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krokomérem Yamax. Dale zjistit jakym zplsobem nejcastéji travi rodice s détmi spolecny
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1 UVOD

Pohyb v dnesni moderni dob¢ hraje dulezitou roli v zivoté kazdého Cloveka. Lidské
télo je k pohybu uzptisobeno velice dimysIné - funkei svali, kloubii a vazi je predev§im
pohyb. Cilem pohybu je udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné

i duSevni kondici.

Pozitivni vliv pohybu na zdravi ¢lovéka byl jiz nespoCetnékrat védecky dokéazan.
Ptikladem takového vlivu muize byt produkce hormont (endorfinll), které maji vliv
na piijemné proziti naseho zivota nebo nartst svalové hmoty, diky kterému se zlepsSuje
svalové napéti a koordinace pohybu vibec. Pohyb slouzi také jako prevence proti
civilizanim onemocnénim, snizuje riziko vzniku uréitych typd rakoviny a napoméha

Vv boji s obezitou. Navic je pohyb ur¢itou formou télesné i dusevni rekreace.

Ackoli je nam neustale vtloukano do hlavy, ze pohyb je pro Zivot velmi dulezity,
pohybovéa aktivita lidi se oproti minulosti vyrazné snizila. Pfi¢inou je védecko-technicky
pokrok, ktery ndm na jedné strané zivot velmi usnadnil, na stran¢ druhé ,,zbavil* ¢lovéka
pohybu. K pfesunu z mista na misto vyuzivame nejriznéjSich dopravnich prostiedki
a misto chlize po schodech vyuzivame vytahii ¢i eskaldtord. Manudlni praci ¢loveka
nahradily stroje, a tak pfibylo zaméstnani, kde vétSinu pracovni doby prosedime
na kancelaiské zidli. Den z poslednich sil zakonfime opét sezenim u televize

nebo pocitace.

Jako nejvyhodnéjsi prosttedek k ovliviiovani stavu jedinct bez pravidelné pohybové
¢innosti se jevi chiize. Chiize je totiz pro ¢lovéka nejjednodussi a nejptirozenéjsi pohyb,

z ¢eho jsem také vychdzela pii zpracovani této diplomové prace.

Hlavnim cilem mé prace bylo analyzovat mnozstvi realizované pohybové aktivity
déti a jejich rodict prosttednictvim tydenniho monitorovani pohybové aktivity
prostfednictvim krokomér Yamax SW200. Dale pak zjistit jakym zplsobem nejcastéji
travi rodice s détmi spole¢ny Cas a jaka je mira asociace pohybové aktivity u déti a jejich
rodi¢t. Z vysledkt pak bylo mozné popsat miru sedavého chovani déti a jejich rodica.
Konkrétnim subjektem vyzkumu byli zaci 6. - 7. tfidy zakladni Skoly v Suchdole

nad Odrou a jejich rodinni pfislusnici.



Syntéza poznatki obsahuje ucelené informace o vyznamu pohybové aktivity
pro ¢lovéka. Naleznete zde doporuceni pro pohybovou aktivitu déti starSiho Skolniho véku
a dospélych. Dozvite se, jaky vliv ma rodina a §kola na pohybovou aktivitu déti a jaké jsou
moznosti vyuzivani pohybovych aktivit ve volném c¢ase. Mou snahou je také ukazat,
ze pohyb je nejen dulezity pro zivot, ale je to i zabava, které se ma moznost kazdy

zudastnit.

Tato prace byla zpracovana v ramci projektu ,,Posileni odborného potencialu
vyzkumnych tymt v oblasti podpory pohybové aktivity na Univerzit¢ Palackého.
(CZ.1.07/2.3.00/20.0171) a vramci projektu IGA FTK 2015 003, ktery byl schvalen

Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1 Clovék a pohyb - vyznam pohybu a pohybové aktivity pro ¢lovéka

Pohyb, jako zakladni formu existence ¢lovéka, definuji PospiSilova a Polackova
(2009). K tomuto tvrzeni se také piiklani Pastucha, Filip¢ikova, Bezdickova, Blazkova
a Hyjanek (2011), kteti ftikaji, Ze pohyb patii k zédkladnim biologickym projeviim
a potiebam lidského zivota. Podle M¢koty a Blahuse (1983) je pohyb chapén jako zjevna

zména polohy v prostoru a ¢ase, projevujici se na periferiich téla ¢i na jeho ¢astech.

Pohyb je tedy zakladnim projevem zivota, umoziiuje ¢lovéku jeho existenci, a mél by
proto byt jeho primarni, Zivotné dileZitou potiebou (Bursova, 2005). Kalman, Hamiik
a Pavelka (2009) uvadi, ze byt aktivni neni jen nazor ¢i rozhodnuti, je to nutnost k ziti, tedy

pokud chceme zit zdravy a plnohodnotny Zivot.

Sigmund (2007) popsal pohybovou aktivitu jako télesny pohyb, ktery je zabezpecen
kosternim svalstvem, a vede ke zvySeni energetického vydeje. V této definici se nechal
inspirovat slovy Boucharda, Shepharda a Stephense zroku 1994. Nejedna se pouze
o sportovni aktivity, ale o jakykoliv télesny pohyb. Pohybovou aktivitu bychom méli

chépat jako celou skélu ¢innosti v oblasti lidského konani (Obrazek 1).

Aktivni
transport

Télesna
vychova

Pohybova

y e aktivita
Teélocvicna
rekreace

Domaci
prace

Obrazek 1. Pohybova aktivita (Strategic Inter-Governmental forum on Physical
Activity and Health, 2004).
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Po mnoho tisic generaci se lidsky organismus vyvijel a pfizpisoboval naroénym
podminkam na pohybovou aktivitu. Jako lovec a sbéra¢ ¢lovek travil nékolik hodin denné
pohybovou ¢innosti, kdy hlavnim divodem bylo zabezpeceni potravy a s tim souvisejici

piijem a vydej energie (Mékota & Cuberek, 2007).

Pravé nevyrovnany piijem a vydej energie je jeden z problému ovliviujici zdravi
dnesni populace. Piiblizenim se odvékému zptlisobu zivota, zvySenim podilu pohybové
aktivity v probéhu kazdého dne, zlepSime naSe t€lesné i duSevni zdravi (Macek

& Radvansky, 2011).
2.1.1 Zdravi

»Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotdm zivota kazdého Cloveéka. V historii lidské
kultury je zdravi vzdy stavéno na pfedni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by v§ak nemélo
predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smysluplného Zivota® (Celedova & Cevela,
2010, 14). Ve svéteé nejvice rozsifenou definici zdravi je definice Svétové zdravotnické
organizace — World Health Organization: Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni

pohody, nejen neptitomnost nemoci nebo vady (World Health Organization, 2003).

,»Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéj$im predpokladem
aktivni pohyb.“ (Machova et al., 2009, 39). Podle Svétové zdravotnické organizace piinasi
adekvatni pravidelnd pohybova aktivita lidem vSech vékovych skupin, v raznych
zdravotnich stavech, vcetné lidi s psychickym ¢i fyzickym postiZzenim — Sirokou $kalu
fyzického, socidlniho a mentalniho uzitku (World Health Organization, 2003). Pohybova
aktivita také vyznamnou meérou pfispivd a je podstatnou soucasti 1é€by nékterych

onemocnéni. (Vondruska & Barték, 1999).

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze,
vysoky krevni tlak, mrtvice, ischemicka srde¢ni choroba), osteoporézu (kiehkost kosti),
diabetes mellitus, obezitu, dale snizuje rizika ur€itych typt rakoviny (rakovina tracniku,
rakovina prsu), zabranuje depresim a emo¢nimu stradani (fyzicky aktivni jedinec vyrazné
vice produkuje nékteré nervosvalové transmitery a modulatory, které snizuji bolest,
zlepSuji naladu a piinaseji ¢loveku pocit radosti a spokojenosti - tzv. endorfiny, enkefaliny)
(Tod, Thatcher, & Rahman, 2010).

12



Shrnuti téchto benefitt nalezneme v dokumentu European Commission Sport (2008),

které byly potvrzeny nasledujicimi studiemi:

snizeni rizika kardiovaskularnich chorob, tato skute¢nost byla uvedena
ve vyzkumu nazvaném Effect of physical activity and sedentary time on the risk
of heart failure (Young et al., 2014), jehoz vysledkem bylo, Ze nizkda pohybova
aktivita a sedavy zplsob zivota predstavuje vice nez dvojnasobné riziko
pro moznost vzniku srde¢niho selhani. O tom, Ze je vyssi fyzickd kondice spojena
s nizSim vyskytem kardiovaskularnich chorob, se také piesveédcili Gongalves,
Szmuchrowski, Damasceno, Medeiros, Couto a Lamounier (2014) ve studii, ktera
byla provedena na 290 Skolacich u déti ve véku 6-10 let. S nartstajici aerobni
kondici u déti klesaji hodnoty zdravotnich rizikovych faktort, proto bychom méli
klast diraz na zvySovani jejich aerobni kondice.

zlepSeni kostni hmoty u déti, které prispiva k prevenci osteoporozy a zlomenin
ve svych studiich potvrdili Sardinha, Baptista a Ekelund (2008) i Rowlandova,
Ingledew, Powellova a Eston (2004).

sniZeni hladiny glukézy v Kkrvi a nadvahy, coz ¢aste¢né zamezuje vzniku
cukrovky druhého typu. Podle studie Knowlera, Barrett-Connorové, Fowlerové,
Hammana, Lachina, Walkerové a Nathana (2002) patii mezi rizikové faktory
signalizujici mozny rozvoj diabetu 2. typu zvySena hladina glukozy v Krvi
a nadvdha. Zména Zivotniho stylu spojena s redukci nadvahy a zvySenim télesné
aktivity vede k vice nez 50% redukci rizika rozvoje diabetu 2. typu u jedinct
s timto rizikovym faktorem.

nizsi riziko vzniku urditych typu rakoviny, jako je napfiklad rakovina délozni
sliznice, u které pohybova aktivita snizuje moznost vyskytu az od 39 % (Johnova,
Kooova, & Horn-Rossova, 2010). Nedostatek pohybové aktivity je spojeny
s vy$s§im BMI, které aktivuje riziko vzniku kolorektalniho karcinomu (Sedjova,
Byers, Levin, Haffner, Saad, Toozeova, & D’Agostino, 2007).

sniZeni rizika deprese a S tim spojené zvySeni elinu a optimismu popisuji
mnohé vyzkumy. Dlouhodobd studie Dunna, Trivediho, Kamperta, Clarka
a Chamblisse (2005) potvrzuje protektivni efekt fyzické aktivity proti vzniku
depresivnich stavii jedinci po zaziti né¢jaké negativni Zivotni situace (nemoc,

psychické trauma). Totéz ve své studii prokazali McKercher, Schmidt, Sanderson,
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Patton, Dwyer a Venn (2009), jejichz vysledky vyzkumu opét potvrdily, ze veétsi

fyzicka aktivita je spojena s niz§im vyskytem deprese.

