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Abstrakt: V diplomové praci se zabyvam pohybovou aktivitou (PA) 9 - Illetych déti z
Masarykovy zakladni skoly v Poli¢ce. Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit odliSnosti
a spojitosti v PA mezi chlapci a divkami v jednotlivych ¢astech Skolniho vyucovani, ve
volném case po vyuCovani a v celém dni. Dvoudenni kontinualni monitorovéani probéhlo ve
dnech 11. 4. 2012 — 12. 4. 2012 a k méfeni nam poslouzil akcelerometr ActiTrainer, ktery byl
doplnén o elasticky hrudni pas ke snimani srde¢ni frekvence. Vyzkumny soubor tvofilo
(n = 32) chlapct a (n = 26) divek. Vysledky ukézaly, Ze chlapci jsou ve vSech Castech
Skolniho dne z hlediska poctu krokii a intenzity zatizeni >3 METs pohybové¢ aktivnéjsi nez
divky. Statisticky vyznamny rozdil se ukazal byt v teoretickych vyucovacich jednotkach a za
celé skolni vyucovani. Signifikantni rozdil v PA mezi chlapci a dévcaty byl zaznamenan
o prestavkach.
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Abstract: In my thesis I focused on the physical activity (PA) in 9 to 11-year-old children at
Masarykova primary school in Policka. The main objective of my thesis was to find out the
differences and the connections in the PA of boys and girls during individual parts of their
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1 UVOD

Pohybova aktivita predstavuje jeden ze zdkladnich fenoménii lidského byti a podili se
na slozkach déni moderni spolecnosti. Je jednim ze zékladnich elementl piispivajiciho ke
kvalité Zivota a zdravi (Blahutkova, Dvofakova, & Rehulka, 2005). S pohybovou aktivitou by
se mélo zacinat jiz v raném détstvi, nebot’ déti predstavuji budoucnost a zajisténi jejich
zdravého ristu a vyvoje, by mél byt prvoradnym zijmem vSech spolecnosti (Svétova
zdravotnicka organizace — World Health Organization [WHO], 2013a).

Dnesni doba je ovSem dobou, ktera je charakteristickd sedavym, inaktivnim zplisobem
zivota. Diky technickému pokroku a moderni dob¢ se jiz neklade diiraz na PA a nezbyva na ni
moc Casu. Tento sedavy zpusob pievazuje jak v praci, ve Skolnim prostiedi, tak ve volném
¢ase. V kombinaci s dal§imi faktory nam tento dnes$ni zpGsob ovliviiuje zdravi a kvalitu
zivotniho stylu (U. S. Department of Health and Human Services, 2008). V poslednich letech
pohybova inaktivita (nedostateCnost) zpisobuje nemoci a pred¢asnou smrt. Vedle koufeni,
hypertenze, zvysené hladiny cholesterolu v krvi, vysokého krevniho tlaku, nadvahy a obezity,
patii nedostatek PA K hlavnim rizikovym zdravotnim faktorim. Dusledky pohybové
nedostatecnosti se projevuji ekonomickymi ztrdtami ve formé€ nemocnosti, absence na
pracovistich. Lidé, ktefi si udrzuji rozumnou miru PA, maji dvakrat tak vétsi
pravdépodobnost, Ze se vyhnou pfedcasné smrti nebo vazné nemoci (Dobry & Hendl, 2010).

(WHO, 2013b) uvadi, ze pohybova inaktivita byla definovana jako ¢tvrty vedouci
rizikovy faktor pro globalni umrtnost a je hlavni pfi¢inou rakoviny prsu, tlustého stieva,
cukrovky a ischemické choroby srde¢ni. Pravidelna a dostate¢na urovenn PA snizuje riziko
hypertenze, ischemické choroby srdecni, cévni mozkové ptihody, diabetu. Je klicovym
faktorem energetického vydeje a zdsadni vyznam ma pro energetickou bilanci s kontrolou
hmotnosti.

Pocet obéznich jedincii v fadach mladeze kazdym rokem vzrlsta a spousta expertl
poukazuje na hlavni problém, ktery spociva ve snizené ucasti na pohybovych aktivitach.
Z tohoto divodu by meély byt vyvijeny specidlni programy umoziujici naplnéni potieb
konkrétnich skupin populace. Vytvoreni vhodnych podminek doma, v socialnich skupinach
a ve Skolach mize vést k navySeni trovné PA mezi mladezi (Kudlacek & Fromel, 2012).

Fromel et al. (1999) uvadéji, Ze Skola tvoii nezastupitelné misto v PA Zacich zékladnich
a sttednich Skol. Realizaci pravidelné a organizované PA v té€lesné vychové se vytvaii vhodné

podminky k navyku realizovani PA jiz od détskych let. Tento vztah se uplatiiuje zejména



v dospélosti, kdy je vyrazné ovliviiovan postoj k PA ¢lovéka, méni se jeho pohled na zdravi,
zivotni styl.

Cilem diplomové prace je analyza Urovné stfedné az vysoce intenzivni pohybové
¢innosti 9-11letych dévcat a chlapcti na Masarykové zakladni skole v Policce. K méfeni
pohybové aktivity jsme pouzili piistroj ActiTrainer, doplnén o elasticky hrudni pas Polar pro
snimani srde¢ni frekvence. Uroveii monitorované PA byla findlné posuzovana podle poétu

krokt, doby trvani PA a srde¢ni frekvence.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Mésto Policka

Mésto se nachazi na samé hranici Cech a Moravy. Nékdy nazyvano téZ jako Severska
brana Vysodiny (Koneény & Rizitka, 2001). Krajina Ceskomoravské vyso¢iny je proslula
bohatou i barvitou pfirodni scenérii hlubokych udoli, zelenych lest i past luk podél horskych
potokti (Libal & Reml, 1961).

O ptvodu nazvu mésta panuji dlouhd desetileti riizné nazory. Cesti jazykovédci Antonin
Profous nebo Vladimir Smilauer uvadgji, ze nazev mésta Poli¢ka vznikl z podstatného jména
policka, zdrobnéliny podstatného jména police, s vyznamem rovinka nebo nahorni rovinka
(Gloser, 2003).

Dé&jiny hmotné kultury vysvétluji, Ze mistni piivod slova Policka v sobé nese slovni
zaklad ,,pol“, s vyznamem dieva oZzehavaného salanim ohné. To tdajné oznacovalo vypalena
mista v lesich. Tento vyklad ptfedpokladal, ze zde toto misto bylo osidlené jiz okolo roku
1200. Archeologicky vyzkum nepotvrdil a nenalezl z4dné stopy z dob pted lokaci mésta,
ptesto je toto osidleni vice nez pravdépodobné (Gloser, 2003).

Kone¢ny a Ruzicka (2001) uvadi, ze ¢esky kral Rudolf I. Habsbursky roku 1307 nechal
spravu mést a z ni plynouci diichody postoupit své manzelce Alzbété (zndméjsi pod jménem
Eliska Rejcka), diky tomu se tak Polic¢ka stala vénnym méstem kralovninym. Vénna kralovska
mésta, zalozena kralem Premyslem Otakarem II., se rozprostiraji po celé republice, pocet
téchto mést se postupem casu zvySoval az na konecnych devét. Mezi dalsi kralovskd vénna
meésta patii Dvir Kralové nad Labem, Hradec Kralové, Chrudim, Jarométf, Mélnik, Novy
Bydzov, Trutnov, Vysoké Myto a jiz zminovana Policka. Tato kategorie existovala az do

zaniku rakousko-uherské monarchie v roce 1918.

2.1.1 Historie mésta

Nejstar$i pisemnou zminku o Gzemi dne$niho mésta Policky je mozno nalézt v listing
z roku 1167. Kdy Vladislav II. tuto listinu pfijima do své ochrany litomyslské premonstraty,
potvrzuje jim statky a prava (Kone¢ny & Riizicka, 2001).

Vyrustajici kotfeny tohoto mésta spadaji do 12. stoleti. Zakladaci listina byla vydana
Premyslem Otakarem II. Kral ¢esky, vévoda rakousky a Styrsky a markrabé moravsky dne

27. zafi 1265 vydal listinu o zaloZzeni mésta, hlavnim organizatorem zaloZeni pak byl
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jmenovan Konrad z Lewendorfu (Kone¢ny & Ruzic¢ka, 2001). Hlavni povinnosti Konrada
bylo ,,vysadit mésto Na polickach* a poté zde ve mésté mél jako kralovsky rychtar zastupovat
zajmy pana mésta, ¢eského krale, jiz zminovaného Piemysla Otakara II. (Gloser, 2003).
Mésto bylo zakladédno na severni stran¢ Bilého potoka, jehoz historické jadro je 430
metrt dlouhé, 310 metrt Siroké a plocha ptesahuje 10 hektart. Policka vznikala jako soustava
meést pii obchodni stezce, spojujici Prahu s moravskymi centry. Diky rozloze se Polic¢ka tadila

ke stfedn¢ velkym kralovskym méstiim zalozenych Premyslem Otakarem II. (Gloser, 2003).

2.1.2 Dominanty mésta

Policka se pySni né€kolika hlavnimi dominantami, které zdobi mésto jiz nékolik

desetileti. Mezi pamatky, které jisté stoji za zminku, patii:

a. Gotické opevnéni - archeologicky vyzkum pfinesl poznatky, Ze plvodni
opevnéni Policky bylo tvofeno 1m vysokym a 4m Sirokym valem, opevnéni bylo
opatieno dfevénou kilovou hradbou. Opevnéni, které zdobi mésto dodnes, bylo
vybudovano v poloving€ 14. stoleti. Hlavni hradba je Siroké 2,5 m, jadro je z lit¢ho
opukového dieva. Hradebni okruh chranici ndmésti je 1220 metri dlouhy zesilen
19 pualvalcovymi baStami. Parkanova zed’ plnila funkci mechanické prekazky.
Pted parkdnovou zdi se nachazel vodni piikop chranény valem s palisadou. Vstup
do mésta bylo umoZnéno Ctyfmi branami, které jsou jiZ zbofené. Za panovani
krale Jitiho z Podébrad doslo ke stavbé Ctyf barbakani opatienych padajicim
mostem a predsunutych pfed brany. Tyto barbakany posilovaly obranu bran
s celym opeviiovacim systémem. Dosavadni stav poli¢skych hradeb v Ceské
republice je vyjime¢ny (Kone¢ny & Rizicka, 2001).

b. Kostel svatého Michala - renesan¢ni kostel byl vystavén pied rokem 1580
Ambrozem Vlachem. Jedna se o sifiové trojlodi ¢tvercového pidorysu s uzsim
ctvercové predsiiky, které nebyly piivodni, ale pfistavéné dodatecné (Konecny &
Rizicka, 2001).

c. Radnice - architektonické t&€zisté barokniho obdobi se uplatiiuje u nové radnice,
postavené v letech 1739 az 1740. Projekt poli¢ské radnice byl ptipsan Maxmilianu
Kankovi. Architekt byl zaroven vynikajicim umélcem, coz dokazuje dokonalé

situovani novostavby v prostoru namésti, ale také piidorysny rozvrh, do néhoz
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byla obratné¢ zakomponovana goticka véz. Fasady radnice jsou ptivodni, pozdné
barokni. Uvniti radnice se nachédzi kaple svatého Frantiska Xaverského,
vysvécend roku 1751 (Libal & Reml, 1961).

d. Kostel svatého Jakuba - Borsky, Junek a Muchova (2005) uvadéji, ze prvotni
zminky o kostele sv. Jakuba nejsou v zakladaci listiné mésta Poli¢ky, poprvé je
kostel vyslovné zminén az v listin€ Jana Lucemburského z roku 1321. Sttedovéky
kostel existoval v Poli¢ce az do pozaru roku 1845. Hlavni zvlastnosti tohoto
kostela byla svétnicka, kterd se nachazela ve vézi kostela, ve které zil obuvnik
Bohuslav Ferdinand Martinu s rodinou. Ferdinandovi s Karolinou byl nabidnut
privydélek v podobé povézného, tak se manzelé presté¢hovali do bytu na véz
kostela, ktery se skladal ze dvou mistnosti — kuchyiiky a obytného pokoje, kde zili
spole¢né se tremi détmi, dvé zemfely v Gtlém veéku. Ve vézi kostela piisel na svét
také nejmladsi potomek Karoliny a Ferdinanda, za pomoci porodnich asistentek

spatiil svétlo Zivota 8. prosince 1890 Bohuslav Martintl, pozd¢ji svétoveé prosluly
hudebni skladatel.

2.1.3 Sport ve mésté

Mésto Policka nabizi Siroké moznosti ke sportovnimu vyziti jak v zimé, tak v lété.
Meésto se snazi o co mozna nejvetsi podporu v ramci sportovnich aktivit. Pro sportovni vyZiti
pii kolektivnich sportech jsou nezbytnou soucésti sportovni haly. V soufasné dobé mésto
Poli¢ka miize nabidnout pronajem sportovni haly Gymnazia, sportovni haly ZS Masarykova,
Sokolovny a sportovni haly Na Lukach, kde soucasti tohoto objektu je horolezecka sténa.

Ptiznivei zimnich sportil jisté oceni provoz zimniho stadionu, k dispozici je lyzatsky
vlek, jehoz délka je 320 m. CYKLO — SKI klub Policka upravuje béZecké tratg, takze kromé
sjezdového lyZzovani si na své piijdou 1 pfiznivei bézeckého lyzovani. Celoro¢né je v provozu
chod plaveckého bazénu s moZznosti nadvstévy sauny a fitcentra. V zim¢ je mozno zahrat si
tenis v nafukovaci hale, v 1été je k dispozici 6 antukovych tenisovych kurtd.

V letnich mésicich je nezbytna navstéva koupaliSté s moZnosti vyuziti hiisté na plazovy
volejbal. Pro fotbalové nadSence jsou zde fotbalova htisté, v blizkosti aredlu se nachéazi hiisté
na hokejbal a minigolf. Volejbalisté maji k dispozici dvé antukova hiisté vedle Sokolovny
s jednim hfistém na plazovy volejbal. V okoli mésta Poli¢ky jsou k dispozici cyklotrasy se
spoustou mist pro béZecké aktivity a turistiku. V arealu zékladni §koly Na Lukach se nachézi

200 m tartanova bézecka draha, pied skolou je nové vybudovany skatepark (Policka, 2012a).
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2.1.3.1 Stfedisko volného ¢éasu Mozaika

vvvvvv

pro zajmové vzdélavani ziizené méstem Policka ke dni 1. 1. 2003. Mozaika je Skolskym
zafizenim pro zajmové vzdélavani. Jedna se o pfispévkovou organizaci, jejimz zfizovatelem
je mésto Policka. Tato organizace nabizi volnocasové aktivity piredevsim détem a mladezi,
Vv poslednich letech se tyto sluzby rozsitily i pro ostatni zdjemce, bez ohledu na vék. Vytvari
podminky pro uspokojeni zdjmu v nejriznéjSich oborech. Misto zde ma jak umeélecka a tviirci
¢innost, technicka slozka, pfirodni a spoleCenské védy, tak v neposledni fadé se tato
organizace stara o sportovni aktivity (Policka, 2012D).

Mozaika, Vvramci své cCinnosti kromé& volnocasovych aktivit spolupracuje také
s ASSK, a pofada soutéZe oblastniho, okresniho a nékdy také krajského charakteru.
V nékterych soutézich, jako je naptiklad ptespolni béh se potadaji i krajské kola s postupem

do republikového finale.

2.1.3.2 Sportovni kluby

Sportovni kluby v Policce maji Siroké zastoupeni. Mezi nejpocetnéji zastoupeny klub
patfi fotbalovy SK Policka, oddil, ktery byl zaloZzen v srpnu 1922 poli¢skym obyvatelem
Hajkem. Zpocatku nemél oddil ani své hfisté, ani hrac¢sky kadr, proto se potfadala pouze
pratelska utkani. Zatazeni oddilu do tfidy Vychodoceské fotbalové Zupy se konalo 7 let po
zalozeni klubu. Nazev oddilu se béhem nékolika desetileti ménil, ptes Spartak Policka, SK
Masokombinat Poli¢ka aZ na stavajici nazev SK Policka (Pelisek, 2013).

Hokejovy odbor SK Policka zalozil v sezoné 1932 — 1933 Jaroslav Heim spolu
s obchodnikem Stanislavem Stdpankem. Po zaloZeni hokejového odboru bylo postaveno
hfist€ na sokolském kluzisti na Synském rybniku. Hiist€¢ bylo opatfeno osvétlenim
a mantinely. Domaci k utkanim chodili obleceni z domu, Satnu pro hosty tvofil dievény
altanek, stojici na bfehu rybnika dodnes. Hokejisté HC Spartak Policka maji k dispozici zimni
stadion stavény v letech 1986 — 1992. Roku 1996 bylo provedeno zastieSeni tribuny a roku
2004 byla provedena prvni etapa zastfeSeni zimniho stadionu (TES Policka, 2012a).

Plavecky oddil ORKA vyuZzivajici plavecky bazén, dostavén roku 1977, nabizi kurzy
plavani zakladnim a matetskym Skolam, plavani kojenct a batolat, plavani hrou od 5 let véku,

zdokonalovaci kurzy pro mladsi, starsi zaky a zakyné (TES Policka, 2012b).
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Hokejbalovy klub SK Kometa Policka nabizi moznosti trénovani a hrani hokejbalu jiz
od ptipravek.

Na zacatku sezony 2009 / 2010 byl zalozen florbalovy klub 1. FBC Policka, hojné
vyuzivajici pro trénovani sportovni halu Gymnazia. Cyklo Ski klub Policka kazdorocné
potadad nékolik zavodu, jak na horskych, tak silni¢nich kolech a v zim¢ se staraji o Upravu
bézeckych trati.

Mezi dalsi oddily poskytujici vyjimecnou péci détem je atleticky oddil Atletika Policka.
Obcanské sdruzeni Atletika Poli¢ka vzniklo 19. dubna 2002. Sportovni kluby Policka vznikly
v roce 1992 z oddili kopané, hazené a atletiky. Do roku 1992 byly zastteSeny TJ Spartakem
Policka. Ve Spartaku byl oddil atletiky obnoven roku 1987, kdy do ¢ela byl nominovan
Miloslav Cerv a Petr Mach. Piedchozi ¢innost atletiky je od 60. let minulého stoleti, kdy se
o ¢innost klubu zaslouZzil Vaclav Zamec¢nik. Od pocatku obnoveni ¢innosti oddilu byla hlavni
pozornost zaméfena na soutézni atletiku, stéZejni Cinnosti byla ucast druzstev na krajskych
pteborech (Atletika Policka, 2008).

Volejbalovy oddil TJ Spartak Policka poskytuje kvalitni tréninky pokrocilejSim
volejbalistim a volejbalistkdm, ale také hravou formou nauci déti zédkladnim volejbalovym
dovednostem. Naucené dovednosti nejmensi déti zaro¢i na soutézich, kterych se pravidelné
ucastni, u téchto déti se konaji soutéze a turnaje v pichazované.

Tenisovy oddil v Poli¢ce nabizi v letnich mésicich Kk vyuziti 6 antukovych tenisovych
kurt. Od fijna do bfezna mohou tenisté vyuzit 3 tenisové kurty umisténé v nafukovaci hale
(Votruba, 2007).

Oddil moderniho sportovniho karate v Poli¢ce byl zaloZen v fijnu roku 1993. Oddil
funguje pod zastitou Strediska volného ¢asu Mozaika, jako zajmovy krouzek pro déti, mladez
a dospélé. Mezi hlavni napln tréninku patfi technicko — taktickd pfiprava na boj, kondi¢ni

cviceni a sebeobrana (MSKP, 2009).

