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Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou (PA) déti ve véku 9-11 let,
které chodi do 3.tfid na Zakladni $kole v Rymafové. Cilem prace bylo analyzovat
vysledky dvoudenniho monitorovani piistrojem ActiTrainer a objektivné zhodnotit PA
zaki Zakladni Skoly Rymarov. Ddle popsat Grovent a mnozstvi PA pted pfichodem do
Skoly, béhem Skolniho vyucovani a ve volném c¢ase. Vyzkum byl realizovan na zacatku
ervna $kolniho roku 2011/2012. Uroven PA byla posuzovana podle celodenniho poétu
krokd, intenzity PA a doby trvani, po kterou byla PA provaddéna. Vyzkumny soubor
tvofilo (n = 19) chlapcti a (n = 24) divek. Vysledky ukézaly, Ze PA chlapci je
srovnatelna sPA divek a mezi mnozstvim jejich PA pied ptichodem do s$koly,

Vv pribehu skolniho vyucovani i ve volném case neni signifikantni rozdil.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita, sedavé chovani, Zivotni styl, mladsi $kolni vék,

zdravi
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Abstract:

This thesis deals with physical activity (PA) of children at the age of 9 to 11 years who
attend the third grade at primary school in Rymarov. The aim of this thesis was to
analyze the results of two-day monitoring by the ActiTrainer device and objectively
evaluate PA of primary school pupils in Rymarov. Next part was to describe the level
and amount of PA before my coming to school, during the school lessons and during
their free time. The research was realized at the beginning of June in the school year
2011/2012. The level of PA was assessed by the daylong number of steps, PA intensity
and duration for which the PA was performed. The research group consisted of nineteen
boys (n = 19) and twenty-four girls (n = 24). The results showed that boys™ PA is
comparable to girls” PA and between the amount of PA before coming to school, during

school lessons and during their free time is no significant difference.
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1 UVvOD

Dnesni moderni doba je tak rychla ve svém vyvoji, Ze na ni mnozi lidé nejsou
schopni adekvatné reagovat a nechavaji se ,,zhyckat“ zejména technologickymi
vymozenostmi. Technologie ndm vyrazné praci ulehcuje, ale neméli bychom se nechat
dobou ovladat. Stale musime mit nas zivot, jeho styl a zplisob, pevné ve svych rukou.
Modernizace neméa na lidstvo pouze kladny efekt. Je pravda, ze na jedné strané¢ nam
pomahd, ale na stran¢ druhé ma i negativni dopady. Mnoho vyzkumu potvrzuje, ze
populace se stale méné vénuje pohybové aktivité a to nejen v Ceské republice. S timto
problémem se potyka cely svét. Co s takovou situaci?

Jednim ze z&kladi jak tuto situaci feSit a zlepsit, povazuji na tento problém stale
poukazovat. Dobrou cestou jak vlade¢ a Siroké vetejnosti piedat diivéryhodné informace
jsou vyzkumy a jejich srozumitelnd prezentace. Projektd, které se zabyvaji touto
tématikou, je nespocetné mnoho a jejich vysledky mluvi jasné.

Pocet obéznicj jedinct v fadach mladeze 1 dospélych kazdym rokem vzriistd a
experti poukazuji na hlavni problém, ktery spocivd ve snizené ucasti na pohybovych
aktivitdich. Z tohoto divodu by mély byt vyvijeny specidlni programy umoziujici
naplnéni potfeb konkrétnich skupin populace.

Vytvoteni vhodnych podminek doma, v socidlnich skupinach a ve Skolach mize vést k
navyseni urovné pohybové aktivity mezi mladezi (Kudlac¢ek & Fromel, 2012).

Je tedy potieba se zaméfit na mladez. Détstvi je obdobi, kdy startujeme nas zivot
a u¢ime se vSem navykim. Dlouhodobé jsem pracovala s détmi, tudiz z vlastni
zkuSenosti vim, Ze je potieba spolupracovat zejména s rodi€i. I z tohoto diivodu jsem se
rozhodla, spolupracovat na projektu Univerzity Palackého v Olomouci a
prostiednictvim této diplomové prace prispét k uziteCnym zjisténim. Vyzkum této
diplomové  prace byl provadén ve mésté, kde jsem  vyristala.

Ucitelé jsou vzory, kterym se déti chtéji alesponl pfiblizit. Déti travi velkou ¢ast
svého dne ve Skole. Pravé skola je hned po roding prosttedi, ve kterém se dit€é mnohému
uci. Obdobi mladSiho Skolniho véku je timto velmi typické. Proto je zadouci, aby
ucitelé byli nejen dobrymi pedagogy, ale 1 osobnostmi.

Stale castéji se deti s pohybovou aktivitou setkavaji pouze ve Skole. Rodice
davaji prednost praci pted vychovou svych potomki a volny ¢as déti, je potom pouze na
détech samotnych. Pokud dit€ nemd vztah k pohybové aktivité, dochazi k jiz

zminovanému ,,zhy¢kani“ moderni dobou. V minulosti bylo téméf na kazdém volném



prostranstvi mozno vidét kluky, jak hraji fotbal, dévcata, jak skaCou pies Svihadla apod.
I kdyz to byl mnohdy maly pohyb, tak i pobyt na ¢erstvém vzduchu je pro télo dilezitou
slozkou jeho zivota. Také spolecnost ostatnich vrstevnikti podnécuje déti k riznym
aktivitdim. Dnes, kdyz uz se déti objevi venku, tak se jejich aktivita ubira spiSe k
patologickym jeviim spole¢nosti jako je koufeni, znehodnocovani ciziho majetku, piti
alkoholu a mnohé dalsi.

Pravé moznosti jak travit plnohodnotné svij volny cas organizované, kdyz
nejsou deti schopny si samy vymyslet néjakou ¢innost, muze byt v rukou skol a jinych
zafizeni, jako jsou domy déti a mladeZe aj. Snahou vSech téchto instituci by mélo byt
podnécovani a motivovani déti ke zdravému zivotnimu stylu.

Diplomova prace se zabyva i problematikou aktivniho transportu a aktivnim
Zivotnim stylem. Aktivnim transportem chapeme piemistovani se z jednoho mista na
druhé chuzi, béhem, na kole, kolobéZce atd.

V soucasné dobé je téméf v kazdé domacnosti k dispozici auto. Neni vyjimkou,
ze se lidé prepravuji autem i na velmi malé vzdéalenosti. Ta v nemalo ptipadech
nepiekro¢i ani 2-3 km, coz je vzdélenost, kterou jsme schopni sviznou chlzi ujit
ptiblizn¢ za 20 minut. Ve chvili, kdy misto auta zvolime chizi, ptipadné jiny zpusob
pohybové aktivity, se dostaneme tam, kam potiebujeme a jesté udélame néco pro své

zdravi.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Mésto Rymarov

2.1.1 Historicky vyvoj

Mésto Rymarov, diive zvané Reymarscat ¢i Reymarstadt, vzniklo v 70. letech
13. stoleti. Respektovalo polohu Hradku, coz bylo sidlo kralovského fojta jihozapadné
od svazitého rynku tvaru ¢tverce. Historické jadro vcetné ulicni linie se i1 pfes mnoho
historickych udalosti z pfevazné ¢asti zachovalo dodnes.

V 16. stoleti pronikd na Gzemi nov4 vira zvand luterstvi, a vrchnost u farniho
kostela zalozila v roce 1590 prvni stabilni méstskou Skolu s fadou vynikajicich
preceptori, mezi nimiz vynika skvély hudebnik a skladatel Rudolf Aucuparius - Vogler.
V tomto obdobi ale mésto potkalo nékolik ni¢ivych pozari a muselo celit vpadim
vojsk. Stalo se tak zpustlé a lidem se dlouhou dobu nedostavalo vzdé€lani. Tato situace
se zlepsila az v 18. stoleti pod vladou rodu Harracht.

Po roce 1850 vznikly znovu kvalitni zakladni $koly, v roce 1873 potom
gymndzium a déle také Skola tkalcovskd, kupeckd a hudebni. Na tizemi Rymatrova
pusobila fada kulturnich, odbornych i charitativnich spolkli. Mésto mélo svou vetejnou
knihovnu, divadelni sal a od roku 1901 téz zajimavé méstské muzeum. Ptihodna poloha,
pfiznivé zimni podminky a pfitazlivé okoli, umoznily méstu, aby svych pfednosti plné
vyuzilo jako stfedisko zimnich sportli a horské turistiky. Mésto nadale poskytovalo
svému okoli vSe pottebné. Od 60. let 19. stoleti také vznikaly v Rymatové rtizné
zédvody. Nejvyznamnéjsi z nich byly textilni, cinafsky, olovaisky a dievozpracujici.
Mimo nébytku a sudii se zde vyrabély také lyZe. Zavody déavaly dostatek pracovnich
prilezitosti obyvatelstvu a dokazaly v neobycejné Uctyhodné mife obsadit zahrani¢ni
trhy na celém svété.

Vyvoj mésta prerusila 2. svétova valka. V této dobé bylo mésto spravnim
celkem Velkonémecké fise.

Poté, co se mésto vyrovnalo s nasledky valky, byla obnovena knihovna,
rozbéhlo se kino, neobycejné pilni ochotnici z Mahena studovali prvni divadelni hry a
svoji ¢innost zahajil Sokol i prvni oddily Junaka. Casem se situace zménila k lep§imu a
zivot se pomalu vratil do normalnich koleji.

Dnes pravidelnou kulturu ve mésté zajistuje Stredisko volného ¢asu Rymarov a

mestské muzeum. Mésto mé jednu zakladni Skolu, jednu zakladni Skolu pro déti se



specidlnimi potfebami, Gymnazium a Stfedni odbornou skolu, p. 0. a soukromou stfedni
a odbornou skolu Prima s. r. o0.. Dale ma 4 matetfské Skoly. Bylo vybudovano n¢kolik
sportovnich areal, z néhoz je nejvétsi areal v misté Flemichovi zahrady.

Nejveétsim sportovnim klubem je fotbalovy klub TJ Jiskra Rymarov. Velkou
tradici zde méa SKI klub RD Rymarov (Vystréilova a kol., 1999).

2.1.2 Geografickéa poloha

Rymarov je podhorské méstecko, které se rozkladd na jihu okresu Bruntal.
Radime ho do mikroregionu Rymatovsko v zapadni ¢asti Moravskoslezského kraje
Ceské republiky. Nadmoiska vyska mésta je 570 — 615m n. m. V blizkém okoli
Rymatova se nachazi jedna z turisticky nejatraktivnéjsich oblasti Hrubého Jeseniku,
jehoz dominantou je nejvyssi moravskd hora Pradéd (1491m n. m.). Velmi pestra a
bohata ptiroda poskytuje v kazdém ro¢nim obdobi mimofadné podminky pro turistiku a

rekreaci (Rymatovsko, 1998).

2.1.3 Prirodni poméry

Okoli Rymarova je znacn€ Clenité. K velké rozmanitosti krajiny pfispiva
skutecnost, ze Uzemi zasahuje do nékolika geologickych a horopisnych celkli s
rozdilnymi geomorfologickymi a vegetacnimi charakteristikami. Zemépisnou polohou
patii Rymarov k mirnému klimatickému pasmu a do pfechodné oblasti oceanského a
kontinentadlniho typu podnebi, charakterizované znanou proménlivosti pocasi
(Rymartovsko, 1998).

Velmi vyznamnym faktem je, ze v celém mikroregionu Rymarovsko se nachazi
fada péSich 1 cyklistickych tras. To dava kazdému moZnost seznamit se s rozmanitou
pfirodou, riznymi zajimavostmi a nabizi se odpoc€inek pii neopakovatelnych vyhledech
na krajinu, vesnice i mésto. Moznosti pro realizovani pohybové aktivity v ptirod¢€ jsou v

této oblasti velmi Siroké.
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b)

d)

a)

2.1.4 Materské Skoly

MS Rymatov Jelinkova 3, p. o. (mateiskd $kola pro 65 déti s jidelnou) —
matefska Skola uskuteciiuje vzdélavani podle Skolniho vzdélavaciho programu
»Klickem odemykéme svét déti“, jehoz hlavnimi cili jsou rozvijeni uceni,
osvojovani hodnot a samostatnost, skola se zaméfuje na rozvijeni estetické a
hudebni vychovy.

MS Rymaiov 1. maje 11 (kapacita 100 déti s jidelnou) — matefska $kola
uskuteciiuje vzdélavani podle Skolniho vzdélavaciho programu ,,Cesta do zemé
radosti a poznani®, jehoz hlavnimi cili jsou rozvijeni uceni, osvojovani hodnot a
samostatnost, Skola se zaméfuje na rozvijeni vytvarné a pracovni vychovy.

MS Rymatov Revoluéni 30 (kapacita 102 déti) - matefska $kola uskutediiuje
vzdélavani podle skolniho vzdélavaciho programu ,,Pohyb nas bavi®, ktery je
zaméfen na zdravy zivotni styl a jeho hlavnimi cili jsou podpora télesného ristu
déti a pohybové dovednosti, samostatnost, osvojovani poznatkli na zdkladé
vlastnich prozitki, podpora zdravého postoje k Zivotnimu prostredi.

MS Janovice Zamecky park 6 (kapacita 30 déti s jidelnou) - mateiska $kola
uskuteCiiuje vzdélavani podle Skolniho vzdélavaciho programu ,,Krtecek se
rozhlizi“, jehoZz hlavnimi cili jsou rozvijeni uceni, osvojovani hodnot a
samostatnost, Skola se zamétfuje na ekologickou vychovu a je dlouhodobé
zapojena do ekoprojektt ,,Mrkvicka® a ,,Plastozrout”. Tato skola spolupracuje s
Détskym domovem v Janovicich (Odbor $kolstvi a kultury M&U Rymatov,
2012).