Nekteré z faktori, které ovliviiuji riziko vzniku nemoci, jako je kardiovaskularni
onemocnéni nebo osteopordza, nelze ovlivnit (napt. pohlavi, vék nebo rodinnd anamnéza).
Pohybova aktivita je vSak faktorem zivotniho stylu, ktery ovlivnit 1ze (Tod, Thatcher,
& Rahman, 2010).

2.1.2 Zivotni styl

Zivotni styl reprezentuje zpiisob Zivota jednotlivce nebo skupiny osob v uréitém
misté¢ a obdobi historického vyvoje spolecnosti (Stebbins, 2009). Je charakterizovan
souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotnich situaci (moznosti) (Hammanova,
Kabicek, Machova, Mrazova, Kubatova, Svoboda, & Wedlichova, 2009). ,,Mezi zékladni
prvky zivotniho stylu patfi vyziva, fyzicka aktivita, préce, sexudlni aktivita, duSevni
pohoda, socidlni vztahy, odolnost stresu ¢i riizné zavislosti® (Celedové & Cevela, 2010,

14).

Z hlediska pusobeni na ¢lovéka je zivotni styl nejvyznamnéjs$i zdravi podminujici
faktor. Dodrzovanim zasad zdravého zivotniho stylu muzeme pozitivné ovlivnit nase
zdravi. Zdravy Zivotni styl zahrnuje dostate¢nou pohybovou aktivitu, vyvazenou vyzivu,
odpovédné chovani (zahrnujici neuzivani drog, vétSiho mnozstvi alkoholu a nekufactvi,
predchazeni opakovanych stresovych situaci), vyrovnany a pravidelny denni a pitny rezim
(Sigmund & Sigmundova, 2011). Podobné je tomu u Celedové a Cevely (2010), kteii
ve své knize uvadi, Ze se zdravy zivotni styl vyzna€uje tim, Ze V ném nejsou obsazeny
prvky rizikového chovani (koufeni, alkohol, drogy), ale ani nedostatek pohybu a $patné

mezilidské vztahy.

Formulace obsahu pojmu zdravy zZivotni styl je po teoretické strance jednoducha.
Jakmile se ma ale uvést do praxe, ukdze se, Ze pro vétSinu dnesni populace je dodrZzovani
zasad zdravého Zivotniho stylu obtizné akceptovatelné. Moznym diivodem mohou byt jiz
zazité zvyklosti, nedostatek ¢asu nebo nediivéra ve vSe, co pfinasi nutnost zmén. Také
technicky pokrok poslednich let negativné zasdhl zdravy Zivotni styl lidi.
Védeckotechnicky rozvoj nam na jedné strané Zivot usnadnil, ale na strané druhé vedl

k omezeni pohybu (Cevela, Celedové, & Dolansky, 2009).
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2.1.2.1 Sedavy Zivotni styl

Soucasny cloveék zacal vést prevazné sedavy zpusob Zzivota, nebot v pracovni
1 mimopracovni dob¢ pievazné sedi, z mista na misto se pievazi automobilem

a nedostate¢né sportuje (Cevela, Celedové, & Dolansky, 2009).

Lid¢, pro které je typicky sedavy zplsob zivota, jsou charakterizovani vysokym
podilem pohybové inaktivity. Pohybova inaktivita je stav organismu s minimalnim
télesnym pohybem a nizkymi energetickymi naroky. Pohybova inaktivita je opakem
pohybové aktivity. Lidé snizkym podilem pohybové aktivity a vysokym podilem
pohybové inaktivity jsou oznacovani jako sedavi (Sigmund & Sigmundova, 2011).
,»Obecné plati, ze za sedavy zplsob zivota povazujeme takovy Zzivotni styl, pii kterém
se vydej energie pohybuje mezi 1,40 — 1,69 nasobku bazéalniho metabolického obratu*
(Vitek, 2008, 125).

Sedavy zptsob zivota vykazuji dnes zejména lidé stiedniho a vysSiho véku.
Americky vyzkum frekvence fyzické aktivity mezi dospélymi z prelomu osmdesatych
a devadesatych let odhalil, Ze pouze 39,9 % lidi starSich osmnacti let vykazuje alespon
pravidelnou pohybovou aktivitu o nizké intenzité zatizeni. Zhruba ¢tvrtina dotazovanych

pak deklaruje naprostou absenci pohybové aktivity (Benson & Morano, 1992).

Lépe tomu neni ani u déti, jejichz nedostate¢na uroven pohybové aktivity je jeden
z klicovych faktori pro pohybové inaktivni chovani v dospélém veéku. Gibbons (2008)
ve své praci uvadi, Ze pohybové aktivni déti, se stanou pohybové aktivnimi dosp€lymi

a pohybové inaktivni déti se bohuzel stanou pohybové inaktivnimi dospélymi.

Vliv rodi€h na pohybovou aktivitu déti popisuje Sigmund, Lokvencova,
Sigmundova, Turoniova a Fromel (2008) jako velmi pozitivni, pokud se jedna o zatazeni
pohybové aktivity do jejich spolecného zivota. Pohybové aktivngj$i rodice, otcové

a matky, vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti.

I ptes snahu nékterych rodict vychovat pohybové aktivni déti je situace u déti
$kolniho véku v Ceské republice podle studie Hamfika, Kalmana, Bobakové a Sigmunda
(2012) nasledujici. Vice nez 55 % divek a 60 % chlapct travi v pracovnim tydnu pied
obrazovkou televize, DVD nebo videa vice nez 2 hodiny denné, nejvice takto straveného

Casu zaznamenali u 13letych respondentd. Zatimco hrani her na PC nebo Playstationu
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»chatovani®, ,brouzdani po internetu” nebo ,.e-mailovani“. S vékem stoupd podil déti,

které travi u pocitace 2 a vice hodiny denn¢.

Macek a Radvansky (2011) upozoriiuji, Ze inaktivita se stava uréitou hrozbou
soucasné spolecnosti. V boji proti pohybové inaktivit¢ by nam méla pomoci zdravotni

doporuceni pro realizaci pohybové aktivity.
2.2 Zdravotni doporudeni pro realizaci pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu miizeme dale specifikovat podle nejriiznéjSich parametr a zmén
v lidském organismu. Existuji totiz rozdily mezi jednotlivymi irovnémi pohybové aktivity.
Ty mizeme demonstrovat napfiklad na rozdilu mezi vychazkovou, pomalou chuizi

a atletickym sprintem (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Podle Novotné, Cechovské a Bunce (2006) jsou zakladni ukazatele charakterizujici
pohybovou aktivitu frekvence, intenzita zatizeni, doba trvani a forma pohybové aktivity.
Jednd se o obecné znamé a popularizované principy organizovani pohybovych ¢innosti,

takzvané principy F. I. T. T. (Obrazek 2):
F Frekvence (Frequency) ur€uje ¢etnost jednotek pohybové aktivity.
| Intenzita (Intensity) uvadi urovent daného zatiZeni.
T Doba trvani, ¢as (Time) stanovuje délku trvani pohybové aktivity.

T Typ (druh) pohybové aktivity (Type) predstavuje jeji obsah a program.
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Frekvence

Druh
pohybové F I T T Intenzita
[ ] [ ] [ ] [ ]

aktivity

Doba
trvani

Obrazek 2. Charakteristika pohybové aktivity F. I. T. T..

Pii tvorbé doporuceni pro pohybovou aktivitu je nutné zohlednit také vstupni
faktory. Mezi vstupni faktory fadime pohlavi, vék, zdravotni stav, anamnézu, vrozené

dispozice a aktualni uroven zdatnosti jedince (Placheta, 1998).

Jako nejvyhodnégjsi prostfedek k ovliviiovani stavu jedincl bez pravidelné pohybové
aktivity, jejich zdatnosti a hlavn& stavu svalového aparatu se jevi chlize. Chize je

nejjednodussi pohyb, k némuz je lidské télo uzplisobeno.

Tudor-Locke a Bassett (2004) vytvorili kategorizaci pohybové aktivity podle

naméfenych poctu krokli u zdravé populace:

e méné nez 5 000 krokti denné — sedavy zptisob zivota,
e 5000 — 7 499 kroku denné — nizka aktivita,

e 7500 -9 999 krokt denné — Castecn¢ aktivni,

e 10000 — 12 499 kroki denné — aktivni,

e 12500 a vice krokt denn¢ — vysoce aktivni.