2.1.4 Finan¢ni podpora sportovnich aktivit mésta v roce 2012

Policka (2012c) Usneseni pfijaté na schiizi Rady mésta Policky konané 30. 4. 2012
schvaluje poskytnuti finan¢nich ptispévki pro
e Miniatur golf klub Policka ve vysi 3 000 K¢ na naklady spojené s ucasti na
soutézich,
e TJ Plavecky oddil Orka Policka, o. s., ve vysi 4 400 K¢ na startovné, cestovné na
zéavody,
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sportovni klub Prima Policka ve vySi 5000 K¢ na ndklady poradani zavodi
v cyKlistice,

AMK automotoklub ve vysi 3 000 K¢ na ¢innost klubu,

vodacky klub NEPTUN, o. s., ve vysi 3 000 K¢ na vybaveni.

Usneseni piijaté na schiizi Rady meésta, Policka (2012c), konané 21. Cervna 2012

schvaluje poskytnuti finan¢nich ptispévka pro:

OS pratel ZS Na Lukach Poli¢ka, ve vysi 16 000 K& na naklady lyzaiského
vycviku,

SK8 Slalom Poli¢ka ve vysi 35 000 K& na naklady ucasti v Ceském a Svétovém
poharu ve skateboardu,

TJ Spartak Policka, oddil odbijené, ve vysi 90 000 K¢ na sportovni Cinnost
mladeze,

TJ Spartak Poli¢ka, oddil stolniho tenisu, ve vysi 8 000 K¢ na ¢innost,

TJ Spartak Policka, oddil tenisu, ve vysi 25000 K¢ na soutéZe a naklady
tenisového kempu,

SK Masokombinat Poli¢ka, oddil fotbalu, ve vysi 69 300 K¢ na cinnost
mladeznickych oddilu,

Sportovni lezeni, ve vysi 10 000 K¢, na ndklady na ¢innost,

HC Spartak Policka, o. s., ve vysi 69 300 K¢ na ¢innost hokejového klubu,
Atletika Policka, o. s., ve vysi 10 000 K¢ na Béh kolem poli¢skych hradeb,
Atletika Policka, o. s., ve vy$i 40 000 K¢ na sportovni ¢innost,

SK D. A. S Kometa Policka, ve vysi 25 000 K¢ na provoz a sportovni ¢innost
hokejbalového klubu,

TJ Spartak Poli¢ka, ASPV, ve vysi 3 000 K¢ na ndkup micd,

Svatojosefska jednota pro Policku a okoli, ve vysi 3 000 K¢ na Béh nadgje,

SDH Policka, ve vysi 12 000 K¢ na naklady her a brannych zavodi, na pohary,
vécné ceny a upominkové predméty,

TJ Spartak Policka, ASPV, ve vysi 3 000 K¢ na ndkup mict.
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2.1.5 Skolstvi v Poli¢ce

Vomocilova (2012) uvadi, ze nadbytek déti v Policce a nedostatek mist ve Skolkach
piivedl mésto k napadu otevtit dalsi Skolku. V roce 2012 byla za vyrazné financni podpory
mesta oteviena mateiska Skolka Lucni Policka. Mésto Policka mtZze nabidnout détem a

rodi¢im 5 matetskych skol, 3 Skoly zékladni a 3 Skoly stfedni.

2.1.5.1 Masarykova zakladni Skola

Historicky koncept Masarykovy zakladni $koly spada do pocatku 20. stoleti, kdy policti
radni usilovali o vystavbé nové budovy pro obecné i méstanské divei 1 chlapecké skoly.
Objekty, ve kterych se vyucovalo dfive, jiz nevyhovovaly stdvajicim podminkdm. Problém
byl zejména v malych, vlhkych, tmavych a piizemnich mistnostech. Zaky &asto vyruSoval
hluk z ulice, proto se snazili radni témto problémim piedejit. Dale vybaveni §koly postradalo
htiste, Skolni zahradu, télocvi¢nu, kabinety, knihovnu (Anonymous, 2010).

Po prvni svétové valce roku 1920, mistni Skolni rada pfisla s doporucenim postavit
skolu za rybnikem mezi cestami Zaludkou a Koty¢kou, stavebni misto vyhovovalo, proto
v Cervenci roku 1925 zemska skolni rada a okresni skolni vybor schvalily navrh poli¢ského
stavitele architekta Bohuslava Smida. Stavebni naklady na vystavbu koly byly ale pilis
vysoké, proto doSlo k restrikci jiz schvalenych pland a vysledkem bylo vynechdni plivodné
zamyslené matefské Skoly a dvou bytl pro feditele. Zaklady se zacaly kopat roku v ¢ervnu
roku 1927 a jesté téhoz roku v prosinci 1927 byla celd budova pod stfechou. 28. fijna 1928
v den 10. Vyroéi vzniku Ceskoslovenska byly obé $koly slavnostné otevieny. Nesly jméno
T. G. Masaryka, jenz roku 1927, schvalila Kancelat prezidenta republiky. Otevieni
Masarykovych zakladnich kol bylo pro Policku vyznamnou udélosti, ze které méli vSichni
obcané nesmirnou radost. Slavnostniho oteviraciho aktu se ztcastnila celd fada nejriznéjsich
osobnosti tehdejSiho spoleCenského Zivota, v€etné Ministerstva Skolstvi a narodni osvéty.
Roku 1930 zde byla odhalena bronzova socha T. G. Masaryka, dilo akademického sochare
Josefa Fojtika (Anonymous, 2010).

Na podzim roku 1938 byla Poli¢ka nepravem piipojena k Risi a ve $kolni budové se
ubytovalo némecké vojsko. Déti se do svych lavic vratily az 24. listopadu 1938. Socha T. G.
Masaryka byla z nezjisténych okolnosti sejmuta a odvezena, ziejmé byla né€kde roztavena.
Nasledujici roky také byly poznamenédny vale¢nou udélosti. Do budovy byly umistovany

némecké skoly, pfechodné na Skolach méla sidlo Hitlerova mladez a némecky polni lazaret.
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Az koncem cervna 1945 byly Skoly definitivné uvolnény a po ditkkladném uklidu zacala v zafi
1945 tadna vyuka. Historii Skoly déle poznamenaly unorové udélosti roku 1948 a vse, co
nasledovalo. Byl pfijat novy Skolsky zakon, ktery zménil tvar poli¢skych Skol. Roku 1952
byla na prostranstvi Skoly odhalena nova socha, Partyzan sochafe Jaroslava Zeleného.
Tehdejsi spolecenské poméry nepovolily navrat sochy T. G. Masaryka, na kterou obcané
Polic¢ky poradali vefejnou sbirku (Masarykova zéakladni $kola Policka, 2010). V 50. letech
zadinaji zminky o dvou ZDS, které vedle sebe v budové existovaly dlouha léta. II. ZDS
vznikla ve $kolnim roce 1953 - 54 jako sou¢ast Stiedni vieobecné vzdélavaci skoly (SVVS)
Vv budov¢ gymnazia. Pozdé&ji se z nedostatku prostoru celd piesunula do prostor Masarykovy
skoly. Tam puisobila az do roku 1986, kdy byla nové piestéhovana do objekti na Svermové
ulici. Skola, kterd se dnes nachazi v prostorach byvalych chlapeckych a divéich $kol, opét
nese jméno prvniho Ceskoslovenského prezidenta. Tento titul ji byl navracen 7. Biezna 1990
vynosem Ministerstva Skolstvi mladeze a télovychovy. Dnes pted skolou jiz stoji socha T. G.
Masaryka, ktera byla slavnostné odhalena 28. fijna 1996, v den 65. vyro¢i odhaleni prvni

sochy. Jejim autorem je akademicky sochai Michal Moravec (Anonymous, 2010).

2.1.5.2 Sportovni vybaveni $koly a sport na §kole ZS Masarykova

Za nejvétsi pokrok a zkvalitnéni vyuky télesné vychovy povazuje Miloslav Cerv
zrekonstruovani stadionu v arealu Skolni zahrady v letech 1986 — 87. Byla zde vybudovana

170 m dlouha dvou drdha s Sedesatimetrovou Ctyi drdhou v rovince, doskocisté pro skok

WVt

A%

bylo zaroven vybaveno lavickami. Diky vybudovani tohoto hifi$té odpadlo Casové ztratové
pfemistovani na stadion a vlastni vyuka se tak zkvalitnila a zefektivnila. Od roku 1997 jsou
v arealu $kolni zahrady k dispozici tii betonové stoly na stolni tenis (Cerv, 2008). V roce 2004
byla zah4jena pfistavba télocvicny na Masarykové zakladni Skole v Poli¢ce. Kolaudace nové
télocvicny probéhla v prosinci 2006 a slavnostni preddvani piistavby té€locvicny probé&hlo 2.
unora 2007. Nova télocvi¢na ma zdkladni hraci plochu s rozméry 18 x 29 metri, stropy jsou
vysoké 8 metrll a diky témto parametrim spliluje soutézni pozadavky pro sportovni hry
basketbalu a volejbalu. Sou¢asné jsou vyznaceny hraci plochy pro florbal, salovou kopanou,
tenis. Soucasti jsou také Satny se sprchami, viceucelovy salonek a u¢ebna informatiky. Objekt

ma slouzit jednak, jako Skolni t€locvi¢na pro vyuku télesné vychovy pro zaky zdejsi skoly, ale
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své vyuziti také ziska pii rozvoji sportovnich a PA v ramci volitelnych predmétii a zdjmovych
krouzkti (Anonymous, 2007).

V soucasné dob¢ maji zaci k dispozici sportovni halu, jejiz soucésti je gymnasticky sal,
télocvicnu, ktera slouzila k vyucCovani télesné vychové v dob¢, kdy jesté nebyla postavena
hala, mensi télocvicna, venkovni hiisté vybaveno basketbalovymi kosi, hiisté s fotbalovymi
brankami. V ramci $koly se zaci mohou ucastnit volitelnych sportovnich krouzka, kterymi
jsou sportovni hry, futsal nebo aerobic. Pro zaky 7. tfid se potfada tydenni lyzatsky vycvik
v Poli¢ce, poté tydenni lyzaisky vycvik na horach. Zaci prvniho a druhého stupné jsou
zapojeni do projektu OVOV (odznak vsestrannosti olympijskych vitézl), jehoz patrony jsou
Gcastnici olympijskych her Roman Sebrle a Robert Zmélik. Zaci prvniho stupné se
kazdorocné zucastnuji atletickych akci - Zatopkovy pétky, Kinderiady, Atletické vSestrannosti

zactva, fotbalového McDonald Cupu a mnoha dalSich sportovnich soutézi.

2.2 Ontogeneticky vyvoj

,DIté, stejné jako rostlina, zahrnuje sice jiz v semeni zakladni moznosti rozvoje, avsak to, co
z ngj vzejde, zavisi v kazdé etapé vyvoje na vhodnych podminkach rastu®.

N.Peseschkian

Vanék (1972) definuje ontogeneticky vyvoj jako proces, déjici se v celé struktuie
integrujici se osobnosti, je souvisly, nezvratny a probihd na casové ose. Jedna se o proces,
V jehoz pribehu se jedinec vyviji a stale vétSi mérou se socializuje a diferencuje.

Na rozdil od ristu, ktery zahrnuje pouhé kvantitativni nartstani ur¢itého znaku, je vyvoj
déni strukturni, kvalitativni, charakterizujici nékterymi specifickymi znaky. Vyvoj se déje se
v celé osobnosti jedince. Clovék vjeho pribéhu zraje a méni se nejen morfologicky,
fyziologicky, ale 1 psychicky. Zraje ve svych zajmech 1 v proZivani okolni reality. V pribéhu
zrani a pod vlivem zkuSenosti se méni v clov€ku nézorova sféra, prevazujici chovani 1 city.
Vyvoj se vyznacuje souvislym a nezvratnym dé&jem, pokracujicim vpied. NemtiZe se zastavit

Vv zadné fazi ani period€ a nemuze preskocit obdobi (Vanek, 2007).

2.2.1 Periodizace ontogenetického vyvoje

Taxova (1987) uvadi, Ze vymezeni a charakteristika vyvojového stadia ma své piednosti

a slozitosti. Velmi ¢asto vymezeni vyvojovych stadii nardzi na problémy teoretické, prakticke,
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logické 1 vécné. Piredpokladem je poznéni a urceni vychoziho bodu, konce a pribéhu zmény,
dil¢i etapy a faze. V ontogenezi je hlavnim cilem hledat a stanovit n¢které¢ vyznamné piedély,
promény nebo hranice. Periodizace jsou schematické, zobeciiujici, ale i zjednodusujici.
toho, zda voli za zaklad ttidici hlediska biologicka, fyziologicka, psychologicka, socialni,
pedagogicka.
Vangk (1972) rozlisuje tfi skupiny periodizac¢nich schémat:
e biologicka periodizac¢ni schémata vychazeji z nejriiznéjsich morfologickych nebo
fyziologickych znakd, jakymi sou napi. chemicky stav kosti, télesna vaha, vyska,
e psychologickd periodizaéni schémata vychdzeji ze znakli nebo funkci
psychickych, jako je vyvoj mySleni, ze sportovnich her, pfirozenych zijmi,
socialni vztaznosti,

e pedagogicka periodizacni schémata.

Vanék (1972) pouziva toto ¢lenéni pedagogického periodiza¢niho schématu:

[EEN

. V&k kojenecky, kdy jsou pro déti uréeny kojenecké tstavy.

2. Vek jeslovy (1. — 3. rok).

3. Vé&k predskolni (3 — 6 let).

4. VeEk skolni se déli na mladsi skolni veék (6 — 11) a starsi Skolni vék (11 — 15).
5. Vék mladistvi (15 — 18 let).

2.2.2 Prepuberta

Jedna se o pfipravné obdobi pted pohlavnim dozranim. Ptichod prepuberty zjiStujeme
zmé&nami v chovani ditéte. U dévcat pfichazi mezi 10. — 11. rokem, u chlapct mezi 11. — 13.
rokem Zivota (Stefanovi¢ et al., 1977). Obdobi prepuberty je charakterizovano jako velmi
neklidné, silné€ vitalni, pozitivni, aktivni, impulsivni, optimistické idobi rozvoje s diirazem na
zékladni pudy. To prepubescentim dodéava raz jisté syrovosti, bezohlednosti, nasilnictvi, coz
muze vést ke zkratovému jedndni (Vanek, 1972).

Divéi prepuberta byva oznacovano jako kratké vyvojové udobi pfed nastupem
vyrazngjSich zmén, projevuje se jako ,,vék ptivabu®, divky rostou nerovnomeérné, jevi se ¢asto
jako nohata a uSatd stvoieni, nékdy vytahld, jindy obézni. Z hlediska chovani se projevuji
znamky neposlusnosti a hubatosti. S ndstupem puberty se tyto nesrovnalosti upravuji, divei
télo nabyva Zzenskych proporci. Vnitini zivot divek prochéazi slozitostmi, divky jsou
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spolecenské, prizptsobivé, na rozdil od chlapct piisobi klidnéji. U chlapct je prepuberta
obdobi klidu. Prepubertalni chlapci byvaji hezci, bez znamek nastupujici muznosti, jsou
¢inorodi, pohyblivi, snadno se daji ziskat pro jakykoli druh ¢innosti (Taxova, 1987).

Dit¢ v prepubert¢ se odvraci od hlucnych pratelstvi, méné si hraje, zacina vice
piremyslet, doma se snazi vyhledavat ticha mista. Neciti se uz zdaleka tak dobie ve spolecnosti
dospélych, ani ve spole¢nosti svych vrstevnikil. Casto je dité rado samo a uvaZuje o sobg,
svych vztazich k okoli. Velmi Casto dochazi k nesrovnalostem mezi vrstevniky a dospélymi.
N¢kdy je toto obdobi nazyvano obdobim vzdoru. Nejdiive se projevuje psychickymi znaky,
vzapéti 1 navenek pozorovatelnymi télesnymi zménami. Prepubescent zacina meénit svij
postoj k vrstevnikdm i k dosp€lym, k hram, k dosavadnim zajmtim, ¢innostem. Odpoutava se
od vnéjsiho svéta a svoji pozornost soustied’'uje na sebe a sviij vnitini svét (Kuric et al., 1963)

V prepuberté dochazi k naruSeni harmonickych pohybt, pohyby jsou neimérné, tvrdé,
neSikovné, trhané. Narusena je predev§im koordinace, kdy dit€ nevi co dé&lat s rukama,
nohama. Charakteristicky je dusevni i télesny nepokoj, ktery je predzvésti velkych duSevnich
zmén. Koncem prepuberty se zostiuji vztahy mezi chlapci a dévcaty. Dévcata pohrdaji chlapci

a naopak, coz vede k astym sportim (Stefanovié et al., 1977).

2.2.3 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Peri¢ (2008) uvadi, Ze vyvoj c¢lovéka probihd nestejnomérné, v urcitych casovych
usecich dochéazi ke zménam, kdy nova vlastnost zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj
relativné ukoncuje. V urcitych vékovych obdobich jsou anatomicko — fyziologické a psycho —
socialni zvlastnosti charakteristické pro danou vékovou skupinu.

Détstvi a adolescence jsou obdobi charakteristickd vyraznymi zménami ve vSech
hlavnich oblastech, které vytvateji lidskou bytost. Mezi tyto hlavni oblasti se tadi télesny,
pohybovy, psychicky, socialni vyvoj. Peri¢ (2008) déli détstvi na mladsi skolni vek (6 — 11
let) a starsi skolni vek (12 — 15 let). Pfechod mezi t€émito obdobimi je pozvolny a neni striktné

dan.

2.3 Mladsi Skolni vék

Peri¢ (2008) uvadi vékovou hranici tohoto obdobi mezi 6 — 11 lety. Relativné dlouhé
vyvojové obdobi nabizi intenzivni biologicko — psycho — socialni zmény. Toto obdobi se d¢li

na détstvi a prepubescenci.
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Rybérova, Kacani, Habifidkové, Szabové, Vagnerova a Ri¢an (1987) uvadéji, ze mladsi
Skolni v&k zagina dovrSenim 6. roku a kon&i 10. rokem. Casové vymezeni je piiblizné
s ohledem na individuélni rozdily v tomto véku. Mladsi Skolni vék je ptechodnym obdobim,
nebot’ v ném doznivaji jesté znaky piedSkolniho détstvi a nastupuji zvlastnosti psychiky zéka.
Rozdil v psychice je patrny zejména ve srovnani ditéte v prvnich tfidach se zaky ctvrtych

nebo patych tfid.

2.3.1 Télesny vyvoj

Brunecky a Teyschl (1973) uvadéji, ze ve skolnim véku se pohyby ditéte stavaji
usporn¢jsimi, presnéjSimi a ucelnejSimi. Nejnapadnéjsi je zdokonaleni pohybii rukou a prsti,
umoziujici jemné prace. Manudlni zrucnost je v tomto obdobi diilezitd zejména pro vycvik
psani. VSeobecna aktivita ditéte dosahuje vrcholu mezi osmym a desatym rokem. Omezeni
této pohybové zivelnosti je tézkym tkolem hlavné pro ucitele. Do osmého roku déti zajima
pouze pohyb jako takovy, dit€¢ se chce vybehat, vyskakat. Pozd¢ji se zajima o vysledek
pohybové cCinnosti. S tim souvisi zdjem divek o tanec a rytmicka cvi€eni, u chlapci jde
zejména sportovni klani.

V prvnich letech je télesny vyvoj charakterizovan témét rovnomérnym rustem télesné
vysky a télesné hmotnosti déti. Ro¢né dochazi ke zvySovani télesné vysky zhruba o 6 — 8 cm.
V tomto obdobi dochézi k plynulému rozvoji vnitinich orgéni, krevni ob&h, plice a vitalni
kapacita se pribézné zvétSuji. Tvar té€la se méni, mezi trupem a koncetinami nastavaji
ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace kosti pokracuje
rychlym tempem. Kloubni spojeni i piesto zistavaji mékka a pruzna. Z hlediska vnitinich
organli je mozek ukoncen jiz pied zacatkem tohoto obdobi. Nervové struktury v mozkové
kife dozravaji a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly, pro vykonavani
koordinac¢né naro¢néjSich pohybi (Peri¢, 2008).

