnost uvédomujeme a jak ji hodlame
vyuzit“(Kukacka, 2009, 166).

Podle Kukacky by mélo preventivni zaméteni Zivotniho stylu a pfedevSim vyzivy
zdsadnim zptsobem sniZit riziko vzniku nékterych onemocnéni, a to predevsim u osob,

u kterych se predpokladd urcitd geneticka zatez.

Desatero preventivni vyZivy (Vymola, 2007, prevzato Kukacka, 2009):

1. Potraviny upravovat Cerstvé a vynechat z jidelnicku konzervy.

2. Omezit nebo Uplné€ vynechat uzeniny.

3. Omezit soleni. Jidla rad¢&ji upravovat neagresivnim kofenim a vhodnymi
bylinkami.

4. Nepftipravovat potraviny na dievéném uhli, ani je nekonzumovat ptipélené.

5. Konzumovat alesponn 2x tydné luSténiny, brambory, ryZzi, obiloviny. Omezit

cukr. Z mlécnych vyrobkll davat ptednost acidofilnimu mléku, mékkému
tvarohu ¢i nizkotunym jogurtiim.

6. Zajistit dostatecny pfivod minerdld. K tém nejdilezitéjSim patii hoicik, draslik,
selen, vapnik a chrom, déle fada stopovych prvki (Zelezo, mangan, zinek, méd’
a molybden).

7. Dostatecny piisun zeleniny a ovoce, a to v Cerstvém stavu. Ale zde velky pozor,
je hodné pacientd, ktefi uZivaji z mnoha divodi antikoagulac¢ni preparaty.
Pravé tito nemohou, ba dokonce nesmé&ji konzumovat hlavné zeleninu,

ktera obsahuje chlorofyl (hlavkovy salét, Spenét, zeli, kapustu, brokolici, kvétak

apod.).
8. Alkohol konzumovat velmi mirné€, davat pfednost kvalitnimu vinu.
0. Bylinky (spravné zvolené).
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10.  Zajistit jidelnicek pestry s vyvaZzenym sloZenim.

2.5.6 Zivotni styl v soucasnosti a jeho nedostatky

,,Je mozno dneSni Zivotni styl hodnotit jako uspéchany, ktery ve své rychlosti
pohlcuje Clovéka jak duSevné, tak fyzicky, v porovndni s Zivotnim stylem naSich
predkl. Na nezdravi zplsob Zivota, spéch a kaZdodenni stres odpovida lidské télo
riznymi onemocnénimi a nemocemi, které mohou byt psychického i fyzického
charakteru.

Soucasny Zivotni styl vétSiny populace je charakterizovdn neustdle se zrychlujicim
Zivotnim tempem. ZvySuje se Zivotni droven spolecnosti, roste vzdélani lidi a oteviraji
se dalsi moZnosti pro spoleCensky i individudlni rozvoj. Pozitivni spoleCenské jevy
pfinaseji 1 urCitd nebezpe¢i a negativa. Konzumni styl Zivota s nespravnou
Zivotospravou, komercionalizaci spolecnosti, narustajici psychické vypéti, Skodlivé
Zivotni prostfedi spolu s vyS$Simi ndroky na kvalitu lidského faktoru vytvafeji
psychosocidlni tlak na jedince. Stdle se zvySuje podil duSevni prace, coZ ptirozen¢ vede
u veétSiny lidi ke sniZovéani pfirozeného télesného zatiZzeni organismu a ndasledné pak
1 ke sniZeni fyzické kondice. Negativni vlivy umocniuje nedostatek vhodné pohybové
aktivity, kterd poméh4 relaxovat a regenerovat fyzické i duSevni sily organismu.

Sedavy zptlisob pfi Cinnostech je charakteristicky nejen pro velkou Cast dospélé
populace, ale i pro mladez. Nartstajici obezita u této vékové kategorie signalizuje,
Ze nedostatek pohybu a nepfiméfeny zpusob stravovani negativné ovliviiuje Skolni
mladez. Nedostatek pohybovych aktivit ve Skole i1 ve volném Case je vyrazné zastoupen
pasivnim vyseddvanim u pocitaci. Psychické pretéZovani pii prevlddajici duSevni praci
neni dostate¢n¢ kompenzovano odpocinkem a aktivnimi formami relaxace, takze Casto
dochdzi ke kumulaci stresu, ktery vazné narusuje psychicky a nasledné i zdravotni stav
jedincti. Vysledkem takového Zivotniho stylu jsou piedev§im riznd onemocnéni,
kterd jsou oznacovana jako civilizacni a jsou projevem zhorSeného zdravotniho stavu

celé populace* (Kukacka, 2010, 144).
Nedostatky soucasného Zivotniho stylu:

» Hlavni chybou je podcenovani prevence, kterd sama o sobé muzZe snizit riziko

onemocnéni (Kukacka, 2010).

31



» Zakladem prevence ve vyZivé je vyhnout se Casté a dlouhodobé konzumaci
rizikovych potravin a pokrmt (Fott, 2007, prevzato Kukacka, 2010).

» Je nutné se o svoje zdravi starat vcas, aby se o n¢j nemuseli starat 1ékafi (Foit,
2007).

» Stejskal (2005, prevzato Kukacka, 2010) konstatuje, Ze v urbanizované
spolecnosti na vysokém stupni technického rozvoje hrozi nebezpeci z nedostatku
pfirozeného pohybu. Piibyvd zaméstnani, kterd jsou méné narond na pohyb,
a Clovek je zatéZovan predevsim psychicky.

» Nedostatek pravidelného pohybu je spojen s dal§im neSvarem, kterym je
pfejidani se. Tim, Ze se mdlo pohybujeme, klesaji energetické niroky naSeho
organismu. AvSak misto, abychom sniZili mnoZstvi pfejimaného jidla, chovame
se pravé opacné¢ — jime vice, zejména na energii bohatd jidla s pfevahou tuka
(Kukacka, 2010).

» Knegativnim atributim Zivotniho stylu patii podle Rychteckého (2006)
nepfiméiend vyziva, hypokineze, konzumace elektronickych médif a dalsi.

» Diensbier (2009, pievzato Kukacka, 2010) zdlraznuje preventivni vyznam
zivotniho stylu, ktery je potfeba zahdjit jiz v détstvi, kdy je jedinec pod vlivem
Skoly a rodiny a za Zivotni styl déti odpovidaji rodice.

» Také kvalita pracovnich podminek hraje ¢asto vyznamnou roli, protoze ty byvaji

Casto také pti¢inou vazného poskozeni zdravi.

Nejcastéjsi motivaci pro zménu Zivotniho stylu byvaji zdravotni problémy, snaha
o odstranéni Spatnych navyku, nékdy i negativni spolecenské hodnoceni naseho okoli.
(Stejskal, 2004, pievzato Kukacka, 2009).

,,Zména zivotniho stylu vyzaduje silnou motivaci a pevné rozhodnuti na zdklad¢
raciondlntho rozboru konkrétniho Zivotniho stylu. N&kdy je vhodné Zivotni zasahy
azmény konzultovat s odbornikem, kterym mutZze byt lékaf, psycholog, pedagog
¢i zkusSeny trenér. Subjektivné pojaté zmény mohou ncékdy vyznit zcela bez efektu
nebo mohou mit i negativni strdnky, které mohou v extrémnich piipadech ohrozit
1 lidské zdravi . Jako piiklad takového negativniho zdsahu lze uvést zmény ve vyZive,

kdy zdsah a omezovani vyZivy kon¢i na nemocni¢nim 1izku“(Kukacka, 2009, 8).
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2.6 Projekt COMPASS

Jednd se o projekt: Co-ordinated Monitoring of Participation in Sports,
coz v piekladu znamend: Koordinované monitorovani ucasti ve sportu. Byl iniciovan
vroce 1995 Velkou Britdnii a Itdlii za udcelem zlepSeni kvality a srovnatelnosti

statistickych dat o ucasti ve sportu v evropskych zemich (Rychtecky, 2006).

Cile a ukoly projektu (Rychtecky, 2006) :

1)monitoring aktudlni dcasti ¢eské mladeze (10-19 let) ve sportu a pohybové aktivité
(organizované 1 neorganizované) v kontextu jejtho Zivotniho stylu, psychosocidlnich,
socidlnich aspektii a pohybové vykonnosti;

2)komparace ucasti Ceské mladeze ve sportu sevropskymi piehledy i1 s diive
provedenymi ndrodnimi studiemi;

3)identifikace a vyhodnoceni trendli zmén ve frekvenci dcasti mlddeZe ve sportu
a v pohybovych aktivitach;

4)hodnoceni zmén ve sportovnich zdjmech a dalSich volno-Casovych aktivitich
mladeze;

S)zhodnoceni  pohybové  vykonnosti mladeze, vcCetné vytvofeni systému
intraindividudlnich standardi télesné vykonnosti mladeze;

6)koncepce navrhu na pravidelné sledovani ucasti mlddeze ve sportu a v pohybovych

aktivitach.