2.1.5 Zakladni Skoly

Zékladni $kola Rymatov, Jelinkova 1

Zakladni skola v Rymatové je jen jedna, ale nebylo tomu tak vzdy. Do roku

2005 byly v Rymarové dvé zdkladni Skoly. Zakladni Skola Rymarov, 1. méje 32 a

Zakladni Skola Rymarov, Jelinkova 1. Tyto Skoly mezi sebou soupefily ve vSem a o

vSechno. Ptebijely se ve vysi kvality dosazeného vzdélani, v uspéSich na riznych

sportovnich soutézich i v kvalité ucitelskych sbort. Nejvétsim problémem se ale stal boj

o vetsi pocet zapsanych déti do prvnich tfid. Pocet déti v Rymarove klesal a tak byl

tento Ukaz logickym vyusténim situace. Toto soupefeni, ale uz pifesahovalo unosné

hranice a bylo spiSe na Skodu. Proto se zrodila myslenka, obé Skoly spojit a vytvofit

moderni ekonomicky silnou skolu s témi nejlepsimi pedagogy.
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K realizaci této myslenky doslo 1.9.2005 a byla vytvorena jedna vzd€lavaci instituce s
nazvem Zakladni skola Rymartov, Jelinkova 1. Je to plné organizovana zékladni skola,

jedind ve mésté, se spadovou oblasti pro okolni obce (Horky, 2008).

Zakladni Skola Rymatov, Jelinkova 1 ma t# Skolni arealy, které jsou
rozprostfeny rizné¢ po mésté, tudiz nejsou v bezprostedni blizkosti. V téchto aredlech

jsou 4 budovy.

I. Budova na Nérodni ul. ¢. 15 (zde jsou déti 1. a 2. ro¢niku, je zde zfizena Skolni
druzina a vydejna stravy - obédy).
[l. Budova na ul. 1. maje 32 (zde jsou 3. az 5. ro¢niky) — zde je taktéz zfizena
Skolni jidelna, kde se stravuji i Z4ci jinych §kol v Rymarove.
I1l. Budova na ul. Jelinkova 1 (zde jsou 6. aZ 9. ro¢niky) — v této budové sidli
reditelstvi skoly.
IV. Budovanaul. 1. maje 30 (budova Skolni jidelny).

Kazda budova Skoly ma k dispozici nejen télocvicnu, ale 1 venkovni prostory vybavené
sportovnim zafizenim. Celkem ma zdkladni Skola 3 wvelké télocvicny a 1 malou
télocviénu, venkovni hii§té s umélym povrchem a travnaté hiiste.

V 6. az 9. ro¢niku je vZdy jedna sportovni tiida se zaméfenim na bézecké lyZovani a
fotbal.

Vsechny budovy proSly rozsdhlymi rekonstrukcemi a je zakoupeno mnoho
modernich pomicek. Uéebny pro druhy stupeii jsou vSechny vybaveny interaktivnimi
tabulemi a dataprojektory, pro pienos obrazu. Interaktivni tabule vyuzivaji 1 Zaci na
prvnim stupni, ale nejsou ve vSech tfidach a Skola je postupné dle finan¢nich moZnosti
dokupuje. V kazdé ucebné je volné piistupny pocitac s pfipojenim na internet. Chemie a
fyzika se vyucuji ve specialné odborné vybavené uc¢ebné, informatika v nové pocitacoveé
ucebné.

Skola vénuje velkou pozornost viem vychovnym akcim a kulturnim udalostem.
Mezi né patii tradi¢ni Kyti¢ka pro maminku, Vano¢ni jarmark, Halloween, spoluprace s
matefskymi Skolami ¢i druzebni akce se spfatelenou Skolou z Ozimku (Polsko). Dale
potada obvyklé ro¢nikové akce, jako jsou lyzatsky vycvik, adaptacni kurz, exkurze a

navstévy divadel a kin (Horky, 2008).
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Reditelem $koly je Mgr. Miloslav Horky. Diky rozmisténi budov ma $kola 3
zastupce feditele. Jsou to Mgr. Vlastimil Baran, Mgr. Jiti Gajdo$ (zéstupce pro 1.
stupeft) a Mgr. Jan Jablonéik (zastupce pro 2. stupeil). Skola vyuéuje podle $kolniho
vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani. Motivacni nazev tohoto programu je
CHTIT — UMET — ZNAT. Obsah vzdé&lani neni tzce specializovan, hlavni diraz je
kladen na vyuku vSeobecné vzdélavacich predmétt s cilem ziskat prehled, umét dat do
souvislosti a kriticky hodnotit. Zaci mohou sviij talent uplatnit v naukovych i
sportovnich soutézich. Individudlni pfistup je ze strany vyucujicich uplatiovan k zaktim
talentovanym i détem s vyvojovymi poruchami. Kapacita skoly je 1410 Zzaki.
Pedagogicky sbor je tvoien vice nez 50-ti pedagogy. Ti jsou z 90% kvalifikovani.
Nekvalifikovani pedagogové si vzdélani dopliuji odpovidajicim studiem. Spravnim
organem Skoly je Rada Skoly, kterd byla zfizena v roce 2005. Pro lepsi komunikaci s

rodi¢i ma $kola vlastni webové stranky (Odbor kolstvi a kultury M&U Rymatov, 2012).

Vzdélavaci obsah jednotek télesné vychovy je realizovan od 1. po 9. ro¢nik
nasledovné:
e 1.-5. ro¢nik 2 vyucovaci jednotky télesné vychovy tydné

e 6.-9. ro¢nik 3 vyucovaci jednotky télesné vychovy tydné.

b) Zakladni $kola Rymaiov, Skolni namésti 1, p. o.

V Rymaiové je také zakladni kola, kterd uskutediiuje vzdélani podle Skolniho
vzdélavaciho programu pro zékladni vzd€lavani, zpracovaného podle RVP ZV,
upravujici vzdélavani 74k s lehkym mentalnim postizenim, Skolniho vzdé&lavaciho
programu pro obor vzdélani zakladni Skola specidlni a podle vzdélavaciho programu pro
pomocné Skoly.

Skola se snazi pracovat s rodi¢i, aviak komunikace s nimi je naro¢na. Rodi¢e
jsou mnohdy lhostejni, nezajimaji se o vlastni dit¢, jeho vychovu a Skolni préci. Jini pak
dit¢ nekriticky h4ji a bagatelizuji jeho prohfesky. Skola se i piesto snazi vést zaky

Kk zdravému zivotniho stylu a zdjmovym aktivitam.
C) Zakladni umélecka skola Rymarov

Dalsi Skolou v Rymatrové, je zakladni umélecka Skola. Vyuka probiha

V hudebnim oboru, literdrn¢ dramatickém oboru, vytvarném oboru a oboru tane¢nim.
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2.1.6 Stredni Skoly
a) Gymnazium a Stfedni odborna $kola Rymaiov, pfispévkova organizace
Od 1. cervence 2013 byly slouCeny organizace Gymnazium Rymarov a Stfedni Skola
Rymatrov do jednoho subjektu. Obé Skoly zlstaly ve svych budovach a spole¢né

vyuzivaji jen jidelnu, télocvicnu a domov mladeze.

Instituce nabizi maturitni obory:
e gymnéazium 8leté
e gymnazium 4leté
e gymnazium 4leté — vecerni studium, hotelnictvi a podnikani — déalkove
studium.
Dale obory ucebni:
e kuchar-¢isnik
e opravar zemédélskych stroji a hutnik

(Gymnazium a Stiedni odborna skola, Rymatov, 2014).

b) Soukroma stiedni odborna skola Prima, s.r.o.

Z¥izovateli SSOS Prima jsou Mgr. Pavel Nehera a Miloslav Nehera.

Na skole je mozno studovat obory:
e cestovni ruch
e masér sportovni a rekondicni
e vefejnospravni ¢innost.

(Soukroma sttedni Skola Prima s.r.0., 2013).
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2.2 Zakladni pojmy

e Pohybova aktivita
Pohybova aktivita (PA) je definovana jako jakykoli télesny pohyb produkovan
kontrakci kosternich svald, ktera podstatné zvysuje energeticky vydej (Howley, 2001).

e Pohybova inaktivita
Pohybova inaktivita je stav, kdy organismus neprovadi témét zadny pohyb a
energetické naroky se pohybuji na uarovni klidového metabolismu. Lidé s nizkym
podilem pohybové aktivity, ktefi se po vétSinu dne pohybuji na urovni bazilniho

metabolismu, jsou oznac¢ovani jako sedavi (Patizkova & Lisa, 2007).

e Zivotni styl
Zivotni styl je soustava ¢innosti ve viech sférach Zivota, jako tvorba a zplisob
uspokojovani zivotnich potfeb, soustava vSech socidlnich a Zivotnich vztahli a systém
viech Zivotnich hodnot a ideji, podmifujicich jednotlivé Ginnosti. Zivotni styl tedy

pokryva cely nas Zivot a rozhoduje o jeho kvalité 1 o kvalité nas samych (Hodan, 2005).

e Volny Cas
Volny ¢as (angl. Leisure time, franc. Le loisir) je ¢as, kdy clovék nevykonava
¢innosti pod tlakem zavazki, jez vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlasté z d€lby prace a
nutnosti zachovat a rozvijet svlij Zivot. Nékdy se vymezuje jako cas, ktery zbyva po
splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti — to je tzv. zbytkova, rezidualni teorie
volného ¢asu (Hofbauer, 2004).

e Zdravi

Zdravi je stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody, a nejen nepfitomnost

nemoci nebo vady (WHO, 1999).
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2.3 Pohybova aktivita

Mnoho experimentii a védeckych dikazl potvrzuje, ze adekvatni pravidelna

pohybova aktivita pfinasi lidem — muzim a Zenam vSech v€kovych skupin, v riznych

zdravotnich stavech, véetné lidi s psychickym a fyzickym postizenim — Sirokou skalu

fyzického, socidlniho a mentalniho uzitku (WHO, 2003). Byt aktivni neni jen nazor ¢i

rozhodnuti, je to nutnost k ziti, tedy pokud chceme zit zdravy, plnohodnotny Zivot
(Kalman, Hamiik a Pavelka, 2009).

Dle Dobrého, Cechovské, Kraémara, Psoty a Siisse (2009, 11) se pohybova

aktivita rozd¢€luje na dva druhy:

Bézné denni pohybové aktivity (unstructured physical activity) — jsou
soucasti kazdodennich sebeobsluznych ¢innosti, jakymi jsou naptiklad
uklid domacnosti, chiize po schodech, ¢isténi zubi, ndkupy ¢i odmetani
sné¢hu pred domem. Jedna se o situace, které¢ vznikaji v bézném dennim
Z1vVote;

Pohybové aktivity dovednostniho charakteru (structured physical
activity, exercise) — jsou planované, strukturované, ucelové, zamérné
opakované, Casov€ a prostorové vymezené pohybové aktivity, které
vedou bud’ ke zlepSeni, nebo udrzeni jedné nebo vice slozek télesné
zdatnosti (kardiovaskularni zdatnosti, svalové sily a svalové vytrvalosti,
slozeni téla, flexibility), nebo vykonu v konkrétni pohybové aktivité (v
béhu, basketbalu, plavani atd.). Jsou vétSinou popsatelné jednotkami
Casu, vzdalenosti, intenzity, frekvence. Maji obvykle sva pravidla, jejich
provadéni vyzaduje vesmeés adekvatni prostor nebo zafizeni, nacini a

obleceni.

Vyse uvedeni autoii uvadéji také pojem pohybova nedostateCnost (physical

inactivity), kterou chapou jako nedostatek béznych dennich pohybovych aktivit

s absenci strukturovanych pohybovych aktivit dovednostniho charakteru.
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Fromel, Novosad a Svozil (1999, s. 131-132) chapou pohybovou aktivitu jako

»komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti Clovéka. Je

uskutecnovano zapojenim kosterniho svalstva pfi souc¢asné spotieb¢ energie.

Pohybovou aktivitu dale rozdéluji na organizovanou a neorganizovanou

(spontanni).

Organizovand pohybova aktivita - pohybova aktivita, ktera je
organizovana riznymi institucemi, organizacemi, kluby sportovnimi
oddily a zdjmovymi krouzky. Organizovana pohybova aktivita je vzdy
fizena odbornikem, wuéitelem, cviCitelem ¢i trenérem. Mezi
organizovanou pohybovou aktivitu vSak v prvé fadé musime povaZovat
Skolni télesnou vychovu, nebot pro nékteré jedince je to jedina
organizovana pohybova aktivita v jejich zivot¢.

Neorganizovand pohybova aktivita - pohybova aktivita, ktera je
provadéna volné, bez pedagogického vedeni, a ktera je také velmi ¢asto

emotivné podminéna.

Sigmundova (2005) rozdélila pohybovou aktivitu podle sedmi aspektd. Témi

jsou cil pohybové aktivity, jeji pravidelnost, socidlni aspekty, fizenost, zamétenost, Dale

je to denni rezim a etapy zivota.

DRUH POHYBOVE AKTIVITY ASPEKT
| Sportovni Rekrea¢ni Zdravotni CilPA
A
...... Pravidelnd Nepravidelna Pravidelnost
_| Individudlni Skupinové Sociélni
<4 AKTIVITA S -
Organizovand Neorganizovana Rizenost
< v
Intencionalni Spontanni Zamemost
: ! v
| Volnodasovd | | Pracovni | | Skolni | Mimoskolni Denni rezim
Celozivotni PA
_____ PA déti | PAmléddeze | | PA dospélych | | PA seniord Etapa Zivota

Obrazek 2. Moznosti rozdeleni pohybové aktivity (Sigmundova, 2005, 10)
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T¢lesnou vychovu jako soucést vyucovani lze zatradit do pravidelné, skupinové
pohybové aktivity déti a mladeze. Tato pohybové aktivita je realizovana organizované
v dobé skolni dochéazky. Cil je zdravotni a dle aspektu zamérnosti je télesnd vychova

intencionalni.