Kuric et al. (1963) uvadi, ze jiz v mlad$im $kolnim v€ku se projevuji znatelné rozdily ve
vyvoji chlapcti a dévcat. Chlapci v télesné hmotnosti a télesné vySce od narozeni predbihaji
dévcata, v desatém roce nastava obrat, kdy dévcata ptedstihnou chlapce ve vyskovych i
hmotnostnich praimérech.

Rybarova et al. (1987) uvadi, Ze z hlediska télesného vyvoje dochazi ke ztratam
détskych tvarii a objevuji se nové, pro Skoldka typické tvary. Toto obdobi je nazyvéano
obdobim harmonizace pohybl, pravidelného nardstani télesné vykonnosti a rozvijeni

pfedevs§im jemné motoriky. Rustovy skok vznikd pouze na zacatku obdobi, tedy mezi patym
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az sedmym rokem. Primérny rocni ptirastek je v rozmezi 4,5 — 5,5 cm a 2 — 3 kg. Pater je
velmi pruzna, vazivo a svalstvo neni jesté dostateéné vyvinuté, dit€ se tedy velmi rychle mtize
ve svislé poloze unavit. Nepfiméfend a nespravnd pohybova zatéz muize vyvolat fadu
ortopedickych posSkozeni. V tomto obdobi dochazi k typickému zakiiveni patefe zejména
Vv oblasti krku, hrudniku, pasu. Na konci obdobi mezi devatym az jedenactym rokem konci
okost’ovani zapéstnich a zaprstnich kiistek. U déti se velké svalstvo vyviji rychleji nez malé,
pohybech jemnéjsich.

Z hlediska dychaciho tustroji zéka jsou zde zvlastnosti v porovnani s dychacim ustrojim
dospélého Cloveka. Prifez hrudnim koSem je okrouhly a ne ovalny jako u dospé€lého. Stavba
hrudniho kose je nevyhodnd zejména pro hluboké dychani, déti mladsiho Skolniho v€ku proto
dychaji rychle a zhluboka. Dé&tsky organismus potiebuje vice kysliku nez organismus

dospélého (Kuric & Vasina, 1987).

2.3.2 Psychicky vyvoj

V tomto obdobi dochdzi ke znacnému rozvoji paméti, piedstavivosti, pfibyvani novych
védomosti. Mysleni ditéte je soustiedéno zejména na jednotlivost, souvislosti unikaji (Peric,
2008).

Rozumov4 stranka psychiky postupné nabyva prevahy nad jeho citovosti, kterou Iépe
kontroluje a usmérnuje. Nastupem do $koly a diky vlastni aktivité vznikaji nové psychické
kvality, vytvaii se urCity raz charakteru a osobnosti, vice se projevuji vlastnosti individuélni
(Kuric & Vasina, 1987).

Chapani abstraktnich pojmu ve vét§i mife rozviji aZ v pozdéj$im véku, o tomto obdobi
hovofime jako o konkrétnim nazirani, opirajici se o nazorné vlastnosti konkrétnich predméti
¢i jevu. Vlastnosti osobnosti nejsou jesté zcela ustaleny, déti rychle prechazeji z radosti do
smutku a naopak. Dit¢ nedokaze sledovat dlouhodoby cil, pfedevsim pfi pfekonavani riznych
nezdar. V tomto véku jsou déti odvazné, veskeré Cinnosti, kterych se ucastni, velmi silné

prozivaji (Peric, 2008).

2.3.3 Pohybovy vyvoj

Obdobi zahrnuje zpomaleni rastu téla, rychleji se vyvijeji pohybové schopnosti. Pohyby

jsou rychlejsi, presnéjsi, obratné&jsi (Kuric & Vasina, 1987).
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Novym pohybovym dovednostem se déti u¢i snadno, rychle a bez vétSich problémd,
diky zkuSenosti z pfirozené motoriky. Uspornost pohybu u déti chybi, nejvice se projevuje
zejména u dospélych lidi. Dochézi k rozvoji dynamiky nervovych procest, pficemz pievazuji
procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Rozdily v rozvoji motoriky jsou zna¢né u osmiletych
a dvanactiletych déti. Obdobi 10 — 12 let je povazovano za nejptiznivéjsi veék pro motoricky
vyvoj. Toto obdobi je Casto nazyvano ,,zlatym vékem motoriky®, je charakteristické rychlym
ucenim se novych pohybl. V tomto véku jsou déti schopné udélat pohyb jen dle ukazky
cvicitele, povedete se jim to na prvni nebo minimalni pocet pokust. Na zacatku tohoto obdobi
cviceni (Peri¢, 2008).

Harmonicky télesny vyvoj vytvaii ptiznivé podminky pro rozvoj pohybovych funkci.
Pohyby Zaka plsobi uhlazené, vyrovnané, neobjevuji se zbytecné, nepotfebné a vedlejsi
pohyby. Pohyby jsou naro¢né zejména na rychlost, pfesnost, silu a obratnost (Rybarova et al.,

1987).

2.3.4 Socialni vyvoj

Za dvé velmi vyznamné obdobi ve vyvoji ditéte v mlad$im skolnim véku se povazuje
vstup do Skoly a obdobi kriti€nosti. Pfi vstupu do Skoly se formuje kolektiv a je velmi
dilezité, aby se dité podfidilo jeho normém. Dit€ se ocitd v obdobi socializace, kdy prestava
byt sttedem pozornosti rodicd, ale zaclenuje se do kolektivu (Peri¢, 2008). Nastupem do
Skolniho prostiedi dité objevuje novou autoritu — ucitele, tato autorita mize docasné prevysit
autoritu rodic¢i. Tento vztah se postupné meéni a ve 4. az 5. tfidé Zaci uz Casto vyucujiciho
kritizuji. Uloha ugitele ve vychovné vzdélavacim procesu je velka. Ugitel predava détem
védomosti, rozviji jejich rozumové schopnosti, ovliviiuje osvojovani kulturnich, estetickych,
pracovnich navykd, u mladsich zakt zastupuje rodic¢e (Rybarova et al., 1987).

Na konci tohoto obdobi se dostavuje faze kriticnosti vV hodnoceni jevli a podnéti ze
socialniho prostfedi (Skoly, rodiny). Deéti negativné hodnoti skutecnosti a dochazi
k nerespektovani autorit. Dité si za¢ne hledat své idoly a muze je nalézat v fadach svych

vrstevnikd, ktefi se tak pro néj stanou ptirozenou autoritou (Peri¢, 2008).
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2.4 Pohybova aktivita

2.4.1 Pohyb

Pohyb je jednim ze zékladnich projevl existence zivocichl, vcetné Clovéka. Ve
fylogenezi mél pohyb vyznamny vliv na vyvoj vSech zivociSnych organismi. Pohybem se
kromé pohybové soustavy zdokonalovaly také ostatni soustavy, napiiklad soustava regulacni.
Pohyb je zajistovan Cinnosti pohybového aparatu, ktery se skladd z podsystémt — opérného,
nosné¢ho, vykonného a fidiciho (Machova & Kubatova, 2009).
doprovéazenych zménami vnitinich stavi. Pohyb se netyka pouze sval, ¢i pohybové soustavy,
ale 1 myslenek, nélad, citl (Hodan, 2000). Pohyb je fenomén, ktery je vdzan na prostor a cas,
na hmotu, proto musime redukovat myslenky na hmotné body, pro které jiz pohyb, v prostoru
a Case plati (Véle, 2000).

Machova a Kubatova (2009) rozdéluji pohyb na aktivni a pasivni. Aktivnim pohybem
rozumime vysledek vlastni PA, pasivni pohyb je s vyuzitim riznych technickych prostredki.
Pro zachovani a upevnéni zdravi je dulezitym a nejpfirozenéjSim pifedpokladem aktivni
pohyb. Pohyb ptisobi preventivné i 1é¢ebné na vétsinu neinfekénich civiliza¢nich onemocnéni.
Aby méla PA vSestranné optimalni zdravotni efekt, musi spliiovat urcité podminky.

Kroschlova (1975) deli pohyb:

® Na zakladni pohyb — jednoduchy pohyb provadény urcitou ¢asti téla v ur€itém
kloubu nebo kloubnim celku. Vyplyva z danych pohybovych moZnosti kloubu
nebo kloubniho celku. Mezi zékladni pohyby se fadi takové, které nemiiZeme
rozlozit na pohyby jednodussi,

® nNa sloZeny pohyb — je sloZen ze dvou nebo tii zékladnich pohybl provadénych
soucasn¢ urcitou ¢asti téla v jednom kloubu nebo kloubnim celku,

e na komplexni pohyb — skladd se ze zadkladnich nebo sloZenych pohybt
provadénych soucasné riznymi ¢astmi téla v riznych kloubech nebo kloubnich
celcich.

Na pohyb nemiizeme pohliZzet pouze jako na prostiedek ovliviiyjici fyzické zdravi
s kondici. Kromé& uc€inkli socializa¢nich a komunikaénich ma pohyb pozitivni ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které¢ plisobi ptiznivé na duSevni stav
jedince. Jsou prevenci stresu, negativnich emoci a mnoha dalSich nezadoucich jevi. Aktivni
pohyb by se mél stat nezbytnou soucésti zivotniho stylu dnesniho clovéka v jeho dennim
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rezimu (Machova & Kubatova, 2009). Pohyb nema pouze lokomo¢ni smysl, neni to pouze
pohyb svalii, ale i mySlenek, citi a nalad, nejen psychofyziologicka nebo psychologicka
zalezitost, ale 1 spolecenska sila motivujici lidskou soudrznost ve vSech trovnich, v kterych se

tato soudrznost realizuje (Blahutkova, Dvoiakova, & Rehulka, 2005).

2.4.2 Pohybova aktivita

Svétova zdravotnicka organizace definuje PA jako jakykoliv télesny pohyb vytvareny
kosternim svalstvem, ktery vyzaduje vydej energie (WHO, 2013b). V soucasné dobé je PA
zivot. Dals$i hodnoty si ujasiiujeme vlivem vychovy, diky ziskanym poznatkiim i v disledku
prozitych udélosti a zkuSenosti. Az v prub¢hu Zivota si uvédomujeme, ze dobré zdravi neni
samoziejmost, se kterou miZzeme libovolné nakladat a trvale ji vSestranné€ vyuzivat. Jedna se o
vzéacnou a neobnovitelnou hodnotu, urcujici naSe moznosti realizovat své zaméry (Kudlacek
& Fromel, 2012).

Dobry (2006) definuje PA jako mnozinu vSech pohybovych aktl a aktivit, jako souhrn
veskerého pohybového chovani a jednéni v uréitém casovém obdobi.

Fromel et al. (1999) uvadéji, ze PA je komplexem lidského chovani, zahrnujici vSechny
pohybové cinnosti Clovéka. UskuteCiiuje se zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné
spotieb¢ energie.

Sportovné PA predstavuje jeden ze zdkladnich fenoménil lidského byti, podili se na
vSech slozkach déni moderni spole¢nosti. PA vyrazné prispiva ke kvalité¢ Zivota a zdravi
(Blahutkova, Dvoiakova, & Rehulka, 2005). PA je druh télesného pohybu ¢lovéka, ktery je
charakteristicky svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou) i vnéjsi formou.
Vykonavaného hybnou soustavou pii vySSi kalorické spotiebé, pii energetickém vydeji
vysS8im nez pii stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu (Muzik, Vicek et al., 2010).

Je dulezité zvolit si vhodny druh PA a optimdlni intenzitu zatiZeni cviceni vzhledem
k véku a zdravotnimu stavu tak, aby mélo cviceni na organismus pozitivni ucinek. Daéle je
zapotiebi stanovit si vhodnou délku cvi¢eni a vhodny pocet opakovani cvieni v tydnu
(Kolisko, Stejskal, Ditmar, & Opletal, 2002). PA pozitivné pisobi na duSevni pohodu a zdravi
déti a adolescentll. V disledku sniZzenym poZadavkim télesné vychovy, byly minimalizovany
prilezitosti pro realizaci PA (Hodai, 2000). Kritika nedostate¢né PA mladeze a nevhodného

zpusobu zivota v poslednich letech vyrazné vzrostla (Pate et al., 1991).
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Kaplan, Sallis a Patterson (1996) zdlrazinuji, Ze roste dulezitost PA. Nepiitomnost
télesného cviceni neboli sedavy zplsob Zivota se pokladd za pfic¢inu stejn¢ velkého poctu
umrti, jako u obezity, vysokého krevniho tlaku a vysoké hladiny cholesterolu. Blahutkova,
Dvotékova a Rehulka (2005) uvadéji, Ze sportovni PA by méla patfit k zdkladnim prvktim
podporujici pohodu c¢loveka, piispivajici k tzv. jistot¢ osobnosti, kterd vede Ccloveka
k plnohodnotnému Zivotu.

Sportovani a PA jsou z pohledu sociologie zivotniho stylu jednim ze zplsobu traveni
volného Casu. Napln volného Casu se neukazuje jako individualni zalezitost volby, ale je
vyrazné socialn¢ podminéna. V Ceském prostiedi ukazuji vyzkumy na ocekavatelny pokles
sportovnich aktivit s rostoucim vékem. Zaroven je také patrny genderovy rozdil, kdy Castéji

sportuji muzi nez zeny (Spacek, 2009).

Ekologicky model se snazi vysvétlit chovani a zménu chovani ve vztahu
k sociokulturnim a environmentalnim proménnym. Zakladem ekologického piistupu je
predpoklad, Ze urcité prostiedi omezuje pohybovou aktivnost tim, ze podporuje sezeni na
ukor pohybu. Toto lze dobfe pozorovat na mnohych pracovistich, kterd jsou feSena tak, ze
vytah je umistén v centru pracovisté, zatimco schodis$té¢ v okrajovych castech budovy.
Musime se naucit vytvaret prostiedi, které by podporovalo PA lidi. Mnozi lidé se domnivaji,
ze by UCinnym feSenim mohly byt zelené plochy pro béh, stezky pro cyklisty, bezpecna
schodisté, vSe atraktivni a snadno dostupné. Tento model zdlrazituje vyznam tvorby prostredi
pro PA a politiku, kterd podporuje rozvoj osobnich dovednosti a aktivnost, protoZe existuje
mnoho urovni vlivu na pohybovou aktivnost (Dobry & Hendl, 2010). Nizka aroven PA
Vv industrializované spolecnosti byva pfipisovana kumulativnim efektim technologii — vice
sedavého zaméstnani, momentalni aktivni transport zavisli na autech, u dospélych, ale 1 déti.
PA, diive pfirozena v této spolecnosti stradd. Ekologicky model je organizovan ve stylu

umoziujici snadnéjsi vybér mezi jednotlivymi trovnémi (Kudlacek & Fromel, 2012).

2.4.2.1 Pohybova aktivita mladeze

Fromel et al. (1999), uvadi, ze v poslednich letech se stale vice prosazuji nazory na
nutnost zvySeni PA u mladeze. Americka zdravotnickd organizace doporucuje, aby kazdy den
déti a mladistvi provozovali PA stfedné namahavé intenzity po dobu 60 minut (American
Heart Association, 2012). PA musi bezesporu odpovidat véku a musi stimulovat organismus

vSestrann¢ a harmonicky (Kucera, Goetz, Machacek, Ost’adal, Korbelar, BeneSova, Kalal,
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Radvansky, Kolaf, & Matou§, 1996). Realizaci zvySeného mnozstvi PA je spojeno Se
zvySenou kvalitou Zivota a snizeni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni. PA pozitivné
pusobi na psychickou, fyzickou a socialni stranku ditéte (American Heart Association, 2012).
Pfi posuzovani PA dé¢ti je tieba brat v ivahu fakt, ze détska populace je pohybové
nejaktivnéjSim segmentem populace. Détska biologicka potieba je spontdnné aktivni, coz se
projevuje v objemu jejich habitualni PA, maji nizkou toleranci pro inaktivitu. Pokud maji déti
prilezitost ke hram, zapoji se do ¢innosti vSechny déti ovSem v nestejné mife (Mckota &
Cuberek, 2007).

Malina, Bouchard a Bar-Or (2004) tvrdi, Ze:

e pravidelna PA vykonavéna v détstvi a adolescenci preventivné plsobi na rozvoj
mnohych v dospélosti se projevujicich zdravotnich problémi, ve kterych je
pohybova inaktivita soucésti riznych onemocnéni (obezita, svalové a kosterni
problémy, osteopordza a ortopedickd onemocnéni),

e navyk na pravidelnou PA ziskany bé¢hem détstvi se do ur¢ité miry muze prenést
do dospélosti.

WHO (2013c) uvadi, Ze PA pozitivné ovliviiuje mySleni a snizuje pfiznaky uzkosti s
depresemi, kterymi mladi lidé v poslednich letech trpi. Zlepseni socialniho rozvoje mladych
lidi poskytuje ptilezitost pro sebevyjadieni, ziskani sebevédomi, socialni interakci a integraci.
Fyzicky aktivni mladi lidé sndze pfijmou dal$i zdravé chovani (napt. vyhybaji se koufeni,
alkoholu, uzivani drog). Mékota a Cuberek (2007), uvadéji, ze charakter détské PA je jiny nez
u dospélych. Typické jsou opakované kratké useky pomérné€ intenzivni aktivity, které jsou
prokladany odpocinkem. Béhem dne déti kumuluji zdbavné a rtiznorodé pohybové Cinnosti
sttedni a vyS$i intenzity (s dobou trvani kolem 10 minut). Pokud kumulace pfesdhne 60 minut
denné, Ize ocekavat zdravotni efekt.

Fromel et al. (1999) ve svém vyzkumu zjistili, Ze s narlstajicim vékem dochazi
k poklesu objemu PA. Divky celkové zaostavaji v pohybové aktivité za chlapci, jak
V intenzité, tak v objemu a struktufe. Podil sportovni aktivity ve struktufe PA se ukazal ve
volném case jako nedostacujici. PA o vikendovych dnech nema potiebny obsah a strukturu,

zZ ¢ehoz vyplyva, ze Zivotni styl mladeze neodpovidéa soucasnym pozadavkim.
2.4.2.2 Pohybova aktivita ve Skolnim prostredi
Machova a Kubatova (2009) uvadi, ze navyky chovani podporujici zdravi je tfeba

vytvaret jiz od nejutlejSiho veéku. V Skolnim prostiedi by mély k pohybovému rezimu piispét

27



nejen hodiny télesné vychovy, ale celkovy rezim Skoly by mél vychéazet z pozadavki na
zdravotn¢ orientovanou zdatnost zakti. Pohyb by se mél vyskytovat ve veskeré vyuce a m¢l by
zasahovat do celého chodu skoly. Strnulé sezeni v lavicich zplsobuje nepfimétenou zatéz pro
organismus a toto jednostranné zatizeni je tfeba kompenzovat vhodné zvolenym pohybovym
rezimem, ktery je soucasti Skolni vyuky, a to se snahou:

a. Zabranit vzniku svalové dysbalance vhodné zvolenymi cviky s jejich spravnym
provadénim.

b. Rozvijet pohybové dovednosti a smyslové vnimani s pomoci psychomotorickych
her, do kterych se zapojuji i Zaci méné pohybové nadané, tyto hry maji pfinaset
détem radost a zabavu.

C. Seznamit déti se “Skolou zad", ktera se zabyva nacvikem spravného drzeni téla ve
stoji vzpiimeném, v sedu, nacvikem spravnych pracovnich poloh pfi pracovnich
¢innostech, jako je Cteni, psani. Déle jde o nacvik sprdvného umisténi Skolni
brasny na zadech, seznameni se zdsadami pro vybér vhodného tvaru a hmotnosti
Skolni brasny.

d. Propojit pohybové cinnosti s latkou vyucovacich pfedméti tak, aby si zaci
Vv prvouce a prirodoveéde, kde se uci o stavbé t€la, uvédomovali své télo pfi
pohybu, vyzkouseli si spravné drzeni téla a naptiklad to, jak je patet ohebna.

e. Vytvorit podminky pro aktivni odpocinek zaktli o prestavkach mezi vyucovanim.