Vlastni projekt, v souladu s jeho cili, byl zaméren na:
1. zjistovani Gcasti respondentti ve sportu a v pohybovych aktivitidch
2. méteni somatickych dat a testovani motorické vykonnosti. (Rychtecky, 2006)
Hlavni metodou byl anonymné registrovany sociologicky dotaznik COMPASS 1I,
ktery u respondentt 9- 19 let registruje data o (Rychtecky, 2006):
» struktufe Zivotniho stylu
roli pohybovych aktivit ve struktufe Zivotniho stylu
frekvenci lokomo¢ni pohybové aktivity
frekvenci ucasti ve sportu, druzich sporta
prostiedi provadéni sportli a pohybovych aktivit

vlastnictvi sportovnich zatizeni, kde je sportovni a pohybova aktivita provddéna

YV V. V V V V

organizovanosti ve sportovnich klubech, oddilech
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» Ucasti ve sportovnich soutézich

2.6.1 Uéast mlddeZe ve sportovnich a pohybovych aktivitich v Ceské

republice

V projektu COMPASS (Rychtecky, 2000), je klasifikace ucasti ve sportovnich

aktivitach rozdélena do 9 kategorii:

Kategorie

Charakteristika, frekvence, forma ucasti

1. SouteZivd, organizovand,

intenzivni

Roc¢ni frekvence ucasti vyssi nez 120 x
Soutézi ptfinejmensim v jednom druhu
sportu

Je ¢lenem sportovniho klubu (SO)

2. Intenzivni, soutezivd

a/nebo organizovand

Vv,

Roc¢ni frekvence vyssi nez 120 x
Soutézi ptfinejmensim v jednom druhu

sportu nebo je ¢lenem klubu (SO)

3. Intenzivni

Vv,

Roc¢ni frekvence vyssi nez 120 x
Nesoutézi v Zddném sportu

Neni ¢lenem klubu (SO)

4. Pravidelnd soutéZivd

a/nebo organizovand

Roc¢ni frekvence ucasti 60-120 x
Soutézi alespon v jednom druhu sportu

Clenstvi ve sportovnim klubu

5. Pravidelnd rekreacni

Roc¢ni frekvence ucasti 60-120 x
Neni ¢lenem klubu (SO)

Nesoutézi v Zddném druhu sportu

6. Nepravidelnd

Roéni frekvence ucasti 12-60 x

7. PrileZitostnd aktivita

Roéni frekvence ucasti 1-12 x

8. Jiné, ne-sportovni

Vyssi ro¢ni frekvence ucasti nez 12x

pohybové aktivity
9. Zdidné sportovni ani|Z4dnd dast v pohybovych a TVS
pohybové aktivity aktivitach za 12 poslednich mésict
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Prezentované vysledky ve srovndni srokem 2000 dokumentuji pokles poctu
respondentll, sportujicich vice neZ 120 x ro¢né. Nejvetsi pokles respondentt, zv1aste
udivek, je v neorganizovanych formach sportu a pohybovych aktivit. Naopak
v organizovaném a soutéZnim sportu (vykonnostni sport), pocet sportujicich proti roku
2000 vzrostl. Zmény ve vykonnostnim sportu se zjevné prohlubuji, napf. obnoveni
a roz§iten{ sportovnich tfid a Skol 1 sportovnich center mladeze.

Pomérné ptiznivéjsi v porovnani srokem 2000, je situace v pravidelnych
rekreacnich a sportovnich ¢innostech, ale i v nepravidelné provadénych sportovnich
a pohybovych aktivitich, do kterych je v souCasnosti zapojeno vice mladych lidi.
Pozitivni vliv na tento vyvoj md zejména rozSifujici se ¢innost Skolnich sportovnich
klubii, ale i rozmach neorganizovaného sportu a pohybovych c¢innosti s vyuzitim
jizdnich a horskych kol, brusleni na koleCkovych bruslich a v jinych aktivitach,
ke kterym soucasnd mladez inklinuje.

Pokles poctu inaktivnich jedinct, vici roku 2000, jak u chlapct i divek, je jist
pozitivnim jevem. Z vysledk vyplyvd, Ze chlapci jsou vice angazovani
v intenzivnéjSich a organizovanych formdach sportovnich a pohybovych aktivit, u divek
pfevazuji spiSe neorganizované formy, sniz$i intenzitou 1 frekvenci zapojeni

(Rychtecky, 2006).

2.6.2 Jaké sporty a pohybové aktivity mladeZ aktivné provadi

V komplexnim rozboru je potiebné znét, jaké sporty ¢i pohybové aktivity cCesti
respondenti s pfihlédnutim k jejich véku a pohlavi provadéji. Do pofadi provozovanych
sportll a pohybovych aktivit intervenuje skutecnost, Ze nejméné 25% mladeze, zejména
chlapcii, provozuje vice neZ jeden sport ¢i pohybovou aktivitu. Do statistického
zpracovani vSak byly u kazdého respondenta zahrnuty pouze prvni tii sporty

¢i pohybové aktivity (Rychtecky, 2006).
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Obrazek 1: Ucast ve 20 nejpopuldrngjsich sportech, hosi 9-19 let (Rychtecky, 2006)

KULTURIST!KA?’
SNOWBOARD :
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LYZovANISJEZDOVE (TR
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KARATE |CETE]
VOLEJBAL [T
NOHEJBAL (TR
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% I
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BASEKTBAL _ :

FLORBALl

CHULISTRA, HORSKA KOLA
FOTBAL

Vysledky ukazuji, Ze u chlapcti ma dominantni postaveni fotbal, a to az zhruba 33%,

ale oblibend je také cyklistika na silni¢nich a horskych kolech, nové pak také florbal,
plavani, tenis, basketbal aj.

Obrazek 2: ,Jiné pohybové aktivity provadéné ve volném case, hoSi 9-19 let
(Rychtecky, 2006)
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Obrizek 3: Ucast ve 20 nejpopularnéjiich sportech, divky 9-19 let (Rychtecky, 2006)
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U divek jsou kromé& cyklistiky velmi popularni brusleni na koleckovych bruslich,

aerobik a tradi¢né plavani. Popularita volejbalu ve srovnani srokem 2000 mirné

poklesla, naopak vzrostla oblibenost fotbalu.

Obrazek 4: Jiné pohybové aktivity” provadéné ve volném case, divky 9-19 let

(Rychtecky, 2006)
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Utast ve sportu doplnéna o dal§i pohybové aktivity, dokresluje profil pohybového
rezimu soucasné mladeZe a odhaluje také jejich zdjmovou orientaci. Zejména u divek je
toto propojeni velmi znacné a do urcité miry i zdivodiuje tradi€né niZs{ icast ve sportu

(Rychtecky, 2006).
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2.6.3 Zmény ve sportovnich zdjmech mlddeZe (Rychtecky, 2006)

> Utast v konkrétnich sportech a pohybovych aktivitich je u mlddeze pomérné
stabilni.

» Intenzivné¢ do poradi tucasti ve sportech, ve vSech vékovych vybérech
intervenuje sportovné-pohybova aktivita: cyklistika, horskd, silni¢ni kola. Patii
k nejdynamictéji se rozvijejicim aktivitim mlddeze v poslednim obdobi.
V mnoha ptipadech lze na tuto aktivitu pohliZet i jako na dopliikovy sport.

» Mezi ,klasickymi“ sporty, dominuji u chlapci fotbal, basketbal, volejbal,
plavani, tenis aj. U divek to jsou aerobik, volejbal, plavani, tenis, basketbal atd.
Obecné¢ se zvysila ucast v upolovych sportech. Ve srovnani s rokem 2000,
registrujeme nejvetsi zmeény, bez ohledu na vék u florbalu, atletice, lednim
hokeji, domacim cviceni, posilovani, triatlonu, nohejbalu a kulturistice. U divek
je struktura sportovni orientace ve srovndni srokem 2000 stabiln¢j$i nez
u chlapcti. Nejveétsi nariast popularity u divek nachdzime u fotbalu.

» Data o tzv. ,,jinych pohybovych aktivitich® dokresluji informace o pohybovém
rezimu mladeze. Vysokou frekvenci aktivity v nich maji u divek ,,prochazky
se psem®, drezlira a jizda na koni, brusleni na koleckovych bruslich; u chlapct

pak brusleni na koleckovych bruslich, skateboard aj.
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem projektu je analyza pohybového chovédni Zdkt v dobé Skolniho

zamestnani u zakt 9. tiid v Kaplici.

Dil¢i cile
1. Charakterizovat pohybovou aktivitu zdkd v souvislosti se Skolnim reZimem
se zaméfenim na cas pied vyuCovanim, bchem vyuky, o Skolnich prestavkach

a po vyucovani.

2. Pouzit urené vyzkumné techniky (dotaznik IPAQ, Dotaznik sportovnich preferenci,
tydenni monitoring pomoci krokomérd, ctyfdenni monitoring pomoci piistroje

ActiTrainer) pii realizaci vyzkumu.
3. Vyuzit k vyzkumu internetovy systém Indares.

4. Zpracovat data a vysledky vyzkumu poskytnout vedeni Skoly.

3.2 Ukoly prace

» Seznameni vedeni $koly se zamySlenym vyzkumem a ziskani souhlasu k jeho
realizaci, ziskdni pisemného souhlasu rodic¢ii k tcasti ditéte na vyzkumu.

» Pfipravit vyzkumny soubor pro sbér dat.

> Rijen 2012 po dobu jednoho tydne sbér dat pomoci piistroje ActiTrainer,
zdznamni brozury, systém Indares — dotaznik sportovnich preferenci,
védomostni test — zdravy Zivotni styl

» Pomoci s registraci Zakt do Indaresu a s vyplnénim dotaznikd.

» Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych tidaji ve spolupraci s CKV UP Olomouc.
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3.3 Hypotézy

H, Pohybov4 aktivita bude rozdilnd mezi divkami a chlapci. Chlapci budou vice aktivni

nez divky.

H, Pohybovd aktivita bude rozdilnd ve Skolnich a vikendovych dnech. Ve dnech

Skolnich bude vétsi nez ve dnech vikendovych.

H; Urovei pohybové aktivity Zéki bude béhem $kolnich prestavek vys§i neZ v priib&hu
vyucovacich hodin (mimo hodin TV).
Poznamky:

Predpoklddame, Ze Zaci béhem vyucovaci hodiny sedi vétSinu €asu v lavici, kdeZto
béhem prestdvek vykondvaji alespot minimdln€ nutnou pohybovou aktivitu jako je

napft. presun do jiné uCebny.
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4 Metodika

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Pro vyzkumné Setieni jsem si vybrala Zakladni Skolu Fantova v Kaplici, kde jsem
také absolvovala své pedagogické praxe. Vyzkum probéhl pod dohledem Centra
kinantropologického vyzkumu vtydnu od 5.10. do 12.10.2011. Pifed samotnym
monitorovanim byli rodi¢e Zakd informovéni o vyzkumné problematice pisemné a jejich
podpisem souhlasili s ucasti v tydennim monitorovani pohybové aktivity. Vyzkumny
soubor tvofili Zici ze tfech tiid devatého ro¢niku ve véku 14 a 15 let. Celkem
se k monitorovani dobrovolné ptihlasilo 31 zakt, z toho 17 chlapct a 14 divek. VSichni
zaci vSak vyzkum uspé$né nedokoncili, a to pfedevsim kvuli vlastni nezodpovédnosti.