2.3.1. Vliv pohybové aktivity na zdravi
Pravidelna adekvatni pohybova aktivita piinasi z hlediska preventivniho

pusobeni na lidské zdravi nasledujici vyhody (Clapp, Kim, & Burciu, 2000; Ferrucci,
Izmirlian, & Leveille, 1999; Marcus, Albrecht, & King, 1999; Stejskal, 2004;
Vondruska & Bartdk, 1999; World Healht Organization, 2007):

e Stimuluje produkei endorfinii v mozku (nasledkem je dobré nalada, lepsi
snaseni bolesti, pocit uvolnéni, Stésti),

e zvySuje dusSevni potencial (schopnost vice a déle pfemyslet, zlepSuje se
pameét),

e harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému
(¢lovek se citi klidngjsi, vyrovnangjsi, zvySuje se sexudlni aktivita, je
odolngjsi vici vSem druhtim stresu),

e uvolnuje svalové napéti a odstrafiuje zaporné emoce (tzn. zvysuje
sebevédomi, zmirfiuje roz€ileni, problémy se zdaji méné zavazné,
snadnéji se s nimi clovék vyrovnava),

e upravuje biochemické hodnoty tukd v krvi, méni metabolismus tuki
(ztrata nadbyte¢nych kilogramili, oddalovani procesu kornaténi tepen
srdce a mozku, u diabetiki 1ze postupné snizovat davky inzulinu),

e ma preventivni vliv na Ubytek vapniku z kosti (prevence osteoporozy),

e zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazii a uponovych svalovych
Slach, ohebnost kloubil, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

e podporuje krevni obeh, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vymena
latkova 1 na periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dalsi vnitini
organy, ma preventivni vliv na vznik kieCovych Zil, zvySenou srézlivost
krve, trombdozu hlubokych zil dolnich konéetin a poruchu lymfatické
cirkulace,

e zlepSuje schopnost krve prenaset kyslik,
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e snizuje klidovou hodnotu srde¢ni frekvence, zlepSuje Cinnost srdce,
normalizuje krevni tlak,

e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota
ve stari,

e stimuluje hluboké biisni dychani,

e ma preventivni vliv na vznik chronického unavoveho syndromu,

e pomaha lidem ptestat koufit, potlacuje abstinen¢ni ptiznaky,

e snizuje riziko potratu, usnadnuje porod a je dokazano, ze aktivnim
matkam se rodi zdravéjsi déti.

2.3.2 Doporuceni optimalni pohybové aktivity

wewvr

mladeZe na optimalni uroven, kterd by byla dostatecnou prevenci nejen rozvoje obezity,

ale také ostatnich civiliza¢nich chorob (Pastucha, 2012).

Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka je u pohybové aktivity
podstatna jeji frekvence, délka trvani, intenzita s jakou je pohybova aktivita vykonavana
a jeji druh. Pouzivadme tzv. pravidlo FITT.

F — Frekvence — jak cCasto je pohybova aktivita provadéna
| — Intenzita — namahavost pohybu (nejvhodnéjsim ukazatelem je tepova frekvence)
T — Time — doba trvani (nejcastéji udavana v minutach)

T — Typ — konkrétni druh pohybove aktivity

I SR
G G 5o (5

Obrazek 3. Charakteristika pohybové aktivity FITT (Pastucha, 2011)

Pastucha (2011) doporucuje provadeét pohybovou aktivitu 3x—5x tydné, kdy
tepova frekvence pii ¢innosti odpovida 50-60 % VO, max., tj. cca 3-6 METs (stiedni
intenzita zatizeni). Doba trvani se postupné, nikoli narazove, prodluzuje na 45-60 minut
(mUzeme zacinat napf. Na 10 minutdch). Z hlediska piinosu jsou dilezité predev§im

aktivity posilujici aerobni kapacitu — tedy aktivity vytrvalostniho charakteru.
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Stejskal (2004) uvadi, pokud chceme, aby byla pohybova aktivita u¢inna a méla
Kladny vliv na organismus, je dulezité, aby byla provadéna pravidelné. Nejlépe kazdy
druhy den a to po cely zivot. Pfi optimalni intenzité zatizeni by cvicebni jednotka méla
trvat 30 minut a pii nizké intenzité 45 minut. Pfili§ nizka intenzita zatizeni vede
k snizeni efektivity cviCeni a postupné ztraci pozitivni Gi¢inek na zdravotni stav jedince.
Pro orientaci o intenzité zatizeni ji mizeme kontrolovat pomoci METs nebo pomoci
tepové frekvence.

MET je tzv. metabolicky ekvivalent, ktery vyjadiime rovnici:

1IMET = 3,5 VO, ml/min/kg

Tato rovnice vyjadiuje vydej energie dospelé osoby v neCinném sedu, kdy
spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (Fromel,
Novosad a Svozil, 1999)

Tepova frekvence udava pocet tepu (stahti) srdce za minutu. Rozeznavame klidovou
tepovou frekvenci, aktudlni tepovou frekvenci a maximalni tepovou frekvenci
(Cyklistika Krnov, 2002).

e Kilidova tepova frekvence (KTF) se pohybuje v rozmezi 65-75 tept. Mé&ti
se ithned po probuzeni, doporucuje se ji méfit tfi po sobé jdouci dny a
tyto hodnoty zprimérovat. Cim je ¢lovék trénovangjsi, tim ma klidovou
tepovou frekvenci niz§i. U trénovanych jedinct klesa az na 50 tep/min.

e Aktudlni tepova frekvence (ATF) je tepové frekvence, kterou naméfime
vV daném okamziku. M4 vliv na spalovani tuku, vytvareni svali atd.

e Maximalni tepova frekvence (MaxTF) odpovidd maximalni intenzité,
které je schopen organismus ¢lovéka dosahnout pii kratkodobé zatézi a
udrzet ji. Tato frekvence vice nez na trénovanosti zavisi na véku. Pokud
nemuzeme zjistit maximalni tepovou frekvenci pomoci zatézového testu,
muzeme ji vypocitat podle vzorce 220—vek u muzi a 226 (230)-veék u

v

zen.
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Pate et al. (1995) a Fromel et al. (1999) rozlisuji tfi zékladni pdsma intenzity PA:
e nizké zatizeni: < 3,0 METs = MaxTF 50 %-60 %

stiedni zatizeni: 3,0-6,0 METs = MaxTF 60 %-70 %

e vysoké zatizeni: > 6,0 METs = Max TF 70 % -85 %

Anaerobni

Tempo vytrvalostniho behu

Aerobni

Regenerace

Tepova frekvence ( v iderech za minutu )

Stari (v letech)

Obrazek 4. Zavislost vhodné tepové frekvence pii pohybové aktivité na véku
(upraveno podle Centrum preventivni mediciny pii Ustavu preventivniho lékatstvi LF
MU, 2014)

Sigmundova, Sigmund & Snoblova (2012) sestavili na zakladé vyzkumu navrh
doporuceni k provadéni pohybové aktivity pro podporu pohybové aktivniho a zdravého
zivotniho stylu ¢eskych déti. Vysledky rozdélili do dvou skupin — doporuceni pro déti
piedskolniho véku (3—6 let) a pro déti mladsiho Skolniho véku (6-11 let).

Doporuceni pro terénni pohybovou aktivitu pro déti mladsiho Skolniho véku (6-11 let):
1. FITT charakteristiky:
a. Pohybova aktivita alespon stfedni intenzity po dobu nejméné 90 minut
denné.
b. Rozlozeni pohybové aktivity do kratSich, alespoit 10minutovych usekd
s cilem souhrnné realizace nejméné 90 minut pohybové aktivity alespoil

stiedni intenzity za den

22



2. Denni pocet krokii:
a. Dévcata 12000 kroku v pievazujicim poctu dnt v tydnu.
b. Chlapci 14000 krokt v pfevazujicim poétu dnt v tydnu.
3. Dalsi doporuceni:
a. Podporovat pohybové aktivni (pési a cyklistickou) dopravu déti do skoly
a ze Skoly, zajmovych organizaci, klubti a dalSich volno¢asovych aktivit.
b. Upfednostiiovat vSestranny pohybovy rozvoj pifed jednostrannym
pohybovym (nebo sportovnim) zamétenim.
c. Uptednostiovat rychlostné-obratnostni pohybovou aktivitu pted
aktivitami silového charakteru.
d. Zvysit podil déti, které jsou 3—4x tydné zapojeny do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy).
e. Déti by si mély osvojit zaklady mnoha druht pohybovych aktivit
(brusleni, jizda na kole, lyzovéani, plavani, Splhdni) a =zékladni
gymnastické prvky nejpozdéji do nastupu puberty.
f. Nepfretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrocit
90 minut denn¢.
Pti sestavovani uvedené¢ho doporuceni autoii vychéazeli z n¢kolika fakt. Pro
Ceské déti Skolniho veku je typicky aktivni transport do Skoly a ze Skoly. Dale neni
vyjimkou aktivni Uc€ast v zdjmovych krouZcich organizované domy déti a mladeze,

Skolami ¢i sportovnimi kluby. Proto, jsou tyto aspekty zahrnuty mezi doporuceni.

Navrhované mnozstvi denniho po¢tu kroki pro 6-11leté déti bylo odvozeno od
autorti Vincent a Pangrazi (2002) revidovaného doporuceni pro americké déti (PCPFS,
2001) s ptihlédnutim k vlastnim vysledkiim doporucenim (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999; Sigmund, Fromel, & Neuls, 2005; Sigmund et al., 2005). Vincent a Pangrazi
(2002) navrhli rozliSovat doporucovany pocet krokt zvlast pro dévcata (11000
krokt/den) a chlapce (13000 kroki/den) ve véku 6—12 let, stejn¢ jako Fromel, Novosad
a Svozil (1999), namisto ptivodn¢ doporucovanych 11000 krokli denn¢ jednotn€ pro
dévcata i1 chlapce (PCPFS, 2001). Evropské déti jsou podle poctu krokl v priméru
pohybové aktivnéjsi nez déti americké (Rowlands, Eston, & Ingledew, 1999; Tudor-
Locke et al., 2009; Vincent et al., 2003). Proto navrhované doporuceni Sigmundové,
Sigmunda & Snoblové k dennimu mnoZstvi krokt pro déti ve véku 611 let reflektuje i

tuto skutecnost.
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2.3.3 Pohybové aktivita ve vztahu s nadvahou a obezitou
Obezita neboli vystizné Cesky ,,otylost”, je stav, ve kterém pfirozena energeticka

rezerva savce a v naSem piipadé¢ ¢loveka, kterd je ulozena v tukové tkani, stoupla
nad obvyklou uroven a poskozuje zdravi. Podkladem nadvahy je pfirozena

tendence vytvaret v tukové tkani energetickou rezervu (Martinov, 2012, 13).

Definice obezity u déti je komplikovanéjsi nez u dospélych. Vzhledem
k télesnému vyvoji je u déti nutné pouzivat percentilové grafy BMI (Hainer,

2011, 343-344).
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Obrazek 5. Percentilovy graf BMI pro divky ve véku 5-19 let (WHO, 2007)
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Obrazek 6. Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 5-19 let (WHO, 2007)

Podle Tomkinsona (2007) in Celko & Kutlik (2014) se détska obezita zacala
vyrazn&ji projevovat v poloviné 20. stoleti. V této souvislosti se dostavoval pokles

fyzické kondice a aerobni vytvalosti ptiblizné o 0,5 % za rok.
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Obrézek 8. Vyvoj nadvahy a obezity u divek 11 — 15 let (Sigmund, Sigmundova,
Hamiik, & Kalman, 2014)
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Obrézek 7. Vyvoj nadvahy a obezity u chlapcu 11 — 15 let (Sigmund, Sigmundova,
Hamiik, & Kalman, 2014)

Bunc (2010) in Dvotrakova (2012) dokladuje, Ze souCasny zdkladni problém
s nadvahou a obezitou u déti neni zptisoben hor§imi predpoklady déti obéznich, ale
neadekvatni pohybovou aktivitou. Zjistil totiz, Ze aktivni svalovd hmota déti
proporcionalnich a déti snadvdhou ¢i obéznich, nevykazuje vyrazné rozdily, a
predpoklady pro pohybovou zatéz tedy nejsou zavislé na hmotnosti. Diivodem mensi
aktivity a prohlubovani problému je vSak niz§i motivace obéznich déti a vétsi

pohodInost.

V soucasnosti je v Evropské unii pies 20000 obéznich déti, které maji diabetes
mellitus 2. typu a 400000 déti s poruchou glukézové tolerance. Pfes milion
obéznich déti ma zndmky kardiovaskularniho onemocnéni vetné hypertenze a
nartistu cholesterolu a ma tfi nebo vice zndmek metabolického syndromu.
Priméré naklady na 1é¢bu détského obézniho pacienta je v Ceské republice v

soucasnosti priblizné 75000K ¢/rok (Martinov 2012, 58).

Je ziejmé, ze détskd obezita ovliviiuje nepiiznivé zdravi déti v soucasnosti i

jejich budoucim zivoté. Tato skutecnost se prendsi do dospélého veku.
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Nejcastéjsi pouzivany ukazatel pro hodnoceni télesné hmotnosti u dospélych je BMI.
BMI = body mass index, ptedstavuje podil hmotnosti v kilogramech k druhé

mocnin¢ vysky jedince v metrech, jednotkou je tedy kg/m2.

Podle WHO je nadvaha charakterizovana BMI v rozmezi 25,0-29, 9 a obezita BMI

vétsi nez 30 (Lifestyle Academy, 2011).