Nasledujici doporuceni pro podporu pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu

jsou formulovana zvlast’ pro obdobi dospélosti, starsi Skolni vék a mladsi skolni vek.
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2.2.1 Dospélost

Simi¢kova-Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova, Pluvova a Pugnerova (2010)
uvadi, ze dospélost je etapou nejvyssi zralosti lidského jedince. Jedna se o obdobi v zivoté
Clovéka, ve kterém je jedinec povazovan na vrcholu svych tvircich sil, zakladd rodinu
a buduje svou profesni kariéru. Je citoveé vyrovnany, spolecensky, objektivné vyuziva své

rozumové schopnosti a je fyzicky na vrcholu svych sil.

V dospélosti je pohybova aktivita dilezitd pro udrzovani urcitych funkci a anatomie
naSeho téla. Podili se na stalosti vnitiniho prostiedi, zatézuje normalni ¢innost organt
i organismu jako celku. Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti denniho rezimu.
Organismus a jeho jednotlivé funkéni systémy se ptizptsobuji tomu, jak jsou stimulovany.
(Kucera, 1996).

Doporuceni k realizaci pohybové aktivity pro podporu zdravi vychdzi ze Ctyt

zakladnich pravidel (Oja, Bull, Fogelholm, & Martin, 2010):

Provadeéni jakékoliv pohybové aktivity je ptinosnéjsi nez neprovadéni zadné.

e Zdravotni pfinosy 2z provadéni pohybové aktivity znaéné prevazuji
nad zdravotnimi riziky.

e Mnohé zdravotni piinosy z pohybové aktivity se zvySuji pii vySSi intenzité,
castéj$i frekvenci nebo delsi dobé jejiho provadéni.

e Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou do znacné miry nezavislé na véku,

pohlavi, rasové a narodnostni ptislusnosti jedinci.

Dana pohybova aktivita muze byt organizovand - jednd se o strukturovanou
intenciondlni pohybovou aktivitu, kterd je provaddéna pod vedenim edukatora (Fromel,
Novosad & Svozil, 1999), nebo neorganizovana — svobodné volitelnd, vlastnimi potfebami
a zdjmy determinovand pohybova aktivita provadéna bez edukatora. Tento typ aktivit
probiha zpravidla ve volném cCase a zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu (Sigmund

& Sigmundova, 2011).

Dospélym je doporucovéano, aby se veénovali minimdlné¢ 30 minut denné stiedné
intenzivni pohybové aktivité, a to alespon 5 dnu v tydnu. Vysoce intenzivnim aktivitam

nejméné 20 minut denn¢, 3 dny v tydnu (Marcus & Forsyth, 2010). Podobna doporuéeni
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pro zdravé dospélé jedince uvadi Svétova zdravotnicka organizace (World Health
Organization, 2007), a to konkrétn¢ minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni
intenzity 5 dnt v tydnu nebo alespont 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3 dny
v tydnu. Potfebnou davku pohybové aktivity Ize slozit z nékolika bloki, které trvaji
alespoit 10 minut. Tyto bloky mohou obsahovat pohybové aktivity o stfedni i vysoké
intenzité. Soucésti tohoto doporuceni je také zafadit dvakrat az tfikrat tydné aktivity

pro zvyseni svalové sily a vytrvalosti.

Tato doporuceni je nutno chéapat jako doplnéni k rutinnim aktivitim kazdodenniho
zivota, které maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez 10 minut. U casti
obyvatelstva s nejsedavéj$im zpisobem Zzivota dochazi i mirnym zvySenim pohybové

aktivity k pozitivnimu ovlivnéni jejich zdravi (European Commission Sport, 2008).
2.2.2 Déti starSiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék, respektive obdobi 2. stupné zakladni Skoly, trva do ukonceni
povinné Skolni dochéazky (15 let). Z biologického hlediska se jedna o obdobi pubescence,
tj. prvni faze dospivani (Véagnerova, 2005). Stejné déleni nalezneme u Riegerové,
Ptidalové a Ulbrichové (2006), které tvrdi, ze komplexni interakci extrahypotalamickych
center mozku, hypotalamu, ptfedniho laloku hypofyzy a perifernich organti produkujicich

pohlavni hormony dochazi v tomto obdobi k spusténi takzvané puberty.

Nez se z ditéte vyvine dospély ¢lovek, uskutecni se ve stavbé jeho téla, ve funkcich

jednotlivych organt i v celém organismu mnoho riznych zmén. (Véle, 1997).

Podle Cizkové, Binarové, Holaskové, Petrové, Plevové a Pugnerové (2005) je obdobi
pubescence dulezity biologicky meznik, z ditéte se stavd cloveék schopny reprodukce.
Typicka pro dospivani je rozdilna akcelerace vyvoje nejen mezi chlapci a divkami, ale téz
u jedincu stejného pohlavi. Podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) se u divek se
zvySuje produkce gonadotropnich hormonti, dochazi k elevaci prsnich bradavek a prsni
zlazy, zacind se objevovat pubické ochlupeni. U chlapct je prvni zndmkou pohlavniho
zrani zvétSovani varlata penisu. Déale dochdzi k mutaci hlasu, ristu pubického ochlupeni,

zvySuje se sekrece mazovych a potnich Zlaz, rozviji se svalovina a za¢ina rlst voust.
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Na toto zivotni obdobi je také nahlizené jako na léta ,,boufi a stresii, které¢ provazi
pfechod mezi détstvim a dospélosti. Podstatné vyvojové zmény se projevuji i v mysleni.
(Cizkova, Binarova, Holaskova, Petrova, Plevova, & Pugnerova, 2005). Pubescent si je
védom toho, ze si ¢asto néco jiného mysli, néco jiného citi a néco jiného déla. Znamena to
pro n¢j vnitini napéti a nejistotu. Stiidani ndlad, podrazdénost, neklid, nechut, tzkost,
pfehnana aktivita apod. jsou oznacovany jako vulkanismus a jsou typickym projevem

puberty (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Dospivani je klicové obdobi, kdy se utvati a formuji vztahy a postoje déti a mladeze
k pohybové aktivité (Sigmundova, Sigmund, & Snoblova, 2012). Pravidelna pohybova aktivita
je dulezitou soucasti dospivani pro zdravy vyvoj pevnosti kosti a funkénosti svalového aparatu
(Miles, 2007). Ve star§im skolnim véku se v rozvoji pohybovych schopnosti napadné projevuje
sexualni diferenciace. Divky mohou mit docasné vyssi vykonnost z hlediska obratnostniho
a rychlostniho. Uceni se novym pohybiim je zavislé na pfedchozich zkuSenostech a motivaci

(Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Podle Sigmundové a Sigmunda (2011) se pro formulovani obecnych zdravotné
orientovanych doporuceni k realizaci k terénni pohybové aktivité nejcastéji vyuziva FITT

charakteristiky pohybové aktivity nebo denni pocet krokii.

FITT Charakteristiky Denni pocet kroki
Pohybova aktivita alespon stfedni intenzity
K po dobu minimaln¢ 60 minut denné.
Pohybova aktivita sté‘edni intenzity
i nebo chiize nejméné 30 minut denné alespon 5x tydné V prevazujicim pocétu dnu v tydnu
Pohybova aktivita vysoké intenzity By mél dosahovat
- podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespiracni zdatnosti, K 11 000 krokiti u dév¢at,
nejméné 20 minut alespon 3x tydné 13 000 krokii u chlapcii.
Kombinace ptedchozich doporuceni pro PA vysoké
-> nebo stfedni intenzity s moznosti rozlozeni ¢asu
do 10minutovych i delSich usekil v ramci celého dne
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Dalsi doporuceni

Podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) transport adolescentii do skoly a ze skoly,
K zajmovych organizaci, klubti a dalSich volnocasovych aktivit.

Specializovanou sportovni pripravu lze u adolescentti uplatiovat pii kontinualnim zachovéni
K jejich dalsiho vSestranného pohybového rozvoje.

Zvysit podil adolescentt, ktefi jsou alesponi 3x tydné zapojeni do organizované pohybové aktivity
K (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy).
Zvysit podil adolescentt, ktefi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy

K stravi alesponi 50 % ¢asu pii pohybové aktivité stfedni aZ vysoké intenzity.
- Nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitaée by nemélo prekrocit 2 hodiny denné.

Obrazek 3. Doporuceni k provadéni terénni pohybové aktivity pro 11 az 18leté

adolescenty (Sigmund & Sigmundova, 2011, 119).

Forma pohybové aktivity by méla piinadSet détem radost, méla by zahrnovat
rozmanité ¢innosti a specifické typy aktivit: aerobni, silové, zvedani bfemen, rovnovaha,

ohebnost a rozvoj motorickych dovednosti (European Commission Sport, 2008).

Pii porovnavéani vlastni pohybové aktivity s uvedenymi doporucenimi je nutné
zohlednit a respektovat individualni specifika — aktualni zdravotni stav a télesnou zdatnost
ditéte, jeho preferované z4ajmové Cinnosti a motivaci, roni obdobi a pocasi,
socioekonomicky status rodiny, energetickou bilanci apod., s cilem dobrovolného dosazeni
a dlouhodobého udrzovani navrhované turovné (Sigmundova, Sigmund, & Snoblova,

2012).
2.3 Rodina a jeji vliv na pohybovou aktivitu déti

»Rodina je nejstarsi spoleenskd instituce. Plni socializa¢ni, ekonomické, sexualné-
regulacni, reprodukéni a dalSi funkce. Vytvaii urcit¢ emocionalni klima, formuje
interpersondlni vztahy, hodnoty a postoje, zéklady etiky a Zivotniho stylu® (Pricha,
Walterova, & Mares, 2003, 202). Podle Hartla a Hartlové (2004) je rodina spolecenska

skupina spojena manzelstvim nebo pokrevnimi vztahy, odpoveédnosti a vzajemnou pomoci.

Zivota, kterou obecné tvofi otec, matka a dité nebo déti. Vedle uplnych rodin, jsou i rodiny

netplné, at uz vznikly ztéhotenstvi svobodné zeny, umrtim jednoho z manzeld
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nebo rozvodem, popf. i jinak podminénou absenci jednoho z dospélych (Langmeier

& Krejcitova, 2006).