Z tohoto ditvodu je kone¢ny pocet pouzitelnych vysledkl niZsi.

Tabulka 1: Piehled pouzitych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Muzi | Zeny
Monitorovani krokomérem Yamax SW-700 (tyden) | 6 9
Monitorovani akcelometrem ActiTrainer (Skolni | 8* 17*
den)

*- pocet monitorovanych dnti

4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci pedometru Yamax SW-700
a akcelerometru ActiTrainer. Prostfednictvim pedometru jsme pozorovali celkovy denni
pocet krokii po dobu jednoho tydne. Akcelerometry ndim podavaly informace o intenzité
zatizeni, tepové frekvenci a vydeji energie. Pomoci téchto piistroji jsme také zjistili

uroven intenzity PA, kterd je vyjadrena jednotkou MET.

Intenzita pohybové aktivity je rozdélena do 3 pdsem:
» 1-2,99 MET (nizka intenzita PA)
» 3-5,99 MET (stfedn¢ zatézujici PA)
» 6 avice MET (intenzivni PA)
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K obéma pfistrojim patiily také zaznamové archy, do kterych Zaci zapisovali udaje
dosazené na pfistrojich. K zaznamenavani byl vyuZit také internetovy systém Indares,
kde Zaci vyplnili Dotaznik sportovnich preferenci, Dotaznik IPAQ a Dotaznik Motivace

k pohybové aktivite.

4.2.1 Popis vlastnosti a funkci krokoméru Yamax SW-700

Krokomeér je jednoduché zatizeni, které pocita kroky. Obsahuje mechanismus, ktery
pti kazdém dosldpnuti "pficte" jeden krok. Celkovy pocet krokl se potom zobrazuje na
displeji a muZeme tedy jednoduse monitorovat svoji denni ddvku kroka. Nekteré
modely dovedou navic méfit vzdalenost, rychlost chlize, ukazovat Cas nebo méfit
mnoZstvi spalené energie.

Krokoméry "DIGIWALKER" japonské spole€nosti Yamax, kterou zaloZzil Dr. Jiro
Kato v roce 1965, jsou opakované vyhodnocovény jako nejptfesnéjsi a nejkvalitnéjsi.
Studie ACSM_(American College of Sports Medicine) ve svém testu ukdzala krokoméry
Digiwalker jako ¢islo 1 mezi dneSnimi vyrobci.

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

Zadkladni vysvétleni zobrazovanych udajii (obrdzek 5)

Displej zobrazuje 2 fadky. V hornim fddku se nachdzi pouze kurzor. Ciselny displej
zobrazuje hodnotu podle toho, v jaké poloZce se nachdzime. Zménu poloZek provadime
stisknutim tlacitka MODE. Na horni liSt¢ kurzor ukazuje, jakd Ciselnd polozka je
na displeji zobrazena (ukazuje-li kurzor na STEP, na displeji je zobrazen pocet krokd,
je-li kurzor na DIS, ukazuje nachozenou vzdéalenost v km a je-li kurzor na CALORIE,
ukazuje ptiblizny energeticky vydej za nachozenou vzdélenost). Piistroj kumulativné
nacita data az do 99.999 krokt, do 999,99 km a do 9.999,9 kcal, poté zac¢ind nacitat
znovu od nuly. Tlac¢itko RESET slouZi pro vymazani naméfenych ddaju z pfistroje,
tlacitko SET slouZi pro nastaveni délky kroku a hmotnosti uzivatele.

Délka kroku je dilezitd pro pfesnost méfeni nachozené vzdalenosti a hmotnost

pro piesnost méfeni kalorického vydeje vztazeného k nachozené vzdélenosti.
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Pro nejpfesnéjSi zdznam by mél byt krokomér pfipevnén na boku. Klip mé byt
za paskem nebo na kalhotdch (sukni) v kycelni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem ma

sméfovat od téla.

Obrazek 5: Popis displeje krokoméru Yamax SW-700

Nachozené vzdalenost a
nastavenf délky kroku Priblizny energeticky vydej a
nastaveni hmotnosti

Ukazatel (kurzor)

aktudlniho zobrazeni

Ukazatel pro
DIS CALORIE 3 v
STEP (km) (kcal) =" | nastaveni délky

kroku

Ukazatel aktudlnich
hodnot méfeni.
Ukazuje az do
99.999 krok, do

" Ukazatel pro

999,99 km a do nastaveni
9.999,9 kcal hmotnosti
Tlacitko pro Gplné vymazéni , | Tlatitko pro zménu
dat z krokoméru (kromé délky | | T12CItKO Pro nastavovani polozek na displeji
kroku) délky kroku a hmotnosti (kroky, vzdalenost a
kalorie)

4.2.2 Popis vilastnosti a funkci akcelerometru ActiTrainer

Prostfednictvim tohoto pfistroje (obrdzek 6) od spoleCnosti Actigraph mulzeme
sledovat pocet krokli, umoZznuje nam také zjistit energeticky vydej a intenzitu pohybové
aktivity. V kombinaci s hrudnim pasem znacky Polar je také schopen monitorovat
srdeéni frekvenci. Na pfistroji je umistén displej, ktery ukazuje ddaje o tepové
frekvenci, mnoZstvi spalenych kalorii, krokti (poskokii) a o stupni intenzity pohybové
aktivity. Data z pfistroje mohou byt stahovany do pocitace USB konektorem, ktery je
schovan pod uzdvérem a zaroven slouZi k nabijeni baterie. Stejn€ jako krokomér by m¢l

byt noSen na boku (theactigraph.com).
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Obrazek 6: Akcelerometr ActiTrainer a hrudni pés

4.2.3 Popis vilastnosti a funkci systému Indares

INDARES.COM je komplexni on-line systém zaméfeny na zdznam, analyzu
a komparaci pohybové aktivity uzivatelii. Cilem projektu INDARES.COM je podpora
vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Neméné zdvaznymi cili jsou zvySeni
informovanosti uZivatell o problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedkl
ke zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu. Piehledné a uzivatelsky piivétivé prostiedi
systému vytvaii piredpoklady pro to, aby praci v ném zvladl s minimalnim usilim
opravdu kazdy. Ziroven je ale mozné rtizné vlastnosti sytému podrobné upravovat
a nastavovat podle specifickych potieb jednotlivych uZzivatelid. Syst¢ém INDARES.COM
je vyvijen ve spoluprici s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Jednoduchym zpiisobem zde mitZete evidovat své pohybové aktivity - zvolite jeji
typ a intenzitu a zapiSete dobu trvani. Systém automaticky dopocitd mnozstvi vydané
energie. V prehledné tabulce muZete aktivity ptiddvat, menit i mazat. VSechny zapsané
aktivity se zobrazuji v grafech. Takto napiiklad miiZete sledovat energeticky vydej
v jednotlivych dnech v porovnani s primérem ve skupin€. Zobrazuje se zde také
doporuceni, které fika, ve kterych dnech jste rozvijeli své zdravi nebo jste naopak méli
nedostatek pohybové aktivity. VSechny udaje zobrazované v grafech si miZete
vyhodnotit také v tabulkové podob¢ na zdlozce "Statistiky". Opét je zde nékolik variant

(denni, mésicni, pro vybrané obdobi, atd.).
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V systému je vytvorena i specidlni ¢ast pro praci s krokomérem. PouZivani tohoto
ptistroje je v posledni dobé stidle populdarnéj$i. Jednoduse zapiSete pocet kroki
nachozenych za den a systém dopocitd nachozenou vzdalenost. Muzete porovnat své
vysledky s doporucenim nebo s vlastnimi cili. Grafy a statistiky jsou dostupné také
v ¢asti sytému pro praci s krokomérem. Jednoznacné muzZete fict, ve kterych dnech jste
byli nad doporu¢enim nebo pod nim.

Prednosti systému je, Ze umoziuje uciteltim (trenérim) sledovat pohybovou aktivitu
vlastnich studenti (svéfencil). Na zdlozce "Skupiny" vidi obecné informace o skole,

seznam tfid, seznam studentil, informace o jejich pohybové aktivité, souhrnné vysledky

z dotazniku atd.(Indares.com).

4.3 Organizace a pribéh vyzkumu

V dostateéném predstihu jsem oslovila feditele ZS Fantova Mgr. Libora Lukse
a sezndmila ho scili a zdméry tohoto vyzkumu. Poté jsem mu predlozila pisemnou
zéadost (piiloha 1) o souhlas s vyzkumnym Setienim FTK UP v rdmci vyzkumného
zdaméru MSMT ¢&. 6198959221 s nazvem Pohybov4 aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén. S jeho souhlasem byli osloveni Zaci
devitych tfid a informovéni o vyzkumném Setieni. Rodicim zdkt byl pfedan informacni
dopis (ptiloha 2), kde svym podpisem souhlasili s realizaci vyzkumu.

V dobg, kdy mélo dojit k monitorovéni, jsem vykondvala na této ZS své
pedagogické praxe, a tak jsem si v§e mohla domluvit osobnég. S piipravou mi pomohli
tiidni ucitelé Zzakt, ktefi zafidili zdkim vyzkumného Setfeni volno na dobu
monitorovini. Také jsme museli zajistit po¢itacovou u€ebnu po dobu dvou vyu€ovacich
hodin.