Tabulka 1. Kategorie BMI pro dospélého ¢lovéka a mira zdravotniho rizika podle WHO

BMI Kategorie podle WHO Mira zdravotniho rizika
mén¢ nez 18,5 Podvaha Poruchy pfijmu potravy (anorexie)
18,5-24,9 Normalni vaha Minimalni
25-29,9 Nadvaha Lehce zvySena - zvySena
30-349 Obezita 1. stupen Stfedn¢ vysoka
35-39,9 Obezita I1. stupen Vysoka
vice nez 40 Obezita II1. stupen Velmi vysoka

Vr. 2012 bylo v Ceské republice 50 % dospélych obyvatel, ktefi bojovali s
nadvahou a 20 % s obezitou.
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Obrézek 9. Vyvoj nadvahy a obezity v Ceské republice u dospélé populace (muzi i Zeny
dohromady) (upraveno podle VZP CR, 2014)
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Pomér lidi s obezitou je u obou pohlavi srovnatelny. Naopak nadvaha je
vyrazné€j$i u muzu a to i presto, ze se muzi vénuji Castéji a déle intenzivni pohybové
aktivité neZ Zeny, dokonce vice nez polovina Zzen vykonava viibec. Zeny vice nez muzi
vnimaji svoji nadvahu nebo obezitu jako problematickou a snazi se vice hubnout
(VSeobecna zdravotni pojistovna, 2011).

Nejnovejsi prizkumy z ledna roku 2014 spolecnosti GfK Czech s.r.o0., ktery se
realizoval metodou CAWI (on-line) na vzorku 1000 dospélych respondenttt v Ceské
republice a na Slovensku ukazuji, ze ,,obezitou nebo nadvahou trpi tii z péti dospelych
respondentll. To je horSi vysledek nez ve Spojenych statech, kde ma obezitu nebo

nadvahu kazdy druhy ¢lovek.

2.3.4 Pohybova aktivita a Zivotni styl
Situace kazdodenniho zivota kladou na clovéka obrovské naroky. Vzniklé

problémy musime co nejlépe feSit. Rizna prostiedi navozuji neobvyklé a necekané
ukoly. Kazda tato nova situace a prostiedi vyZaduji nova feSeni a méni navyklé
stereotypy Clovéka. V rovin€ pohybové aktivity jde pfedevsim o chovani pohybového
charakteru (Hodan, 2005).

Kromé Skoly se na utvafeni détského svéta podileji kamaradi, zajmy a hlavné
rodina. Kazda rodina mé své zvyky, svljj Zivotni styl. A prave Zivotni styl rodiny je pro
habitu ditéte velmi zasadni. Odrazi se na ni veSkeré nedostatky a netspéchy rodinnych
reZimovych opatteni (Martinov, 2012, 53).

Je zfejmé, Ze pohybova aktivita ma kladny vliv na rozvoj ¢lovéka i v oblasti
psychosocialni. Participaci na pohybové aktivité dochazi k rozvoji tymové spolupréce,
osvojovani riznych socidlnich roli, rozvoji etického a socidlniho védomi a smyslu pro
odpovédnost v socidlnich vztazich a to zejména u déti (Rada Evropy, 1996) in Kalman,

Hamfik, Pavelka (2009, 38).
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Pohybova aktivita je sama o sob¢ schopna velmi vyrazné ovlivitovat cely Zivot
ve vSech oblastech. Dlouhodobé&jsi plsobeni celého komplexu komponent a
jejich vztahti potom meéni celé pojeti Zivota clovéka, hierarchii jim
preferovanych hodnot, vztaht atd.
Nutné se tedy projevi:
e na osobnostnich zménach ¢lovéka ve vSech dimenzich osobnosti,
e na pristupu k vlastnimu zivotu a vSem ¢innostem s jeho Zitim spojenym,
e na tvorbé systému vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé
¢innosti podmiiiovany,
e na tvorbé uspokojovani zivotnich potieb
e na tvorbé Zivotniho prostredi
e na tvorb¢ a kvalité vSech socialnich a ekonomickych vztahii, do kterych
lidé v pribéhu svych ¢innosti vstupuji.
Toto je tfeba vnimat jako dynamicky proces, odpovidajici jak rozvoji dané
urovné samotného individua, tak vSem zméndm souvisejicim s rozvojem
spoleCnosti. Jestlize dojde k tomuto ,,praniku“ do celého Zzivota jedince i
spole¢nosti, znamena to, Ze je vyznamnym zpusobem ovliviiovan zivotni styl a

zivotni zpiisob (Hodan, 2005, 71).

Aktivni
transport

Té&locvicna

Tanec rekreace

Pohybova
aktivita

Télesna
vychova

Obrazek 10. Schema pohybové aktivity dle Strategic Inter-Governmental forum on

Physical Activity (upraveno podle Pastucha, 2011)
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Vztah k pohybové aktivité je potieba budovat jiz od détstvi. Zakladni povédomi o
pohybu ziskavame opét v rodin€. Proto je dulezité, aby rodi¢e byli pohybové aktivni.
Pokud nemohou z jakéhokoli diivodu rodice tuto zakladni slozku zivota, kterou pohyb
beze sporu je, s ditétem rozvijet, je dulezité, aby jim umoznili rozvijet tyto dovednosti
Vv riznych institucich, jako jsou zajmové krouzky pii matetskych ¢i zakladnich Skolach
nebo domech déti a mladeze. Pti preferovani jakéhokoli sportu je vhodné spolupracovat
se sportovnimi kluby.

Podle Marcus a Forsmyth je déti je dilezitd motivace. Cilem motivovani
k pohybovym aktivitam je zména  celkové orientace zptisobu Zivota tak, aby se pohyb
stal jeho samoziejmou soucasti. Jde predev$im o zasadni zménu chovani. Jedinec by
m¢él zacCit nejprve uvazovat o moznosti vénovat se pohybovym aktivitdm, pak je zacit
hledat a zkouset, piekonavat rtizné prekazky, hlavné vlastni pohodlnost a zvyky, az se
dostane k zadouci pravidelnosti a pohybova aktivnost se pro néj stane nepostradatelnou

soucasti zptisobu zivota

2.4 Podpora pohybové aktivity

Podpora pohybové aktivity je zakladni komponentou jakékoli strategie zaméiené
na feSeni problematiky spojené s vysokou prevalenci obezity a nadvahy a dalSich
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, jako jsou kardiovaskularni
onemocnéni, nddorova onemocnéni, diabetes mellitus apod. Dnesni svét, véetné
Ceské republiky, zaziva obrovsky narist téchto onemocnéni, jehoZ nasledkem je
obrovské finanéni bfemeno zejména v oblasti zdravotni péce. Pohybova aktivita
stylu. Na tomto tvrzeni se shoduji vSechny vyznamné organizace v Cele
se Svétovou zdravotnickou organizaci (Vit in Kalman, Hamiik, Pavelka (20009,
13).

2.4.1 Aktivni transport

Vyznamnou ulohu z hlediska podpory pohyboveé aktivity hraje sektor dopravy,
zejména pak tzv. aktivni transport — chiize a jizda na kole. Podpora aktivniho transportu
— chlize a jizdy na kole by dle WHO (2002) méla byt zdkladnim pilifem strategii
zamé&fenych na podporu pohybové aktivity. WHO (2002, 2007) zaroven dodava, Ze
soucasné¢ dopravni podminky v evropskych méstech nepodporuji obyvatelstvo k

rozhodnuti upfednostnit chizi ¢i jizdu na kole pred dopravou automobilem. Cca 30 %
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cest automobilem je na vzdalenost krat$i nez 3km, coz odpovida ptiblizn¢ 20minutam
svizné chiize, vice nez polovina cest automobilem na vzdalenost neptfesahuje 5 km. Tato

skutec¢nost je znazornéna na obrazku 11.

15%

O vzdalenost kratsi
nez 3 km

B vzdalenost mezi 3 -
5 km

O vzdalenost
presahujici S km

Obrézek 11. Vyjadieni pouziti automobilu dle vzdalenosti (km)

Vysoka Uroven motorizované dopravy pak piimo i nepfimo ovliviiuje zdravi celé
populace (dopravnimi nehodami, respiratnimi problémy zplUsobenymi zneciSténym
vzduchem, a pfedev§im snizovanim trovné pohybové aktivity), jak je zobrazeno na
obrazku 12.

Pohybova
neaktivita

Znecisténi
vzduchu

Zmeéna
klimatu

Naruseni
krajiny

Hluk

Obrazek 12. Vliv dopravy na prostieni (podle World Health Organization, 2002)
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Aktivni transport je dulezity zdroj piirozené pohybové aktivity ve vSech

zivotnich etapach. Nejvhodnéjsi a nejefektivn€jsi ho povazujeme v détském a

vvvvv

vvvvvv

Moznosti aktivniho transportu jsou rozmanité. MiZzeme sem zafadit nejen jiz
zminovanou chuzi a jizdu na kole, ale i jizdu na kole¢kovych bruslich, béh, jizda na
kolobézce, na skateboardu aj. V zim¢ napftiklad jizdu na bézkach.

Nejptirozenéjsimi pohyby, zajist'ujici aktivni transport jsou chlize a jizda na kole.

e Chiize

Chtze je pro ¢lovéka tim nejpfirozenéjSim pohybem, ktery vzdy vykonéval,
vykonava a rozhodné by jesté par tisicileti vykondvat mél. Pii dostate¢né rychlosti
(5,0-6,5 km/h) by mé¢lo byt dité lehce zadychano a mirné opoceno. Takova chiize
ptispiva ke zvySeni energetického vydeje.

U vétsich déti a adolescentil je moZzné ke zvySeni atraktivnosti a motivaci
vyuzivat technickych pomucek uréenych k monitorovani pohybové aktivity, napf.
krokoméry nebo akcelerometry, kterymi mtizeme rovnéZ kontrolovat, zda déti dodrzuji
doporucené mnozstvi pohybové aktivity. Téchto pfistroji jsme také vyuzili k naSemu
vyzkumu.

Chtize je forma pohybové aktivity a zptsob transportu, ktery je dostupny pro
kazdého bez ohledu na vek, pohlavi nebo socialni statut. Nevyzaduje zZadné specialni
vybaveni ¢i dovednosti. Je bezpecnd a mize byt snadno soucasti kazdodenniho
domaciho 1 pracovniho programu. Tuto cinnost lze vykonavat kdekoli a kdykoli,
individudlné ¢i s prateli. Jedinec si snadno mize regulovat intenzitu, délku a frekvenci.
Chtize je rytmickd, dynamické aerobni aktivita vykonavana velkymi kosternimi svaly.
M4 mnoho pozitivnich zdravotnich efektli a minimum vedlejSich negativnich ucinkl
(World Health Organization, 2006, 2003).

Na vyznamu chiize v zivoté Clovéka se shoduji také predni ¢esti experti v oblasti
télovychovného I¢kafstvi a preventivni mediciny, Matous, MatouSova, Kalvach, &

Radvansky (2002), Stejskal (2004), Vondruska & Bartak (1999) a dalsi.
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e Jizda na kole

Po chiizi je jizda na kole druhy nejpfirozenéjsi pohyb. Jizda na kole je sport,
ktery je dostupny pro Sirokou vetejnost, odlehcuje dostatecné klouby a Slachy dolnich
koncetin, ale muze pietézovat svaly podél patete. Polohu sedla a fiditek je proto vhodné
upravit tak, aby dit¢ sed¢lo ve vzptimené poloze. Pro déti je cyklistika velmi atraktivni
a dostupny sport.

Jizda na kole mlze mit ve srovnani s chizi pon€kud vyssi zdravotni G¢inky,
protoze intenzita usili je vétsi. Rytmicky jsou vyuzivany velké kosterni svaly, stfidaji se
faze aktivniho zébéru a odpocinku. Bylo provedeno nékolik experimentl, které mély
otestovat vliv jizdy na kole na zdravotni stav jedince. Naptiklad studie — Copenhagen
Heart Study (Jensen, 2001), ktera zahrnovala 13375 Zen a 17265 muza ve véku 20-93
let, zjistila, Zze jizda na kole ma velké preventivni ucinky. Na zaklad¢ sledovani
krevniho tlaku, hladiny cholesterolu a body mass indexu bylo zjiSténo, ze u lidi, ktefti
nejezdili na kole, je mortalita o 39 % vyssi nez u téch, ktefi na kole jezdili (Andersen,
2000). Jizda na kole navic pfedstavuje z hlediska zatizeni pohybového apardtu mensi

riziko nez napt. béh (Vondruska & Bartak, 1999).

2.5 Charakteristika mladsiho $kolniho véku (6-12 let)

V pribehu zZivota ¢lovek prochéazi nékolika vyrazné odliSnymi obdobimi.

Vasutova (2005) tadi obdobi mladsiho Skolniho véku spolu s prenatdlnim obdobim,
ranym détstvim a predSkolnim obdobim do vyvojové etapy, které nazyva souhrnné
détstvi.

Vyvoj jedince odrazi sekundarné faktory zevniho, ale i vnitiniho prostfedi. Jejich
znalost a respektovani patfi k povinnostem vychovateli, ale 1 lékaiti a nakonec i
mladych jedincii samotnych (Kucera, Kolat, Dylevsky et. al, 2011).

Celkové je obdobi mladSiho Skolniho véku charakterizovano zvySenymi naroky na
optimalni vnéj$i podminky, které zajistuji dobry zaklad pro osifikaci, dokonceni
funkéniho vyvoje chrupavek, pasivniho, tedy skeletalniho 1 aktivniho svalového

aparatu.
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2.5.1 Télesny vyvoj

V obdobi mladsiho $kolniho véku dité roste o 4 — 5cm ro¢né, zvysuje se podil
svalstva a tim roste i svalova sila. Toto obdobi byva z divodu dlouhotrvajiciho
sezeni ve Skole pocatkem vzniku obezity a funkénich poruch patete, vadného
drzeni téla (napft. skolidzy) Dlouhé hodiny stravené sezenim at’ uz ve Skole, u

pocitace nebo u televize predstavuje vyrazny problém (Pastucha, 2011, 29).

Soucasné¢ dochézi k plynulému rozvoji vnitinich organd, krevni ob¢h, plice a vitalni
kapacita se prubézn¢ zvétSuji. Hlavnim organem centralni nervové soustavy je mozek,
jehoz vyvoj je jiz v podstaté ukoncen v piedskolnim obdobi. Po Sestém roce je nervovy
systém dostatecné zraly 1 pro slozitéj$i koordina¢né ndro¢né pohyby. Rozviji se

rychlostni a koordina¢ni schopnosti (Peri¢, 2008).