Matka zaujima ve vychové dilezit¢ misto. Jeji vychovné plisobeni se zaklada
na silnych emociondlnich poutech. Matka dit¢ nejen krmi a chréani, ale také mu zajist'uje
pocit jistoty (Grecmanova, 1997). Od otce se ocekava, ze bude dopliujicim prvkem

matefské lasky a tim bude vytvaret ve vychové ditéte rovnovahu (Hintnaus, 1998).

Vychova v rodinném prostiedi je nejvyznamngjsim Cinitelem formujicim mladého
¢lovéka. Ukolem rodi¢t je vytvaret détem piiznivé podminky pro utvafeni kladnych
vlastnosti, které budou déle ve svém zivoté rozvijet (Spousta, 1994). S rodicovskou
vychovou souvisi také to, jak bude dit¢ travit svij volny cas, jaké aktivity budou
provozovany piimo v rodin€, po splnéni vlastnich povinnosti jednotlivych ¢lenti rodiny

(Smahel, 1996).

Rodic¢e zpravidla projevuji zajem o rekreacni sportovani svych potomkd. Rodice
mohou také podporovat své potomky v jejich zajmu a talentu, nadani pro hru na hudebni
nastroje nebo zpév. Spole¢né mohou navstévovat divadlo, kino, vystavy, koncerty i travit
spolu prazdniny (Sekot, 2003). Dobré vztahy véetné jejich rozvijeni a pozitivni navyky
mohou ziskavat navs§tévami piibuznych a znamych. Jednémi z dobrych forem traveni
volného c¢asu jsou domaci kutilstvi, prace na zahrad€ (péce o vlastni zahonek), které
mladého c¢lovéka mohou kultivovat v zajmu o budouci povoldni, nésledné pak k jeho
spravné volb¢, ptipadné dobrému vztahu k praci a kladnym hodnotam (Buzek & Michalik,
2000).

Rodice jsou tedy z hlediska podpory pohybové aktivity u déti velmi dileziti, ackoliv
vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodicl neni zcela jednoznaény. Je podminén
celou fadou psychologickych (temperament, zptisob a preference traveni volného ¢asu),
socidlnich (Gplnost rodin, pocet a pohlavi sourozencl, kamaradi), environmentalnich
(lokalita a typ bydlisté, dostupnost a bezpecnost sportovist’ a volnych ploch vhodnych
pro pohybovou aktivitu), somatickych (tiroven télesné hmotnosti, zdravotni stav) a jinych

proménnych. (Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turofiova, & Fromel, 2008).

Studie Medekové, Zapletalové a Havlicka (2000) uvadi, ze vys$si Groven obratnosti

se vyskytuje u déti, které jsou jiz od malicka vedeny rodi¢i k pohybové aktivité. Vztah
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k pohybové aktivité déti se také odviji od vztahu rodic¢t ke sportovni aktivité, se zajmem

rodic¢l roste 1 zajem déti.

Obdobn¢ je tomu ve studii Sigmunda, Turonové, Sigmundové a Ptidalové (2008),
ktera popisuje pozitivni vztah mezi pohybovou aktivitou rodict a déti. Delsi doba realizace
celkové pohybové aktivity se u dcer i syntl a jejich matek i otci vztahuje ke kratsi dob¢
kazdodenniho sezeni. Delsi doba kazdodenniho sezeni rodicl je asociovana s del$i dobou
sezeni jejich déti. DéEti, dcery 1 synové, a jejich matky, které se dva a vicekrat tydné ucastni
organizovan¢ pohybové aktivity, vykazuji signifikantné del$i dobu provadéni intenzivni
pohybové aktivitu nez déti a jejich matky bez ucasti v organizované pohybové aktivité.
Na zéklad¢ zjisténych vztahli mezi pohybovou aktivitou, sezenim a c€asti v organizované
pohybové aktivité 1ze souhlasit s tvrzenim, Ze ,,pohybové aktivnéjsi rodice vychovavaji
pohybové aktivnéjsi déti (zfetelngji u synl). A naopak ,,pohybové méné aktivni rodice
vychovéavaji pohybové méné aktivni déti (zietelndji u dcer). Utast v organizované
pohybové aktivité¢ se u déti a matek piiznivé podili na celkové vyssi urovni realizované

pohybové aktivity, zvlasté pak u intenzivni pohybové aktivity.
Galloway (2007) uvadi nékolik diivodi, pro¢ mame déti vést k aktivnimu pohybu:

e V¢tSina déti chee byt fit — skoro vSechny malé déti se rady pohybuji a dovadi.

e Zdatné dé€ti maji radost ze zivota — pohybové zatizeni doda détem Zivotni energii
a pozitivné je naladi.

o Zdatné déti jsou zodpoveédnéjsi — pokud se déti zavazou (sami sob¢, rodi¢tim),
Ze budou pravidelné cvicit, stavaji se tak zodpovédné&jSimi.

e Zdatné déti jsou bystré a maji spravné stravovaci navyky.

Rodina je prvni socialni skupinou, ze které dité piijima dulezité informace, vzory
chovani, pozitivni normy a navyky pro jeho budouci Zivot. Pravé proto by méli byt rodice
pro déti piikladem a klast diraz na formovani jeho aktivniho zplisobu Zivota

(Kratochvilova, 2004).

V piimé navaznosti na prostiedi rodiny, vstupuje do poptedi Skola, jako socidlni
celek s vyraznou silou ovliviiovat mladou populaci (Charvat, 2008). Dilezitou roli tedy

hraji nejen rodice, ale i pedagogové, kteti mohou zaky v mnohém ovlivnit (Pech, 2010).
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2.4 Skola a pohybova aktivita déti

Skola ma spolu s rodinou poslani podporovat télesny, rozumovy a mravni vyvoj déti
a rozvijet v détech zivotni styl, ktery by byl zdkladem zdravého a hodnotného Zivota
v dospélosti (Gajdosova, Kostalova, Muzikova, & Muzik, 2008). Skola by méla v détech
podporovat a rozvijet kladny vztah k celozivotni pohybové aktivité. Dale by méla zaky
motivovat k pohybové aktivité, vytvofit u nich kladny vztah k pohybu a to nejen v ramci

Skoly ¢i détstvi, ale po cely zivot (Hrncifikova, 2010).

Vychova déti k aktivnimu rozvoji a ochrané fyzického, dusevniho a socialniho zdravi
a odpovédnosti za néj je jednou z priorit souc¢asnych edukacnich trendt zékladniho Skolstvi
(Jetdbek & Tupy, 2007). Vhodné vybavené prostiedi Skoly se zajisténim bezpecnosti
a kvalifikovaného dozoru je vyraznym stimulantem pohybové aktivity déti (Sallis,

Conway, Prochaska, McKenzie, Marshall, & Brown, 2001).

Pohybova aktivita by méla byt nedilnou soucasti skolského procesu. Pedagogové by
méli podnécovat déti k pohybu nejen v hodindch télesné vychovy. Skola musi byt

v pravém slova smyslu “pohyblivéjs$i” a pohyb musi byt ptfenesen do veskeré vyuky

1 do celého chodu Skoly (Sigmund, 2007).

Jako prvotni forma pohybové aktivity ve $kole je oznacovana télesna vychova, coz je

déano Skolnim vzdélavacim programem a planem kazdé skoly (Muzik & Vlcek, 2010).
2.4.1 Skolni télesna vychova

Pod pojmem télesna vychova podle Vilimové (2002) rozumime cilevédomou
vychovnou a vzdé¢lavaci Cinnost pusobici na télesny a pohybovy vyvoj ¢loveka,
upevilovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti, na ziskani
zakladniho teoretického a praktického télovychovného vzdélani, na utvéafeni trvalého
vztahu ¢lovéka k pohybové aktivité. Hodan (2000) charakterizuje télesnou vychovu jako
druh télocviéné aktivity s dominujicim formativnim a vzdélavacim zamétenim, ve kterém
prostiednictvim specifickych prostiedki spolupiisobi v procesu harmonického vyvoje
Cloveéka tim, Ze zajistuje jeho fyzicky, psychicky a socidlni rozvoj, reprezentovany
fyzickou a psychickou vykonnosti a socidlni pfizptsobivosti, odpovidajici poZzadavkim
aktivniho zivota. Kudlacek a Fromel (2012) popisuji télesnou vychovu jako spravné

sestaveny pohybovy program, ktery pfipravuje studenty na bezpecny kontakt s potfebami
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kazdodenniho zivota a zameétfuje se na pohybovy vyvoj. Také poskytuje potiebné

informace za ucelem zdravéjSiho zivotniho stylu.

Tato organizovana pohybova aktivita je provadéna pod vedenim ucitele, cvicitele
nebo trenéra (Sigmund, 2007). Od spontanni pohybové Cinnosti se postupuje k ¢innosti
fizené a vybérové. Zaci tak mohou samostatné ohodnotit svoji troveii zdatnosti a zafadit
do denniho pohybového rezimu c¢innosti uspokojujici jejich zajmy, rozvijejici zdatnost,
umoziujici regeneraci ¢i kompenzaci rizného zatizeni. Dulezitou soucasti osvojovani
si pohybovych dovednosti u zaki je prozitek z pohybu a komunikace pti pohybu. Dobfie
zvladnutd dovednost kvalitu prozitku umocnuje (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).
V télesné vychové se zaci mohou naucit také komunikaci, spolupraci, zvyknou si reagovat

ve zhorSenych podminkéch a nauci se spole¢né fesit problémy (Kudlacek & JesSina, 2008).