Informacéni schlizka probéhla 5.f{jna 2011 a zucastnilo se ji 31 zaka ze tii tiid
devitého ro¢niku. Zici zde dostali krokomér Yamax SW-700 a akcelerometr
ActiTrainer s hrudnim pdsem. K obéma piistrojim také obdrZeli zdznamové archy
(ptiloha 3 a 4), do kterych si ihned zapsali své jméno a piijmeni, datum narozeni,
télesnou vysku, hmotnost a Cisla piistrojii. Do téchto zdznamovych archt si vedli béhem
celého vyzkumného Setfeni naméfené udaje z pfistrojii. Pomoci nich bylo mozné
nésledné se orientovat ve vysledcich. Zaci byli poudeni o spravném zachazeni s piistroji

a pod dohledem zadali do krokoméru svoji hmotnost a primérnou délku kroku (70 cm).
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Béhem této informacni schlizky byli Zici také zaregistrovdni do on-line systému
INDARES (International Database for Research and Educational Support) a bylo jim
vysvétleno, jak se systémem pracovat. Zici si mohli sami b&hem trvani vyzkumu
do systému zapisovat udaje ziskané z krokoméru a ziskali tak ptfehled o vlastni
pohybové aktivité¢ v podobé grafi a statistik. Navic si mohli srovnat vlastni vysledky
s doporucenymi, také s vysledky primérnymi v dané skupin€ a nebo si vytycit vlastni
cil a kontrolovat jeho plnéni.

Zéci byli pozddani, aby v tomto on-line systému vyplnili také tfi typy dotazniki:
Dotaznik sportovnich preferenci, dotaznik IPAQ (International Physical Aktivity
Questionnaire) a dotaznik Motivace k pohybové aktivit¢ (MPAM-R). Dotaznik
sportovnich preferenci pomahd zaktim si uvédomit, kterym sportovnim aktivitim déavaji
pfednost a jakym dal$im aktivitim by se moZna chtéli vénovat. Informace z dotazniku
mohou byt také velkym piinosem pro Skoly, které tak mohou zjistit sportovni preference
svych 74kl a zohlednit je v nabidce aktivit organizovanych pro Zaky. Dotaznik IPAQ je
celosvétové pouzivany dotaznik, ktery zdkim umoZni posoudit jejich tydenni
pohybovou aktivitu. Dotaznik Motivace k pohybové aktivité je standardizovany
dotaznik umoZznujici vyhodnotit ditvody, pro€ se lidé vénuji pohybové aktivité.

Monitorovani krokoméry probihalo po dobu 7 dnil (jak Skolnich, tak i vikendovych).
Aby bylo zajisténo spravné snimdani realizovanych krokl, bylo nutné, aby méli Zaci
krokomér umistén u pasu. Zici si nasadili piistroj hned rdno a sundali si ho
az pred spanim. Béhem dne si zapisovali udaje z pristroje do zdznamového archu
a vecer hodnoty vynulovali, aby ndsledujici rdno mohli zac¢it nové méfeni.

Vyzkum pomoci akcelerometru ActiTrainer probihal pouze po dobu tii dnti, z toho
byly dva dny $kolni a jeden den vikendovy. Pistroj méli Zaci pfipevnény na levém boku
a k nému spravné¢ nasazeny hrudni pas, ktery snimal srde¢ni frekvenci. Kromé srde¢ni
frekvence méfil Actitrainer také droven pohybové aktivity a pohybové inaktivity béhem
celého dne (v riznych dennich tdsecich). DileZité bylo, aby si Zaci spravné upevnili
hrudni pés, protoZe v piipadé Spatného kontaktu piistroj nemohl snimat. Bohuzel
pii kone¢ném vyhodnocovani vysledkt jsme zjistili, Ze néktefi zZaci si piistroj ne vzdy
upevnili spravné, a tak nemohl snimat.

Po ukonceni vyzkumu byly od Zdku pfistroje a zdiznamové archy vybrany a nasledné
byly pfeddny Centru kinantropologického vyzkumu, které kompletné zpracovalo

vysledky.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo moZno provést na zdklad¢ vyplnénych zdznamovych
archt vybranych od Zakl po ukonceni vyzkumu. Pro zpracovéani dat byl pouZit software
Statistica 9.0. Byly spocitany zakladni statistické veli¢iny a pro urceni rozdild byl pouZit
Mann-Whitneytiv U test a Wilcoxonlv parovy test.

Pro posouzeni vyznamnosti rozdili jsme pouzili 2 zpusoby. Prvnim je klasickd
statistickd vyznamnost, na zvolené hladiné vyznamnosti p < 0,05. Testy statistické
vyznamnosti umoznuji rozhodnout vSak pouze o tom, zda sledovany (méfeny) efekt je
¢i neni nulovy. BlizZ§i informace o velikosti vyznamnosti efektu schazi (Borenstein,
1997). Testy statistické vyznamnosti jsou navic znacn¢ zavislé na rozsahu souboru n
(Levine & Hullett, 2002; Tolson, 1980). Pro tplné&js$i porozuméni zjisténym vysledkiim
doporucuje fada zahrani¢nich ¢asopisti uvadét mimo statické vyznamnosti také néktery
z koeficientll efekt size (American Psychological Association, 2002; McCartney
& Rosenthal, 2000). Koeficienty efekt size ,,eliminuji* statistickou zavislost na rozsahu
souboru n.

V tomto vyzkumu jsme pouZili z koeficientli efekt size Cohenovo d. Lze ho pouZzit
pro hodnoceni efektu mezi dvéma nezavislymi skupinami (proménnymi). U koeficientu
d jsou stanoveny ndsledujici hladiny vyznamnosti: d je 0,2 — maly efekt; 0,5 — stfedni

a 0,8 — velky efekt. Koeficient d vypo¢teme z rovnice:

2-Z

v (g +ny)
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5 Vysledky

5.1 Objem pohybové aktivity vyjadireny poc¢tem realizovanych kroku
Pohybova aktivita byla monitorovdna pomoci krokoméru Yamax SW-700.

Monitorovani probihalo po dobu 7 dnl u 31 Zakd. Zpracovdno mohlo byt pouze

15 spravné vyplnénych zdznamovych archi, a to z divodu nezodpovédnosti nékterych

Zaki. Tento pocet tvoril - chlapci n=6 a divky n=9.

5.1.1 Objem pohybové aktivity vyjadieny poctem kroki v jednotlivych dnech

Tabulka 1: Poc¢et kroki souboru divek za tyden

9 10628,00 6346,000 17352,00
9 9315,00 1858,000 19084,00
9 10265,00 5920,000 14726,00
9 11538,00 7525,000 14237,00
9 10289,00 1756,000 21238,00
9 9206,00 1000,000 18876,00
9 3903,00 1000,000 11329,00

Tabulka 2: Pocet kroki souboru chlapcii za tyden

6 9818,50 8169,000 11711,00
6 8570,00 7493,000 11050,00
6 8884,50 6107,000 13037,00
6 10340,50 7550,000 12446,00
6 7295,00 6216,000 15269,00
6 7868,00 5450,000 14586,00
6 9746,50 5913,000 15847,00
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U divek dosdhl primérny pocet kroki/den v prubéhu celého tydne hodnot
9490 + 3414 a u chlapct bylo naméfeno 9252 + 2402. Maximdlniho priimérného poctu
realizovanych krokt v pribéhu celého tydne dosahli chlapci hodnot 10802 + 2405
adivky 14180 + 3414. Naopak minimdlni hodnoty byly u chlapcii naméteny 7894
+2405 a u divek 5691 + 3414. Rozdil mezi pohlavimi v primérném poctu realizovanych
kroki za cely tyden ( Z= 0,295, p= 0,768, d= 0,152) je na zdklad¢ vysledkti z Mann-
Whitneyova U testu statisticky nevyznamny.

Z grafu (obrazek 7) je patrné, ze ve vSech dnech byly divky vice aktivnéjsi
neZz chlapci. Jedinym dnem, kdy byli aktivnéjsi chlapci, byla nedéle.

Z Mann-Whitneyova U testu byly zjiStény nejvétsi rozdily mezi chlapci a dévcaty
v jednotlivych dnech a jejich statistickd vyznamnost.

Vysledky ukazuji, Ze statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami vykazuje
nedéle ( Z= -2,062, p= 0,039, d= -1,065). Ostatni dny monitorovaciho tydne
nepovazujeme z hlediska statistiky za vyznamné. V pond€li a ttery jsou rozdily
v hodnotach mezi pohlavimi naprosto stejné ( Z= 0,766, p= 0,444, d= 0,401). Také
zbylé dny jsou statisticky nevyznamné. Stieda ( Z= 0,826, p= 0,409, d= 0,426), ctvrtek
(Z= 0,884, p=0,377, d= 0,456), patek ( Z= 0,530, p= 0,596, d=0,279) a sobota
(Z=10,295, p=0,768, d=0,152).

Obrazek 7: Primérny pocet realizovanych krokti za den u chlapcti (n = 6) a dévcat
(n =9) v jednotlivych dnech
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5.1.2 Objem pohybové aktivity vyjadieny poétem Kkrokiu v jednotlivych dnech

ve srovnani s doporu¢enym primérem

Z grafu (obrdazek 8) miiZzeme sledovat, Ze mimo nedéli dosdhly divky ve vSech
ostatnich dnech hodnot vyssich nez je doporuc¢eny primér.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro udrZeni zdravi a dal$i zdravy vyvoj
jedince u divek 9000 krokl/den. V ttery a sobotu jsou naméfené hodnoty priimérného
poctu krokti divek téméf shodné s doporucenym priimérem. NejvysSich hodnot bylo
dosaZeno v pondé€li a ve ¢tvrtek. Pfic¢inou bude télesnéd vychova ve Skole, kterou v téchto
dnech divky absolvuji. Kromé télesné vychovy jest¢ nékteré divky navstévuji v pondé€li
po vyuCovani sportovni vychovu, tzv. ,,sportovky*. Markantni rozdil vykazuje ned¢le,

kterd ve srovnani se ¢tvrtkem dosahuje tfetiny jeho hodnot.