V mlads$im Skolnim véku zaina tzv. druhé détstvi. Pro zajisténi adekvatniho ristu
v détstvi je pifi optimalnich vné&jSich podminkach rozhodujici role ristového
hormonu a rustovych faktort IGF1 a IGF2. Pro jejich uplny ucinek na
chondrogenezi, skeletarni rist a nartst svalové hmoty, musi byt v normalnich
hladinach pfitomny thyroxin a insulin. Mineralizace a utvareni kosti v détstvi i
peripuberté je spojeno shomeostazou Ca a P, regulovanou vitaminem D,

kalcitoninem a parathormonem (Pfidalova, 2006, 91-92).

2.5.2 Psychicky vyvoj

V 5 &1 6 letech se obvykle hodnoti Skolni zralost ditéte. Sledovan je stav vyvoje
hrubé motoriky, grafomotoriky, zrakové a sluchové percepce. Dale je posuzovana fec,
vyjadfovaci schopnosti, pracovni a socialni zralost ditéte (Pfidalova, 2006).

Pfichodem ditéte do $koly velmi rychle narlstd mnozstvi védomosti, rozviji se
pamét’ a predstavivost. Jeho soustiedéni se vice upind na jednotlivosti a souvislosti mu
unikaji (Peri¢, 2008).

,,Hra charakteristickd pro pfedchozi obdobi ustupuje do pozadi a hlavni ¢innosti
se stava uceni* (Vasutova, 2005, 54).
,Stale ma ale v zivoté ditéte nezastupitelné misto, jen se méni jeji charakter. Casto byva
rozméry a je spise konkrétni. Je dobie, kdyz je dité zdravé soutézivé, ma radost z vyhry,

ma viak také umét prohravat a radovat se z vyhry druhého* (Spanhelova, 2008, 122).
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Schopnost chéapat abstraktni pojmy se objevuje az na konci tohoto vékového obdobi.
Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a rychle mtze dojit ke
zménam pocitu radosti a smutku. Veskeré Cinnosti dit¢ intenzivné proziva. Pretrvava

malé sebekriticnost k vlastnimu jednani a vystupovani. (Peric, 2008).

2.5.3 Pohybovy vyvoj

Zacatek Skolni dochazky znamena pro dité do urCité miry pohybové omezeni,
nicméné dité se uci i zakladni sportovni dovednosti — skoky, pieskoky, pielézani
prekazek, cviceni s nacinim, udrzovéani rovnovahy. Zdokonaluji se pohybové
dovednosti, rozviji se obratnost a koordinace. K rozvoji hrubé motoriky je
dulezité podporovat dit€ v pfirozeném pohybu a sportovnich aktivitach.
Neobratnost zplsobena narusenou motorikou miize mit za nasledek horsi

zaclenéni ditéte do kolektivu vrstevnikii (Ptacek & Kuzelova, 2013, 37).

Z hlediska pohybového vyvoje je toto obdobi charakterizovano vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou (Peri¢, 2008).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, ze postrada uspornost pohybu.
Kazdy pohyb doprovdzi mnoho dalSich pifidavnych pohybi, které zbyte¢né berou
energii. Hovofime o ,,pohybovém luxusu®- dit¢ ,,chvili neposedi‘‘; mnohé komunikaéni
projevy dopliiuje vyznamnym pohybem; pouhd ptfitomnost ve vhodném prostiedi
(hiisté, télocvina, ale i1 zabradli, vétve stromd apod.) vyvolava u déti potiebu

pohybovat se (Sigmund, 2007).

Toto se projevuje zejména na zacatku tohoto v€kového obdobi ptiblizn€ od 6 do
8 let. ,,Mezi 9. — 10. rokem dochézi k prudkému nartstu percepénich schopnosti
(vnimani okoli), déti lépe odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se
pfedméti, 1épe rozlisuji figuru proti pozadi, zlepSuje se periferni vidéni““. Obdobi
od deseti do dvanicti let je povaZzovdno za nejpfiznivéjsi v€k pro motoricky
vyvoj. Nazyva se taky ,,zlatym obdobim motoriky*, ktery je charakteristicky
pravé rychlym ucenim novym pohybiim. V obdobi détstvi je tedy na$i snahou
,...deti vybavit v jeho prabéhu co nejsirsi Skalou pohybovych zkuSenosti.

Naucené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi.* (KriStofi¢, 2006, 13).
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2.5.4 Socialni vyvoj

,»Vstupem do Skoly u ditéte velmi vyrazné postupuje socialni vyvoj, zaclenéni
ditéte do lidského spolecenstvi. Stale vice k nim pfistupuji ucitelé a v neposledni fadé
spoluzaci“ (Vasutova, 2005, 55).

Tento kolektiv na néj klade naroky ve smyslu podfizeni se jeho normam. Dité
piestava byt sttedem pozornosti rodicli a poznava nové autority napt. ucitele, trenéry,
ktefi mohou svym vlivem mnohdy zastinit i rodice (Peri¢, 2008).

Dité ma zhruba od 10 let silnou potiebu zaclenit se do skupiny vrstevniki. Tento
fakt je z hlediska socialniho vyvoje velmi dulezity, protoZe plni funkci pro pfipravu pro
navazovani budoucich intimnich a piatelskych vztaht (Ptacek & Kuzelova 2013).

Dé&ti mezi sebou rady soutézi. Zacinaji se vytvaret malé skupinky, které mohou
mit zvlastni utajené vazby a symboliku, vznikaji prvni kamaradské vztahy. Na konci
tohoto obdobi nastava faze kriticnosti Vv hodnoceni jevi a podnétl ze socidlniho
prosttedi (Skoly, rodiny 1 sportovniho klubu). Zafind se projevovat tendence
K negativnimu hodnoceni skute¢nosti a dochazi k tomu, Ze se pfirozena autorita
dospélych snizuje. Dité si osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje své zapojeni
do novych skupin a postupné piebird stale vétSi odpovédnost za svoji ¢innost (Perig,
2008).
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3 CILEAHYPOTEZY

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem piedlozené prace je charakterizovat pohybové chovani 9 -
11letych divek a chlapct navstévujici Zakladni $kolu Rymaiov, Jelinkova 1 v priab&éhu

dvoudenniho kontinudlniho monitoringu pohybové aktivity pfistrojem ActiTrainer.

3.2 Diléi cile
1. Analyzovat mnozstvi celodenni pohybové aktivity s ohledem na pohlavi déti.
2. Ur¢it podil aktivniho transportu do Skoly vzhledem k celodenni pohybové
aktivité.
3. Charakterizovat vliv Gcasti ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy (VITV)

na mnozstvi celodenniho sedavého chovani.

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaky je podil déti s nadvahou nebo obezitou?

e PIni chlapci a dév¢ata doporuceni pro mnozstvi pohybové aktivity podle poctu
kroku?

e Je rozdil v mnozstvi pohybové aktivity mezi chlapci a divkami?

e Jaka je intenzita realizované pohybové aktivity u vyzkumného souboru podle
energetického ekvivalentu MET?

e Pievazuje u vyzkumného souboru pohybova aktivita nad sedavym chovanim?
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4 METODIKA

V ramci projektu IGA ¢. FTK 2012:003, ,,Pohybové pratelské Skolni prostiedi
jako faktor podpory pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu 6 — 12 letych déti
probéhlo v ¢ervnu roku 2012 méteni zakh 3. tfid na Zékladni Skole Rymarov, Jelinkova
1. Tento vyzkum byl schvalen etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity

Palackého v Olomouci.
4.1 Vyzkumny soubor

4.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Me¢fteni, ze kter¢ho byly pouzity vysledky do této diplomové prace, bylo

provadéno pod vedenim pracovniku z Centra kinantropologického vyzkumu Fakulty
télesné kultury.

Osloveno bylo 60 déti, které¢ toho casu chodily do 3. tfid Zakladni Skoly
Rymatov, Jelinkova 1. Konkrétné to byly tfidy 3.A a 3.B Kzapojeni déti do
vyzkumného souboru byl potieba podepsany pisemny souhlas rodic¢l. Na zakladé
souhlast bylo do vyzkumu zarazeno celkem 43 déti, z toho bylo 19 chlapci a 24 dévcat.

Ucast byla zcela dobrovolna bez naroki na finan¢ni nebo jinou odménu.

Tabulka 2. Charakteristika testovaného souboru — chlapci

_ N Platnych | Minimum Maximum Primér SD
Veék 19 8,85 10,76 9,39 0,55
Hmotnost 19 22 39 30,68 4,82
Vyska 19 128 147 140,42 6,09
BMI 19 13,2 18,05 15,52 1,91
Tabulka 3. Charakteristika testovaného souboru - divky

DIVKY N Platnych | Minimum Maximum Primér SD
Vék 24 9,02 10,43 9,57 0,4
Hmotnost 24 24 44 33,04 5,24
Vyska 24 128 150 136 6,16
BMI 24 14,42 23,44 17,84 2,42

Legenta k tabulkam 2 a 3: N — pocet; SD - smérodatna odchylka; hmotnost je udana

Vv kilogramech, vyska v centimetrech
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4.2. Metodika sbéru dat

4.2.1 Prubéh a realizace vyzkumu

Monitoring byl na Zakladni skole Rymarov, Jelinkova 1 proveden se souhlasem
feditele Skoly Mgr. Miloslava Horkého. Tomu byl piedan informativni dopis (pfiloha
1), ktery popisoval vyzkumné Setfeni Fakulty télesné kultury UP v Olomouci v rdmci
interni grantové soutéze 2012.

Drtive, nez probéhla samotna realizace vyzkumu, byli rodice déti, které chodily
do tfid 3. ro¢nikl, kde probihalo méteni, spolecné s tfidnimi uciteli téchto tfid a zastupci
vedeni Skoly, sezndmeni s cilem a organizaci vyzkumného Setieni. Poté byly rozdany
pisemné souhlasy a informace k danému projektu. Soucasti informa¢niho dopisu pro
rodi¢e byl dotaznik, do kterého rodi¢e zaznamenali jméno a datum narozeni ditéte,
jejich vek, vysku a télesnou hmotnost (piiloha 2). Rodice mély tyden na promysleni
Ucasti jejich ditéte v projektu. Po této dobé déti donesly zpét usttizky se souhlasem (Ci
nesouhlasem) rodict se zarazenim (¢i nezafazenim) do monitoringu. Tyto souhlasy od
rodict vybirala jedna z tfidnich ucitelem Mgr. Romana Furikova a osobn¢ piedala k
dal$imu zpracovani do mych rukou.

Dne 5. 6. 2012 jsme navstivily spolu s Mgr. Dagmar Sigmundovou, Ph.D.
osobn¢ podruhé Zakladni Skolu Rymarfov, Jelinkova 1. Pfredem byla s t¥idnimi
ucitelkami 3. tfid a feditelem Skoly domluvena spolecné hodina, ve které byly vSechny
déti, jejichz rodice souhlasili s monitoringem. Tento den byl détem rozdan potiebny
material k monitorovani pohybové aktivity, tj. monitorovaci multifunkéni piistroj
ActiTrainer a zaznamni arch (ptiloha 3 + pfiloha 4). Samotné méfeni probihalo
nasledujici dva dny 7.-8. 6. 2012 (stieda, ¢tvrtek). V téchto dnech méli zaci 1 vyucovaci
jednotku télesné vychovy.

Ve stiedu 7. 6. 2012 si rano déti po osobni hygiené nasadily doma za pomoci
rodic¢t hrudni pas Polar Wearlink T31. Ptistroj Acti Trainer si v malé praktické kapsicce
pomoci spony pifipevnily na bok za gumu ¢i pasek kalhot. Bezprosttedné po ptichodu
do Skoly jsem jako realizator méfeni zkontrolovala umisténi hrudniho pasu a upevnéni
kapsi¢ky s piistrojem. Poté jsem dohlédla na to, aby si kazdé dit€ zapsalo do
zdznamoveho archu ¢as prichodu do Skoly, kde jiz mély z domova vyplnén bod 1. rdno—
nasazeni pristroje—Cas. V zaznamovém archu byly z divodu zjednoduseni jiz
pfedepsany zacatky a konce vyucovacich hodin na zakladé pfedem ziskanych rozvrhli
hodin. Dale musely déti zaznamenat Cas, kdy opustily Skolu a ¢as veCerniho sundani

ptistroje. Tyto zdznamové archy mély déti po celou dobu dvoudenniho kontinualniho
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monitorovani celodenni pohybové aktivity slozené v kapsicce u pristroje ActiTrainer.
Zaci nemély ActiTrainer pouze ve 3kole, ale spoleéné s hrudnim pasem ho nosily i
mimo $kolu a pfi vSech aktivitach, kromé plavani.

Prvni vyuCovaci jednotka zacinala v 7:50 hodin. Dé&ti mély kazdy den 5
vyuCovacich jednotek po 45minutich. Piestavky po prvni, tieti a Ctvrté vyucovaci
jednotce byly 10minutové. Po druhé vyucovaci jednotce byla tzv. velkd svacinova
prestavka, ktera trvala 20 minut. V dobé prestavek se déti mohly spontanné pohybovat

po chodbach za dozoru ucitelli nebo ziistat ve tiidach.

1. 2. 3. 4. 5.

7:50 - 8:35 | 8:45-9:30 | 9:50 - 10:35 | 10:45-11:30 | 11:40 - 12:25
Pondéli Tv M JC Aj Vv
Utery JC M Prv Aj Ct
Stieda JC M Prv Sp Ct
Ctvrtek JC M Prv Tv Aj
Patek M IC Prv Ct Hv

Obrézek 13. Rozvrh hodin, tfida 3.A s vyznacenymi monitorovacimi dny

1. 2. 3. 4. 5.