Skolni télesna vychova je dotovana 2 — 3 hodinami tydné, které nemohou pokryt
skutecnou pottebu pohybu déti. Dilezita je PA v odpolednich hodinach k tomu, aby déti
vybily nahromadénou energii vzniklou pii stresovych situacich v priitbé¢hu dne. Na nékterych
Skolach se Skolni té€lesna vychova zaméfuje na vykonnostni slozku, kterd vyhovuje zejména
sportovné nadanym détem, ale odrazuje déti méné zdatné. Zakladnim poZadavkem V télesné
vychové by mél byt bran postoj Zaka k PA, nikoli vSak splnéné nebo nesplnéné vykonnostni
normy (Machova & Kubatova, 2009).

Problematika sportovné¢ PA vedoucich ke zdravi se objevuje v riiznych programech
a projektech, které sméfuji ke zménam postoji mladeze v ramci hypokinetickych poruch
populace. V Ceské republice neni tato problematika doposud sjednocena a objevuje se
v projektech Ministerstva zdravotnictvi CR a Ministerstva $kolstvi mladeze a t&lovychovy
CR. Na projektech se podileji pedagogové a psychologové riiznych organizaci (Blahutkova,
Dvotékova, & Rehulka, 2005).
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Ptiklady projekti:

Projekt Skola podporujici zdravi (Zdrava skola) — vychézi z 1ékatsko — biomedicinské
koncepce. V tomto projektu jde zejména o vSestrannou podporu a vedeni plnohodnotného
zivota jak pro daného jedince, tak i pro spole¢nost. Program je realizovan pod zastitou
Svétové zdravotnické organizace (Kiivohlavy, 2001).

Projekt Télesna vychova a zdravi — tkolem $koly je vychovavat a vzdélavat zaky podle
potieb a pozadavkll spolecnosti, je ale také nezbytné vychdzet vsttic zivotnim potfebam déti.
Dit¢, které si neumi usporadat sviij denni a tydenni rezim a neni vedeno k pfimétenému déleni
¢asu mezi povinnosti, zabavu a PA vyuzivd volny cCas obtizné. Projekt se inspiroval
z poznatk Némecka, Rakouska a Svycarska, kdy pii vyuovani v uGebnach je détem
umoznéna pohybova ¢innost (Mare§ & Kiivohlavy, 1995).

Projekt Tydny zdravi ve skole — projekt se zabyva tim, jak vysoky je podil jedince na
kvalité jeho zdravi a na faktory, které jeho zdravi ovliviiuji, at’ uz se jednd o Zivotospravu,
stres, nedostatek pohybu. Na skole se potfadaji dvakrat ro¢né tydny zdravi, kde se apeluje na
to, aby byli Zaci vedeni k zdravému Zivotnimu stylu (Blahutkova, Dvorakova, & Rehulka,
2005).

WHO (2013d) Global School Health Initiative, fungujici od roku 1995, zasadné usiluje
o mobilizaci a posileni podpory zdravi a vzdélavaci ¢innosti na mistni, narodni, regionalni i
globalni urovni. Cilem Svétové zdravotnické organizace je zvysit pocet Skol, které mohou
pomoci zlepSit zdravi Zakh, Skolniho persondlu, rodiny a dalSich c¢len komunity
prostfednictvim $kol. Skola se neustile snazi posilovat svoji schopnost, udrzovat zdravé

prostredi pro zivot, uceni a praci.

Skola podporujici zdravi:

e podporuje zdravi a uéeni se vSemi opatienimi, které ma k dispozici,

e snazi se zajistit zdravé Zivotni prostfedi Skoly, Skolni zdravotni vychovu se
sluzbami, které souvisi se Skolou. At uz se jedna o programy podporujici
spravnou vyzivu a bezpe€nost potravin, pfileZitost pro télesnou vychovu a
rekreaci, programy pro poradenstvi, socidlni podporu a propagaci duSevniho
zdravi,

e usiluje o zlepSeni zdravi pracovnikil ve Skolstvi, zdravi rodiny a ¢leny komunity,
pracuje s vadci komunit, ktefi jim pomohou pochopit, jak komunita pfispiva, ¢i

neptispiva ke vzdélavani.
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2.4.2.3 Doporuceni pro realizaci pohybové aktivity

Privodce PA pro Americkou populaci uvadi, ze by se déti a mladistvi méli denné
vénovat minimalné¢ 60 minut PA. Intenzita cviceni by méla byt aerobniho charakteru.
Adolescentim se doporucuje zaméfit se na tii typy aktivit. Jedna se o aktivity majici aerobni
charakter, posilovani svalii, posilovani kosti. (U. S. Department of Health and Human Services,
2008).

a. Aerobni aktivity jsou takové ¢innosti, pii kterych dochazi k zapojeni velké skupiny
svali. Mezi cinnosti spadajici do této kategorie fadime — béhani, skakani,
preskakovani, skakani pres Svihadlo, plavani, tanec, jizdu na kole.

b. Posileni ¢innosti svalt je dulezité v tom, aby svaly byly ptipraveny zvladnout vyssi
zatizeni, nez které je typické pii ¢innostech kazdodenniho zivota. K tomuto posileni
svalli vyuzivame rtizné hry na hfisti, prolézacky, lezeni po stromech, pfetahovani.
Tyto aktivity mohou mit strukturovany charakter, jedna se o zvedani riznych typa
zévazi.

c. Posilovani kosti ma pozitivni vliv na podporu ristu kosti a silu. Vyuzivame zde béh,

skok ptes Svihadlo, tenis, z kolektivnich sportti — basketbal.

Je dilezité podporovat mladé lidi a motivovat je k ucasti na rtiznych PA, které

odpovidaji jejich veéku, jsou zabavné, a které nabizeji odreagovani

Fromel et al. (1999), ze svych vyzkuml doporucuji pro spravny rozvoj a vyvoj jedince
po vétsinu dni v tydnu dosahnout téchto hodnot:
e denni energeticky vydej pfi vlastni PA by mél byt u chlapct 11 keal- kg™ -den ™
au divek 9 kcal- kg™ -den 7,
e denni pocet krokti u chlapcii na zakladni skole by mél byt 11 000 kroki, u divek
na zakladni Skole je to 9 000 krokd,
e minimalné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni dostat na 3 — 5 minut nad
anaerobni prah,
e denni PA by u chlapci méla denné ptresadhnout 95 minut na zikladni Skole,
divkam na zékladni Skole se doporucuje 85 min PA denng,

e zafadit organizovanou PA u chlapct i divek tfikrat tydné v celkovém rozsahu

nejméné 90 min. na zakladni Skole.
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Dobry a Hendl (2010) uvadéji, Ze v soucasnosti se doporucuje, aby se lidé vénovali

nejméné 30 minut sttedné namahavym PA (60 — 74% maximalni srde¢ni frekvence) alespon 5

dni v tydnu, nebo nejméné 20 minut velmi namahavym PA (75 — 85% maximalni srde¢ni

frekvence) alespon 3 dny v tydnu.

Collazos (2013) uvadi ne€kolik faktl o pohybové aktivite:

a.

Pohybova inaktivita patii mezi ¢tvrty nejcastéji se vyskytujici rizikovy faktor

globalni timrtnosti. Celosvétové je pricitdno 6% umrti pohybové inaktivite.

. Pravidelnd PA pomaha udrzovat zdravé télo. U fyzicky aktivnich osob je mensi

vyskyt ischemické choroby srde¢ni, vysokého krevniho tlaku, cévni mozkové
ptihody, diabetesu. Pohybov¢ aktivni jedinci maji nizsi riziko zlomenin.

Z hlediska PA se jedna o télesny pohyb vytvareny kosternim svalstvem.

. Niz§i a stfedni intenzita pohybové ¢innosti pozitivné prospiva zdravi. Intenzita

raznych forem PA je u lidi odliSnd. Je zavisla na relativni télesné kondici jedince.
Za mirnou intenzitu pohybové cCinnosti povazujeme rychlou chizi, tanec, ¢i
domaci prace. Intenzivni PA zahrnuje béh, rychlou cyklistku, rychlé plavani.

Lidé ve véku 5 — 17 let by se méli denn¢ alespoit 60 minut vénovat PA stiedni
intenzity.

Dospéli lidé ve veéku 18 — 64 rokti by méli tydné vénovat PA alespon 150 minut.
Intenzita by méla byt stiedniho charakteru po cely tyden, nebo alespon 75 minut

intenzivni pohybové ¢innosti tydné.

. Lidem star§im 65 let se doporucuje vykonavat PA vedouci ke zvySeni rovnovéhy,

jako prevenci zabranéni padim. Tyto PA se doporucuji provadét minimalné tiikrat

tydné.

. Doporuceni se tykaji vSech lidi, bez ohledu na pohlavi, rasu, etnickou pfislusnost.

Plati také pro jednotlivce, ktefi jsou omezeni schopnosti pohybu a orientace.

Doporuceni jsou platné také pro dosp€lé 0soby se zdravotnim postizenim.

. Inaktivni jedinci by méli zac¢it s mensim mnozstvim PA, S postupnym zvySovanim

doby trvani, Cetnosti, intenzity a pribéhu ¢asu. Jedna se predevsim o téhotné Zeny,
zeny po porodu a lidé, ktefi trpi srde€nimi potiZzemi, tato skupina lidi by méla

svoji PA konzultovat s 1ékafi.

. Podptrné prostfedi mtize pomoci lidem ke zlepseni PA. Mé&stské Casti by mély

zajiStovat dostatek mist k tomu, aby chiize, jizda na kole a dalsi formy aktivni

31



dopravy byly piistupné a bezpené pro viechny. Skolskd zafizeni by méla

poskytovat dostatek prostoru a zafizeni pro studenty k traveni volného casu.

2.4.3 Vydej energie

Urovei PA je sledovéana na zékladé zastoupeni jednotlivych FITT (Frequency, Intensity,

Time, Type) slozek, diky kterym mizeme spravné posoudit a doporucit uroven a druh

pohybové Cinnosti (Sallis, Patrick, & Long, 1994). Mezi tyto zakladni slozky patii:

frekvence - vyjadiena po¢tem PA v priub¢hu dne nebo tydne,

intenzita - charakteristicka velikosti energetického vydeje, nejéastéji je upravena
podle BMI, vyjadifena v kaloriich spotiebovanych za hodinu [kcal/h] nebo
nasobkem METs (1 MET = 1 kcal-*kg™),

¢as — doba stravena PA se udédva jednotlivé nebo se v pribéhu dne, tydne - s¢ita
nameéteny cas,

typ/druh — aerobni aktivity, jakym je vytrvalostni bé&h, plavani, vyzaduji
dynamické a rytmické pohyby velkych svalovych skupin (Sallis, Patrick, & Long,
1994).

Kazdy ¢lovék ma urcité energetické naroky, které zaviseji na véku a kazdodenni télesné

aktivité. Energii pak musi ¢lovék doplnit z energeticky bohatych sloucenin, jakymi jsou

sacharidy, tuky. Strava obsahujici vice energie, nez télo potfebuje, vede k obezité, zatimco

nedostatek energie vede k hubnuti (Hughes, 1999).

Tabulka 1. Primérné denni potieba energie (Hughes, 1999)

Denni energetické naroky

Déti (vek) keal kJ

0-3 mésice 550 2 300
6-9 mésich 905 3800
9-12 mésicl 1000 4200
B let 2095 8800
15 let divky 2285 9600
15 let chlapci 30000 12600
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Tabulka 2. Primérna denni potfeba energie (Hughes, 1999)

Denni energetické naroky
Zeny (vék) keal kJ
18-55 /et
MNeaktivni 1900 7980
Altivni 2150 9030
Nad 56 let
MNeaktivni 1700 7140
Aktivni 2000 8400

Tabulka 3. Primérna denni potieba energie (Hughes, 1999)

Denni energetické naroky
Musi (vék) keal | K
18-35 let
Meaktivni 2500 10500
Aktivni 3000 12600
26-55 let
Meaktivni 2400 10080
Aktivni 2800 11760
Mad 56 let
Meaktivni 2200 9240
Aktivni 2500 10500

Pfi jakémkoli cviceni vzrlsta spotfeba energie v organismu. Mnozstvi spotfebované
energie zavisi na veéku, pohlavi, velikosti a télesné kondici Clov€ka a na vydatnosti cviceni

(Hughes, 1999).

Tabulka 4. Spotieba energie primérné¢ho clovéka pii hodinovém cviceni (Hughes, 1999)

Cinnost Vydej energie
kcal kJ
Badminton 340 1428
Chize do
schodi 620 2604
Cyklistika 660 2772
Fotbal 340 2268
Price v
domdcnosti 270 1134
Jogging 630 2646
Stdni 120 504
Plavini 720 3024
Tenis 480 2016
Chiize, rychld 300 1260
Chiize, pomald 180 756
Lezeni v posteli 60 252




Fromel et al. (1999), uvadéji, ze jeden MET je definovan jako vydej energie pii
ne¢inném sedu, kdy dospély ¢loveék spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml Oz- kg™min™), coz odpovida pfiblizn& jedné kilokalorii na
jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal -kg*+h™). Jeden MET (Metabolic
Equivalent of task) je hodnota metabolismu, pfedstavujici metabolické teplo produkované

cloveékem pii lehké praci (Centnerova, 2001).

Pate et al. (1995) a Fromel et al. (1999) rozlisuji tfi zakladni pasma intenzity PA:

e nizké zatizeni - < 3,0 METs nebo < 4 kcal - min ™

e stfedni zatizeni — 3,0 - 6,0 METS nebo 4-7kcal-min *

e vysoké zatizeni - >6,0 METs nebo > 7 kcal - min '1,

Tabulka 5. Ptiklad PA v METSs (Centnerova, 2001)

Pohvbova ¢innost MET

Sezent, odpoéivani 1

Stani, odpoéivani 1.1
Béfma kancelarska prace 13
Lehka priace na strojich 2.6
TéZka price na strojich 473
Chiize po roviné (4 km - h'!) 24
Chiize po roviné (6 km - h'!) 5
Chiize se stoupanim 5% (4 km - h'!) )
Chiize se stoupanim 15% (4 km - h'!) 3.4

2.4.4 Monitorovani pohybové aktivity a energetického vydeje

Fromel et al. (1999) uvadéji, Ze mezi nejCastéji uplatiované metody méteni PA patii:
e stanoveni energetického vydeje (z fyziologickych ukazatelli, vyuzivajici
mechanické, nebo elektronické detektory pohybu, nebo rizné druhy zaznamii
e monitorovani srde¢ni frekvence (monitorovacimi pfistroji, palpacn¢),
e pozorovani (chronograficky zaznam, analyza videozdznamd,
e dotaznik,

e rozhovor.
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Pro monitorovani PA a doporuceni pohybové ¢innosti ndm poslouzi sledovani srde¢ni
frekvence. Chceme-li u klienta zjistit, zda se jeho srde¢ni frekvence nachazi v cilové zong,
muze ji v prubéhu pohybové aktivity monitorovat. Pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence
nam poslouzi jednoduchy vzorec 220 — vék. Stfedni namdhavost odpovidd zoné, lezici
Vv rozmezi 60 — 76% maximalni srde¢ni frekvence a vypoctem dostaneme horni a dolni limit
cilové zony pti PA stfedné namahavé intenzity (Dobry & Hendl, 2010).

Terénni monitorovani PA zahrnuje souhrn nezbytnych cinnosti, pfistroju a technik
zabezpecujici validni sledovani a analyzovdni mimolaboratorni pohybové aktivity
V normalnich zivotnich podminkéch. Zahrnuje jak nabijeni, kalibrovani a individuélni
nastavovani neinvazivnich pfistroji, tak pfipravu individudlnich zaznamovych archa,
dotaznikl a jinych tiskovin, pfedstavovani zptisobu prace a manipulaci s pfistroji, vypliovani
zaznamovych archl a dotaznikl. Soucasti monitorovani terénni PA je zajisténi individudlni
zpétnovazebné informace o vysledcich a doporuceni pro zdravotné prospé$né provadéni
pohybové aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Mezi pfistroje, které sleduji terénni PA, patii:

a. Pedometry (krokoméry) — vyuziti pedometri je historicky nejstarsi,
V soucasnosti nejrozsifenéjs§i zplsob pfistrojového sledovani terénni PA.
Pedometr je finan¢n€é dostupny, maly a lehky elektronicky pfistroj, méfici
vertikalni oscilace (Sigmund & Sigmundova, 2011). Pracuje na mechanickém
principu setrva¢niku a na elektronickém displeji zaznamenava pocet krokid (pfi
chiizi, nebo béhu), piekonanou vzdalenost, velikost energetického vydeje
V kilokaloriich (kcal) a soucasné¢ umoziiuje métfeni Casu, po ktery je méfeni
provadéno (Fromel et al., 1999). Nov¢jsi typy pedometri snimaji pohyb
elektronicky na zéklad¢ piezoelektrického jevu. Nejpiesnéjsi jsou pedometry pii
uréovani poctu krokii. Méné jiz pii prekonané vzdalenosti a nejméné pii stanoveni
energetického vydeje. Krokomér je tedy nejpresnéji méfena promeénnd — pocet
kroki — doporucovana k pouzivani pii zpracovani a interpretaci vysledkt
monitorovani PA. Pedometry jsou schopny zaznamenat celkovy pocet krokd,
nejsou ale schopny rozlisit typ a intenzitu PA (Sigmund & Sigmundova, 2011).
Na pedometru lze nastavit télesnou vysku, télesnou hmotnost a bere v uvahu

délku kroku, kterou 1ze nastavit od 30 cm do 180 cm (Anonymous, 2011).
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2011)

STEP - méfi poet krokh pfi chitr, behu
DIS -ukarmyje nachozenou vzdalenost
CATORIE - m&fi potet kalori pii chitri, béhu
STRIDE - nastaveni délly kroku [cm)
WEIGHT - nastaveni télesné hmotnosti [kg)
BESET - tlatitko pro uplné vymazani dat
SET - tlatitko pro nastaverd délloy krolm
MMODE - tlagitko pro zménu polozek na displeji:

- poiet ktold,

- vzdalenost [km]

- kalorie [keal]

Obrazek 1. Pedometr YAMAX Digi Walker SW700 (upraveno podle Anonymous,

b. Akcelerometry — jsou pfenosné snimace, které jsou schopny registrovat zmény

rychlosti pohybu pomoci vnitiniho piezoelektrického krystalu. Vlastni mirou
mechanické deformace je snimac schopen pievadét pohybové zrychleni na zmény
elektrickych impulzi, které se mohou piepocitat dle individualnich somatickych
charakteristik a vyjadfit v jednotkach vydeje energie (Sigmund, 2000).
Akcelerometry umoziuji vyssi presnost a spravnost, nez krokoméry a umoziuji
objektivni analyzu frekvence, intenzity a trvani PA napfi¢ riznymi segmenty
(Rowlands, 2007). Pti sbéru dat se s akcelerometrem kombinuje hrudni pas, diky
kterému se sleduje ¢innost srde¢ni frekvence, akcelerometr zaznamenava pocet

kroku a dobu trvani.

. Indares je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci

PA uZivatelll. Smyslem tohoto projektu je zkoumani PA, podporujici vzdélavani
s vyzkumem v oblasti PA. Mezi jiné cile patii snaha o zvySeni informovanosti
uzivatell z hlediska problematiky PA a poskytnuti prostfedkt ke zkvalitnéni
zivotniho stylu. Systém Indares je vyvijen ve spolupréaci s pracovniky centra
kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci (Indares, 2013a). Ptinosy vyuzivani systému spocivaji v piehledu
uzivatele o vlastni PA, okamzitd moZnost porovndni vlastnich vysledkl
S doporucenim, moznost porovnani vysledka s ostatnimi ¢leny skupiny, moznost

stanoveni vlastnich cild a kontrola jejich pInéni (Indares, 2013Db).
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2.5 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita (dale jen PI), neboli nedostatek pohybu je zpiisob Zivota, ktery
sebou piinesla civilizace (Novotny, 2012). Generace, které se narodily pied druhou svétovou
valkou, byly zvyklé na neustalou PA i na tézkou fyzickou praci. V dneSni dobé vétSina
populace trpi vyraznou PI, coz vede k negativnimu dopadu na zdravi (Machova & Kubatova,
2009). P byla urcena jako vedouci ¢tvrty faktor pro globalni imrtnost. Odhadem ptedstavuje
3,2 milionu tmrtnosti na celém svété (WHO, 2013Db).