Obrazek 8: Primérny pocet realizovanych krokd v jednotlivych dnech u divek

ve srovnani s doporucenym primeérem
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Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro udrZeni zdravi a dal$i zdravy vyvoj
jedince u chlapci 11000 krokii/den. Z grafu (obrazek 9) miZeme jednoznacné
pozorovat, Ze chlapci doporu¢enych hodnot nedosahli v Zzidném z monitorovanych dni.
Nejvyssi hodnoty byly naméfeny ve Ctvrtek a v pondé€li, piesto ale byly pomérne nizké.
Tyto hodnoty opét mizeme pricist télesné vychoveé ve skole, kterou absolvovali chlapci
ve ¢tvrtek a ,,sportovkdm*, které probihaji v pondé€li po vyucovéni. Oproti divkam 3903
+ 5266 byli chlapci 9747 + 5343 o mnoho aktivnéjsi v ned€li, coZ mize byt ovlivnéno
sportovnimi konicky, kdy sportovni zdpasy se odehrdvaji o vikendu, napt. fotbal.
Naopak divky pievysily chlapce v pohybové aktivité v pétek, a to az o 3000 krok.

Nase vysledky se rozchédzeji s mnoha studiemi. Napt. Armstrong a Welsman (2006),
v ptehledu soudobych vyzkumt konstatuji, Zze evropsti chlapci jsou pohybové aktivnéjsi
nez evropskda dévcata.. Také vyzkum Tudor-Locke et al. (2006) ukazuje, Ze chlapci
vykazuji vice krokli za den neZ dévcCata a jsou pohybové aktivngj$i ve volném cCase.
V naSem vyzkumu se tato tvrzeni nepotvrdila, naopak zde pohybova aktivita divek

jednoznacné pievysuje pohybovou aktivitu chlapci.

Obrazek 9: Primérny pocet realizovanych krokd v jednotlivych dnech u chlapct
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5.1.3 Objem pohybové aktivity vyjadi‘eny poctem kroki ve Skolnich a vikendovych
dnech

Tabulka 3:Pocet kroku ve Skolnich a vikendovych dnech u divek

10712,60 7214,600 15967,60

9 7477,00 1000,000 15102,50

Tabulka 4: Pocet krokti ve Skolnich a vikendovych dnech u chlapct

Proménna N Mdn Minimum Maximum
Skolni dny 6 8753,40 8040,800 10890,60
Vikendové dny 6 9096,50 5681,500 15216,50

Ve Skolnich dnech predstihuji divky v udrovni pohybové aktivity chlapce,
kdy dosahuji v priméru az o 2000 krokii/den vice. Z hlediska statistické vyznamnosti,
vypoctené Mann-Whitneyovo U testem, nepovazujeme tento rozdil ( Z= 1,002,
p= 0,316, d= 0,517) za statisticky vyznamny. Z hlediska vécné vyznamnosti z vysledku
efekt size vSak vykazuje stredni efekt vyznamnosti.

Vikendové dny ndm ukazuji, Ze zde jsou pohybové aktivnéjsi chlapci oproti divkam.
Tento rozdil ( Z= -1,119, p= 0,263, d= -0,578) také nelze povazovat za statisticky
vyznamny, ale po posouzeni vysledku efekt size, ho mizeme povaZovat za vécné
vyznamny.

Z grafu (obrazek 10) miZeme vidét, Ze rozdily mezi Skolnimi a vikendovymi dny
u chlapcti jsou velmi nepatrné. Jejich pohybova aktivita béhem Skolnich a vikendovych
dni je rovnhomérnd. Rozdily mezi Skolnimi a vikendovymi dny u chlapct jsme zjistili
pomoci Wilcoxonova parového testu ( Z= 0,943, p= 0,345, d= 0,545). Z hlediska
statistické vyznamnosti nepovazujeme rozdily za vyznamné.

U divek pozorujeme rozdily vétsi. Ve Skolnich dnech dosahuji naméfené hodnoty
poctu kroka divek témét doporucené hranice pro chlapce, coZ ukazuje, Ze v téchto
dnech byly divky pohybové velmi aktivni. Podle Wilcoxonova parového testu ( Z=
2,192, p= 0,028, d= 1,033) jsme zjistili, Ze rozdil v pohybové aktivit¢ mezi Skolnimi

a vikendovymi dny u divek je z hlediska statistického i vécného vyznamny .
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Obrazek 10: Rozdil primérného poctu realizovanych kroka v pribéhu sledovaného
tydne mezi chlapci a divkami
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5.2 Objem pohybové aktivity ve Skolnim dnu

Objem pohybové aktivity byl monitorovdn béhem dvou Skolnich a jednoho
vikendového dne. K monitorovani byl pouZit akcelerometr Actitrainer spolu
se zdznamovych archem. Usp&$né zpracovano bylo u chlapci 8 dennich zdznamt

a u divek 17 dennich zdznamu.

5.2.1 Objem pohybové aktivity pii vyuce a prestavkach vyjadieny poctem krokii

Tabulka 5: Prumérny pocet kroki/hod pii vyuce a prestavkach u divek

213,110

61,8700

534,93

17

981,000

431,000

2262,00

Vysvétlivky: N — pocet dennich zaznamu

* - mimo hodiny télesné vychovy

Tabulka 6: Prumérny pocet krokii/hod pii vyuce a pirestavkach u chlapci

Proménna N Mdn Minimum Maximum
Vyucovani * 8 115,355 86,400 171,110
Piestavky 8 801,000 476,000 1261,000
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Rozdil mezi pohybovou aktivitou pfi vyuce a o piestdvkich je zfetelny. Nizkd
pohybovd aktivita béhem vyucovani je ocekdvand, nebot’ Zaci béhem vyuky vykondvaji
PA pouze, pokud jsou zkouSeni nebo dé€laji néjaké projekty ve skupindch. VétSinu
vyucovaci hodiny prosedi v lavicich.

Béhem prestdvek dosahuje PA vyssich hodnot, coZz zapiiCinuji presuny zaka
do jinym uceben ¢i moznosti riznych aktivit o prestavkach, napf. stolni tenis.

Béhem vyuky i v prubéhu prestdvek jsou divky opét pohybové aktivnéjsi oproti
chlapciim. Pouzitim Mann-Whitneyova U testu jsme zjistili, Ze rozdily mezi chlapci
adivkami v pribéhu vyucovani ( Z= -1,602, p= 0,109, d= -0,641)jsou statisticky
nevyznamné. Stejn¢ tak za statisticky nevyznamné povazujeme rozdily mezi chlapci

a divkami v pribéhu prestavek ( Z=-1,311, p=0, 189, d=-0,524).

Obrazek 11: Rozdil primérného poctu kroki/hod pii vyuce (mimo hodiny TV)
a pro prestavky mezi chlapci a divkami
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5.2.2 Objem pohybové aktivity pi‘ed vyucovanim, béhem vyuky a po vyucovani

Tabulka 7:Primérny pocet krokii/hod béhem skolniho rezimu u divek

1206,000

202,800 1925,00

17 404,910 140,000 980,91

17 611,270 0,000 1428,33

Vysvétlivky: N- pocet dennich zdznamt

Tabulka 8: Priumérny pocet krokii/hod béhem Skolniho reZimu u chlapcu

Proménna N Mdn Minimum Maximum
Pi‘ed vyucovanim 8 1034,705 280,890 2020,910
E s 8 244,455 197,270 294,730
vyucovani

Po vyucovani 8 636,905 400,200 1931,380

Nejvyssi hodnoty pohybové aktivity vykazuje Cas pfed vyucovanim. Do této doby je
zahrnuto celé rano vcetné cesty do Skoly.

V dobé pred vyucCovanim a béhem vyuCovani byly pohybové aktivnéjsi divky.
Mann-Whitneyovo U testem bylo zjiSténo, Ze rozdil mezi chlapci a divkami v PA
pted vyucovanim ( Z= -0,087, p= 0,930, d= -0,035) nelze povaZovat za statisticky
vyznamny. Béhem vyucovdni,véetné ptestdvek a hodin télesné vychovy ( Z=-1,893, p=
0,058, d= -0,757) nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami
v PA. V dobé po vyucovéni ( Z= 0,146, p= 0,884, d= 0,058) byli nepatrn¢ aktivné;si
chlapci oproti divkdm. Ze statistického hlediska nepovaZzujeme tento rozdil za

vyznamny.

Obrazek 12: Rozdil primérného poctu kroki/hod pfed vyucovanim, pro cely cas
vyucoviani ( v€etné prestavek a hodin TV) a po vyu€ovani mezi chlapci a divkami
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5.2.3 Srdeéni frekvence ve Skolnim dnu

Srde¢ni frekvence byla Zakiim snimdna pomoci hrudniho pésu, ktery byl soucésti
akcelerometru Actitrainer.

Tabulka 9: Primérna srdecni frekvence v jednotlivych ¢astech Skolniho dne
u divek

106,750 92,0800
17 84,440 63,4400 157,26
17 92,470 65,4800 156,47
17 84,950 0,0000 143,55

Vysvétlivky: N- pocet dennich zdznamt

Tabulka 10: Primérna srde¢ni frekvence v jednotlivych castech Skolniho dne

u chlapci

Proménna N Mdn Minimum | Maximum
Pi‘ed vyucovanim 8 92,365 74,930 124,220
P¥i vyuce mimo hodin TV 8 75,000 70,250 101,440
Pro cely ¢as vyucovani * 8 75,665 69,550 100,120
Po vyucovani 8 77,845 64,960 99,380

Nejvyssi hodnota srde¢ni frekvence byla naméfena u chlapct i dévcat v dobé
pred vyu¢ovanim. MiuZe to souviset sdopravenim se do Skoly nebo stresem
pred pisemkou nebo zkousSenim.. U chlapcii byly hodnoty srde¢ni frekvence témeét
stabilni pfi vyuce (mimo hodiny TV), béhem celého ¢asu vyucovani, tak i po vyucovani.
Ve vSech castech Skolniho dne byly hodnoty srdecni frekvence vyssi u divek. S tim
muze souviset fakt, Ze Zeny maji obecn¢ vyssi srde¢ni frekvenci neZ muZi.