7:50-8:35 | 8:45-9:30 | 9:50 - 10:35 | 10:45-11:30 | 11:40 - 12:25
Pondéli JC M Ct Aj Sp
Utery M 1C Prv Aj Tv
Stireda IC M Ct Prv Hv
Ctvrtek Tv JC M Prv Aj
Patek M IC Prv Vv Ct

Obrézek 14. Rozvrh hodin, téida 3.B s vyzna¢enymi monitorovacimi dny
VSichni probandi obdrzely své vlastni vysledky pohybové aktivity tzv.

zpétnovazebny formulat (ptiloha 5) pohybové aktivity asedavého chovéni. Data byla

publikovana anonymné.
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4.2.2 Popis pristroje ActiTrainer
Méfeni déti bylo provadéno multifunkénim monitorovacim pfistrojem

ActiTrainer (akcelerometr + pedometr + inklinometr + snima¢ srde¢ni frekvence). Je to
revolucni pfistroj, ktery umoziuje sledovani srdecni frekvence, poctu krokt a kalorii.
Tim je mozné sledovat celodenni aktivitu s jednim malym praktickym pfistrojem. Je
slozeny ze snimace srdeCni frekvence, trojrozmérné snimajiciho akcelerometru,
sklonoméru, svétlocitlivého c¢idla a elektronického pedometru. V piipadé¢ vypnutého
displeje lze obdrzet dokonce 14denni souvisly zdznam pohybové aktivity. ActiTrainer
lze nosit nejen u pasu, ale také na pazi. Data i nabijeni je velmi jednoduché

prostfednictvim konektoru USB, ktery je mozno pfipojit ke kazdému pocitaci (Neuls

Citelny displej zobrazujici:
- prekonanou vzdalenost (mile) Svételny senzor
- energeticky vydej (cal) indikujici aktualni stav
- srdecni frekvenci (pocet/min) nabiti baterie
' |
d ~
| N
/ / )
—— ——— s
/ Oviadajici prvky pro
USB konektor pro jednoduché , ‘ s o jednoduchou navigaci vimenu
e ouzdro 0] Sont
nastavovani pristroje a eV pouzdio giesticje pristroje

odolné héznému

nahravani zaznamenanych dat 2 : e .
kazdodennimu pouzivani

o pohybové aktivité

Obrézek 15. Multifunkéni pfistroj ActiTrainer (ActiTrainer, 2012)

Snimaci katody na
pasu

Vysilac signalu

Preska k regulaci
velikosti podle obvodu
hrudniku

Textilni elasticky pas k upevnéni
okolo hrudniku

Obrazek 16. Hrudni pas PolarWearlink T31 (ActiTrainer, 2012)
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4.2.3 Doporuceni pohybové aktivity

Navrhované mnozstvi denniho poctu kroka pro 6-11leté déti bylo odvozeno od
Vincent a Pangrazi (2002) revidovaného doporu¢eni pro americké déti (PCPFS, 2001)
S ptihlédnutim k vlastnim vysledkiim doporuc¢enim (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999;
Sigmund, Frémel, & Neuls, 2005; Sigmund et al., 2005). Vincentova a Pangrazi (2002)
navrhli rozliSovat doporucovany pocet krokii zvIast’ pro dévcata (11000 krokt/den) a
chlapce (13000 krokd/den) ve véku 6-12 let, stejné jako Fromel, Novosad a Svozil
(1999), namisto pivodné doporuc¢ovanych 11000 krokd denné jednotné pro dévcata i
chlapce (PCPFS, 2001). Evropské déti jsou podle poctu krokit v priiméru pohyboveé
aktivnéjsi nez déti americké (Rowlands, Eston, & Ingledew, 1999; Tudor-Locke et al.,
2009; Vincent et al., 2003). Proto navrhované doporuceni Sigmundové, Sigmunda &
Snoblové k dennimu mnozstvi krokéi pro déti ve véku 6-11 let reflektuje i tuto

skutecénost.

4.2.4 Statistické zpracovani dat

Statistickd analyza byla provedena prostfednictvim softwaru Statistica v. 10.
Normalni rozlozeni bylo testovano pomoci Shapiro-Wilksova testu, z jehoz vysledku
vyplyva, Ze data jsou normdlné rozlozena. Analyza rozdili mezi chlapci a divkami
V pohybové aktivité¢ byla provedena testem ANOVA; zdvisla proménna byla troven
pohybové aktivity vyjadiena v krocich resp. v minutach; nezavisla proménna byla

pohlavi (chlapec, divka). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena o < 0,05.
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Obrézek 17. Kategorie télesné hmotnosti u chlapct a divek zvlast

Sloupce na obrazku 17 ukazuji zastoupeni normalni té€lesné hmotnosti, nadvahy
a obezity podle ukazatele BMI (kategorie WHO) u chlapcii a divek zvlast. U chlapci (n
= 19) muzeme vsechny zaradit do kategorie normalni télesnd hmotnost, ve které je mira
zdravotniho rizika minimalni. U dévéat (n = 24) je zastoupeni ve vSech kategoriich.
V kategorii normalni té€lesnd hmotnost je 75 % divek tzn. 18. Nadvahou trpi 4 divky a
mira zdravotniho rizika je lehce zvySena. Zbylé 2 divky jsou v kategorii nadvaha. U
téchto divek je zdravotni riziko podstatné vyssi, nez u divek a chlapct v prvnich dvou

kategoriich.
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Obrézek 18. Mnozstvi pohybové aktivity vyjadiené pomoci pramérného poctu kroki za

den chlapci a divky zv1ast.

Na obrézku 18 je znazornéno primérné mnozstvi krok provedenych za jeden
den. Hodnoty byly naméfeny pomoci pfistroje ActiTrainer za dobu dvoudenniho
kontinudlniho méfeni. Chlapcim (n = 19) bylo naméteno primérné mnozstvi krokd ve
vysi 15722 se smérodatnou odchylkou 4298. Minimdlni hodnota ¢inila 9003 kroku a
maximalni pocet krokti byl 23663. Divky (n = 24) mély primérmé mnozstvi 13749
krokli se smérodatnou odchylkou 3673, pfi€emZ minimalni hodnota byla vyssi, néz u
chlapcii a to 9261 krokti, maximalni hodnota byla naméfena naopak nizsi nez chlapctm.
Tato hodnota je 20559 krokd.

Pti srovnani poctu krokt u obou pohlavi byl zjistén statisticky vyznamny rozdil
(F = 2,63; p = 0,11). Chlapci a divky maji v primérnych hodnotach srovnatelny pocet
krok.
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Obrazek 19. Srovnani chlapci a divek, jejich pramérny &as straveny pohybovou

aktivitou (PA) a sedavym chovanim za den vyjadieno v minutich zv1ast.

Udaje na obrazku 19 znazorfiuji srovnani chapcii a divek, jejich primérmého
Casu, ve kterém byla realizovdna pohybova aktivita a sedavé chovéani. Primeérné
mnozstvi pohybové aktivity u chlapcti (n = 19) bylo 416,9 minut/den (SD = 77,3),
minimalni hodnota byla 280 minut/den a maximalni 536,25 minut/den. Cas, ve kterém
byla vykonavéana pohybova aktivita u divek (n = 24) ¢inila v praméru 425,9 minut/den
(SD = 61,1). Namétend minimalni hodnota byla 321,24 minut/den a maximalni 579
minut/den. Nebyl zjistén signifikantni rozdil v primérném case, kdy byla vykonavana
pohybova aktivita za den mezi chlapci a divkami (F = 0,18; p = 0,67).

Cas straveny sezenim byl o desitky minut za den krat$i nez &as, po ktery byla
vykonavéana pohybové aktivita. U chlapct byla primérna hodnota sedavého chovani
337,64 minut/den, minimalni pak 109,75 minut/den a maximalni 625 minut/den.
Primérna hodnota téhoz ukazatele u divek ¢inila 341,75 minut/den, minimalni hodnota
byla 198 minut/den a maximalni 576,75 minut/den. Nebyl zjiStén signifikantni rozdil v
prumérném case straveném sezenim za den mezi chlapci a divkami (F = 0,01; p =
0,91).

Rozdily v jednotlivych kategoriich mezi divkami a chlapci jsou jen v nékolika
minutach v obou ukazatelych (PA = 9 minut; sedavé chovani = 4 minuty), tudiz jsou

vysledky u obou pohlavi srovnatelné.

45



18000

16000
14000 - .

.. 12000 - ~ Vyudovinim

X 10000 -

% 8000 - B Kroky/po
6000 - zaéz’ttku, ,
4000 - vyucovani
2000 -

0 A

Chlapci Divky

Obréazek 20. Podil pramérného poctu krokt provedenych pied zacatkem vyucovani

chlapci a divky zvlast'.

Obréazek 20 znazoriuje podil poétu kroku, ktery chlapci a divky provedli pied
zacatkem vyucovani. Zaméfuje se tedy na tzv. aktivni transport do Skoly chizi.
Z celkového primérného poctu krokl u chlapct (n = 19), ktery ¢ini 15722 krokli/den
jich pouze 727 udélaji pted dobou nez usednou do $kolnich lavic. V procentualnim
vyjadieni se dostavame na hodnotu 4,63 %. Primérny pocet kroktl, ktery vykonaji
divky (n = 24) za den je 13749 krokl. Pied zacatkem prvni vyucovaci hodiny udélaji
652 krokd, coz je 4,74 % z celkového mnozstvi krokli provedenych za den.

Za predpokladu, Ze pti primérné vySce chlapci 140 cm je délka kroku piiblizné
58,8 cm, je vzdalenost, kterou urazi do Skoly chtizi v priméru asi 427,48 m. U divek je
primérna vySka vyzkumného souboru 136cm. Délka kroku je tedy pfiblizné 57,1 cm.

Pred zac¢atkem vyucovani divky pfekonaji vzdalenost kolem 372,29 m.
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Obrézek 21. Podil pramérné pohybové aktivity (PA) provedeny pied zacatkem

vyucovani chlapci a divky zvlast vyjadfeno v minutach.

Pramérny ¢as pohybové aktivity v minutach je uveden na obrazku 21. Vidime
zde prumérny podil ¢asu, ktery déti 3. tiid Zakladni Skoly v Rymaiové, Jelinkova 1
vykonaji pfed zacatkem vyucovani. Chlapci a divky jsou znazornény zvlast, kazdy
v jednom sloupci. Z celkové pramérné pohybové aktivity chlapci, ktera ¢ini 416,9
minut/den, pfipadne 28,2 minut na dobu pied vyucovanim, coz je 6,76 %. Divky vénuji
pohybové aktivité v priméru 425,9 minut denné, z toho 31 minut je vykonano pted

zacatkem vyucCovani. Podilové vyjadieni primérné pohybové aktivity u divek je 7,28 %.
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Obrézek 22. Srovnani sedavého chovéani v den bez vyucovaci jednotky télesné vychovy

a s vyucovaci jednotkou télesné vychovy (VITV)

Zaci 3. tiid Zakladni §koly v Rymatové, Jelinkova 1 byli méfeni piistrojem
ActiTrainer ve dvoudennim kontinudlnim méfeni. Pro méteni byly zamérné vybrany
dva dny tak, aby vjednom znich byla VJTV. Obrézek 22 ukazuje rozdil v Case
straveném sedavym chovani v den, kdy VJTV byla soucasti rozvhu hodin a v den, kdy
VJTV nebyla v rozvrhu. Rozdil je uvadén bez ohledu na pohlavi. Cely vyzkumny
soubor vSech probandu (n = 43) vykazoval v den bez VJTV sedavé chovani po dobu
382,1 minut. Naproti tomu v den, kdy byla VJTV v rozvrhu hodin byla tato hodnota
293,1 minut. Rozdil je 89 minut. Z faktu, Zze kazda vyucovaci jednotka ma 45 minut,
mizeme odvozovat, ze v den, kdy maji déti VJTV jsou pohybovée aktivngjsi i mimo

VITV, kdy je sedavé chovani o 44 minut krats$i nez v den, kdy déti VITV maji.
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Obrézek 23. Doba trvani pohybové aktivity podle jeji intenzity vyjadiené pomoci METS

u chlapct a divek zvlast.

Obrazek 23 znazoriuje v jaké intenzité se chlapci a divky pohybuji béhem dne.
Rozlozeni pohybové aktivity v jednom meéfeném dni je u chlapci a divek opét
srovnatelné. VéEtSinu pohybové aktivity vykonavaji v pdsmu nizké intenzity tzn.
v rozmezi 1-3 METs. Ptesné je to u chlapcii 338 minut (SD = 61,33) a u divek je to 363
minut (SD = 46,71). Ostatni dvé pasma se jiz pohybuji v fadech desitek. Chlapci
vykonavaji pohybovou aktivitu stiedni intenzity tzn. 3-6 METs po dobu 65 minut (SD
= 21,1), divky 60 minut (SD = 29,57). V pasmu vysoké intenzity tzn. 6 a vice METS se
pohybovali chlapci pouze ze 3,6%, coz vyjadiuje 14,5 minut PA (SD = 9,7). Divky byly
V nejvyssim pasmu po dobu 11 minut (SD = 9,4). To je 2,5% z celkového mnozstvi PA

za den.
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Obrézek 24. Ukazatel plnéni doporuceného poctu krokl za jeden den u chlapct a divek

zvl1ast.

Doporucené mnozstvi kroki se u chlapct a divek 1isi o 2000 krokt. Chlapci by
méli udélat 13000 krokt za den a divky 11000 krokt za den (Vincentovd & Pangrazi,
2002). Obrazek 24 vyjadfuje procentualni vyjadieni kolik chlapci a divek
z vyzkumného souboru (n = 43) plni a kolik neplni toto doporuceni. Z celkového
vyzkumného souboru chlapct (n = 19) plni doporuceni 78,9 % chlapci. U divek je toto
procento srovnatelné. Z celkového vyzkumného souboru divek (n = 24) plni doporuceni
70,8 % divek.

Podil déti plnicich doporuceni pro mnozstvi realizovanych krokli za den je

74,4%.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem této prace bylo charakterizovat pohybové chovani 9-11 letych
divek a chlapci ze Zakladni $koly Rymatov, Jelinkova 1 Vv pribéhu dvoudenniho
kontinudlniho monitoringu pfistrojem ActiTrainer. Soucasti pfistroje byl hrudni pas
Polar WearLink T31. Funkénost ActiTraineru a spravné nasazeni hrudniho pasu byla po
dobu monitorovani kontrolovano rano po ptichodu déti do koly. Udaje byly zapisovany
do zaznamového archu. Vyzkumny soubor tvofilo (n = 43) z toho bylo chlapcii (n = 19)
adivek (n = 24).