Nechut' k pohybovym hram mtizeme pozorovat u zaki jiz na zakladnich §kolach. Rada
studii prokazuje zhorsujici se fyzickou kondici mladeze. Na ving je povinna $kolni dochéazka,
ktera dité ,,stlacuje™ do Skolnich lavic, ale hlavni pfi¢inu ubyvani pohybu zaznamenavame
diky dopravnim prostiedklim, vytahlim, pohyblivym schodistim, rozvoji sluzeb, rozvoji
médii, nékolikahodinovému vysedavani u televizora a pocitact. Z hlediska podpory zdravi je
nezbytné vraceni aktivniho pohybu do zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, tak, aby se stal
nezbytnou soucasti jeho denniho rezimu (Machova & Kubatova, 2009).

Statni zdravotni tstav (2009) uvadi, Ze vice neZ polovina obyvatel Ceské republiky
nesplituje doporuéenou urovei PA. Casté vady drzeni téla, podilejici se na vzniku
chronickych neinfekénich onemocnéni, jsou dasledkem nedostatku pohybové zatéze. Tyto
neinfekéni onemocnéni, Citajici obezitu, kardiovaskularni nemoci, diabetes, postihuji znacny
pocet lidi produktivniho véku a patii mezi hlavni pfi¢iny dlouhodobé pracovni neschopnosti.

VétSina technickych vymoZenosti soucasné doby — televize, pocita¢, automobily,
odstranuji t€lesnou namahu a pohyb z naseho kazdodenniho Zivota. VétSinu $kolni, pracovni
doby 1 volného Casu Clovek travi vsede€, poptipade ve stoje. Diky tomu je vyrazné omezena
aktivni svalova prace a ¢innost dalSich systémi a organti, bez kterych by pohyb nebyl mozny,
a ktery tvoii pohybovy systém (muskoskeletdlni aparat, neuromuskularni fidici systém,

neuroendokrinni systém, energeticky metabolizmus, transportni systém (Novotny, 2012).
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2.5.1 Rizika plynouci z nedostatku pohybu

Tabulka 6. Zdravotni poruchy a rizika z nedostatku PA (upraveno podle Novotny, 2012)

Poruchy pohvhové soustavy

fidnuti kost Zlmneniny, bolesii zvwiend iFehiiost a lomivost
oslabeni svald svalove dvshalanee; bolesii zad il hlavy
Zhricen wvald merti polyblivost Moubd
oslabeni meAckratiovych plotEnek bolesti zad, fasiéj51 vwWhiezy plotének

Poruchy latkové y¥mény a hormonalni soustavy
uklddini tukovych Zisoh - obezita preiZeni ve low hmotnosti
porucha glukozoveho metabolizmu - cukrovka mewioc srdee, cév, Jedvin, nervil, kife, rychlejsi a
(diabetes mellitus I1. typu) Wit sHrt
aterosklerdza — porucha prokrvend srdce, bolesti, dufnost a jiné — viz niZe wvedené poruchy
mozlm, dolnich konéztin a). frevniho obdhu

Hormondlni a metabolickd nerovnovaha — poruchy immumity — by perreaice, alergie, atopie
porucha a soufasnd pfitemnost toxickieh a

alergizujicich litek
Poruchy krevniho ob&hu
izchemickd choroba ardee s poruchami jehe  Bolesti hrudnifu (anging pecioris), duinost
funkci unamost, meald Winrnnost, smet
ischemickd choroba mozim = peruchami el ztrdia Ay brosti dmenmost, mald vwWionnost, et
izchemicks choroba delnich konéztin bolesti dolnich kondetin pfi polybu - Hauditere
unamnost, mald Whonnost

Zilni mésthy, ZEnéty il bolesti dol. kondetin, tnavnost, mald vihonnost
vme thy krevnd stafeniny z= Al delnich bolesti hrudniion, duinest, inanmost, mald
kongetin do plic — plicni embolie W hpnnost, saet
poruchyregulace krevniho taku — hypertenze, dnawnost, mald Wionnest, slabost, iveaté,
kolizavy tlak nebo hypotenze poruchy védomi, sopt

Poruchy nervové soustavy
sniFeny ochrannyvliv parasympatilo, praiZeni srdee, hormondlni poruchy
viEenyvliv sympatiku metzbolicke poruchy
nestabilita a nerovnoviha vlive sympatiln 2
parasympatilm poruchy regulace krevniho Hlafm
poruchy spanim riZi vilonnest, fastéjii migrény
neurdza niZi vWionnost
cévni mozkova pitheda nizied wWhonnost, poruchy védomi obria, suri

Poruchy travid soustavy
poruchymechan. mpracovan potravy v trdvicl  dolesti bFic ha nadymdni, aicpy
roufe, poruchy tréveni a vstfebdvani Avin
vyzloyt viedove choroby Zaludlw, dvandcinilu  bolesti bfic ha, nadVmani, 2dcpy, levacen, ...

Poruchy imumnity
fast#i a mvaimd] § michvaby astmatild dwinost, psychickel frusirace z omezeni
pracownich, Sholnich a velnedasewe h aigivit
vyt rakoviny prau a flustého stfeva Boksii, funkdni poruchy, psychosocialni
Romplifcce, meiastdzy, snrt
Drogove zavislosti
abmtni a chronicks projevy intoxikacs dufevni a rélesné poruchy, poruchy chowini
rimymi drogami, nikotinem, alkcholem {agresivita, kriminalita)

2.6 Gender

Pojem ,,gender* pochazi zfectiny a v anglosaské sociologii, je jiz 20 let pouZivan.

Cesky preklad by nejvice odpovidal slovu ,,rod“, coZ nevystihuje piesné obsah pojmu, tudiz
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se ponechava anglické znéni (Boudon, Besnard, Cherkaoui et al., 2006). Slovo ,,rod* obvykle
spojujeme s obrazem rozvétvené rodiny, jejiz existence je dana spoleénym piredkem
(Marikova, Cermakova, Sanderova, & Tudek, 2000). ,, Gender* Ize pielozit také jako socidlni
pohlavi. Tento pojem tzce souvisi s pojmem rodova role, kdy rod poukazuje na samostatny
atribut, zatimco rodova role na jeji nositele (JanoSova, 2008).

Vyraz ,,gender odkazuje k rozdilim mezi muzem a Zenou. Tyto rozdily mnozi lidé
vnimaji jako cosi dané¢ho, neménného, tudiz i normalniho, pfirozen¢ho. Ve skutecnosti se
jedna o lidsky ,,vytvor“ — lidskou konstrukci. Z genderového hlediska jsou rozdily mezi
muzem a zenou piedurceny biologicky, geneticky, nejsou dany dopiedu, vznikaji a jsou
podminény kulturné, historicky a socialn€. Gender, jakozto socidlni konstrukt ovliviuje,
formuje ¢i modifikuje individuédlni vlastnosti a schopnosti zcela konkrétnich muzt a Zen,
stejné tak jejich nazory, postoje a chovéani ¢i ,,smérem k vzité form¢ pro jednotliva ,,pohlavi,
tedy smérem k ,typicky Zenskému®, & ,typicky muzskému® (Maiikova, Cermakova,
Sanderova, & Tugek, 2000).

Oakleyova (2000) uvadi, ze, ,,gender” je pojem, ktery vyjadiuje vlastnosti a chovani
spojované s obrazem Zeny a muze, jenZ jsou formovany kulturou a spole¢nosti. Na rozdil od
pohlavi, které¢ se neméni podle Casu ani mista, je tedy univerzalni. Pdsobeni ,,gender*
naznacuje, ze urceni roli, chovani a norem vztahujici se k zendm a muzim se v riznych
spolecnostech, obdobich a skupinach, méni. Zavaznost neni pfirozenym, neménnym stavem,

ale docasnym stupném vyvoje socialnich vztahi mezi muzem a Zenou.

2.6.1 Zaklady genderové identity

Za zaklad genderové identity povazujeme rodinu. Dit€ ma pfilezitost vidét
reprezentanty obou genderovych roli — otce 1 matku a vzhledem ke svému pohlavi je také tak
vychovavano. Vymezené role divky ¢i chlapce si osvoji normy chovani, které jsou ureny pro
ob¢& pohlavi — chlapce a divky (Vagnerova, 2005).

Genderova identita se vytvaii brzy a obvykle ji uz nelze zménit. Klinické pokusy
ukazuji, Ze vychovu k ur¢itému pohlavi 1ze pfesmérovat na druhé pohlavi do dvou let véku
ditéte, pak jiz tento krok s sebou nese velka rizika. U biologicky normalnich a biologicky
odchylnych jednotlivcil se genderova identita vyviji béhem prvnich dvou let Zivota. Kazdy
novorozenec je okamzit¢ po narozeni klasifikovan podle pohlavi a je mu pfipsan urcity
gender. V nékterych nemocnicich maji i pro chlapce a divky barevné odlisené ptikryvky, coz

znamena zacatek procesu uceni genderové roli (Oakleyova, 2000). Adolescence je
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vyznamnou fazi individua¢niho procesu, v niz se rozviji a dotvaii individualni identita. Tento
proces neprobiha stejné u dospivajicich rizného pohlavi, identita se u danych jedinci muize
rozvijet jinym zpisobem (Vagnerova, 2005).

Genderovou identitu si dité neosvojuje mechanicky od rodi¢d, ale tim, Zze s nimi
riaznymi zpusoby identifikuje. Déti se chtéji podobat rodi¢im a to je motivuje k tomu, aby se
chovaly stejné jako oni. Genderova identita u déti se 1isi podle jejich rodinného prostiedi,
podle osobnosti jejich rodicl a zpisobu, jakym s nimi rodice jednaji. Vyvoj ditéte ovliviiuje
relativni moc rodicl, zptsob, jak se kazdy z nich o dité stara a metody vynucovani disciplin
(Oakleyova, 2000). Vagnerova (2005) uvadi, ze v pribéhu Skolniho véku nabyva na vyznamu
identita dana pfislusnosti k vrstevnické skupiné. Muze ji byt Skolni tfida, kdy se dité
vymezuje jako zdk 4. A, ktery v part€ svych spoluzakti hraje fotbal, ¢i provadi jinou
spole¢nou aktivitu. Soucasti jeho identity je pfisluSnost k urcité instituci, napt. ke $kole, kdy

si dité Skolu osvojuje a pfipomind okoli, Ze je to jeho Skola.

2.6.1.1 Genderova identita chlapci v mlad$im §kolnim véku

Piestoze ma dit¢ genderovou identitu zafixovanou jiz od nastupu do Skoly, pfitomnost a
zpisob jednani rodi¢l obou pohlavi mize identitu z¢asti modifikovat. Otec je vyznamnym
modelem pro chlapce ve Skolnim v€ku. Otec poskytuje synovi jeden z moznych vzort muzské
role, pfedava mu specificky muzsky postoj k zivotu a k jeho hodnotam. Syn se u¢i na zaklade
napodoby, identifikace s otcem, ale také v interakci s nim. Pro rozvoj otce a syna jsou dulezité
pfedstavy a ocekavani, ktera ma otec ve vztahu ke svému synovi. Hodnota otce, jako
identifika¢niho vzoru zavisi také na vyznamu, jaky ma vztah otec k matce. Svymi nazory
matka ovliviiuje pfedstavu chlapce o jeho otci. Pokud matka akceptuje otce, potvrzuje tim
ditéti jeho hodnotu a ukazuje, Ze je dobré, aby se s otcem chlapec identifikoval a v budoucnu
se stal stejnym Clovékem. Pokud v rodin¢ chybi otec, chlapci se s tim vyrovnavaji hlife nez
divky (Vagnerova, 2005).

e vrstevnicka skupina — chlapci si utvareji vétsi skupiny, které jsou otevieny pro
nové ¢leny. Kontakty mezi jednotlivymi ¢leny nejsou tak osobni a intenzivni jako
u dévcat a chlapci kladou diiraz zejména na spole¢nou aktivitu. Velky vyznam u
chlapcti hraje dominance a postaveni ve skupiné, kterd byva hierarchicky
uspotradédna a je vedena jednim vidcem. Postaveni ve skupiné neni stalé a stejné
jako u dévcat se vyzaduje urCité usili, aby jedinec v dané skupiné vydrzel.
V ramci skupiny chlapci pfichazeji na nové zplsoby chovani, patii mezi né
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sebeprosazeni, soupeieni, podiizeni se vidci. Zplsob feSeni konflikti se odlisuje
od dévcat, pro chlapce jsou charakteristické rvacky, télesné atakovani a hrubsi
zerty (Vagnerova, 2005),

e emocni projevy — jsou u chlapci potlacovany, jsou vychovavani a vedeni k tomu,
aby své emoce skryvali, pfedevsim strach a smutek. Typicky muzské chovani je
vymezovano nadhledem na situaci a nepodléhanim emoci. Tito chlapci musi svoje
pocity ventilovat agresi, nebo uméleckou tvorbou. Diky hor$i samostatnosti
chlapci nedovedou snaze ptijmout pomoc od druhych lidi, od chlapce se ocekava,

ze si pomuze sam (Vagnerova, 2012).

2.6.1.2 Genderova identita divek v mlad§im $kolnim véku

Pro utvéfeni genderové role u divek hraji dulezitou roli oba rodice. OvSem na rozdil od
chlapcti neni takovy rozdil v tom, kdyZ v rodiné chybi otec. Otec slouZi dcerdm jako model
role, kterd je k jejich vlastni, Zenské roli komplementarni. Dillezitou roli hraje pti ziskavani
zkuSenosti, jak se chovat v interakci s jedinci opacného pohlavi, coz se dale projevi v dalsi
vyvojové fazi. Divky nemajici otce se chovaji jinak, nez je obvyklé. Ve vztahu k nim byvaji
uzkostné, nebo dominantni, nadmérné soupefivé s dlrazem na sebeprosazeni. Takovyto
model jim poskytne jejich matka (Vagnerova, 2005).

e vrstevnické skupina - divky preferuji skupiny stejného pohlavi, které pomahaji
potvrdit genderovou identitu ztotoznénim se stouto skupinkou. Preference
kontaktu s vrstevniky stejného pohlavi nartsta az do 11 let a mize se projevit
kromé jiného také negativnim zplsobem. Divky preferuji spiSe malé skupinky,
kdy se jejich slozeni mize ménit. Vice se soustied’uji na vzdjemné vztahy, maji
tendenci k tajntistkafeni, urazeni a pomlouvani. Pievazuje zde vétsi komunikace,
divky si sd€luji své nazory, napady a piedstavy a velmi ¢astym rozhovorem jsou
druzi 1lidé (Vagnerova, 2005). Divky kladou diraz na vyjimec¢nost svého
ptatelstvi, kterou opakované sdé€luji okoli. Jsou méné tolerantni ke kontaktu svych
pritelkynl s jinymi divkami. V¢EtSi diraz kladou na stejnost, nékdy chodi stejné
oblecené a upravené, zpusob vyjadfovani sjednocuji. Div¢éi kamaradstvi je Casto
spojeno s télesnymi doteky, jakymi jsou drzeni za ruku, chyceni se kolem ramen.
Jedna se o signaly, potvrzujici jejich blizkost (Vagnerova, 2012). Z hlediska
aktivity nejde o soutéZivost, vykony si divky neporovnavaji. Konflikty fesi
pomluvami a intrikami a vlastni kritiku prezentuji jako ndzor autority nebo
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vyhrozuji zalovanim. Div¢i pratelstvi je typické vylucnosti a diraz se klade na

ree
1

proklamaci ,,nejlepsiho kamaradstvi“. Typ vztahu byva néaro¢n€jsi na udrzeni
shody nazort a je spojen s vétsim rizikem vzniku konflikti a nasledného rozpadu
(Vagnerova, 2005),

e emocni projevy — u divek se predpoklada, ze budou vice emo¢né zaméieny. To
znamena Uzkostngjsi, bazliveéjsi, labilngjsi, ale 1 empatictéjsi. K takovému
chovani, jsou na rozdil od chlapct, vedeny a podle n¢j jsou i hodnoceny. Velmi
Spatn¢ se u divek toleruji projevy zlosti, nesouhlasu, které by mohly byt pro
ostatni lidi zranujici. Diky vétSi samostatnosti, dokazou divky Iépe pfijmout

pomoc (Vagnerova, 2005).

2.6.2 Vliv s§koly na genderovou identitu

Genderové specificky stereotyp se ve zna¢né mife projevuje ve Skole. U chlapct se
o¢ekava mensi pfizplsobivost, impulzivita, hyperaktivita a mensi zajem o vyuku. Ucitel je jiz
pfedem smifen s faktem, ze chlapci nebudou tak pilni, nebudou mit tak dobré studijni
vysledky jako divky a budou vice naruSovat strukturu hodiny. Diky ¢astéjSimu nezadoucimu
chovani, byvaji chlapci hlite hodnoceni a kritizovani. U divek se pfedpoklada vétsi poslusnost
a schopnost pfizpliisobeni, pile, svédomitost a spolehlivost. Podle nazor ucitelti potiebuji
divky vice pomoci a opory, proto maji mozna divky u uciteld protekce. Od divek se ocekava

méné soupefivé chovani nez u chlapci (Vagnerova, 2005).

2.6.3. Vliv genderové podminénych vlastnosti

Projevuje se Vv rozdilném zptsobu zpracovani informaci, jako je hodnoceni ucitele,
rodic, Skolni klasifikace, pfijeti vrstevnickou skupinou a jejich plisobeni na sebepojeti
chlapcti a divek. Pro sebehodnoceni divek je typicka vétSi sebekriticnost. Dospéli u nich
posiluji tendenci piicitat dosazené vysledky vlastni pracovitosti. Uspéch divek byva
interpretovan jako vysledek pile a snazivosti. Vzhledem k tomu, ze jsou divky povazovany za
svédomité a pilné, obcasné hor$i vykony rodice a ucitelé neinterpretuji jako disledek
nedostatecné piipravy, ale jako projev omezengjSich schopnosti. Chlapci byvaji
sebevédoméjsi nez divky, jsou méné citlivi k informacim ohledné¢ svého vykonu. Nizsi

citlivost a sebekriti¢nost je ur€itym obrannym mechanismem v situaci, kdy je tispéchi malo.
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Ucitelé a rodice povazuji za pti¢inu netspésnosti chlapcti nedostatek jejich motivace a usili

(Vagnerova, 2005).
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3 CILE A HYPOTEZY

Hlavni cil

Hlavnim cilem ptredlozené prace je analyzovat Groven stfedné¢ az vysoce intenzivni PA

9-11letych deévcat a chlapci ze zékladni Skoly v Policce v prubéhu dvoudenniho

kontinualniho monitoringu.

Diléi cile

1. Srovnat tGroven stfedné az vysoce intenzivni PA v jednotlivych ¢astech skolniho vyucovani

S ohledem na pohlavi déti.

2. Zjistit odliSnosti a spojitosti ve stfedné az vysoce intenzivni PA u divek a chlapct ve

volném Case a po vyucovani.

3. Analyzovat uroven celodenni stfedné az vysoce intenzivni PA s ohledem na pohlavi déti.

Vyzkumné otazky

Jakd je uroveil PA u chlapc a divek bcéhem strukturovaného Skolniho dne, tedy
Vv teoretickych vyucovacich jednotkéch, o prestavkach, ve vyucovaci jednotce télesné
vychovy, za celé Skolni vyucovani?

Jaky pocet krokti zaznamenali chlapci a divky béhem Skolniho vyucovani?

Jaky byl celodenni pocet krokii u chlapct a divek?