Rozdily mezi chlapci a divkami v primérné srdecni frekvenci v jednotlivych ¢astech
Skolniho dne jsme zjistovali pomoci Mann-Whitneyova U testu. Za statisticky i vécné
vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami v srdecni frekvenci povaZujeme dobu
pfed vyucovanim ( Z=-2,009, p= 0,044, d= -0.804). Pti vyuce, mimo hodiny TV ( Z= -
1,660, p= 0,097, d= -0.664) je rozdil statisticky nevyznamny, ale z hlediska vécné
vyznamnosti vyznamny. Rozdily v srde¢ni frekvenci mezi chlapci a divkami v prabéhu
celého vyucovani ( Z= -2,068, p= 0,039, d= -0,827) se ukdzaly byt ze statistického
1 vécného hlediska vyznamné. V dobé po vyuCovani ( Z= -0,20393, p= 0,838, d= -
0,082) nejsou rozdily v srde¢ni frekvenci mezi pohlavimi statisticky ani vécné

vyznamné.
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Za statisticky 1 vé€cné vyznamné byly také urCeny rozdily mezi pohlavimi
v maximalni srde¢ni frekvenci béhem hodiny vyuky, mimo hodiny TV ( Z= -2, 770, p=

0,006, d=-1,108) a pro cely ¢as vyucovani ( Z= -2,832, p= 0,005, d=-1,133).

Obrazek 13: Primérna srdecni frekvence ptfed vyucCovanim, béhem vyucovani
a po vyucovani u chlapct (n = 8) a divek (n =17)
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5.2.4 Podil pohybové aktivity v prubéhu skolniho vyucovani

Tabulka 11: Intenzita pohybové aktivity u divek v pribéhu skolniho vyucovani

Vysvétlivky: N — pocet dennich zdznamu

Tabulka 12: Intenzita pohybové aktivity u chlapci v priabéhu Skolniho vyudovani

Proménna N Mdn Minimum Maximum
Mensi nez 3 MET 8 100,500 45,250 119,00
Mezi 3-6 MET 8 3,250 1,000 4,750
Vétsi nez 6 MET 8 0,000 0,000 1,250
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Ke sledovani doby trvani pohybové aktivity ( v minutdch) v jednotlivych pidsmech
intenzity byl pouZit akcelerometr Actitrainer. Intenzita pohybové aktivity byla rozd€lena
do tif pasem: mensi nez 3 MET (nizkd), mezi 3 az 6 MET (stfedni) a vétsi nez 6 MET
(vysokad).

Nejdelsi dobu vykonavali chlapci 1 divky pohybovou aktivitu v pdsmu nizké
intenzity. Doba trvani pohybové aktivity v pdsmu vysoké intenzity je u obou pohlavi
témct zanedbatelna.

V pasmu nizké intenzity ( Z= 0,437, p= 0,662, d= 0,175) nepovazujeme rozdily
mezi chlapci a divkami podle Mann-Whitneyovo U testu za statisticky vyznamné.
Za statisticky nevyznamné, ale vécné¢ vyznamné muzZeme povazovat rozdily mezi
pohlavimi v padsmu stfedn{ intenzity ( Z= -1,369, p= 0,171, d=-0,548) a v pdsmu vysoké
intenzity ( Z= -1,646, p= 0,099, d= -0.658). Z hlediska vécného dosahuji vysledky efekt

size stfedniho efektu.

Obrazek 14: Rozdil trvani pohybové aktivity chlapci (n = 8) a divek (n = 17)
v jednotlivych pasmech intenzity pro cely ¢as vyucovani (vCetné pfestivek a hodiny
TV)
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5.2.5 AKktivni energeticky vydej béhem Skolni vyuky a prestavek

Udaje o aktivnim energetickém vydeji zdka byly zjistény pomoci akcelerometru
ActiTrainer.

Tabulka 11: Aktivni energeticky vydej u divek béhem Skolni vyuky a prestavek

Vysvétlivky: N — poc€et dennich zdznamu

Tabulka 12: Aktivni energeticky vydej u chlapci béhem Skolni vyuky a prestavek

Proménna N Mdn Minimum Maximum
Vyuka mimo TV 8 0,0085 0,050 0,148
Piestavky 8 0,584 0,277 0,720

Naméfené udaje vykazuji ( obrdazek 7) velké rozdily hodnot v aktivnim
energetickém vydeji mezi vyukou a piestivkami. Muzeme také vidét rozdily
v energetickém vydeji energie mezi obéma pohlavimi. Divky dosahuji vysSich hodnot
ve srovnani s chlapci.

Mann- Whitneylv U test nepotvrdil vyznamnost rozdilu energetického vydeje mezi
chlapci a dévcaty v dobé vyuky, mimo hodiny TV ( Z= -1,194, p= 0,232, d= -0,0478)

ani béhem prestavek ( Z=-0,786, p= 0,432, d=-0,315).

Obrazek 15: Rozdil aktivniho energetického vydeje (kcal/hod/kg) chlapci (n = 8)
a divek (n = 17) pti vyuce ( mimo hodiny TV) a pro prestavky
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6 Diskuse

VVVVVV

problematika nedostatku pohybu a sni souvisejici nemoci. Diive byl totiz pohyb
piirozenou soucasti kazdého jedince. Nasi pfedkové na ném byli zavisli, protoZe pouze
prostiednictvim pohybu si mohli obstarat potravu ¢i obydli. Nyni se ale nachdzime
v dobé, kdy je pohybova aktivita nedostate¢né¢ cenéna. Mohou za to predevSim
technologické pokroky, které zpiisobuji stdle se sniZujici pohybovou aktivitu. Staci se
jenom porozhlédnout kolem sebe, kolik automobilti, trolejbusti €i jinych dopravnich
prostiedkli za den potkdvame. Lidé si na tento ,,pohodlny* Zivot pfili§ zvykli. NezZ by se
dopravili do zaméstnani na zdklad¢ vlastni chlize ¢i jizdniho kola, je pro né jednodussi
si dojet autem pfimo na misto. Pokud ovSem maji zaméstndni v mist¢ bydlisté¢ a ne
v jiném miste.

V dnes$ni dobé je velmi dilezité, aby rodi¢e vedli své déti jiz od tutlého détstvi
k pohybové aktivité. Je to zdklad, jak navodit u ditéte celoZivotni kladny vztah
ke sportu. Po rodi¢ich hraje vyznamnou roli $kola, kdy prostfednictvim télesné vychovy
muze zaky motivovat k riznym pohybovym aktivitam.

Hlavnim cilem této diplomové priace je analyza pohybového chovani zZak v dobé
Skolniho zaméstndni u zdka 9. tiid v Kaplici.. Vyzkumu se zucastnilo 31 zaka (17
chlapct a 14 divek) ve véku 14 a 15 let. Pohybova aktivita byla prostfednictvim poctu
Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro udrzeni zdravi a dal$i zdravy vyvoj jedince
u divek 9000 krokt/den a u chlapct 11000krokti/den. Na optimélni pocet kroki/den se
nazory li§i. Napt.: Hatano (1993) nebo Tudor-Locke a Bassett (2004) stanovili
optimdlni hodnotu na 10000 krokt/den u zdravych dospélych.

Divkam se podafilo splnit doporu¢enou hranici 9000krokti/den ve vSech dnech
monitorovaciho tydne mimo ned¢€li. V ned€li byla hodnota jejich pohybové aktivity
vysoce podprumérnd, Cinila necelych 4000 kroki/den, tedy ani ne polovinu doporucené
hranice. Ke stejnym vysledkiim dospél také Staniek (2010), v jehoZz vyzkumu byla
nejniz§i pohybova aktivita divek zaznamendna také v ned¢li. Jeho vysledky také
ukazaly nizkou pohybovou aktivitu divek ve srovnani s doporu¢enim v ttery, coZ ale
vykondvaji divky pouze nutnou pohybovou aktivitu, kterou je chtlize a travi vétSinu ¢asu

odpocinkem ¢i pfipravou na dalsi Skolni tyden.
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Chlapci nedokézali dosdhnout doporu¢ené hranice v Zddném z monitorovanych dni.
Nejblize k dosazeni méli ve cCtvrtek, kdy tomu napomohla hodina télesné vychovy.
Naopak ve Ctyfech ze sedmi monitorovanych dni nedokdzali pokofit ani doporuc¢enou
hranici poctu kroki/den, kterd je urcena pro divky. Tyto vysledky signalizuji opravdu
velmi nizkou pohybovou aktivitu u chlapcti. Také v tomto ptipad¢ se vysledky podobaji
méfeni Stanieka (2010). V jeho vyzkumu se podafilo pfekonat chlapcim hranici
praméru pouze ve Ctvrtek, ve zbyvajicich dnech byla jejich pohybova aktivita velmi
nizka stejné jako v naSem vyzkumu. Pfi¢inou mohou byt z4jmy chlapct v tomto véku,
kdy se jejich pozornost zamétuje hlavné na hrani pocitacovych her a sledovani televize.

Rozdily v pohybové aktivité mezi Skolnim a vikendovym dnem se mezi pohlavimi
lisily. Zatimco divky byly aktivnéjsi ve Skolnich dnech, chlapci byli naopak vice aktivni
o vikendu. Tyto vysledky se neshoduji napt. s podobnym métenim Hrdlickové (2011),
ujejiz vysledkd byla zaznamendna vys$S$i pohybova aktivita obou pohlavi ve dnech
Skolnich. Nejvétsi rozdil v pohybové aktivité mezi chlapci a divkami byl v nedéli,
kdy chlapci byli o vice jak polovinu aktivnéjsi nez divky. Fakt, Ze jsou chlapci
o vikendu aktivnéj$i nez divky, miiZe souviset se sportovnimi zdjmy, které vykondvaji.
Napft. pokud néktery z chlapct z naseho vzorku hraje fotbal, tak zdpasy byvaji hrany
praveé o vikendu. Pii takovém fotbalovém zdpasu miiZze hra¢ nabéhat v priméru 8 km,
coz by se mohlo projevit na kone¢nych vysledcich. Mizeme ale fict, Ze rozdil u chlapct
mezi Skolnim a vikendovym dnem byl opravdu velmi nepatrny.