V HBSC studii bylo u ¢eskych déti skolniho véku (11-15 let) zjisténo zvysujici
se procento obéznich déti a déti s nadvahou, dale vétsi podil sedavého chovani a pokles
nebo stagnace plnéni doporuceni pohybové aktivity (Sigmundova, Sigmund, Hamiik,
Kalman, 2013). Ve vyzkumu, jejiz vysledky piedklada tato diplomova prace spadali
vSichni chlapci z vyzkumného souboru do kategorie BMI (Body mass index)—normalni
télesna hmotnost spole¢né se 75% divek. Nadvahou nebo obezitou trpi 6 divek.

Déti na rozdil od dospélych travi velkou ¢ast dne ve Skolnich lavicich a voln€ se
pohybuji pouze o piestavkach a vyucovacich jednotkach télesné vychovy. Kucera,
Kolat, Dylevsky et al. (2011) uvadi, Ze stejnou dobu, kterou dité€ travi ve Skole, by mélo
mit k dispozici pro své volné hry. Dité potfebuje nejen fizeny, ale hlavné volny pohyb,
ktery vychézi jiz v mladSim Skolnim véku z reflexni potteby kompenzace hypomobility.
Pravé volny cCas je prostor, ve kterém mohou déti nastfddat dostatecné mnozZstvi
pohybové aktivity, aby splnily pohybova doporuceni a nezvySovala se tak jejich télesna
hmotnost. Tato doporuceni se udavaji nejcastéji v krocich realizovanych za den nebo
v minutach/den.

V evropském dokumentu EU Physical activity Guidelines (2008) Lars Bo
Andersen uvadi, ze déti $kolniho véku by mély denné vykonavat 60 minut nebo vice
sttedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity ve formé, kterd je vyvojové vhodna,
pfinasi jim radost a zahrnuje rozmanité Cinnosti. Na tomto Casovém udaji se autoii
odbornych literatur shoduji. Chlapci na Zékladni Skole v Rymatové, ktetfi chodili do
3.tfid, se ve stfedni intenzit¢ PA (3—6 METS) pohybovali v priméru 65 minut/den a
divky 60 minut/den. Hodnota PA ve vysoké intenzivné byla u chlapcti i dévcéat pod 10
minut/den.

V doporuceni podle po¢tu krokd se autofi mirn¢ lisi. Sigmundova, Sigmund &
Snoblova (2012) uvadi doporuéeni pro déti 6-11 let 12000 krokéi/den pro divky a 14000
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krokti/den pro chlapce. Fromel, Novosad a Svozil (1999) navrhuji o 1000 krokt/den
méné u obou pohlavi, tj. 13000 krokd/den u chlapci a 11000 krok®/den u divek.
Uvedena doporuceni déti ze Zakladni Skoly v Rymarové chodici do 3.tfid plni i podle
doporuceni s vysSim poctem krokl/den. Primérna naméfena hodnota u chlapct byla
15722 krokt/den a u divek 13749 kroki/den.

Nejvétsim ¢asovym prostorem,ve kterém se déti mohou aktivné pohybovat ve
veétsim mnozstvi, delSim Case a vySsi intenzité, je vyucovaci jednotka Skolni télesné
vychovy. Ta vyraznym zpusobem piispiva ke zvySeni pohybové aktivy v minutach i
poctu krokt v den, kdy ji maji déti v rozvrhu hodin. To potvrzuji i vysledky naseho
vyzkumu, které ukazuji, Ze ve dny s vyucovaci jednotkou télesné vychovy se vyrazné
snizuje sedavé chovani déti. Celkove se sedavé chovani snizi o 89 minut. Pfi¢teme-li 45
minut z uvedeného vysledku vyucovaci jednotce télesné vychovy, sedavé chovani ve
volném Case se snizi o 44 minut/den. Se sedavym chovanim souvisi sledovani televize a
videa €i sezeni u pocitace.

Sigmundova, El Ansari, Sigmund a Fromel (2011) tvrdi, ze cesti chlapci ve
volném Case travi vice ¢asu v sed¢ u pocitace nez divky. Toto tvrzeni vyzkumny soubor
této diplomové prace nepotvrdil. Nebyl prokazan signifikantni rozdil v sedavém
chovani mezi chlapci a divkami. Celkové bylo mnozstvi realizovaného sedavého
chovani nizs8i nez mnozstvi PA.

PredloZena prace se zabyva také aktivnim trasportem (jizda na kole, chiize) déti
do Skoly. V dokumentu EU Physical activity Guidelines najdeme tvrzeni, Ze u déti a
mladych lidi je jizda na kole spojena s vyssi Grovni télesné zdatnosti. Naopak chtize do
Skoly neni vZdy spojena s vyssi télesnou zdatnosti, pravdépodobné proto, Ze intenzita
pfi chiizi je niZsi nez jizda na kole.

Vysledky u déti ze 3. tfid na Zakladni skole Rymarov, Jelinkova 1 ukazuji, Ze
podil pohybové aktivity pted vyuCovanim je piiblizné 5 % z celkového mnozstvi
pohybové aktivity, kterou v priméru déti za den vykonaji. Mésto Rymatov je malé a
hustota provozu neni vysoka. Nabizi tedy idealni podminky pro aktivni transport do
Skoly. V této oblasti zkoumani se skryva velky potencial na zvySeni mnozstvi PA pied
usednutim do $kolnich lavic. Podle Suchého (2014) lze vypocitat délku kroku podle
tdlesné vysky. Riké, Zze praimérna délka kroku odpovida 42 % télesné vysky ¢lovéka. Je
vSak dilezité si uvédomit, ze jde o ¢isla primérna, tudiz se mohou ve skutec¢nosti lisit az
o n¢kolik centimetrti. Déti z vyzkumného souboru ptfed zacatkem vyucavani urazi

V priméru vzdalenost 400m.
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7 ZAVERY

Z celkového poctu propandi ve vyzkumném souboru (n = 43) bylo 37
zafazeno do kategorie (podle WHO) normalni t€lesné hmotnosti. Chlapci
(n = 19) do této kategorie spadaji vSichni, divky (n = 24) ze 75 %. Mira
zdravotniho rizika v této kategorii je minimalni. 16,7 % divek vykazuji

nadvahu a 8,3 % spadaji do kategorie obezity.

Monitorovani PA v pribéhu dvou dni neukazalo statisticky vyznamny
rozdil v primémém poétu krokli vykonanych chlapci a divkami. PA
chlapct a divek vyjadiena poc¢tem realizovanych krokt za den se témér
nelisi. Primérna hodnota poctu krok u chlapci byla 15722. Z tohoto
mnozstvi krokl chlapci udélali pouze 727 krokii pfed prvni vyucovaci
jednotkou, kterd zacina v 7:50 hod. Z celkového primérného mnozstvi
kroki realizovanych za jeden den to je 4,63 %. U dévcat je prumérny
pocet krokti realizovany pied Skolnim vyucovanim 652, coz ¢ini 4,74 %
z celkového primérného mnoztvi, které je 13749 kroki.. V prepoctu na
vzdalenost se jednd pfiblizné o 400m, kterou probandi urazi cestou do

Skoly.

Celkova primérna doba trvani PA u chlapci byla naméfena ve vysi
416,9 minut/den a celkova primérna doba sedavého chovani byla 337,64
minut/den. U divek byla PA realizovana v priméru 425,9 minut/den a
primé&rné mnoZstvi sedavého chovani bylo 341,75 minut/den. Je zfejmé,
ze u chlapct 1 divek vyzkumného souboru pievazuje PA nad sedavym

chovanim.

V den, kdy méli probandi vrozvrhu VJTV, bylo mnozstvi sedavého
chovani o 89 minut krat$i nez mnozstvi PA. 45 minut mtizeme pfipsat
PA ve VJTV a 44 minut se rozklada do zbytku dne. Vysledky ukazuji, ze

v

ve dnech s VIJTV jsou probandi pohybov¢ aktivnéjsi i ve volném case.
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Vétsinu (83 %) PA vsSichni probandi vykonaji v intenzité¢ mezi 1 — 3
METs, coz odpovida nizké intenzité. Ve stfedni intenzité (3 - 6 METS) se
chlapci i1 divky pohybuji pfiblizné¢ 60 minut. Nad 6 METs je hodnota

vycislena na 14,5 minut u chlapcti a 11 minut u divek.

Vincentova a Pangrazi (2002) navrhli rozliSovat doporucovany pocet
krokti zvlast’ pro dévcata (11000 krokii/den) a chlapce (13000 krokii/den)
ve véku 6 — 12 let. Toto doporuceni plni 73,7 % chlapct a 70,8 % divek.

Podil aktivniho transportu do Skoly u vyzkumného souboru (n = 43)

vzhledem k celodenni PA je 4,5%.

Z uvedenych vysledkt vyplyva, ze chlapci a divky 3. tfid Zakladni Skoly
Rymatov, Jelinkova 1, maji v mnozstvi PA a sedavého chovani
srovnatelné hodnoty ve vSech sledovanych ukazatelych a nejsou mezi

nimi signifikantni rozdily.
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8 SOUHRN

Diplomova prace je zamétena na objektivni hodnoceni PA 9-11letych déti, které
v dobé méfeni chodily do 3. tfid na Zakladni $kole v Rymarové, Jelinkova 1. Vyzkum
probéhl na zacatku Cervna Skolniho roku 2011/2012 a byl provadén pomoci
multifunkéniho monitorovaciho piistroje ActiTrainer. Soucasti pristroje je také elasticky
hrudni pas PolarWearlink W31, ktery snima srde¢ni frekvenci. Monitorovani bylo
provadéno v prubé¢hu dvou po sobé jdoucich dnl. V jednom dni méli zaci v rozvrhu
VJTV. Vyzkumny soubor tvofilo 43 probandi, z toho bylo (n = 19) chlapcii a (n = 24)
divek. Zucastnéné déti absolvovaly Skolni vyucovani v obou dnech v plném rozsahu tj.
5 vyucovacich jednotek denné.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze v mnozstvi PA mezi chlapci a dévcaty neni
statisticky vyznamny rozdil. Zéaci, ktefi se zucastnili méfeni jsou pohybové velmi
aktivni a PA pfevazuje nad sedavym chovanim. Cas straveny sezenim byl o desitky
minut za den krat$i nez cas, po ktery byla vykonavana PA. Tato PA je z83 %
vykonavéana v nizké intenzité zatizeni tj. 1-3 METs. Do PA, které odpovidaji této
intenzité patfi napf. béZné domaci prace nebo prace na zahradé, volna chiize nebo volna
jizda na kole po roving.

Jedno z objemovych kritérii pro uréeni mnozstvi PA je pocet kroku, které by za den
m¢él ¢lovek vykonat pro zlepSeni zdravi, udrzeni kondice a optimalni télesné hmotnosti.
U dospélého cloveka je doporuceni poctu krokii za den 10000, coz odpovida piiblizné
vzdalenosti 7 km. U déti se toto doporuceni lisi. Podle Sigmundové, Sigmunda &
Snoblové (2012) je doporudeni pro vykonani poétu krokii za den u chlapci 13000
krokli a u divek 11000 kroka. Toto doporuceni se tyka déti ve véku 6-11 let, tudiz
odpovidd veéku probandi, ktefi se ztcastnili vyzkumu. Doporuceni realizace poctu
kroki za den plni 73,7 % chlapcii a 70,8 % divek vyzkumného souboru.

Podil aktivniho transportu do $koly vzhledem k celodenni PA neni vyznamny.
Z celkového mnozstvi PA pfipadne na dobu pied prvni vyu€ovaci jednotkou 4,5 %.
Mnozstvi PA a sedavého chovani ovliviluje také fakt, jestli je v rozvrhu hodin VJTV ¢i
nikoli. Méfeni vyzkumného souboru zika 3. tfid ZS Rymafov ukézalo, ze VJITV
vyrazné ovliviiuje nejen mnoztvi PA v tento den, ale také mnozstvi Casu stravené¢ho
sedavym chovanim. Ve dni bez VJTV se doba sedavého chovani prodluzuje o 89 minut

ve srovnani se dnem s VJTV.
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VSsichni chlapci jsou podle ukazatele BMI (Body mass index) zatazeni do kategorie

s normalni t€lesnou hmotnosti. U dév¢at se objevily 4 s nadvahou a 2 s obezitou.
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9 SUMMARY

The thesis is focused on the objective assessment of PA of 9 to 11-year old
children that used to go to the third grade at school in Rymafov, Jelinkova 1 at the time
of measurement. The research was realized in early June of the school year 2011/2012
and was implemented using multi monitoring ActiTrainer device. The component of
this device is also an elastic chest strap PolarWearlink W31, which monitors the heart
rate. The monitoring was carried out during two consecutive days. In one day the pupils
have one PE unit in their timetable. The research group consisted of 43 probands, of
which there were nineteen boys (n = 19) and twenty-four girls (n = 24). Participating
children completed school lessons in both days in full extent, which means 5 lessons a
day.

The research results showed that there is no statistically significant difference in
the amount of PA between boys and girls. Pupils, who participated in the
measurements, are very physically active and PA is higher than their sedentary
behaviour. The time spent sitting was about ten minutes per day shorter than the time in
which PA was performed. This PA is performed by 83% at a low intensity loads which
means 1-3 METs. PA that matches this intensity include for example routine housework
or yard work, free walking or free cycling on the flat.

One of the volume criteria for determining the amount of PA is the number of
steps that human would done during one day to improve health, maintain fitness and
optimal body weight. For an adult the recommendation is 10,000 steps per day, which
equates to distance approximately 7kilometres. For children, this recommendation is
different. According to Sigmundové, Sigmunda & Snoblové (2012) it is recommended
to perform 13,000 steps per day for boys and 11,000 steps per day for girls. This
recommendation applies to children at the age from 6 to 11 years, thus corresponds to
the age of probands who participated in the research. Implementation of the
recommendations of steps per day filled 73.7% of boys and 70.8% of girls from the
research sample.