Pro mnohé dospivajici je Skolni télesnd vychova jedinym pravidelnym zdrojem
intenzivnéjsiho pohybu v ramci jejich celotydenni pohybové aktivity. Proto je dilezité,
aby si déti odnésely z hodin télesné vychovy pozitivni zkuSenost, diky které budou mit
radost z pohybu, a tak pohyb za¢nou vyhledavat i o svém volném c¢ase. Podle Sigmunda
(2007) motivace k aktivnimu traveni mimoskolni ¢asti dne je dilezitou soucasti télesné

vychovy.
2.4.2 Dalsi moZnosti pohybové aktivity ve Skole

Mezi dal§i formy S$kolni pohybové aktivity, které mohou byt zafazovany
do jednotlivych vyucovacich jednotek, patii: cviceni pted zahdjenim vyuky, télovychovné
chvilky v prub&éhu vyuky, aktivizujici metoda uceni v pohybu, pohybové rekrea¢ni
ptestavky a dopliikova ¢innost (Muzik & Vicek, 2010).

Pohybova ¢innost pied vyukou se podle Muzika a Krej¢iho (1997) a Hrncitikové
(2010) sklada z aktivit s nizkou télesnou namahou, které vedou ke koncentrované
pozornosti a poslouzi k vyladéni psychiky Zaka. Mezi tyto aktivity fadime napiiklad
protazeni, jogova cviceni, cvi¢eni s hudbou a psychomotorickd cviceni, jejichz cilem je

zéky vhodné piipravit na vyucovani. Tyto aktivity probihaji v prostoru druziny ¢i ttidy.

Télovychovné chvilky se vyuzivaji pro odstranéni psychické a fyzické tinavy zaku,
muzeme je zafadit do kazdé vyucovaci hodiny, do kazdého predmétu. Pod timto pojmem

chapeme kratka 2-3 minutova cviceni. Zafazeni téchto pohybovych ¢innosti do vyuky ma
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velky vyznam. Slouzi k odstranéni unavy, zpestfeni vyuky, zlepSeni pozornosti,
kompenzaci jednostranného zatizeni projevujiciho se nedostatkem pohybu, a pozitivné
se podileji 1 na upeviiovani spravného drzeni t€la. V ramci téchto chvilek Ize vyuzit
relaxacnich, dechovych, protahovacich a posilovacich cviceni, ale také zpév a tikadla

doprovazena pohybem (Novacek, Muzik, & Koptivova, 2001).

U¢eni v pohybu je kinesteticky zpusob vyucovani, ktery spociva v propojeni pohybu
s uCebni latkou, zpestiuje vyuku a aktivizuje déti. V ramci tohoto typu vyuky se pouzivaji
pohybové hry a soutéze v jednotlivych vyucovacich pfedmétech, kdy hra je soucasti
vyucované latky. Tento ucebni styl je vzdy kladné hodnocen samotnymi zaky, kteti si
pomoci pohybové hry osvoji a zopakuji urCité ucivo, aniz by museli pasivné sedct

v lavicich a poslouchat vyklad ucitele (Jonasova, Michalkova, & Muzik, 2007).

Pohybova ¢innost o prestavkach muize byt realizovana v mnoha prostorach Skoly
(t€locvieny, chodby, hiisté, dvory ¢i tfidy). Soucasti ramcového vzdélavaciho programu je
vytvoteni podminek pro pohybové rekreaéni chvilky a prestavky zakd. Zaci se ucastni
dobrovoln¢ aktivit, ke kterym vyuzivaji vhodné naradi, napt. pohybové hry, lezeni,
ruckovani atd. VSechny tyto Cinnosti jsou také vyznamnym prostiedkem socializace,
komunikace, spoluprace ve skupinach. Tyto pohybové ptestavky mohou byt vkladany mezi
vSechny vyuc€ovaci hodiny. Dllezitym pfedpokladem je dodrZzovani pfedem stanovenych

bezpecnostnich pravidel (Muzik & Krej¢i, 1997).

Dopliikové pohybové ¢innosti jsou podle Muzika a Krejéiho (1997) provadény
mimo hlavni vyucovaci jednotku a ucast zakt je zde dobrovolna. K dopliikovym

pohybovym ¢innostem patfi:

e Skolni druzina — mezi vycet dalsich $kolnich pohybovych aktivit mizeme zatadit
pohybovou ¢innost zaki travicich ¢as ve $kolni druzin€. Nejlepsi je tento Cas travit
pohybovymi aktivitami mimo budovu Skoly, na cerstvém vzduchu. Pohybové
¢innosti by nemély byt jen spontanni, ale i vhodné motivované, fizené aktivity jako
napt. kompenzacni a relaxacni cviceni ¢i pohybové hry.

e Nepovinné predméty — do pohybového programu Skoly nalezi 1 Skolou nabizené
nepovinné, volitelné predméty a krouzky s pohybovym programem.

e Skoly v piirodé — pohybové &innosti jsou vyznamné zastoupeny i na Skolou

organizovanych vyletech a na Skolach v ptirodé.
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Pti vyuziti n€kterych z nabizenych forem Skolni pohybové aktivity mize pohybova

aktivita zakd Cinit az 60 minut, a to i bez hodin télesné vychovy (Muzik & Vlicek, 2010).
2.5 Moinosti realizace pohybové aktivity ve volném case

Volny Cas je vyznamnou soucasti naseho zivota. Hofbauer (2004) vymezuje volny
Cas jako cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti. Obecné byva
volny ¢as oznacovan za specifickou ¢ast mimopracovni (mimoskolni) doby, po kterou
¢lovék nemusi vykondvat zaddné Cinnosti, které by vnimal jako povinnosti nebo néco,
co vykonava v souvislosti s péfi o déti nebo ostatni Cleny rodiny, v souvislosti
se zabezpeCenim chodu domécnosti, pfepravou nebo uspokojovanim svych
biofyziologickych potieb (spanek, jidlo, hygiena, event. zdravotni péce). Za volny cas je
oznacovana doba, ktera ,zbude“, kdyz clovék splni své pracovni, rodinné

nebo spoledenské zavazky (Safr & Patokova, 2010).

Volny ¢as mizeme také chéapat jako vhodny prostor pro rozvoj osobnosti predevsim
ve sméru kreativity (Spousta, 1994). Ve volném case se ¢lovek vénuje ¢innostem, které si
sdm svobodné zvolil, vykonava je dobrovolné a dé€la je primérn€ pro uspokojeni vlastnich
potieb (Safr & Patockova, 2010). Jako hlavni funkce volného &asu se uvadéji: odpodinek
(regenerace pracovni sily), zabava (regenerace duSevni sily), rozvoj osobnosti (spolutcast

na vytvatfeni kultury), socialni prevence a vychova (Hofbauer, 2004).

Podle Safra a Patockové (2010) existuje fada faktord, které ovliviiuyji traveni volného
Casu, jako napiiklad pohlavi, v€k, faze Zivotniho cyklu, vzd€lani, socidlni postaveni,
profese, charakter, velikost a vliv primdrni a soucasné rodiny, zdravotni stav, mnozstvi

volného ¢asu, finan¢ni a prostorova dostupnost volno¢asovych aktivit atd.

v

Se stoupajici duSevni i fyzickou zatézi v dneSnim uspéchaném svété rostou takeé

poZadavky na kvalitni odreagovani se, odpocinek a plné vyuZiti volného ¢asu.
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2.5.1 Organizovany volny ¢as

Héajek (2003) dé€li volny ¢as z hlediska organizovanosti na organizovany a spontanni.
Organizovany probihd pod pfimym vedenim pedagoga, oproti tomu spontanni

je podnécovany prostiedim a moznostmi okoli ¢i zafizeni.

Do organizovaného volného ¢asu patii napiiklad Skolska zatizeni. Podle vyhlasky
0 zajmovém vzdelavani (http://www.atre.cz/zakony/frame.htm, 2014) rozd€lujeme $kolska

zafizeni pro volny cas nasledovne¢:

o Strediska volného ¢asu - jsou prispévkové organizace ziizené pro volny ¢as déti,
mladeze i dospélych. Cinnost stfediska se uskutediiuje ve vice oblastech
z4jmového vzdélavani nebo se zameéfuje na konkrétni oblast zajmového
vzdélavani. Cinnost stiediska je uréena pro déti, zaky, studenty, pedagogické
pracovniky, popfipad¢ dalsi osoby, a to bez ohledu na misto jejich
trvalého pobytu nebo jiné podminky. Stiedisko zpravidla vykonava cinnost
po cely Skolni rok, a to i ve dnech, kdy neprobihd Skolni vyucovani
(http://ikatalogy.nidm.cz/katalog/volny-cas/strediska-volneho-casu-a-domy-deti-
a-mladeze, 2014).

o Skolni kluby jsou $kolska zafizeni, ktera poskytuji zajmové vzdélavani zakam
jedné nebo nékolika Skol podle vlastniho Skolniho vzdélavaciho programu,
vychézejiciho ze zajmii a potieb jednotlivych zakt. Cinnost $kolnich klubii je totiz
uréena piednostné zakiim druhého stupné zékladni Skoly, Zaktim niZ§iho stupné
Sestilet¢ého nebo osmiletého gymndzia a odpovidajicim ro¢nikim osmiletého
vzdé¢lavaciho programu konzervatofe (http://www.msmt.cz/mladez/skolni-kluby,
2015).

e Skolni druZiny poskytuji zdjmové vzdélavani zakiim zjedné nebo nékolika
zakladnich Skol podle vlastniho vzdélavaciho programu, ktery jim umoZiuje
vyrazné se profilovat podle z4jmi a potieb zakil. Skolni druzina slouzi vychové,
vzdélavani, rekreacni, sportovni a zajmové ¢innosti zakli v dobé mimo vyucovani

(http://lwww.msmt.cz/mladez/skolni-druziny, 2015).
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jsou:

Dal8imi organizacemi nabizejicimi sdruzovani déti a mladeze v jejich volném case

e Skaut — skauting je celosvétové hnuti, jehoz cilem je vychova a sebevychova déti
a mladych lidi, jehoz ¢lenové se nazyvaji skauti. Junak — svaz skauti a skautek
CR sdruzuje 50 tisic déti, mladych lidi a dosp&lych dobrovolnikil a je nejvétsi
vychovnou organizaci v Ceské republice (http://www.skaut.cz/skauting/o-
skautingu, 2014).

e Pionyr — je spolek, ktery se vénuje vychovné praci sdétmi amladezi
ve volném case. Jejich oddily a kluby nabizeji ¢innost divkam i chlapclim na vice
nez 600 mistech po celé¢ republice. Velkd cast aktivit Pionyra je oteviena
vefejnosti (http:// www.pionyr.cz/o-pionyru, 2014).

e Sokol — Ceska obec sokolska (COS) je v Ceské republice spolek, jehoz témét
190000 c¢lenti se dobrovolné vénuje sportiim, pohybovym aktivitdim v oddilech
sokolské vSestrannosti a kulturni ¢innosti, predevsim v té€locvi¢nych jednotach,
klubech akrobatického rock and rollu, folklornich a loutkafskych souborech
(http://www.sokol.eu/organizace-A9EF, 2014).

e Sportovni kluby — Sportovni kluby a t€lovychovné jednoty se vénuji nejriiznéjsi
sportovni Cinnosti. V drtivé vétSiné piipadii se jednd o obCanska sdruZeni.
Mezi sportovni kluby Ceské republiky fadime: atletické, baseballové,
basketbalové, florbalové, fotbalové, golfove, hazenkatské, hokejbalové,
judistické, krasobruslaiské, nohejbalové, ragbyové, softballové, Sermiiskeé,
tenisové, veslai'ské a volejbalové kluby, kluby pozemniho a ledniho hokeje, kluby
amerického fotbalu atd. (http://www.cuscz.cz/o-nas/co-je-cus.html, 2015).

e Zakladni umélecké Skoly — Zakladni umélecké $kola (zkracend ZUS) poskytuje
zéklady vzdélani v uméleckych oborech - hudebnim, vytvarném, tanecnim
a literarné-dramatickém (http://www.umelecka-skola.cz/, 2014).

¢ Neziskové organizace - Mezi zakladni typy neziskovych organizaci fadime podle
Hyanka, Prouzové a Skarabelové (2007) obdanska sdruZeni, obecné prospésnou
spoleCnost, nadace a nadacni fondy, a cirkevni pravnické osoby. Tyto neziskové
organizace pusobi piedevs§im v oblasti kultury, ochrany pamatek, uméni, vyzkumu
a vzd¢lavani, zdravotni péCe a socialnich sluzeb, ochrané Zivotniho prostiedi,
rekreaci, sportu a télovychové. V téchto oblastech pracuji neziskové organizace
S détmi, mladezi i dospélymi.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Kategorie:%C4%8Cesk%C3%A9_kluby_americk%C3%A9ho_fotbalu
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2.5.2 Neorganizovany volny ¢as

Kromé celé fady organizaci poskytujicich sluzby v oblasti volnocasovych aktivit
mohou jedinci i skupiny déti a mladeZe vyuzit rozristajici se nabidky détskych sportovnich
hii§t a sportovnich aredli =zfizenych méstem ¢i nékterou z nestatnich organizaci

(http://www.mvcr.cz/clanek/volnocasove-aktivity.aspx, 2014).

Nedélitelnou soucasti détského Zivota je totiz pohyb a hra. S jejich pomoci dité
objevuje nejen okolni svét, ale 1 vlastni schopnosti. Hrou se dit¢ uci, poznava, obohacuje
mysleni a fe¢, zdokonaluje se po motorické i dusevni strance (Dohnal, 2002). Vystavba
détskych hiist a sportovnich zafizeni pro déti a mladez je nezastupitelnym vkladem

do jejich budoucnosti.

Zéakladni funkce détskych hiist’ a sportovnich zafizeni popisuje Stépanek (1963)
takto:

e Vsestranny pohybovy rozvoj.

e Citové uspokojeni, které vyplyvd jednak z uspokojeni potieby pohybu
a z uvédomovani si vzrustajicich pohybovych schopnosti a dovednosti.

e Prilezitost socidlniho styku, jeho navazovani a rozvijeni v kolektivni ¢innosti.

e VSeobecny vychovny vliv, zejména vedeni k Setrnému vyuziti zafizeni
a k pomoci mensim a mén¢ obratnym détem.

e Prevence Urazi, které jsou napiiklad disledkem hry na ulicich.

e Pohyb na vzduchu, ktery je predevsim Zadouci u méstskych déti.

Dulezitou soucasti détskych hiist’ a sportovnich ploch je potfebna mira bezpecnosti

a co mozna nejvice volného prostoru pro hru a sport (Houzvickova & Dupal, 2010).
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2.6 Charakteristika zakladni $koly v Suchdole nad Odrou

Zakladni Skola a matefska Skola Suchdol nad Odrou, pfispévkova organizace se
nachazi v Moravskoslezském kraji v méstysi Suchdol nad Odrou. Nedaleko se nachézi

Chranéna krajinna oblast Poodii.

SCUOLA EGCOLE SCHULE ScHOOL } SKOLA LIKOTA TXON

Obrazek 4. Zakladni $kola v Suchdole nad Odrou (http://www.skolasuchdol.cz/,
2015).

Zakladni Skola ma 9 tfid (v kazdém ro¢niku jednu). Soucasti zakladni Skoly je Skolni
druZina, kterd mé 2 odd¢leni, Skolni klub s vice nez 20 krouzky a $kolni jidelna, kterd vaii

pro déti mateiské skoly, zaky zakladni Skoly, zaméstnance a dalsi stravniky.

Skola nema 7adné odborné zaméieni, profiluje se viak predevsim do estetickych,
prirodovédnych, technickych a sportovnich ¢innosti. To se projevuje v Siroké nabidce
volitelnych pfedmétd a zajmovych krouzkid. Skolni druzina a $kolni klub vhodné dopliuji

zakladni vzdélavani a vytvareji podminky pro kvalitni zajmové vzdélavani.

Zakladni skola kona svou c¢innost v komplexu budov tvofeném ptuvodni budovou
z prvni poloviny 20. stoleti a novou budovou - paviléonovou pfistavbou z 80. let téhoz
stoleti. Skola disponuje fadou dobte vybavenych odbornych udeben a pracoven. Nejnovéjsi
a nejkvalitnéjsi je ucebna anglického jazyka, na velmi dobré urovni jsou ucebny fyziky,
chemie, vypocetni techniky a interaktivni uéebna. Soucasti Skoly jsou dvé vybavené
télocvicny a ve venkovnich prostorach Skoly vytvofeny sportovni areal (bézecka draha,
doskocisté pro skok daleky a vrhaésky sektor pro hod kouli, asfaltové htisté pro micové

sporty a détské hriste).
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Skola se také mize pochlubit dasti svych zakd v pfedmétovych a sportovnich
soutézich. Zaci se fadi mezi vitéze Piirodovédného klokana, Bobiika informatiky,

D¢jepisné olympiady, ale taky spousty florbalovych turnaji.

Na zéakladni Skole pracuje 13 uciteli, 2 vychovatelky Skolni druziny, zastupce
tfeditele a feditel (celkem 17 pedagogickych pracovnikil). Ve skole dale vykonévaji ¢innost
2 asistenti pedagoga. VSichni spliuji potfebnou kvalifikaci. Sekretariat Skoly je tvoifen
2 pracovnicemi. UdrZbu a provoz zajistuje Skolnik. Uklid zakladni $koly zajistuji

4 uklize¢ky. Cinnost $kolni jidelny je zajistovana 5 zamé&stnankynémi.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
Hlavni cil:

Hlavnim cilem této prace je analyzovat mnozstvi realizované pohybové aktivity zaki
Sesté a sedmé tiidy zakladni S8koly v Suchdole nad Odrou a jejich rodi¢t prostiednictvim
tydenniho monitorovani pohybové aktivity krokomérem Yamax a zjistit vztahy mezi

pohybovou aktivitou déti a jejich rodica.
Dil¢i cile:
1. Zjistit mnozstvi realizovanych krokt chlapcti a dévcat.
2. Zjistit mnozstvi realizovanych kroki matek a otct.
3. Popsat sedavé chovani zakt a jejich rodict.
4. Zjistit jakym zpiisobem nejcastéji travi rodice s détmi spolecny Cas.

5. Zjistit miru asociace pohybové aktivity u zaku a jejich rodici.
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Vyzkumné otazky:

1. Jakym nejcastéjSim zptisobem absolvuji zaci hlavni ¢ast cesty smérem do Skoly?

2. Jakym nejcast¢jSim zpisobem absolvuji zaci hlavni ¢ast cesty smérem ze Skoly?

3. Jaky je vyskyt nadvahy nebo obezity u zakt a jejich rodica?

4. Jaka je pramérna denni hodnota krokt u zaka ve sledovaném tydnu?

5. Jaka je primérna denni hodnota kroki u rodi¢i ve sledovaném tydnu?

6. Jaka je primérna denni doba sedavého chovani u zaku ve sledovaném tydnu?

7. Jaka je primérna denni doba sedavého chovani u rodicti ve sledovaném tydnu?

8. Existuje vztah mezi pohybovou aktivitou zaku a jejich rodic¢u?

9. Existuje vztah mezi sedavym chovanim zaku a jejich rodic¢u?
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4 METODIKA

Diplomova préace byla zpracovana v ramci projektu ,,Posileni odborného potencialu
vyzkumnych tymi v oblasti podpory pohybové aktivity na Univerzité Palackého a v ramci
projektu IGA_FTK 2015 003. Projekt vyzkumu Vztahy mezi pohybovou aktivitou déti
a jejich rodicii byl schvélen Etickou komisi Fakulty télesné kultury pod jednacim c¢islem
57/2014.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor této diplomové prace tvofili Zaci Sesté a sedmé tiidy zdkladni
Skoly v Suchdole nad Odrou a jejich rodic¢e. Vyzkumné méfeni bylo zahajeno od stfedy
11. 2. 2015 do utery 17. 2. 2015 prostiednictvim krokoméri Yamax. K monitorovani bylo

osloveno celkem 41 zaku a jejich rodinnych ptislusnika.