Skolni den byl monitorovan pomoci akcelerometru ActiTrainer. K tomuto piistroji
dostali Zaci zdznamovy arch, do kterého si zapisovali informace z pfistroje. Pomoci
tohoto piistroje ndm byly poskytnuty informace o pohybové aktivité¢ zakt v dobé
pred vyucovanim, béhem vyucovani, v pribchu prestavek a také v dobé po vyucovani.

Z vysledkl vyplyva, Ze droveil pohybové aktivity u zZakl byla v pribéhu prestavek
vy$$i nez béhem vyucovacich hodin (mimo hodiny TV). Stejnych vysledki bylo
dosazeno ve vyzkumech Hrdlickové (2011) a Stanieka (2010). Tyto vysledky jsme
predpokladali, protoze o prestdvkach zici vykondvaji alesponl nutnou pohybovou
aktivitu, jako je pfesun do jiné ucebny. Navic zdkiim z naseho vzorku je poskytnuta
moZnost si o piestdvkich zahrat stolni tenis. V pribéhu vyucovani naopak Zaci travi
vétSinu Casu sezenim v lavicich, coZ ukazuje na nizkou pohybovou aktivitu pravé v této
dobé. Divky byly aktivnéjsi nez chlapci jak béhem vyuky, tak v pribéhu prestavek.

Tyto rozdily vSak nejsou statisticky vyznamné.
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V dobé pred vyuCovanim dosdhla obé pohlavi nejvysSich hodnot v pohybové
aktivite, kterd byla méfena poctem krokt/hod. Toto zjiSténi dokazuje velmi dileZitou
pohybovou aktivitu spojenou s aktivnim dopravenim se do Skoly.

V jednotlivych usecich Skolntho dne (pfed vyucovanim, béhem vyuclovani,
po vyucovani) byly aktivnéjsi divky oproti chlapcim. Z hlediska statistického nejsou
vsak tyto vysledky povazovany za vyznamné.

Nejvyssi hodnota srdecni frekvence byla naméfena u chlapct i dévcat v dobé
pied vyuCovanim. U dévcat Cinila 107 tepti za minutu a u chlapcti 92 tepli za minutu.
Tyto vysledky potvrzuji souvislost s aktivnim dopravenim se Zakl do Skoly. Ddle bylo
zjisténo, Ze ve vSech cCastech Skolniho dne byla naméfena vyssi srdeCni frekvence
u divek. Tento fakt vSak mtliZe souviset s tim, Ze Zeny maji fyziologicky danou vyssi
tepovou frekvenci neZ muzi. Rozdily v priméré srdecni frekvenci mezi chlapci
a divkami v dob¢ pfed vyucovanim a v pribéhu celého vyucovani jsou ze statistického
i vécného hlediska vyznamné. Primérnd srde¢ni frekvence ptfed vyufovanim cinila
u chlapciit 92,4 tepl za minutu a u dévcéat 106,8 tepll za minutu a v pritbéhu vyucovani
byly naméteny hodnoty 75,7 tepli za minutu u chlapcii a 92,5 tepti za minutu u divek.

Nejdelsi dobu vykonavali chlapci 1 divky pohybovou aktivitu v pasmu nizké
intenzity. U chlapct tato doba c¢inila 100,5 minut a u divek 84,8 minut. Doba trvani
pohybové aktivity v pdsmu vysoké intenzity je u obou pohlavi zanedbatelnd. Divky
vykondvaly pohybové aktivity vysoké intenzity pouze 0,5 minuty a u chlapcii byla tato
hodnota nulova. Pohybovou aktivitu stfedni intenzity vykonavali chlapci 3,3 minut
a divky 6 minut. Z téchto vysledktl vyplyva, Ze nejcastéjsi pohybovou aktivitou, kterou
Zéci vykonavali, byla chlize.

Chlapci i divky vydali o pfestavkach vice energie nezZ v prubéhu vyucovani. Aktivni
energeticky vydej béhem piestdvek Cinil u chlapct 0,584 kcal/hod/kg a u divek 0,620
kcal/hod/kg. Z;iSténé tdaje potvrzuji, Ze Zaci byli béhem piestdvek aktivnéj$i nez
v prubéhu vyucovacich hodin. V priibéhu $kolni vyuky a béhem ptestavek vydaly divky
vice energie nez chlapci. Vyssi energeticky vydej divek oproti chlapcim se shoduje
s tim, Ze byly divky pohybov¢ aktivnéjsi v pritbé¢hu Skolniho dne.

Negativnim faktorem tohoto vyzkumu byla nezodpovédnost nekterych zaka. Noseni
pfistroji a zapisovani udaji do zdznamovych archt si vyzadovalo vétsi svédomitost.
Pravé nezodpovédnost zaka a jejich nespolehlivost pfi plnéni pozadovanych Cinnosti
byla diitvodem sniZeného kone¢ného poctu pouzitelnych vysledkt. Vzhledem k nizkému

rozsahu souboru nelze vysledky zobecnit.
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7 Zavéry
Monitorovanim pomoci krokomérti Yamax SW-700 a akcelerometrii ActiTrainer,

jsem mohla dospét k zaveérim pro stanovené cile a také k zdvériim dalS$im.

Mereni pomoct krokomeérii ukdzalo ndsledujici zdvery:

Vysledky naméfené pomoci krokoméri nepotvrzuji H1. Pohybova aktivita je
u divek vétsi nez u chlapcu. Rozdil mezi chlapci a divkami je ze statistického hlediska
vyznamny pouze v ned¢li, ve zbyvajicich dnech monitorovaného tydne jsou rozdily
mezi pohlavimi statisticky nevyznamné.

Rozdily v pohybové aktivit€¢ mezi Skolnim a vikendovym dnem ndm ukazaly odliSné
vysledky u chlapci a u divek. U divek byla pohybova aktivita ve Skolnich dnech vyssi
nez ve dnech vikendovych. H2 by tak byla u zminéného pohlavi splnéna. U chlapct
nam vSak vysledky ukdzaly, Ze jejich pohybova aktivita byla vyssi o dnech vikendovych
oproti dniim Skolnim. Na zdklad¢ téchto vysledkd nelze H2 potvrdit.

Uroveii pohybové aktivity u Zaki byla v prib&hu prestavek vyssi nez béhem
vyucovacich hodin (mimo hodiny TV). Tyto vysledky potvrzuji H3.

Dalsi zjistené vysledky:
> Den s nejvySssi pohybovou aktivitou je Ctvrtek.

> Den s nejnizsi pohybovou aktivitou je u divek ned¢€le a u chlapcii patek.
> Nejvétsi rozdil v pohybové aktivité mezi chlapci a divkami je v ned¢li.

> U divek dosdhl primérny pocet krokti/den v pribéhu celého tydne hodnot
9490,43. Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro udrZeni zdravi
a dalsi zdravy vyvoj jedince u divek 9000 krokt/den. Tuto doporucenou

hranici divky bez problémt presahuji.

> U chlapcti byl namétfen pramérny pocet krokti/den v pribéhu celého tydne
9252,71. Fromel, Novosad a Svozil (1999) doporucuji pro udrZeni zdravi
a dalsi zdravy vyvoj jedince u chlapci 11000 krokii/den. Této doporucené

hranice chlapci zdaleka nedosahuyji.
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> Rozdil v pohybové aktivit¢ mezi Skolnimi a vikendovymi dny u divek je

z hlediska statistického 1 vécného vyznamny.

Meéreni pomoci akcelerometru ActiTrainer ukdzalo tyto zdavery:

» Béhem vyuky i v pribéhu piestavek jsou divky pohybové aktivnéjsi oproti

chlapctm.

» V dob¢ pred vyuCovanim dosdhla obé pohlavi nejvyssich hodnot v pohybové
aktivité, kterd byla métena poctem krok/hod. Tyto vysledky mohou souviset

s transportem zaka do Skoly, kam se dopravi prostiednictvim chiize.

» V obdobi pfed vyuCovanim, vyucovani a v dobé po vyuCovdni nebyl mezi

sledovanymi skupinami prokazan statisticky vyznamny rozdil.

» Nejvyssi hodnota srde¢ni frekvence byla naméfena u chlapct i dévcat v dobé
pfed vyucovanim. U dévcat cCinila 107 tepd za minutu a u chlapci 92 tepi
za minutu.

» Ve vSech castech Skolniho dne byly hodnoty prumérné srdecni frekvence vyssi
udivek. S tim muZe souviset fakt, Ze Zeny maji fyziologicky vyssi srdecni

frekvenci nez muzi.

» Rozdily vprimémé srdeéni frekvenci mezi chlapci a divkami v dobé
pied vyucovanim a v priabéhu celého vyucovani jsou ze statistického i vécného

hlediska vyznamné.

» Nejdelsi dobu vykondvali chlapci i divky pohybovou aktivitu v pasmu nizké

intenzity. U chlapct tato doba ¢inila 100,5 minut a u divek 84,8 minut.
» Doba trvani pohybové aktivity v pasmu vysoké intenzity je u obou pohlavi

zanedbatelnd. Divky vykondvaly pohybové aktivity vysoké intenzity pouze

0,5 minuty a u chlapct byla tato hodnota nulova.
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» Chlapci i divky vydali o prestavkach vice energie nez v pribéhu vyucovani.
Aktivni energeticky vydej béhem prestdvek ¢inil u chlapct 0,584 kcal/hod/kg
au divek 0,620 kcal/hod/kg.

» V pribéhu skolni vyuky a béhem prestavek vydaly divky vice energie nez

chlapci.