The proportion of active transport to school due to daylong PA is no significant.
4.5% from the total amount of PA falls on the period before the first teaching unit. The
amount of PA and sedentary behaviour is also influenced by the fact whether PE lesson
is in the timetable or not. Measuring of the research pupils in the third year of primary

school in Rymarov showed that PE significantly affects not only amount of PA this day,
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but also the amount of time spent in sedentary behaviour. On the day without PE is the
time of sedentary behaviour extended by 89 minutes compared with the day that
includes PE.

All the boys are according to BMI indicators (Body Mass Index) included in the
category of normal weight. In the group of girls there appeared 4 overweight girls and 2

girls with obesity.
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Ptiloha 1. Informativni dopis pro feditele Skoly

W

UNIVERZITA PﬁLﬁCIﬂCEIjIO WV OLOWOUCT
FAKULTA TELESNE KULTURY
INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU
CENTRUN KINANTROPOLOGICKEHO VYV ZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Earel Frémel, DrSe. B TE Mita 115, 771 11 Olornone,
W 585635 03, @ 585 635 104, @ fiomeli@ftlavarapoles

WVaFeny pane fediteli,

dovolujerme st Was poZidat o soublas s syzlornnym Setfendrn Fallty télesne kaatury TP
v Olomouct ¥ ramet Internd grantove soutéze 2012, Pohybove pfatelske Solnd prostfed] jalo
faldor podpory pohybowé aldivniho a zdravdio Zivotniho stylu 6-12letych déti™ Vade dkola
byla wybrana pro tfidemwd monttorovani pobhybove aldivity.

WV pfipadé Vadeho soublasu a soublasu rodidh se vwybrand Zaci zifastnd mé&end pobybové
abtivity alcelerometram ActiTrainer. Pfistro] nebude omezovat Zhky v b&Zném Fwaté a
dennich povinnostech a v pfipadé podkozeni piistrojil nebude ze strany Instituty aktivniho
Zivotniho stylu poZadovana Fadna formma nabrady Vyzlomnd metodika je i ovEfena na
mnoha Scolach v nas 1 v Zahramé] a splfinje zdravotnd, socialnd a eticli loitena £ vyeboonm
nevyplyval pro Faly ZAdnd nebezpeti, naopak misla) veltd zajimavé mformace o
individualnim energetickem wydej, velicosti pohyboveé aldivity a dald informace souwiseic
se zdravirn Clovéka, Kazdy Zak, ldery dokond wyzloom, obdeE podtaovd zpracované
individualnd wysledloy, kieré nebudou zvefenény. Vysledloy waliunu bude talé moingé ve
Sloole yuEit pro sloralitnfnd memipfedmétove tématiclee integrace na Vail Skole

WV ozouZasné dobé realimyjeme ohdobna méfend i na dalfich Skolach unds a v zabraméd,
protoZe giiffowand informacd o pohyboweé aldivité déti = middeZe je soudist mezinarodné
orgatdzovatého wyzlaimn,

Hlawnim sooyslem vydoumneho Setfend e hledat moFnosti zlepiend zdravotni prevence
a Flepieni podiminels pro aldivnd Fsrotnd styl dét a mladeze.

Déloyerne Varm za ochotu a téSme sena spolupraci = Vadl Sloolow
YV Olomonet 251, 2012

Stacol . Fote
,g /C{ i

Doc. Mg, Frik Siovomnd, FHD. Prof Phlr. Karel Frimel, Dirac.
hiaeni Felitel projeiiu vedouci Istitutu aictierniho Zhvoiiho stpiu
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Ptiloha 2. Informacni dopis pro rodice s dotaznikem

Informovany souhlas

POHYBOVE PRATELSKE SKOLNI PROSTREDI JAKO FAKTOR
PODPORY POHYBOVE AKTIVNIHO A ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
6-12LETYCH DETI

fInfarravamy souhlas rodiéd kb 0fasti détf ne projeliu)
Vazend rodice,

Jalzo hlawvnd feditel projeldn se na Vas obracim s ZAdosti dasti Vafcho ditéte na projeldn
zamffeného na sledovand pohybove aldivity we Skcole 1 volném Zase Cilem projeltu je zviditelnit a
vyzdvihnout Soolnd prostfedi podporujici spontannd, Zdravotn é pfinasné pohyhowe aldivity.

Y prib éhu tiidenniho sledovand pohybove aldivity budou déti |, nosit” zdravotng nezavadny,
tmaly a lehloy, neotnezujic mmonit orovaci pfistro] ActiTrainer, kiery dokife zaznamenat pohyb détia
jejich srdedni frelovenci Fadi bychom Vas poZadali o pomoc pfl rannim nasazen™ hradniho pasu
(snimajiciho srdecnd frelovenci) a piistroje na kapsu nebo pds ditéte a takeé pii vyplilovand formulafe,
ltery déti dostanouw. Jednd se zejména o Zasové ddaje tykajici se pohybove aldivity Wadeho ditéte.
Zakladni gkola, kierou Vasge dité navitévuge, s realizaci projeldu souhlasi a jeif uéitele a uéitelloy nam
budon napomocni. Podrobngd  informace Vam ochotng  sdélime  prostfednictvim  e-mailu
erile. sigmund@upol cz, nebo Vam dotazy zodpowi pfitno povéfeny pracovndk na Vad #kole — Be
Lenla Schauerova.

WV osouladu s eticloymi a odborngmi zasadami potvrzegi, Ze:

- wiichni dfastnici budou sezndmeni se zplsohem monitorovani pohyhoveé aldivity,
- Tifast wiech dét bude dobrovolnd, hezplatnd, 2 pisemnym souhlazem rodidd,

- Uastnicd budou moci kdyloliv monitorovand pohybove altivity pferadit,

- pfipadnd ztrata & podkozend monitorovaciho pfistroje nepljde na wub Uéastndldl,
- data budou Zpracovana a publikovana anonymne,

- wiichni déastndci projeldu obdrE wastnd wysledloy pohybowe aldtivity.

%‘ AN =278 %@(/

Doc. MWar Erik Sigoound, Ph.D. Prof Fhlr. Karel Fromel, Di5e.

hlavni Fekitel projeliu vedouc! Istituty altivniho Zivotniho siplu
Soublasim, aby mlf synfdocera e DATOZERSE (mSsicrOl
hraotrost ditéte: L wEea ditéte: L, B ZaCastnilfa Eetfend
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Ptiloha 3. Zaznamovy arch — ¢ast A

Instihet aktrenibo Speotniho styh
Centnmn kinatropologického wadomm Univerzita Palackého
Falnilta télesné Imlhanr v Olmonel

Zaznam pohybove aktivity (ActiTrainer)

Jeodno a PRJEREIE oo Werdha o Hrmotnost: .
Marozeni (mésic/mok): ............. Cislo piisiroje; ... Diaturm zahdjend zdznarm: ... Diaturn nkonderd: ...........
A ActiTrainer - Cas nogeni piisttoje
1. den 2. den 3. den
I ridno - nasezend pistroje - fas W W W
ranni cvidend, protahosednd, jogging ... od do od do od do
ranni hyrgiena, stddané, pifrava do dkoly od do od do od do
odchiod = doragea - fas W W W
cesta do kol
pésky o do o do od do
kolo od do od do od do
auto, autobms, wlak | od do od do od do
pésky o do o do od do
2. pFichod do Fkoly - Sas W W W
poznarmlsy
1. Hodina od T:50 do 835 Jod 750 do B35 [od T30 do B35
1. Prestavka od E35do 45 |od E35do Bd5 [od E35do B4
2. Hodina od E45do 930 |od E45do 930 [od E:45do 230
2. Pestdvka od 930do %50 |od #:30do 9:50 [od P:30do 2:50
3. Hodina od 9:50do 1035 |od 2:350do 1035 {od 9:50do 100335
3. Prestévka od 1035do 10:45  |od10:35do 10:45 [od 10:35do 10:45
4. Hodina od 10:45do 11:30  |od10:45do 1150 [od 10:45do 11:30
4. Pestévka od11:30do 11:40  |od11:30do 11:40 {od11:30do 11:40
5. Hodina od11:40do 1225 |od11:40do 1235 [od11:40do 12:25
Druzina od do od do od do
HODINA TELESNE VFCHOVY od do od do od do
3. odehod ze Bkaly - das W W W
pédkyr od do od do od do
kolo od do od do od do
auto, autobns, vlak [ od do od do od do
pesky od do od do od do
odpolednd trénink o do o do od do
cesta = odp. tréranku péskr od do od do ol do
kolo od do od do od do
auto, autobns, vlak [ od do od do od do
peskyr od do od do o do
Udaje = krokomém VAWAR (dobrovolng)
Paodet krokiza den Zik frdkmni
Poéet krokiza den Citec
Poéet krokiza den Ilatha
Poéet krokiza den Bratrizestra

VPRIPADE ZAJMU MUZETE VYPLNIT I NASLEDUJICT CASTI FORMULARE
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Ptiloha 4. Zaznamovy arch — cast B

B. Druh a intenzits viech providényeh pohyvhowvch alobivit vieiné oxganizovanych.

Zamnamerefte dobu (zaolrodhlend na pét mamt) viech pohybovich e, kteé jste v pribélm dne provddél’a déle ned 10 mdnont
[stejné aktiviy sotefte)l. Frzicky nawodnon polybovon aktivibn 5 vwisl teredton (mamma mava, zadychand, spocend, vysoka
srdedni frekvence] cmadte u zicnatm mimt makem I (hdensrmi). Crgantmovanon pobybovon altpegn (tEnmkove rebo jing
cvicebnl jednotly nebo mné pohybowe aktivity pod vedenmm uétek, trenem nebo cvictels) omadine u zimanm mond =nakem O

Pohyhova aliindia 1. den 1. den 3. den

Cloime [itoristika) ad da od do od do
Béh(jozzing) od do ad da ad do
Corifeni s lmdbon (asrobic ap.) od do od do ad do
Tarec od do od da ad do
Zikladri a sportovid gymmastika od do od do ad do
Eondiéni cvitend, posilowini ad da od da od do
Baseball a dalsi palkowe ooy ad da ad da ad do
Plavini od do ad da ad do
Lyrimorini sjemdove od da od da od do
Loyimorand béh ad do od do od do
Emsleni (1 kiolethonri ) ad da ad da od da
Jizda nakole (1 opklobnistia) ad do od do od do
Fotbal, nohejhal od do ad da ad do
Baskethal od do od do ad do
Wolejhal od da od da od do
Raketové hry (teris apod.) od do od do ad do
Florbal hokej apod. od da od da od do
Jiné od do ad da ad do
Doanaei prace (klizend, dpravy byha) od do od do ad do
FE. e od do od do ad do

C Druh a invenerits vech inakaivit

Tamamerefte dobn (zacloouhlend na pét rimd ) wech inaktoet, které jste v prihéln dre prowadilia déle nes 10 mdna (stemé
inaktivity séiteite).

Polybonrd inaktneita 1. den 2. den 3. den

Semeni (kfeni] u telorime od da od da od do
Sezeni (kbZeni)] u podéitate od da od da od do
Jezend (kZeni) pflufeni, fteni, hik... od da od do od do
Zezeni v zaméstnindFlo le od da od da od do
Semeni ([ sténd) w dop rawmich prostfedeich od da ad da ad do

Dékujeme za ifastve vyzkumu
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Ptiloha 5. Zpétnovazebny formular

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Cleatrums kissatropologickéhn vekemu
Hodnoceni pohybové aktivity a inuktivity ve Skole
Pijmeni: Jméno: Vik: 9.2 roka
Hmomost: 340 kg BMI; 198 Vidka: L3 om Pohlavi: Zena
Datum médeni: 7. 6.2012
Prumirnd pohybovi aktivita (PA), pohybovi inaktivita (P1) 2 srdecni frekvence (SF)
W&y menal AVE - Jktnrs vyid
TA P [ Celsers erergic CVE - celbany vide) encrgie Srdatal frekvence
| Cost | Dhed] | D8] | (8ed] [ Tocal] [Tocalbad] [ [keal] | [kealhod] | [MET] | imecardin| selmeees [(pocet)
Pptedvest| W6 [ OGSTTAT0 [T 145 EEY 5545 18] IND [[}A] 13
[l [TIN IR IR un T 7348 b2 B b X G 1SR B0
vl Q83 Q2] s 1S KR i [EAd] 3.2 1538 (IR
Sodny DL Y O R S MIRE ) T5.5% 13 175 93T o5t
prostndy [ 04T Q36 SRS TS .5 COFD) %102 A 8] T3] 128
Dedoa TV I8 Gel [ SO T TS| ATER| S0 [ LS L7 L
Prehled pisem pohybové aktivity 2 srdedni feekvence
‘:\’nhdpum potyhavd Ak ity & Naktiey [aktiend vyde| ererge] @ Halyod sdsarr srdadnl lrek
T 1
%
- 'y
Fd 7
|1 3 ©
3 2
- !- 40
3 & »
»
12
3 ¢ 5§ 6 7T 3 8 "
N 0 W e N N W O
frukttvs Flara sutden VT FOava sronli felvencs v % MS*
[@ oo T Fevmia [0 Fona 1V [@ Vyieoeini Y [ LT TR
el ) o il
c Flalves segoled frehwence o polgbave abtiviy [shtwrl vide] onarginl v Aholy g
| [ A - w2
g & A ¢
B | i \ e .
: ”‘_’,_.JP"" ""\\ U i ] i
& | \ i Loy 5
- - 1’, — - -!-
. LRI R : [
, b 1IN
J‘ |\ ]“ | e
g 9 10 | ES T 12
&= Cas ot =3
e JrAaNY Time: 15058 Jogw:) MSI Sotwone - S oneCenonam (RIANAY
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