Jsou rozdily v celodennim poctu krokidl mezi chlapci a divkami?

Jsou chlapci pohyboveé aktivnéjsi nez divky?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

V dubnu roku 2012 probéhlo na Masarykové zakladni Skole v Policce méfeni v ramci
projektu IGA ¢. FTK2012:003, ,,Pohybové pratelské Skolni prostiedi jako faktor podpory
pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu 6 — 12letych déti*.

Osloveno bylo 121 déti z 3. a 4. tfid a Gcast byla zcela dobrovolna. Pro zapojeni do
projektu byl nutny pisemny souhlas rodicti, ktefi byli s méfenim a v§im, co bude vyzkum
obnaset, sezndmeni zhruba mésic pred méfenim. Na zakladé schvaleni rodi¢t se do projektu
zapojilo 53 déti, z hlediska pohlavi se jednalo o 28 chlapcti a 25 divek.

Vyzkum probéehl ve dnech 11. 4. 2012 — 12. 4. 2012 (stfeda, ¢tvrtek). Tyto dny byly
voleny zdmérné tak, aby jeden den byl s vyucovaci jednotkou télesné vychovy a druhy den

bez vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Tabulka 7. Charakteristika vyzkumného souboru (M + SD)

Soubor (n) Hmotnost (kg) | VySka (cm) VéK (rok) BMI (kg/m?)
Divky (26) 36,7+9,1 140,4 + 8,2 9,7+0,7 18,4 +3,2
Chlapci (32) 353+6,5 142,5+7,7 10,2+0,5 17,3+2.4

M — priimér, SD — smérodatna odchylka

4.2 Vyzkumné metody a techniky

V této diplomové praci jsme vyuzili metody méfeni pomoci akcelerometru ActiTrainer,
ktery byl doplnén o elasticky hrudni pas Polar umistény na hrudi ditéte a slouzil
k zaznamenavani srde¢ni ferkvence. Uroven stiedné az vysoce intenzivni PA bude
kvantifikovana pomoci tii proménnych (pocet krokii, doba trvani pohybové aktivity pri
intenzitée >3 METs a doba trvani odezvy srdecni frekvence >60 % z maximdalni srdecni
frekvence) z multifunkéniho pfistroje ActiTrainer. Podle Rowe et al. (2004) byla eliminovana
jako nevérohodna data kroky v celodennim poctu vyssich nez 30 000 a nizs§ich nez 1 000
krokt. Denni pocet ,,counts z akcelerometru byl pouzit Kk hodnoceni doby trvani stfedné az
vysoce intenzivni pohybové aktivity. Hrani¢ni hodnotou ,,counts* po klasifikaci stiedn¢ az
vysoce intenzivni pohybové aktivity z ActiTraineru byla hodnota 574 counts za 15s. Hodnoty
vys$$i nez 574 counts za 15 sekund byly povazovany jako indikator stiedni az vysoce
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intenzivni PA (Loprinzi et al., 2012). Kritérium srdecni frekvence bylo odvozeno od
maximalni srde¢ni frekvence, kterd se vypocitava podle vzorce 220 — v&k. Stfedni az vysoce
intenzivni PA odpovidd zoéng, lezici v zoné vyssi nez 60% z odvozeného maxima srdecni

frekvence (Dobry & Hendl, 2010).

4.3 Popis vlastnosti a funkce akcelerometru ActiTrainer

Akcelerometr ActiTrainer od spole¢nosti ActiGraph je piistroj, ktery jsme pouzili pro
monitorovani PA.

ActiTrainer (Obrazek 2) je malym a lehkym funkénim pfistrojem S rozméry 8,6 cm x
3,3 cm x 1,5 cm umoziyjici sledovani PA v konkrétnim case. Pfistroj ndm umoziuje méfit
energeticky vydej, uroven intenzity, pocet ujitych kroki, rychlost, vzdalenost a srdecni
frekvenci v kombinaci s hrudnim pasem (Obrazek 3). Udaje se aktualizuji kazdé 3 sekundy a
miizeme si je kontrolovat na displeji p¥istroje OLED. Udaje do poé¢itaée pfeneseme pomoci
USB rozhrani, které zaroven slouzi jako nabijeni baterie. Diky malé velikosti mize byt
ActiTrainer pfipevnén za kalhoty, za pasek nebo mize byt pfistroj pfipevnén na horni ¢asti
paZe. Monitorovaci zafizeni byla schvalena ve vice nez 40 zemich svéta a tyto technologie
jsou snadno dostupné Siroké verejnosti (ActiTrainer, 2011).

Spolecnost ActiGraph je duavéryhodny poskytovatel feSeni pro vice nez 1500
akademickych a védeckych organizaci ve vice nez 65 zemich po celém svété (ActiGraph,
2012).

Display 2obrazujici
- pfekonanou vzdalenost
- energeticky vyde]j

Svéteiny senzor ukazujici
- srdedni frekvenci

aktudini stav nabiti baterie

-
= §0 .28 I .
|~~ 2 198 CAL
a | g ‘ \

Ovladaci tladitka pro navigaci
v menu pfistroje

vy R s 2 Fis
USB konektor umoznujici obustni pouzdro ptistroje

nastaveni pfistroje a
nahravani dat do pocitace

Obrazek 2. Akcelerometr ActiTrainer (ActiTrainer, 2012)
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Obrazek 3. Hrudni pas Polar (Polar, 2013)

4.4 Realizace vyzkumu

Termin vyzkumu byl napldanovan jiz na unorovy a bfeznovy meésic, ale vzhledem
k jarnim prazdninam, absencim jednotlivych tfid, ¢i Gcasti na riznych soutézich se nakonec
termin posunul tak, aby vyhovoval co nejvice zucastnénym stranam. Vyzkum tedy probéhl na
jafe roku 2012 od 11. 4. — 12. 4.

Jako byvala Zacka Masarykovy zdkladni Skoly v Poli¢ce a absolventka pedagogickych
praxi na této skole, jsem si pro vyzkum vybrala pravé tuto Skolni organizaci. Jiz od zacatku
jednani o tomto projektu byl feditel Skoly a hlavné zastupkyné na prvnim stupni, nadseni z
nové zkuSenosti a vyzkum mi velmi ulehCovali. Stejné tak jako tfidni ucitelky, které mi
pomahaly pfi rannim kontrolovani hrudnich pési u déti a poméhaly détem s vypliiovanim
dotaznikti. Na zacatku byl feditel Skoly Mgr. Karel Netold seznamen s podrobnostmi prabéhu
vyzkumu (Ptiloha 1), a ostatni potfebné véci jsem feSila se zastupkyni prvniho stupné¢ Mgr.
Lenkou Novotnou. Domluvily jsme se na terminech realizace vyzkumu, dohodly jsme misto,
kde bude provedena instruktaz zakt. Rozdaly jsme détem jesté informacéni formulaf pro
rodice (Ptiloha 2), aby se v pfipad¢é souhlasu mohly jejich déti zapojit do projektu.

V den pfed zahdjenim vlastniho vyzkumného Setfeni pfijel vyzkumny tym doc. Mgr.
Erik Sigmund, Ph.D., a Mgr. Dagmar Sigmundova, Ph.D., ktefi ptivezli monitorovaci zatizeni
ActiTrainery a hrudni pasy. V télocvicné jsme détem vysvétlili cely pribéh meéteni, podali
jsme informace o zplsobu zpracovani vysledkd, rozdali jednotlivym zakiim monitorovaci
piistroj ActiTrainer doplnén o hrudni pas pro snimani tepové frekvence a poupravili jsme
velikosti hrudnich pasii vzhledem k détskym velikostem. Zaroven jsme détem rozdali
zaznamové archy (Ptiloha 3), do kterych zaznamenavaly udaje o pohybové aktivité. Kladli
jsme diraz na spravné umisténi hrudniho pasu, déale na to, Ze hrudni pas nesmi pfijit do

kontaktu s vétsim mnozstvim vody, coz znamena pfed koupanim hrudni pas i ActiTrainer
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odlozit a rano po probuzeni ihned nasadit. Zaznamovy arch o tydenni PA m¢ély déti ¢astecné
predepsan, byl vyplnén rozvrh a jejich ukolem bylo uvézt své udaje a zaznamenat jakym
zpusobem se dopravuji do Skoly, zda se ve volném cCase ucastni néjaké organizované, ¢i
neorganizované PA. Vzhledem k véku déti a se snahou o co nejmens$i naruseni hodiny
s vyplnovanim formul&ih pomahali hlavné rodic¢e nebo tfidni ucitelky.

Déti po dobu dvou dnil nosily monitorovaci zatizeni ActiTrainer, ktery byl v pouzdie
umistén na pravém boku pfipevnén za paskem. Na hrudnik si déti po probuzeni s pomoci
rodi¢ti pfipevnili hrudni pés, diky kterému mohl akcelerometr ActiTranier monitorovat
¢innost srdce. Kazdé rano jsem obeSla jednotlivé tfidy a zkontrolovala détem umisténi
hrudniho pésu a akcelerometru, pomohla s vyplnénim tdaji do zdznamového archu a snazila
se 0 minimalni naruSeni hodiny. N¢kdy jsem u déti zaznamenala problém s komunikaci
hrudniho pasu a akcelerometru, ktery nezaznamenaval ¢innost srdce, tento problém jsme fesili
navlh¢enim hrudniho pasu gelem ¢i vodou.

Ucastnici, ktefi dokon&ili monitorovani PA, obdrZeli zpétnou vazbu o realizaci vlastni

PA.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani statistickych dat jsme pouzili software Statistica v. 10. Pro zjiSténi
rozdild mezi chlapci a divkami a Kk posouzeni statistické vyznamnosti v dobé stravené PA
sttedni az vysoké intenzity bylo pouZito testovaci kritérium ANOVA, kdy hladina statistické
vyznamnosti je p < 0,05 a F => 4. Statisticka vyznamnost je pravdépodobnost, s jakou
bychom mohli pti opakovaném zjisténi vysledkd s pomoci stejné metody obdrzet data stejné
&i jesté vice odporujici nulové hypotéze za predpokladu, Ze je nulova hypotéza pravdiva. Cim

je ,,p“ nizsi, tim méné je vérohodna nulova hypotéza (Zvarova, 2004).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni dat naméienych pristrojem ActiTrainer

5.1.1 Stfedné az vysoce intenzivni PA mezi chlapci a divkami v jednotlivych ¢astech

$kolniho dne podle poctu krokii

Na obrazku 4 mame zndzornénou PA z hlediska primérného poc¢tu nachozenych krokt
namétenych pomoci pristroje ActiTrainer za dva Skolni dny. Jedné se o dvoudenni kontinuélni
monitorovani PA ve Skolnim prostiedi (pocet krokl v teoretickych vyucovacich jednotkach,
pocet krokl ve vyucovaci jednotce télesné vychovy, pocet krokl za vSechny prestavky, pocet
kroki za Skolni vyucovani celkem). U chlapcti (n = 32) pfi celodennim monitorovani vyslo,
ze nejvice aktivni jsou v celodennim Skolnim vyucovani. Ve srovnani s divkami vykazovali
chlapci béhem celého Skolniho vyucovani primérne o 1 634 krokti vice. Vyrazné rozdily mezi
chlapci a divkami se projevily o pfestavkach, kdy divky za chlapci zaostaly o 616 krokt
Vv priméru. Nejmensi pocet krokli zaznamenaly obé& sledované skupiny v teoretickych
vyucovacich jednotkach. Z grafu je patrné, ze chlapci vykazovali vétsi pocet kroki nez divky
ve vSech castech Skolniho vyucCovani. Nejmensi rozdily mezi chlapci a divkami byly
zaznamenany ve vyucovaci jednotce télesné vychovy.

Pfi srovnani poctu krokti u obou pohlavi se statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a
dévcaty prokazal v teoretické vyucovaci jednotce (F = 8,2; p = 0,0058), v celkovém poctu
krokt za vyucovani (F = 8,1; p = 0,006) a nejvyssi statisticky vyznamny rozdil se ukazal o
prestavkach (F = 13,1; p = 0,0006). Ve vyucovaci jednotce télesné vychovy nebyl prokazany
statisticky vyznamny rozdil (F = 1,21; p =
0,2
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Obrazek 4. Srovnani pramérného poctu krokl u chlapcu a divek v jednotlivych ¢astech

Skolniho dne

5.1.2 Intenzita urovné stiedné aZ vysoce intenzivni PA u chlapci a divek podle MET

Intenzitu PA jsme sledovali pomoci akcelerometru ActiTrainer. Doba trvani byla
V minutach a zatizeni stfedn¢ az vysoce intenzivni PA jsme urcovali pomoci pasem zatizeni,
ktera jsou rozdélena do téchto skupin:

e nizké zatizeni - < 3,0 METS,
e stiedni zatizeni - 3,0-6,0 METS,
e vysoké zatizeni - > 6,0 METSs.

Cilem bylo zjistit, po jak dlouho dobu v minutach, se chlapci a divky pohybuji v pasmu
sttedné az vysoce intenzivni PA. Sledovani intenzity urovné PA jsme provadéli opét
v nékolika obdobich Skolniho vyucovani (v teoretické vyu€ovaci jednotce, o prestavkach, ve
vyucovaci jednotce télesné vychovy a v PA za celé skolni vyucovani).

Obrazek 5 znéazornuje minuty stravené v pasmu stfedné az vysoce intenzivni PA>3
METSs. Pro chlapce (n = 32) plati, Ze nejdelsi dobu PA stfedni aZ vysoké intenzity stravili za
celé skolni vyucovani stejné€ jako divky (n = 26). Rozdil ¢asu stravenych za celé skolni obdobi
mezi chlapci a divkami byl 8,2 minut. Nejkratsi dobu PA stanovené intenzity zatiZeni stravily

déti v teoretickych vyucovacich jednotkach.
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Podle analyzy variance ANOVA byl shledan signifikantni rozdil v Casu straveného
v PA stfedni az vysoké intenzity mezi chlapci a divkami v nésledujicich obdobich: 1. obdobi
Vv teoretickych vyucovacich jednotkach (F = 6,19; p = 0,01), 2. obdobi piestavek (F = 6,46; p
= 0,04), 4. celkové obdobi za Skolni vyucovani (F = 5,9; p = 0,01). Ve 3. obdobi zahrnujici
vyucovaci jednotku télesné vychovy nebyl zjistén zadny statisticky vyznamny rozdil (F = 2,5;

p=0,12).
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Obrazek 5. Minuty stravené v pasmu stfedné aZ vysoce intenzivni PA (doba trvani

>3 METS)

5.1.3 Intenzita stiedné aZ vysoce intenzivni urovné PA u chlapci a divek v jednotlivych

¢astech Skolniho vyucovani podle srdecni frekvence

Obrazek 6 znazoriujici uroven stiedné az vysoce intenzivni PA v pribéhu skolniho dne
mezi chlapci (n = 32) a divkami (n = 26), ukazuje primérny Cas straveny v jednotlivych
castech Skolniho dne z hlediska srde¢ni frekvence (v jednotce tep/min). Stfedné az vysoce
intenzivni Groven PA jsme urcili vypoctem z maximalni srde¢ni frekvence (MSF) u déti (220
- vék) a z toho jsme stanovili odezvu srde¢ni frekvence >60 %.

Z grafu je zfejmé, ze nejdelsi dobu PA v pasmu srdeéni frekvence >60 % stravili
chlapci 1 divky za celkové Skolni vyucovéani. Rozdil mezi témito dvéma skupinami byl
V priméru 8,5 minuty. V teoretickych hodinach zaostaly divky za chlapci v priméru o 7,3 minut.

Ve vyucovaci jednotce télesné vychovy setrvaly divky delsi dobu c¢asu stradvené¢ho v pasmu
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srde¢ni frekvence >60% nez chlapci. Jedna se o jedinou ¢ast Skolniho dne, kdy divky pfevysuji
mirné chlapce v primérné dob¢ stravené v pasmu stfedn¢ az vysoce intenzivni urovné PA.

Pfi posuzovani statistické vyznamnosti rozdilu mezi chlapci a divkami bylo pouzito
testovaci kritérium ANOVA. Dle tohoto testovaciho kritéria nebyly zjistény zadné
signifikantni rozdily pfi posuzovani rozdili mezi chlapci a divkami v teoretickych
vyucovacich jednotkach (F = 2,55; p = 0,11), v dob¢ prestavek (F = 0,31; p = 0,57), ve
vyucovaci jednotce télesné vychovy (F = 0,06; p = 0,8), a za celé skolni vyucovani (F = 0,67;
p =0,41).
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Obrazek 6. Minuty stravené v pasmu stfedné az vysoce intenzivni PA (odezva srde¢ni

frekvence >60 %)

5.2 Urovei stiedné aZ vysoce intenzivni PA u chlapcii a divek ve volném case

Minimalni rozdil mezi chlapci a divkami byl zaznamenan ve stfedné¢ aZz vysoce
intenzivni Grovni PA ve volném case po vyucovani. Obrazek 7 zndzornuje Cas (minuty)
straveny v dané intenzité¢ z hlediska >60 % maximalni srde¢ni frekvence a METs. Chlapci
stravili v pasmu stfedné aZ vysoce intenzivniho zatizeni >3 METs oproti divkam v priméru o
2,3 minuty déle. V pasmu srde¢ni frekvence >60 % stravily divky kondnim PA v priméru o
4,6 minuty delsi dobu nez chlapci.

Podle analyzy ANOVA nebyl shledan zadny statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a
divkami v dob¢ stravené PA>3 METSs (F = 0,17; p = 0,68) ani v dob¢ stravené PA o intenzité

zatizeni v pasmu srde¢ni frekvence >60 % (F = 0,06; p = 0,78) ve volném c¢ase po vyucovani.
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Obrazek 7. Minuty stravené v pasmu stfedn¢ az vysoce intenzivni urovné PA ve volném

case po vyucovani

Pocet kroki ve volném case po vyucovani je znazornén na obrazku 8. Chlapci
vykazovali vétsi pocet krokli ve volném c¢ase po vyucovani, nez divky. V priméru nachodili
chlapci o 262 krokt vice nez divky ve volném ¢ase po vyucovani.

Z hlediska minimalniho a maximalniho poctu krokil byly divky pohybové vyrovnangjsi
nez chlapci. Divky (minimum = 2 261 krokd, maximum = 13 341 kroki), chlapci (minimum
= 831 krokli, maximum = 13 164 krokil). Mezi chlapci a divkami nebyl prokazan signifikantni

rozdil v poétu krokt realizovaném ve volném ¢ase po vyucovani (F = 0,095; p = 0,76).
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Obrazek 8. Pocet krokili ve volném case po vyu€ovani

53



5.3 Uroveii celodenni stiedni aZ vysoce intenzivni PA u chlapcii a divek

Celodenni stfedné az vysoce intenzivni uroveil PA neukézala vyznamné rozdily mezi
chlapci a divkami. Na obrazku 9 je znazornén prumérny ¢as v minutach stravenych PA
VvV pasmu srde¢ni frekvence >60 %, chlapci podobné jako divky stravili vtomto pasmu skoro
stejné dlouhou dobu. Vétsi rozdil v dobé stravené PA v pasmu stfedné az vysoce intenzivni
urovné vykazovali chlapci z hlediska intenzity zatizeni >3 METs oproti divkam. Minimalni
doba PA stravena u chlapcti v pasmu srdecni frekvence >60 % Ccinila 8,5 minut, maximalni
doba dosahla 355 minut. Divky na tom byly podobné jako chlapci (minimum = 8,7 minut,
maximum = 365 minut). Intenzita zatizeni >3 METSs dosahla u chlapcti hodnot (minimum =
12,2 minut, maximum = 90,8 minut), u divek (minimum = 5,6 minut, maximum = 131,3
minut).