V nasSem vyzkumu jsme pouzili pouze data zjisténd z krokoméra a z akcelerometra
actiTrainer. Dalsi informace o pohybové aktivité zakl z tohoto vzorku by bylo mozné

také zjistit z vyplnénych dotaznika.
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8 Souhrn

,Zivotni styl véiny lidi je na po&itku 21.stoleti ponékud alarmujici. Naptiklad
v Evropé trpi nadvdhou znac¢nd c¢ast dospélé populace, 400 milionti Evropanii ma
nadvdhu a zhruba 130 milionii Evropanti je zieteln¢ obéznich. Do Zivotniho stylu
zaséhla predev§im moderni technika, kterd vyrazn€ omezila manualni a fyzickou préci,
¢imZ byl vytvofen prostor pro nardstajici skupinu zaméstnanci, ktefi u své prace
celodenné¢ sedi. Sedavy zpisob Zivota, ktery ma pokraCovdni cCasto i v dobé
po zamé&stnani, by m¢l byt kompenzovéan nejlépe aktivnim pohybem. Sedavy zptlisob
pfi Cinnostech  je charakteristicky nejen pro velkou cast dospélé populace,
ale i pro mlddez. Nariistajici obezita u této vékové kategorie signalizuje, Ze nedostatek
pohybu a nepfiméfeny zptisob stravovani negativné ovliviiuje Skolni mladez*‘(Kukacka,
2009, 164).

,,Pravidelné cviceni i pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem
energie nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné ndronym preventivnim
léCebnym prostiedkem vétSiny civilizaCnich onemocnéni. Bylo dokdzano, ze
dlouhodobd pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zivot a sniZuje onemocnéni spojend
se sedavym Zivotnim stylem“‘(Kukacka, 2009, 165).

Pohybova aktivita je velmi duleZitd pro naSe zdravi a kvalitu naSeho Zivota. Proto je
dalezité, v jaké miie pohybovou aktivitu vykondvdme. V tomto vyzkumu jsme mimo
jiné zkoumali pohybovou aktivitu chlapci a divek ve srovnani se zdravotnim
doporu¢enim pro udrZeni zdravi. Usp&ingjii byly vysledky pohybové aktivity divek,
které bez problému splnily stanovenou hranici. Hodnoty pohybové aktivity, kterych
dosahli chlapci, byly celkem alarmujici. Chlapci nedosdhli doporucené hranice
v zadném z monitorovanych dni a ve vétSiné dni se ji ani zdaleka nepfiblizili. Tyto
vysledky dokumentuji, jak je problematika nedostatku pohybové aktivity v soucasné
dob¢ aktudlni. Ovlivnit tento nepiiznivy vyvoj mohou do budoucna na prvnim misté
rodice, a to tim, Ze u svych déti vypéstuji kladny vztah ke sportu, ktery u nich pfetrvd do
dospélosti. Na druhém misté jsme to pak my, pedagogové, ktefi budeme zZdky motivovat

k riznym sportovnim zajmim a ¢innostem.
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9 SUMMARY

“The lifestyle of most people at the beginning of the 21* 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.”
(Kukacka, 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. “(Kukacka, 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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Priloha 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. DX T¥. Miru 115, 771 11 Olomouc,
B 585 636 003,= 585 636 104, @ fromel @ftknw.upol.cz

Vézeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury
UP v Olomouci vramci vyzkumného zameéru MSMT & 6198959221 ,Pohybova
aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vase
Skola byla vybréana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V pitipadé¢ VaSeho souhlasu a souhlasu rodi¢li se vybrani studenti zucastni
dotaznikového Setfeni ,,Prostiedi a kvalita Zivota“. Dale se studenti zucCastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat udaje o
pohybové aktivit¢ do ndmi zaStiteného internetového systému Indares.com. Pfistroje
nebudou omezovat studenty v bézném Zivoté¢ a dennich povinnostech a v piipadé
poskozeni ptistroji nebude ze strany Centra kinantropologického vyzkumu poZadovana
ndhrada. Vyzkumnd metodika je jiZ oveéfena na mnoha Skoldch u nds i v zahranici a
spliuje vSechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty
74dnd nebezpeCi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim
energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalSi informace souvisejici se
zdravim Clov€ka. Kazdy student, ktery dokon¢i vyzkum, obdrzi pocitaCov€ zpracované
individudlni vysledky, které nebudou zveifejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné
ve Skole vyuZzit pro zkvalitnéni mezipiedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé¢ realizujeme obdobnd méfeni i na dalSich Skoldch u nds a
v zahranici, protoZe zjiStovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité
mladeze je soucasti celosveétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace Skolniho
rezimu hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni
Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a téSime se na spolupraci s Vasi Skolou.

V Olomouci 30. 1. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel,

DrSc. odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického
vyzkumu Fakulta télesné kultury UP



Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého

G
5 .
@% Fakulta télesné kultury v Olomouci
A S 4

VéZeni rodice,

AR

F

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s tcasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty
t&lesné kultury UP v Olomouci v rdmci vyzkumného zdméru MSMT ¢&. 6198959221 , Pohybova
aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén*. Vybrani Zici se
zucastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer, budou zapisovat tdaje o pohybové
aktivité do zdznamovych protokold a vyplni dotazniky tykajici se jejich pohybové aktivity. Piistroje
nebudou omezovat Zdky v béZném Zivot€ a dennich povinnostech. Vyzkumnd metodika je jiZ
ovefena na mnoha Skoldch u nds i v zahrani¢i a splituje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.
Z méfeni nevyplyvaji pro zdky zddnd nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o
individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal$i informace souvisejici se
zdravim c¢lovéka. Kazdy 74k, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi pocitacové zpracované individudlni
vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soucasné dobé¢ realizujeme obdobnd meéfeni i na dalSich Skoldch u nds a v zahranici,
protoZe zjistovani informaci o pohybové aktivit¢ Zakd je soucasti celosvétové organizovaného
vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a
zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mlddeZe.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! M

V Olomouci 30. 1. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny
feSitel
Souhlasim, aby se mij syn/dcera .............cocooiiiiiiiiiiiiiiiiin... Ucastnil/a vyzkumného

Setfeni FTK UP v rdmci vyzkumného zdméru MSMT &. 6198959221 , Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén*.

Podpis rodice



Priloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jak zapisovat udaje z krokoméru?

Sedd politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bilad policka jsou dobrovolna, doporucujeme Vam vSak tyto
':I informace rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas
nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vas piinosnéjsi.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte vprabéhu jednotlivych
sledovanych dnti ¢asy a z krokoméru poéty krokil a keal. Piistroje nenulujte.
V ptipadé ndhodného vynulovani pokradujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvicitele nebo trenéra.

Noseni pFistroje: Krokomeér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rdno ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na
sprchovéni, koupani a plavani.

Den méieni 1.den |2.den |3.den |4.den |5.den |6.den |7.den |8.den

Pfichod do prace (Skoly) — &as

Pfichod do préace ($koly) — potet krokii

Pfichod do prace (Skoly) — keal

Qdchod z préace (3koly) — &as

Odchod z préce (3koly) — pocet kroki

Odchod z prace (8koly) — keal

Organizovani PA — zahijeni — as

Organizovana PA — zah4jeni — poéet krokii

Organizovana PA — zahajeni — kcal

Organizovand PA — ukonéeni — &as

Organizovana PA — ukonceni — poet kroki

Organizovana PA — ukondeni — keal

Neorganizovana PA — zahédjeni — &as

Neorganizovand PA — zahéjeni — pocet kroki

Neorganizovana PA — zahéjeni — keal

Neorganizovani PA — ukonceni — ¢as

Neorganizované PA — ukonéeni — pofet krokii

Neorganizovana PA — ukonceni — keal

V piipadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462



Druh a intenzita viech provadénvch pohvbovvch aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribehu dne
provadéla déle mez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndrocnou pohybovou aktivitu s vysSi
intenzitou (zna¢na tnava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem
H (Hard).

Chize (i turistika)
Béh (jogging)
Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviceni, posilovani

"Zdravotni" ¢vieni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

Lyzovani b&h

Brusleni (i kole¢kove)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis
Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Doméci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit,

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlens na p&t minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity séitejte).

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve skole

Sezeni (leZeni) pii uéeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stan{) v dopravnich prostfedcich




Priloha 4

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

JMENO a PIMENT: c..eviiiiiiecre e VySKa: oo Hmotnost: .......ccoecevenee

Datum narozenf: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahdjeni zdznamu: ........... Datum ukoncenti: ............

A. ActiTrainer - Cas noSeni piistroje

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pristroje - cas \4 \4 \4 v
klidov tepovd frekvence
ranni cviceni, protahovdni, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, piiprava do Skoly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v v v
cesta do Skoly / *na rann{ trénink
pésky 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
pesky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do §koly (pokud je mimo budovu $koly)
pesky 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&ky od do od do od do od do
2. piichod do skoly - cas v v v v
pozndmky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestdvka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Prestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestdvka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze skoly - cas v v v v
cesta ze Skoly domii /na odpoledni trénink
pesky 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
pesky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pesky 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
pésky od do od do od do od do




B. Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prib&hu dne provadél/a déle nez 10 minut
(stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vySsi intenzitou (znac¢nd Gnava, zadychdni, zpoceni, vysoka srde¢ni
frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cvicebni

jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) oznac¢ime u zdznamu minut znakem O.

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den
Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Z4kladn{ a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondi¢ni cviceni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovan{ sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda 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
Upoly (bojové uméni, sebeobrana) od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manudln{ prace) od do od do od do od do
Domdcf prace (uklizent, Gpravy bytu) od do od do od do od do
TN oo od do od do od do od do

C. Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené¢ na pét minut) vSech inaktivit, které jste v prabéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné inaktivity

scitejte).
Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den
Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u pocitace od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) pii uceni, Ctent, hte... od do od do od do od do
Sezeni v zamé&stndni/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich od do od do od do od do

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do