Vyzkumny soubor tvotilo 50 probandd, tedy zakl Sesté a sedmé tiidy zakladni Skoly
v Suchdole nad Odrou, jejich sourozenci a rodi¢l. Primérny veék déti byl 13,5 let
arodica 41,6 let.

Tabulka 1. Cetnost probandi v jednotlivych skupinach.

Pocet Zaki 27
Z toho divky 17
Z toho chlapci 10
Pocet zapojenych rodicu 20
Z toho matek 15
Z toho otci 5
Pocet zapojenych sourozencii 3
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4.2 Vyzkumné metody

K feSeni tohoto vyzkumu byla pouzita standardizovana metodika objektivniho
sledovani terénni pohybové aktivity, kterd byla zalozena na kontinuadlnim monitoringu jeji

urovné pomoci pedometrt Yamax SW200 (Obrazek 5).

Vyzkum byl zrealizovan na zékladé¢ pisemného souhlasu feditele zékladni Skoly
v Suchdole nad Odrou, kterému byl tento pisemny souhlas pfedloZzen osobné dne
1. 12. 2014. Tentyz tyden doslo k pfedstaveni této prace tfidnim ucitelkdm a zakim
Sestych a sedmych tifid. Po nazorné ukazce prace s krokoméry obdrzel kazdy zak
informovany souhlas pro rodice, ktery obsahoval stru¢ny popis tohoto vyzkumu. Kone¢ny
termin pro odevzdani informovanych souhlast, kde se do vyzkumu mohli zapojit jak
samotni Zzaci, tak jejich rodiCe a sourozenci, jsme stanovili na 19. 12. 2014.
Dne 10. 2. 2015 jsem krokoméry i1 Sopéctovnou instruktdzi ptedala zadkim a jejich
rodinnym piisluSnikiim. Prvni den si mohli Zaci krokomér vyzkouset, tyto hodnoty vSak
z divodu reaktivity (Welk, Corbin, & Dale, 2000) nebyly zatazeny do analyzy. Vyzkumné
meéfeni bylo zahajeno ve stfedu 11. 2. 2015 a ukonceno v utery 17. 2. 2015.

Pro ucel méfeni pohybové aktivity zakt zakladni Skoly v Suchdole nad Odrou
a jejich rodi¢a byl pouzit pedometr Yamax SW200 (Obréazek 5). Uroveii tydenni pohybové
aktivity byla monitorovdna v sedmi po sobé& nasledujicich dnech a zaznamenéavana

do zaznamového archu spolu s informacemi o délce trvani sedavého chovani.

Z4ci, jejich sourozenci a rodice si kazdé rano krokomér vynulovali a piipevnili si ho
za opasek (poptipadé za kapsu nebo pas kalhot) i s ochrannou sponou. Krokoméry byly
noSeny po cely den, mimo spanek, osobni hygienu, plavani a pohybové aktivity, kdy
umisténi krokoméru nebylo mozné nebo ohrozovalo zdravi jedince (napf. upolové sporty).
Veler SI zaci spoleéné s ostatnimi c¢leny rodiny zapsali vSechny informace
0 poctu provedenych krokl (rano, ptichod do Skoly, odchod ze Skoly a vecer po odlozeni
ptistroje) a délce sedavého chovani (sezeni u televize, pocitace, ve Skole, v dopravnich

prosttedcich, pii uceni nebo pii hie) do zaznamového archu.
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4.2.1 Statické zpracovani dat

Pro hodnoceni vztahti mezi pohybovym chovanim déti a jejich rodict byla vyuzita
korela¢ni analyza, Spearmaniiv korelacni koeficient. Rozdily v pohybové aktivit¢ mezi
chlapci a divkami byly hodnoceny pomoci neparametrického Mann-Whitneyova U testu.

Hladina statistické vyznamnosti a byla stanovena na hodnotu 0,05.

4.2.2 Krokomér Yamax SW200

Tento krokomér (Obrazek 5) byl pro zaky zakladni $koly v Suchdole nad Odrou
vybran pro jednoduchou manipulaci, malou velikost a nizkou hmotnost (Schneider,
Crouter, & Bassett, 2004). Krokomér zaznamenava pocet krokt pfi chtizi, béhu nebo pfi
zménach poloh (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999). Ptesto, ze se jedna o velmi jednoduchy
krokomér (zaznamenava pouze pocet kroku, ktery se zobrazuje na displeji), jde o validni
ptistroj pro hodnoceni pohybové aktivity (Tudor-Locke, Williams, Reis, & Pluto, 2002).
Soucasti krokoméru je také tlacitko reset, kterym vynulujeme zaznamenavany pocet krokd.
Displej krokomeéru je chranén krytem pied poSkrabanim, vlhkosti a prachem. Na zadni
stran¢ pfiistroje je umisténa spona a bezpecnostni feminek pro pfipevnéni pfistroje

k opasku, ¢i kalhotam.

DIGI-WALKER

\\ ELECTRONIC PEDOMETER

Obrazek 5. Krokomér Yamax SW200.
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5 VYSLEDKY
5.1 Zpisob dopravy zaki do Skoly a ze Skoly

Jakym zpusobem absolvuji Zaci hlavni ¢ast cesty smérem do Skoly ¢i naopak,
muizeme vidét na Obrazku 6. Z celkového poctu zaku (27), ktefi se zucastnili tohoto
vyzkumu, se vétSina zakt dopravuje do Skoly pésky (chtzi), konkrétné 17 z nich.
Autobusem nebo vlakem dojizdi celkem 2 Z4ci a dalSich 8 zdkd dovazi do Skoly
automobilem jejich rodice. Cestu ze Skoly absolvuje pésky celkem 22 zakl, 2 dojizdi
autobusem ¢i vlakem a zbylé 3 odvazi rodi¢e automobilem. U zakii prevazuje aktivni

transport, a to zejména pfi cesté ze Skoly.
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70% - 63%

60% -

50% A
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O% T T 1
Pésky chlzi Autobusem, V auté, na
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Zpusob dopravy

Obrazek 6. Podil déti a jejich zptisob dopravy do Skoly a ze Skoly.
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5.2 Traveni spolecného ¢asu s rodinou

V této ¢asti jsme se zabyvali otazkou, jakymi zptsoby rodiny travi spole¢ny ¢as. Jak
Casto se zaci srodi¢i divaji na televizi ¢i video, hraji spolecenské hry, sejdou se
u spolecného jidla, jdou na prochazku, navstévuji spolu néjaka mista nebo pratele

a pribuzné, vénuji se sportu nebo jen spole¢n€ posedi a mluvi o riznych vécech.

Posedime spou a mluvime

Sportujeme spolu

=1

[72]

8] 7 _—

o vexo o - . H Kazdy den
£ Navstévujeme pratele a pribuzné

‘o

S T B Skoro denné
()

=
& Navstévujeme spolu néjakd mista ied dotid
. i Tak jednou do tydne

Jdeme spolu na prochazku B Méné asto

aveni spo
v rodin

Jsme spolu u jidla H Nikdy

Zplisob tr

Hrajeme néjaké spolecenské hry

Divdme se spolu na televizi nebo video

Pocet odpovédi

Obrazek 7. Zpusob traveni spole¢ného casu v rodinéch.

Spole¢né s rodi¢i se na televizi nebo video diva skoro denné nadpoloviéni vétSina
zaki — 74 % ztoho 29,6 % kazdy den. Tato vysledna data koresponduji s nizkym
procentem vypovédi tykajicich se spole€ného sportovani s rodi¢i. Méné neZ jednou tydné
sportuje srodi¢i 33 % zaka a dalSich 25,9 % zakt srodi¢i nesportuje nikdy.

Na spolec¢nou prochéazku s rodic¢i vyrazi béhem tydne 51,9 % zak.
5.3 Vyskyt nadvahy nebo obezity u rodicu a déti

Pramérna hodnota BMI u matek je 26,17 (SD= 4,29). Konkrétné byl zjistén vyskyt
nadvahy u 33 % matek a dalSich 13 % trpi obezitou. Primérna hodnota BMI u otct je
29,77 (SD= 3,69). U otcu bylo zjisténo, ze 80 % z nich se pohybuje v pasmu nadvahy,
zbylych 20% je obéznich. Primérna hodnota BMI u divek je 19,29 (SD= 4,11). Celkem
66,7 % divek trpi podvahou, 13,3 % je v normé&, a zbylych 20 % trpi nadvahou. Primérna
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hodnota BMI u chlapci je 20,99 (SD= 4, 09). Vyskyt podvahy byl zjistén u 63,6 %

chlapcii, v normé se pohybuje 18,2 % chlapct a ostatni 18,2 % chlapct trpi nadvahou.
5.4 Prumérny pocet krokiu za jednotlivé dny v tydnu rodici a déti

V nasledujicim obrazku (Obrazek 8) nalezneme pocet krokti matek za jednotlivé dny
vV tydnu. Primérna denni hodnota krokti ve sledovaném tydnu ¢inila u matek 9237
(SD = 4559,9) krokti. V pracovni dny byla tato hodnota niz$i, konkrétné¢ 8836
(SD = 4080,4) kroku, a naopak o vikendech vzrostla na 10241 (SD = 9346,6) kroku.
Tudor-Locke a Bassett (2004) vytvofili kategorizaci pohybové aktivity podle naméfenych
po¢tu krokt zdravé populace, ktera by u pohybové aktivnich lidi méla cinit
10000 — 12499 kroka denné. Po vétSinu dni v tydnu toto doporuceni spliuje 26,7 %
matek, 40 % matek sice této hranice dosahlo, ale maximalné ve tiech dnech v tydnu.