Rozdily v dob¢ ¢asu stravenych v pasmu stfedné az vysoce intenzitni irovné¢ PA mezi
chlapci a divkami, byly minimalni. Testovaci kritérium ANOVA neprokazalo signifikantni
rozdily mezi chlapci a divkami v dob¢ stravené v intenzité zatizeni PA >3 METs (F=1,9;p =

0,17), ani v intenzité zatizeni PA v pasmu srde¢ni frekvence >60 % (F = 0,0007; p = 0,98).
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Obrazek 9. Minuty stravené v pasmu stfedné az vysoce intenzivni urovné PA po cely

den

Celodenni pocet krokii, poskokli a zmén poloh u chlapcii a divek je zndzornén na

obrazku 10. Primérné vysSich hodnot za cely den doséhli opét chlapci oproti divkam, kdy
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pocet krok u divek byl za cely den v priméru nizsi o 1 733 krokd. Minimalni hodnota
dosazena za cely den u chlapci ¢inila 3 864 krokli, maximalni 19 085 krokt. Divky doséhly
minimalniho poctu nachozenych krokii za den 3 279 krokti a maximalni hodnoty 17 172
krokd.

Pii posuzovani statistické vyznamnosti pomoci testovaciho kritéria ANOVA nebyl
shledan zadny statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a dévcaty z hlediska celodenniho

poctu kroku (F = 2,73; p = 0,10).
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6 DISKUZE

Cilem ptedlozené prace bylo analyzovat a zjistit rozdily v PA ve stfedné az vysoce
intenzivni urovni U 9-11lletych dévcat a chlapct z Masarykovy zdkladni Skoly v Policce
V jednotlivych ¢astech skolniho dne, po vyucovani a v ramci celého dne.

Ze studie Kiten, Kudlacek, Wasowicz, Groffik a Fromel (2012) vyplyva, ze divky jsou
pohybové méné aktivni nez chlapci. V soucasné dobé maji chlapci sklon k provadéni vice
individualni sportovni aktivity a nekonkurenceschopné sportovni ¢innosti, v horSim ptipade

voli sedavy styl zivota.

Sigmund, Miklankova, Sigmundova, Mita§ a Lokvencova (2008) poukazuji na velky
vyznam prestavek jako na faktor podporujici zvySeni Grovné PA béhem Skolniho rezimu.
Prestavky a hodiny TV mohou pfispét ke zvySeni PA, nebot’ béhem vyucovani déti prevazné
sedi bez aktivni ¢innosti a s pfibyvajicim vékem déti a studenti prosedi ve Skolnich lavicich
vice Casu a PA tak upada.

Zjistili jsme, ze pocet krokli o prestadvkach ma vyrazny vliv na celkovy pocet krokl
béhem celého Skolniho vyucovani u chlapct. Zaroven z vyhodnocenych vysledka byl zjistén
statisticky nejvyraznéjsi rozdil mezi chlapci a dévcaty v poctu krokl za vSechny prestavky. Za
vS8echny ptestavky, chlapci nachodili v priméru 1 461 krokd, zatimco divky byly v této ¢asti
vyucovaciho dne velmi pasivni a pohybové malo aktivni, jejich primérny pocet krokd,
poskokil a zmén poloh ¢inil 845. Chlapci v dob¢ prestavek voli aktivnéjsi formu ¢innosti nez
divky. Skolni piestavky se podili na celodennim poétu kroktl z 8-9%, u vyudovaci jednotky
TV se podil na celodennim poctu krokii dostal mezi 8-11 % (Sigmund et al., 2008). Rozdil
V poctu krokt o piestavkach byl dan tim, Ze chlapci v této ¢asti Skolniho dne aktivné hraji na
chodbé fotbal, aktivné se pohybuji po tfid¢€, zatimco u divek jsem zaznamenala sedavou
¢innost v dobé& ptestavek. Vyucovaci jednotka TV z hlediska poctu krokii opét vyznéla 1épe
pro chlapce, rozdil mezi chlapci a dév€aty byl nepatrnych 300 krokli a neprokézal se Zadny
statisticky vyznamny rozdil.

V teoretickych vyucovacich jednotkach byl pohyb u chlapci a divek minimalni. Opét se
prokazaly v této Casti Skolniho dne signifikantni rozdily mezi chlapci a divkami. Primérny
pocet krokl u chlapct v teoretickych vyu€ovacich jednotkach ¢inil 454 kroku, divky o 250
krokii zaostdvaly za chlapci. Studie dale ukazuje, ze za celé skolni vyucovani jsou opét

aktivngj$i chlapci z hlediska poctu kroki, nez divky. Chlapci vykazuji pocet kroka 4 075,
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v

divek 63 krokt a u chlapct 118 krokt.

Beighle, Morgan, Masurier a Pangrazi (2006) provedli méfeni, ve kterém sledovali, jak
deéti ze 4. a 5. tfid zakladni Skoly aktivné vyplnuji jednotlivd obdobi Skolniho dne. Studie
zamétena na celkovy objem PA ukazala, ze chlapci travi o prestavkach primérmé 11,7 minut
(78%) a divky 9,4 minut (63%) aktivni PA. Nase vysledky, zamétené na uroven stfedné az
vysoce intenzivni PA ukéazaly tyto hodnoty. U chlapci byly zjistény primérné hodnoty
Vv pasmu >3 METs 8,8 minut, u divek doba stradvend ve zminéném pasmu zatizeni byla o
polovinu krat$i — 4,1 minuty. Pokud bychom nestanovili trovei intenzity >3 METs, dosazené
vysledky by se pfiblizily vysledkiim z piedchozi studie.

Sigmund et al. (2008) uvadéji, ze zdravotné prospésna PA u déti nemusi nutné trvat
nepietrzit¢ 20-60 minut jako u dospélych, ale miize byt rozdélena na kratsi useky, napt. v 10-
15 minutovych intervalech, s cilem souhrnné vykonat alespoit 60 minut PA denné. Tyto kratsi
casové intervaly PA mohou byt realizovany ve vyucovacich jednotkach TV, béhem Skolnich
prestavek, véetné prestavky na ob&d. Vyznam Skolnich piestavek je v soucasné dob¢ velmi
zdlraznovan.

Celkova skolni PA se u chlapct pohybuje v primérnych hodnotach 19,9 minut, u divek
je to 16,1 minut. (Muzik, VIcek et al., 2010). V nasem vyzkumu nebyly divky za celkové
Skolni obdobi tak pohybové€ aktivni. U chlapcii byl primérny Cas straveny ve stfedné az
vysoce intenzivni ¢innosti >3 METs 19,1 minut, u divek to bylo 10,9 minut.

V teoretickych vyu€ovacich jednotkach, ve vyuc€ovaci jednotce TV 1 za celé Skolni
vyuc€ovani opét dominovali chlapci nad dév€aty v Casu straveném PA V intenzité zatizeni >3
METSs. Signifikantni rozdily v realizaci PA mezi chlapci a dévaty se ukazaly byt v

teoretickych vyucovacich jednotkach, o piestavkach a dobé stravené za celé skolni vyucovani.

Skolni télesna vychova (TV) je jednou z kli¢ovych determinant v kontextu vychovy
k pohybové aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu. Skolni TV miize dlouhodobé formovat
pozitivni postoje déti k pravidelné PA a realizovat ji v pestré skale jejich druhi, intenzit,
didaktickych forem. TV patii mezi jeden z ovéfenych efektivnich programti vedouci ke
zvySeni PA a télesné zdatnosti u déti (Sigmund, Fromel, Chmelik, Lokvencova, & Groffik,
2009). Vyucovaci jednotky TV na skolach jsou pii odpovidajicim personalnim zajisténi a pii
odpovidajicich podminkach hlavni zdrukou alesponn minimdalni realizace PA u naprosté

vétSiny zéka (Fromel et al., 1999). Vyucovaci jednotka TV piedstavuje G€inny adaptacni
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impulz, ktery mize mit v kontextu s dal§imi formami PA pozitivni vliv alespoi na udrzeni
minimalni télesné kondice zaka (Fromel et al., 1999).

Fromel et al. (1999) ve svych studiich uvedli, ze se chlapci na zékladnich Skolach ve
vyucovaci jednotce TV v pasmu 60-70 % maximalni srde¢ni frekvence (MSF) pohybuji
prumérné delsi dobu nez divky a to 12 minut, oproti divkam s 9 minutami. V pasmu 70-85 %
MSF setrvaji dévcéata primérné 20 minut, chlapci jsou na tom o 3 minuty hufe.

Nase studie prokazala, ze divky se ve vyucovaci jednotce TV a Vv pasmu srdecni
frekvence >60 % pohybovaly primérné 24 minut, oproti chlapcim, ktefi ve zminéném pasmu
setrvali primérné 23 minut. Zajimavé bylo porovnani minimalnich a maximalnich hodnot u
divek a chlapci. Divky (minimum = 10 minut, maximum = 37 minut), chlapci (minimum = 0
minut, maximum = 44 minut). Pro¢ mohly divky dosdhnout primérné¢ vyssich hodnot nez
chlapci, uvadéji Fromel et al. (1999) ve své studii. Duivodem muize byt vétsi reakce divek na
zatizeni nez reakce chlapcti. Mezi dal$i pticiny se fadi nizsi télesnd zdatnost u divek, vyssi
emotivni reakce, poctivéjsi plnéni ukolG pii ucasti experimentatori na vyucovacich
jednotkach a intenzivnéjsi podléhani psychickym vliviim vyzadujici hlubsi analyzu.

Fox, Cooper a McKenna (2004) uvadéji, ze u francouzskych déti ve veéku 11-16 let byly
pomoci analyzy srde¢ni frekvence zjiStény nejvyssi hodnoty ve vyu€ovacich jednotkach TV a
Vv piestdvce na obéd. Prestavka na obéd tvorila nejvyssi mnozstvi PA stfedné intenzivni

¢innosti v pritbéhu celého Skolniho dne.

S v€kem klesd PA v neorganizované a organizované form¢ u chlapct i divek (Fromel et
al., 1999). Struktura a rozsah PA jsou zavaznymi faktory ovliviiujici kvalitu Zivota ¢lovéka
(Kaplan, Sallis, & Patterson, 1996). Ve volném case uvadi Fromel et al. (1999), ze stav
realizované PA je u divek vyrazn€ horsi nez u chlapct. U 11-15letych déti v severoceském
regionu divky travi 6-7 hodin neorganizované tydenni PA, u chlapct je to o 3-4hodiny vice.
Beihhle, Morgan, Masurier a Pangrazi (2006) uvadi, Zze mimo Skolu divky stravily 20 % a
chlapci 25 % svého casu PA.

Nase vysledky ukazuji, ze chlapci se pohybuji ve volném ¢ase po vyucovani v zatizeni
>3 METs primérné 29 minut delsi dobu nez divky, které ve volném Case ve zminéném pasmu
intenzity stravi primérnou dobu 27 minut.

Doba stravena v pasmu srde¢ni frekvence > 60% vyznéla 1épe pro divky. Nas§ vyzkum
prokdzal, ze divky stravi ve volném Case po vyucovani v pasmu stiedné az vysoce intenzivni

urovni PA >60 % v priméru o 5 minut del$i dobu jak chlapci.
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Dobu vénovanou PA (s intenzitou nejméné 3METs) déle trvajici pohybové Cinnosti,
zpravidla ve formé télesnych cviceni povazuje Fromel et al. (1999) za dulezité kritérium
posuzovani zdravého zivotniho stylu. Dosazeni hodnot 85-95 minut u chlapct (65-75 minut
u divek) denni PA se ukazuje jako nezbytné z hlediska zdravotnich benefita. Piekroceni 100
minut dava nad¢ji na readlné udrzZeni stavajiciho zdravotniho stavu a zabezpeceni pohybového
rezimu, ktery bude podporujicim faktorem zdravi. Mckota a Cuberek (2007), uvadéji, ze
charakter détské PA je jiny nez u dospé€lych. Typické jsou opakované kratké useky pomérné
intenzivni aktivity, které jsou prokladany odpocCinkem. Béhem dne déti kumuluji zabavné a
ruznorodé pohybové ¢innosti stiedni a vyssi intenzity (s dobou trvani kolem 10 minut). Pokud
kumulace pfesahne 60 minut denné, 1ze oéekavat zdravotni efekt. Stejné tak American Heart
Association (2012) a U. S. Department of Health and Human Services (2008) doporucuje, aby
déti a mladistvi provozovali kazdy den PA stfedné namédhavé intenzity po dobu 60 minut.
Sigmund a Sigmundova (2011) doporucuji provadéni PA stfedni intenzity po dobu 90 minut
denné.

Uvedena doporuceni pro celodenni PA poli¢ské déti zcela nespliuji. Jejich primérny
Cas strdveny v pasmu intenzity zatizeni >3 METs se pohyboval u chlapcii kolem 52 minut,
divky v tomto pasmu stravily pouze 43 minut.

Fromel et al. (1999) uvedli ve svém vyzkumu, ze primérny pocet kroki, poskoki, zmén
poloh za jeden den ¢inil u chlapcii 13 786 a u divek 11 666 krokii. Podle autort Sigmund a
Sigmundova (2011) u déti ve v€ku 6-11 let by mél byt denni pocet krokl u déveat 12 000, u
chlapcti 14 000 krokd, u adolescentnich chlapcti 11-18 let 13 000 krokt, u adolescentnich
dévcat 11 000 krokd.

Chlapci a divky v nasem vyzkumu splnuji doporuceni, které uvadi Fromel et al. (1999),
kdy denni pocet krokii u chlapcti na zakladni Skole by mél byt 11 000 krokd, u divek se jedna
0 9 000 krokt. Chlapci v naSem vyzkumu zaznamenali 11 543 krokd, poskokii a zmén poloh
za den, zatimco u divek byl primérny pocet krokii za den 9 810. Pti konstantnim pfepoctu na
vzdalenost (1 krok = 70 cm) piedstavuje uvedeny pocet kroki u chlapct vzdalenost 8,1 km, u
divek 6,9 km.

V naSem vyzkumu stravili chlapci i divky Vv celodenni PA Vv pasmu srde¢ni frekvence
>60 % obdobné¢ 102 minut, kdy i minimdlni a maximalni hodnoty byli u obou skupin

podobné.

Dvoudenni kontinualni monitorovani probéhlo pomoci pfistroje akcelerometru

ActiTrainer, ktery byl doplnén o elasticky hrudni pas slouzici ke snimani srde¢ni frekvence,
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potfebné dopliujici informace (Cas a zptusob dopravy do Skoly, PA ve volném cCase) déti
zapisovaly do zdznamového archu. Pii vyzkumu jsem se setkala s pozitivnim pfistupem ze
strany tfidnich ucitelek a vedeni Skoly, se kterym jsem vyzkum projednévala, mi vyslo ve
vSech ohledech vstiic. U zakli jsem pozorovala nadSeni a Castecné vytrzeni ze Skolniho
stereotypu, ktery byl obohacen o novou zkuSenost a radost vyzkouSet néco novéno. I pres
disledné apelovani, jak s pristroji zachazet a jak je pouzivat, jsem se setkala s problémy, které
méli déti a zejména rodice, s rannim nasazenim hrudniho pasu. U téchto jedincti neprob&hlo
spravné nebo zadné méfeni, tudiz byli ze souboru vylouceni. Bylo pro mne piekvapivé, ze
zhruba polovina rodi¢t nedala souhlas k zapojeni svych déti do projektu, i kdyz déti velmi
chtély a prosily, zda bych jim mohla zaptjcit alespon krokomér. Ttidni ucitelky mi sdélily, ze
rodice déti, kteti nedali souhlas, se malokdy zapojuji do dobrovolné a jakékoli Skolni ¢innosti,
nebo nemaji potfebny cas s détmi vyplnit formuldf, nebo jim pomoci s rannim nasazenim
hrudniho péasu. Proto to asi dopadlo tak, Ze jeden chlapec mél piipevnény hrudni pas misto
opasku, dalsi si hrudni pas pfipevnili opacné, jedno dévée mélo ActiTrainer ve Skolni tasce,
jini méli hrudni pasy piipevnény spravné, nicméné si zapomnéli ActiTrainer doma. Pfes
vSechna tato uskali, se podafilo ziskat potfebna data k vyhodnoceni vysledkl a détem byla po

zpracovani vysledkl poskytnuta zpétnd vazba s vysvétlenim.
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7 ZAVERY

e V pasmu srde¢ni frekvence >60 % charakterizované stfedné az vysoce intenzivni
urovni PA setrvali chlapci v teoretickych vyucovacich jednotkéach, o piestavkach a béhem
celého skolniho vyucovani v praméru delsi dobu nez divky. Ve vyucovaci jednotce télesné

vychovy vydrzely divky ve zminéném pasmu prumérné o 1 minutu delsi dobu nez chlapci.

e Vintenzité zatizeni PA >3 METs byli chlapci ve vSech ¢astech skolniho vyucovani (v
teoretické vyucovaci jednotce, o prestavkach a za Skolni vyucovani celkem) aktivnéjsi nez
divky. Statisticky vyznamny rozdil mezi obéma pohlavimi se ukazal v teoretickych

vyucovacich jednotkéch, o prestdvkach a béhem celého skolniho vyucovani.

e Monitorovand PA v prubéhu celého Skolniho dne ukédzala na vyrazné statistické
rozdily mezi chlapci a dévcaty, kdy chlapci byli z hlediska poctu kroki, poskokl a zmén
poloh aktivnéjsi nez divky v teoretickych vyucovacich jednotkach, o ptestavkach a za celé

Skolni obdobi.

e Ve volném case po vyucovani byli aktivnéjsi chlapci v poétu kroki oproti divkam.
Dévcata zaostavaji za chlapci v poctu krokd po vyu€ovani v priméru o 262 krokd, coz

nebylo prokazéano jako statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami.

e De¢vcata ve volném cCase stravily v pasmu srde¢ni frekvence >60 % Vv priméru o 4,6
minuty del$i dobu nez chlapci. Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a dévcCaty se
neukazal v poc¢tu krokd, intenzité zatizeni >3 METSs, ani ve zmiflovaném pasmu srdecni

frekvence >60 %.

e Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a dévcaty se ukazal byt v poctu krokl za
Skolni vyucovani, kdy chlapci nachodili primérny pocet krokit 4 075 za den, zatimco u

divek byla zaznamenana hodnota nachozenych krokti 2 441 krokd.

e Celodenni PA, vyjadiena poctem krokl, poskok a zmén poloh dosahla u chlapci

primérnych hodnot 11 543 kroki, u divek byl primémy pocet kroki za den 9 810, ¢imz
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byla splnéna doporucena hranice 11 000 krokl za den u chlapct a 9 000 krokti za den u
divek podle Fromel et al. (1999). Statisticky vyznamné rozdily v celodennim poctu krokt
mezi chlapci a dév€aty nebyly prokazany, primérné rozdily mezi chlapci a dévcaty byly

V celodenni PA 1 733 poskokti, zmén poloh a krokd.

e Z uvedenych vysledkti vyplyva, Ze chlapci jsou z hlediska poctu krok ve vSech

castech skolniho vyucovani, ve volném c¢ase a za cely den, pohybové aktivngjsi nez divky.
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8 SOUHRN

PA je soucasti bézné individudlni kazdodenni rutiny a denniho rezimu kazdého z nas.
Pohyb obecné je pro clovéka velmi dilezity, nebot slouzi jako prevence pred riznymi nemoci
a civilizaénimi chorobami. Dnesni doba je dobou, kdy pievlada u vétSiny dospélé populace
sedavy a inaktivni styl Zivota. Tento problém je v poslednich letech aktualni i u mladsi
populace, pry¢ jsou doby, kdy déti vétsSinu svého volného casu travily béhanim po venku a
domu je museli rodi¢e nahanét. Nedostatek pohybu negativné ovlivituje chovani lidi, velky
problém ale spatfujeme v budoucnosti nasich déti, proto je tfeba rizné pohybové Cinnosti
zafazovat do denniho programu déti, at’ uz ve Skole, ve volnocasovych aktivitach, nebo pii
jinych pfilezitostech.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat uroven stfedné aZ vysoce intenzivni
PA vV jednotlivych castech Skolniho dne (v teoretickych vyucovacich jednotkach, ve
vyucovaci jednotce télesné vychovy, o prestavkach, za celé Skolni vyucovani), dale jsme
zkoumali uroven PA ve volném ¢ase po vyuCovani a v ramci celodenni PA u 9-11letych déti
Z Masarykovy zakladni $koly v Poli¢ce. Snazili jsme se zjistit odli$nosti a spojitosti v PA
mezi chlapci a dévcaty. K dvoudennimu monitorovani PA ndm poslouzil akcelerometr
ActiTrainer, ktery byl doplnén o elasticky hrudni pés, slouzici ke snimani srde¢ni frekvence.
Dny byly voleny zamérné tak, aby jeden den méfeni byl s télesnou vychovou a druhy den
bézny, bez télesné vychovy.

Me¢fteni probehlo na jafe roku 2012, konkrétné 11. 4. a 12. 4. 2012 a do vyzkumu se na
zacatku prihlasilo 60 déti (33 chlapct a 27 divek). U nékterych méfeni neprobéhlo, at’ uz
chybou techniky, nebo vlastni chybou, proto celkovy vyzkumny soubor tvofilo (n = 32)
chlapcti a (n = 26) divek.

Z vysledku vyzkumu vyplyva, Ze z hlediska poctu kroktl, jsou v jednotlivych ¢astech
Skolniho dne chlapci aktivnéjsi nez divky, jak v teoretickych vyucovacich jednotkach, o
prestavkach, ve vyucovaci jednotce TV, tak za celé Skolni vyuCovani. Nejvétsi statistické
rozdily v PA mezi chlapci a dévéaty se ukdzaly byt béhem prestavek, kdy v poctu krok
chlapci vyrazné prevysovali divky (p = 0, 0006). Ve volném Case po vyucovani a v celkovém
celodennim poctu krokti dominovali opét chlapci nad dévcaty. Primérny pocet krokil u
chlapct (11 543) a divek (9 810) splnil doporuceni pro denni realizaci PA. Ve vSech ¢astech
Skolniho dne, ve volném case po vyucovani a v celodennim rezimu byla doba trvani PA
S intenzitou zatizeni >3 METS u chlapct vétsi nez u divek. Statisticky vyznamny rozdil se

ukazal byt v teoretickych vyu€ovacich hodindch, ve vSech ptestavkach a v celkové dobé
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Skolniho vyucovani. Jediny ukazatel, ktery vyznél 1épe pro divky, nez chlapce se ukazal
Vv pasmu srdecni frekvence >60 % MSF. Doba stravena v pasmu srdecni frekvence >60 %
MSF byla u divek vétsi ve vyucovaci jednotce TV, ve volném c¢ase po vyuCovani a ve
sledované celodenni PA téméf shodna s chlapci. V teoretickych vyucovacich jednotkach, o
piestavkach a celé skolni obdobi vyzné€lo 1épe pro chlapce, nicméné ani v jednom z piipada
nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil.

Pfi srovnani témét vSech ukazateld PA (pocet krokili, doba trvani PA pfi intenzité¢ >3
METs, doba trvani odezvy srde¢ni frekvence >60 % MSF nam vyslo, Ze chlapci jsou

(s vyjimkou dvou ptipadti) pohybové aktivnéjsi nez dévcata.
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9 SUMMARY

The PA is a part of our ordinary everyday routine and of the daily regime of all of us.
Generally, the activity is very important for everyone because it serves as
a prevention of different diseases as well as the civilisation-related diseases. Nowadays,
a sedentary and inactive life style became predominant in adult population. In recent years,
this problem has occurred in younger population as well. The days hen the children spent the
most of thein time running outsider and ven the parents had to chase them to come home, are
gone. The lack of aktivity negatively influences the people’s behavior. The big problem is the
future of our children. It is necessary to engage the physical activity to children's daily
program at school, during their free time activities or other opportunities.

The main objective of my thesis was to analyze the level of middle to high intensive
physical activity in each part of the school day (in theoretical classes, sports classes, during
the break times, throughout the school hours). Moreover, we examined the level of physical
activity after school during their free time and during the whole day physical activity in 9 to
11-year-old children at Masarykova primary school in Policka. We tried to find out both the
differences and the connections on physical activity between boys and girls. During two-day
continual monitoring we used the accelerometer ActiTrainer, accompanied with the elastic
chest strap which can scan the heart rate. The days were chosen intentionally in order to have
one day of measuring with physical education and one ordinary day without physical
education.

The measuring took place in spring 2012, particularly from 11™ April 2012 to 12" April
2012. Sixty children took part in the research 33 boys and 27 girls. The measuring wasn't
carried out in some cases because of technical or personal error. The research group consisted
of (n = 32) boys and (n = 26) girls.

Considering the number of steps and the loading intensity, the research results showed
that the boys were in individual parts of the school hours more physically active than the girls
were — particularly in theoretical classes, sports classes, during the break times as well as
throughout the school hours. The biggest statistically important difference was appeared in
theoretical classes during the school hours and the most significant difference between girls
and boys was noticed during the break times (p = 0, 0006). The boys dominated over the girls
also in the time after school — during children’s free time and the total number of steps. The
average number of steps in boys (11 543) and girls (9 810) satisfied the recommendation for

the daily realization of physical activity. Duration of the physical activity under the loading
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intensity >3 METs was in each part of the school day, after school during the free time and
during the day regime longer in boys than girls. Statistically important difference appeared
during the theoretical classes, break times and during the total school hours. On the other
hand, the girls prevailed over the boys only once — when the heart rate was >60% MHR. The
time spent in the zone when the heart rate was >60% MHR was longer in girls during the
sports classes, after school during the free time while during the whole day physical activity
was almost equivalent to the boys’ one. Boys had better results in theoretical classes, during
the break times and throughout the school period. Nevertheless, the statistically important
difference wasn’t proven in any case. According to the research results when all the indicators
of physical activity were compared (number of steps, duration of physical activity under the
loading intensity >3 METS, duration of heart rate response >60% MHR) the boys were —

expect two cases — physically more active than girls were.
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Ptiloha 1. Dopis fediteli Skoly.

o

UNIVERZITA PﬂLﬁCKEIjIO W OLONOTICT
FARKULTA TELESHE KULTURY
INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VY ZEKURMU

Vedouci: prof. FhDy. Eavel Frémel, Defe, EITE Mita 115,771 11 Olamone,
W 585 635 03, @ 585 636 104, @ fiomeli@ftlover upol.oz

Wareny pane fediteli,

dovolyeme si Was poZadat o soublas s wyzlormnym Setfenim Falolty télesne kultury TP
v Olornouct v ramcd Internd grantove soutéZe 2012, Pobybove pfatelske Soolnd prostfedi jako
faldor podpory pohybove altivniho a zdravdio Zvotniho stylu 6-121etych dét™ Vage dkola
byla wybrana pro i dennd monitorowind poboyb oveé aldtivity,

W opfipadé Vaseho soublasu a soublasu rodicl se wybrand Zici Zifastnd m&end polybowé
aldtivity alccelerometrem ActiTrainer. Pristro] nebude omezowvat 2oy wbéiném Zivolg a
dennich povinnostech a v pfipadé poflozend pfistrojil nebude ze strany Institutu altivniho
dvotndho stylu pofadowana Fadna forma natwady, Vyglonnnd metodila je £ ovéfena na
tntioha Hkolach v nas 1 v zahranidd a spliinge zdravotnd, socidlnd a eticksd kritéria. £ szl
nevyplywai pro Faloy Fadnd nebezpeli, naopak mskal welmd zajimavé informace o
mdividualnim energetickém sydefi, welilost pohybové aldivity a dald mformace sowriseic
se zdravim Clovela Kafdy ZFak, kdery dokond wyzlonm, obdrd poditatowé zpracovane
individualnd wysledloy, ktere nebudou zvefenény. Vysledly vwzloamu bude talé moZné ve
glcole wyudit pro Zlovalitnéni mempfedmftove tematicke integrace na Vad Eole.

W osoufasné dobé realimyjeme obdobnd méfeni i na dalfich dkolach v nds a v zatwarnd,
protofe Fmidtovand informaci o pohybove aldivité déti s mladefe je soufast mezinarodng
orgarizovaného ek,

Hlawmim stmyslem wydmmného Setfend je hledat moFnost Zlepiend zdravotnd prevence
a Zlepfeni podminels pro aldtivnd Frvotnd styl déti a mladeze.

Lélmyjeme Vam za ochotu a téime sena spolupraci = Vad doolou,
W Olornoued 251, 2012

Stqeol . Fote
_,g 4/_ =N

Doc. Mgr. Erik Sigvomnd, PHD. Frof Phlr. Karel Frimel, Diic.
hicpen Fekitel projoitu vedous] Msiihutu aftieniho Zhvotniho siplu
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Ptiloha 2. Informacni dopis pro rodice.

Informovany souhlas

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

fhformoveny souhlas rodidad b déasti détf na projelitu)
Vazeni rodice,

Jalko hlavni feitel projeltu se na Vas obracim s Zadosti ufasti Vageho ditfte na projeldu
zaméfeného na sledowand pobybové aldivity ve Soole { volném Sase Cilem projektu je zviditelnit a
vyzdvihnout Soolni prostfedi podporujici spontannd, zdravotné piinosne pohybowe aldivity,

WV opribéhu tfidenniho sledovani pohybové altivity budou d&ti | nosit” zdravotng nezdvadny,
maly a lehkoy, neomemyici monitorovaci pfistro) ActiTramner, ktery doleafe zaznamenat pohyb déti a
jejich srdefnd frelovenci Radi bychom Vas poZiadali o pomoc pii ranndm nazazeni™ hradniho pasu
Cendmmajiciho srdeénd frelorenct) a pfistroje na kapsu nebo pas ditéte a take pfi wypliiowand formuléfe,
Itery déti dostanou. Jedna se zejmena o Casove ddaje t¥lajici se pohybove aldivity Vaieho ditéte
Fakladed Ekola, kterou Vage dit€ navitévuje, s realizaci projelau souhlasi a jeji uéitelé a uditelloy nam
budou napomocnd. Podrobngd  informace Vam ochotné sdélime prostfednictwim  e-mailu
erile sigmmunddf@upol cz, nebo Vam dotazy zodpowl pfimo povéfeny pracovnik na Vad Zkole — Be
Lenlca Schauerova.

W osouladu s eticloymi a odbornymi Zasadami potwrazgi, Ze;

- wiichni ifastnici tudon sezndmeni se zpldsohem monitorovani pohyhowé aldivity,
- Tfast wiech déi bude dobrovolnd, hezplatnd, s pisemnym souhlasem rodicd,

- Aastnici budou moct kdykoliv monitorovind pohybowe aldivity pferuit,

- pfipadnd #trata £ podkozeni monitorovaciho pfistroje nepljde na wuh d8astnilal,
- data budou zpracovina a publifowana anonymng,

- wiichni n€astnici projeltu obdriE wastnd wysledloy pohybowe aldivity,

Sigeel. Lot %@—%—Q{/(

Doc. Mgy, Erik Sigoouand, Ph.Dr Prof PhDr. Karel Fromel, DrSc.

hlavni Fekitel projeitu vedouci Mstitutu aitivniho Zhvatniho sipluy
Soublasim, aby midj synfdoera ... . naroZenda CmEsichold.
hrnotnost ditéte: . Wyl AR e, BB TGRSOl Setiend
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Ptiloha 3. Zaznam pohybové aktivity akcelerometrem — ¢ast A.

Instihgt altprnibe Speotniho sty
Centnon kinatopologického virgdomm Unrrerzita Palackého
Falmlta télasré Joathawr v Olnonel

Ziznam pohyhové aktivity (ActiTrainer)

Tendmo a pEfjrnent: o Vardka: Hrmotwost: ..
Marozend (résicfoky: ... Cislo piistroje: ... Draturn zahdjerd zd&enarin: ... Draturn nkonéent: ...
A ActiTrainer - Cas nofend piisiroje
1. den 2. den 3. den
I rano - namzeni phstaje - fas W W W
rannd cvidend, protabirednd, jogging ... od do od do od do
ratnd harglens, snidané, piforava do Skoly od do od do od do
odchiod = dormmra - as v W v
cegta do kol
peikyr od do od do od do
koln od do od do od do
anto, antobus, vlak  |od do o do od do
peikyr od do od do od do
2 pfichod do Skoly - Eas v v W
poznarley
1. Hodina od 750 do B35 od 750 do B35 Jod 750 do B35
1. Plegtdvka od E35do B4 od E35do BdS Jod E35do 45
2. Hodina od 845do 9:50 od E45do 230 |od Ed45do 930
2. Plestévka od #30do 9:50 od #30do 250 Jod 930do 9:30
3. Hodina od #:50de 1035 [od ®50de 1035 |od 2:50do 10:35
3. Plestévka od10:35de 1045 [od10:35de 1045 |od 1035do 10:45
4. Hodina od10:45de 1130 [od10:45de 1130 |od 10:45do 11:30
4. Plestévka od11:350de 1140 [od11530de 1140 |od11530do 11:40
5. Hodina od11:40de 12235 [od11:40de 12235 |od1140do 12:25
Drugina od dn od dn od do
HODINA TELESNE VICHOVY od do od do od do
3. adehod ze Shely - frs W W W
pésky od do od do od do
kolo od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do ord do od do
pésky od do od do od do
odpolednd trérank od do od do od do
cesta z odp. tréninku pésky od do od do od do
kolo od do od do od do
auto, autobus, vlak [ od do ord do od do
pésky od do od do od do
Udaje = krokomén ¥ ANAK (dobrovolng)
Paodet kroki za den Zik fEdlmmeé
Paodet kroki za den Oites
Paodet kroki za den Ilatka
Podet krokiza den Bratrisestra

VPRIPADE ZAJMU MUZETE VYPLNIT I NASLEDUJICI CASTI FORMULARE
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Ptiloha 4. Zaznam pohybové¢ aktivity akcelerometrem — ¢ast B.

B. Druh a intenzits viech providénych pohyhowich alohvit viemé organfzovanych.

Famnamerefte dobn (zaolzouhlend na pét monat) wiach pohybowich adoet, Jted jste v prihéln due proo=delfa déle s 10 mdnadt
[stejné aldivity séterte). Frmicky nawdénon polybovon aktivibn 5 wwidi Dteretou (mnami mava, zadichéni, zpocend, vysoka
srdecni frekvence] cmmadte 1 =imanm muot makern I (Iten=reni). Crzantmovranon pobybovon aldren (tenmkové nebo iné
cvifebni jednotloy nebo fing pohybove aktivity pod vedenim uétels, trenéra nebo cvitels) omnadine u zisnam mont mmakeamn O,

Pohalova aktivita 1. den 2. demn 3. den

Cloize (1taristika) ad do od do od do
Béhijogzing) ad do od do od do
Corifeni 5 Imdbon (asrobic ap.) od do od do od do
Tarec ad i) ad da od do
Zikladnd a sportornd gymmastika ad do ad do od do
Eondidni cvdend, posilovani od do od do od do
Baseball a daléi palkové by od do od do od do
Plavini ad do ad do od do
Lyivind sjesdové ad do od do od do
Ly#oeini béh od do od do od do
Bruslend (3 Joolefloonré) od do od do od do
Jizda na kole (1 opklohoistika) ad do ad do od do
Fathal, rohefhal ad do od do od do
Baskethal od do od do od do
Wolehal ad da ad do od do
Faketové huy (tenis apod.) ad do ad do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do
Tiné hey od do od do od do
Dicanded price (uklzend, dpramybyha) ad do od do od do
TINA. e od do od do od do

C Duruh a indengiia viech inalaivit

Tamamerejte dobn (zaolooihlend na pét rimd) viech inaldirit, které jste v prihéln dre provadélia déle ned 10 minu  stejné
inaktivihy séitete).

Polyhord inaktpeita 1. den 2. den 3. den

Semeni (eZeni) u telerizme od do od da od do
Semeni (kfZeni) upoditaie od do od da od do
Semend (lefend) pii ulend, ftend, hie... od da ad dor ad do
Sezeni v zamésnanitkale od do od do od da
Semeni (stani) v dopravnich prost fedeich od do od do ad do

Dékujeme za ucasive vizkumu
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Ptiloha 5. Novinovy ¢lanek.

® Masarykova ZS v mezinarodnim projektu

Ve dnech 10. — 13. dubna se Masarykova za-
kladni skola v Poliéce ziéastnila mezinarodniho
projektu s nazvem:  Pohvbové pratelské skolni
prostiedi jako faktor podpory pohybové aktiv-
niho a zdravého Zivotniho stylu 6-12 letych d&ti”
Hlavnim cilem projektn je zviditelnit a vyzdvih-
nout Zkolni prostfedi podporujici zdravotné pfi-
nosné pohybové aktivity. Dosazené vysledky
v Ceské republice, budou porovnavany s vysledky
polskych da&ti. Osloveni byli Zaei 3. a 4. tfid za-
kladni gkoly a po pisemném souhlasu rodiéd byli
vybrani Zici zapojeni do projektu.

EILEKTRO
Peror BEeran S'ER VIE

Fortma 75
POLICKA na robho

OPRAVY

Pracek,sporaku,mycek,
mikrovinnych trub,

a jinvch spotfFebicél
ZARUCNI
Whirlpool,Candy ,MORA,,
Gorenje,Snaige, BESS,

lgnis,Eurotech,Mastercook,
Polar,VVestra, TESY ,.Bauknecht

POZARUCNI Vsech znacek

SATELITNIi A POZEMNI TV.
MontaZ,Servis a Prodej

Prodej nahradnich dilG
soli do mucek a jinuch DFiDFEVKCI

437 9554 559

www.elservis.beran.sweb.cz

V priibéhu dvoudenniho sledovani pohybové
aktivity déti nosily hrudni pis a monitorovaci
piistroj ActiTrainer, ktery zaznamenava pohyb
déti a zarovenn snima jejich srdeéni frekvenei
Viem détem i nékterym rediéim byl zaplijéen
také krokomér.

V ttery po Velikonocich pfijel do Policky vy-
zkumny tym Fakulty t&lesné kultury UP v Olo-
mouci v éele s hlavnim fesitelem, doe. Mer. Eri-
kem Sigmundem, Ph.D. Vybrani zici byli svolani
do télocviény, kde byli seznameni s piistroji, kte-
ré4 budou po dobu dvou dnil nosit (rino nasadit

— veder sundat). Vyzkou3eli jsme d&tem hrudni
pasy, rozdali ActiTrainery, krokoméry a formula-
e, do kterych déti s rodiéi zaznamenavaly éaso-
vé iidaje t¥kajici se pohybové aktivity provadéné
v méfenych dnech.

Ve stfedu a ve étvrtek rdno jsem provadéla
kontroly, zda d#ti maji pfistroj nasazen spravné,
jestli nejsou n&jaks problémy s hrudnim pasem
a jak déti snasi celodenni noseni hrudniho pasn.
I kdyz je to zdravotné nezavadny pas a neomezuje
déti, ndkomu noseni nemusi byt piijemné. D&ti
mé ale vitaly s radosti a hned se chlubily, kolik
nachodily kroki, kdo porazil maminku a tatinka
a byly z méreni nadsena.

V patek rano si hlavni fesitelé projektu pfijeli
pro pristraje, podékovali jsme d&tem a slibil, Ze
jakmile budeme mit zpracované vysledky, obra-
tem je détem piredame. Na otazku, jestli by se jes-
té nékdy rady zi¢astnily podobného méfeni, byly
slyset kladné ohlasy a nadseni.

Touto ceston bych chtéla podékovat panu fe-
diteli Mgr. Karlu Nefoldovi, ktery umoznil, aby
se projekt na Zkole uskute¢nil. Dale dékuji pani
zastupkyni Mgr. Lence Novotné za spolupraci,
tfidnim uéitelkim za trpélivost, rodiéim za spo-
lupraei pfi rannim nasazovani hrudnihe pasu
a vypliovani formulafi a nejvic samozifejmé dé-
kuji détem, které pfistroje peélivé nosily a opa-
trovaly.

Lenka Sehauerova
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