Zbylych 33,3 % matek na denni limit 10000 krokt v Zadném dnu z tydne nedosahlo.
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Obrazek 8. Graf primérnych hodnot denniho poctu krokti u matek.
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Pocet krokt realizovanych otci v jednotlivych dnech béhem jednoho tydne je
znazornény na Obrazku 9. Primérnd hodnota denniho poctu krokd je u otcii 9068
(SD = 4511,7). V pracovnich dnech otcové nachodi praimérné 11035 (SD = 6892,8) kroku
a o vikendu 7861 (SD = 6353,6) kroki. Doporuc¢enych 10000 krokli denné zvladlo ujit
ve vétsiné dni v tydnu 40 % otcl, pouze v jednom dni v tydnu 20 % a zbylych 40 %

se této hranice ani v jednom dni v tydnu nepfiblizilo.
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Obrazek 9. Graf primérnych hodnot denniho poctu kroki u otcti.
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Obrazek 10. znazornuje zaznamenany pocet krokli v tydnu u divek. Namétena
primérna denni hodnota krokt v tydnu u divek je 10252 (SD = 3201,8) kroki. V pracovni
dny se pramérna hodnota krokti 11010 (SD = 3294,3) drzi na hranici doporu¢ené denni
pohybové aktivity. O vikendu bohuzel tyto hodnoty vyznamné poklesly, a to na 8358
(SD = 3804) kroku. Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) by mél pocet kroku,
V pfevazujicim poctu dnt v tydnu, u dévcat dosahovat 11000 krokd. VétSinu dni v tydnu
toto doporuceni splituje 41,2 % divek, 35,3 % divek této hranice dosahlo maximaln¢
ve tfech dnech v tydnu. Ostatnich 23,5 % divek na denni limit 11000 krokti nedosahlo

ani v jednom dnu v tydnu.
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Obrazek 10. Graf primérnych hodnot denniho poctu krokti u dévcat.

42



Pocet krokli chlapci v tydnu nalezneme zndzornény na Obrazku 11. Primérna
hodnota krokti vtydnu byla 9496 (SD = 4649,8) krokiu, v pracovni dny 9958
(SD = 4647,9) krokt a o vikendu 11077 (SD = 6271,7) krokl. Ptfevazujici pocet dni
Vtydnu u chlapci by mél vykazovat 13000 krokl (Sigmund & Sigmundova, 2011).
30% chlapct toto doporuceni splituje, 30 % chlapct této hranice dosahlo, ale maximalné
ve tiech dnech v tydnu. Zbylych 40 % chlapct se pohybovalo ve vSech dnech v tydnu
pod hranici 13000 krokd.
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Obrazek 11. Graf primérnych hodnot denniho poctu krokti u chlapci.
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5.5 Prumérna doba sedavého chovani u rodic¢a a déti

Na Obrazku 12. mizeme zhlédnout Cas straveny sezenim u pocitaCe nebo televize
u matek za pracovni dny a vikend. Primérna denni doba, kterou matky travi sedavym
chovanim, je 242,1 (SD = 174,2) minut, pficemZ u obrazovky denné¢ primérné nasedi
118,8 (SD = 97) minut. Z obrazku je patrné, Ze u matek Vv priméru pievazuje sedavé
chovani v tydnu, o vikendu se pak zvysSuje denni primérna doba sledovani obrazovky

0 21,7 %.
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Obrazek 12. Celkovy cas straveny sedavym chovanim vi¢i Casu stravenému

u obrazovky u matek za pramérny pracovni den a za primérny vikendovy den.

Cas straveny sezenim u obrazovky (po¢itate nebo televize) u otcll za pracovni dny
a vikend znazoriiuje Obrazek 13. Primérna denni doba, kterou otcové travi sedavym
chovanim, je 232,1 (SD = 93,46) minut, z toho 143,9 (SD = 69,8) minut denné travi otcové
sledovanim obrazovky pocitace nebo televize. U televizni nebo pocitacové obrazovky,

travi otcové o vikendu v primeéru o 40,9 % méné Casu, nez v pracovni dny.
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Obrazek 13. Celkovy cas straveny sedavym chovanim vici Casu stravenému

u obrazovky u otct za primérny pracovni den a za primérny vikendovy den.

V nasledujicim obrazku (Obrazek 14) muzeme vidét Cas straveny sezenim
u pocitace nebo televize u divek v pracovnich dnech a o vikendu. Primérna denni doba,
které se divky vénuji sedavému chovani, je 350,9 (SD = 147,9) minut, pficemz 140,9
(SD = 94,1) minut travi divky sledovanim obrazovky pocitac¢e nebo televize. O vikendu

travi divky sledovanim televize ¢i videa o 38,9 % vice Casu nez v pracovni dny.
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Obrazek 14. Celkovy cas straveny sedavym chovadnim vic¢i Casu stravenému

u obrazovky u divek za primérny pracovni den a za pramérny vikendovy den.
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Cas straveny sezenim u obrazovky (poditaée nebo televize) u chlapcii za pracovni
dny a vikend nalezneme na Obrazku 15. Primérna denni doba, kterou chlapci travi
sedavym chovanim, je 299,2 (SD = 171,25) minut, pti¢emz 83,45 (SD = 116) minut travi
chlapci sledovanim obrazovky pocitaée nebo televize. Doba sedavého zpusobu chovani
u chlapct o vikendu klesd o 56,7 %, z toho o 5,7 % kleslo také sledovani obrazovky

pocitace nebo televize.

5 Pracovni dny 84,8
(=
T
‘3~ .
S 1 M Sezeni
>
8 30 Sledovani obrazovky (TV, PC)
Vikend
0 200 400 600
Pocet minut

Obrazek 15. Celkovy cas straveny sedavym chovanim vi¢i ¢asu stravenému

u obrazovky u chlapcti za primérny pracovni den a za primérny vikendovy den.

5.6 Vztah mezi pohybovou aktivitou rodi¢i a déti

Vzhledem k nizkému poctu zapojenych otcl do tohoto vyzkumu nebylo mozné zjistit
pomoci korela¢ni analyzy vztah mezi pohybovou aktivitou otci a dalSich rodinnych
ptislusnikti. V nésledujicich obrazcich budou popsany vztahy mezi matkami a dcerami,

a matkami a syny.

Z korelacni analyzy vyplyva, ze mezi tydenni pohybovou aktivitou matek a dcer se
vyskytuje signifikantni asociace (Obrazek 16), ktera vykazuje podle de Vause (2002) velmi
silnou miru asociace (r= 0,75). Podobn¢ signifikantni vztah o velmi podstatné asociaci
(r= 0,68) vykazuje pohybova aktivita mezi matkami a dcerami v pracovnich dnech.
O vikendu je vzajemny vztah pohybové aktivity matek a dcer (Obrazek 17)

nesignifikantni, vykazuje podstatnou miru asociace (r=0,53).
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Obrazek 16. Vztah realizace tydenniho po¢tu krokt matek a dcer.
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Obrazek 17. Vztah realizace poctu krokti béhem vikendu u matek a dcer.

Mezi tydenni pohybovou aktivitou matek a synii, podle korelacni analyzy, neni
signifikantni vztah, mira asociace je trivialni (r= -0,09). Nesignifikantni vztah a trivialni
miru asociace (r= -0,09) vykazuje také pohybova aktivita mezi matkami a syny

v pracovnich dnech. O vikendu je vzijemny vztah pohybové aktivity matek a synd
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(Obrazek 18) opét nesignifikantni, tentokrat ale o velmi silné mife asociace (r= 0,77).

Tyto vysledky jsou pravdépodobné dany nizkym poctem probandi (synti).
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Obrazek 18. Vztah realizace poctu krokii béhem vikendu u matek a synt.
5.7 Vztah mezi sedavym chovanim rodici a déti

Z dtivodu nizkého poctu zapojenych otcli a synti zde znazornime pouze vztah mezi

sedavym chovanim matky a dcery.

Korelacni analyza vztahu sedavého chovani mezi matkou a dcerou béhem celého
tydne vykazuje nesignifikantni vztah na Grovni stfedni miry asociace (r= 0,43). Podobné
nesignifikantni vztahy o stfedni mife asociace nalezneme Vv sedavém chovani matek a dcer

(Obrazek 19) v pracovnich dnech (r= 0,32) a také o vikendu (r= 0,48).

48



Poéet minut/den
700

400

Dcery

- | | | | | Pocet minut/den

0 100 200 200 400 500 800 o0

Matky

Obrazek 19. Vztah sedavého chovani v pracovnich dnech u matek a dcer.

Cas straveny sezenim u poéitade nebo televize u matek a dcer za cely tyden vykazuje
podle korela¢ni analyzy nesignifikantni vztah o nizké mife asociace (r= 0,23).
V pracovnich dnech je vztah mezi matkou a dcerou pfi sledovani obrazovky (televize
nebo videa) opét nesignifikantni, mira asociace je vSak podstatna (r=0,42). Jinak tomu neni
ani o vikendu, i tento vztah mezi matkou a dcerou je nesignifikantni o podstatné mife

asociace (r= 0,60).
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6 DISKUZE

Tato diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou déti zakladni $koly v Suchdole
nad Odrou a jejich rodi¢i. Cilem této prace bylo analyzovat mnozstvi realizované
pohybové aktivity déti a jejich rodicl prostiednictvim tydenniho monitorovani pohybové
aktivity krokomérem Yamax SW200. Dale zjistit, jakym zptisobem nejcastéji travi rodice
s détmi spolecny Cas a jaka je mira asociace pohybové aktivity u déti a jejich rodici.

Z vysledku pak bylo mozné popsat miru sedavého chovani déti a jejich rodi¢u.

Jako vzor pro posuzovani denni realizované pohybové aktivity u zaka jsem zvolila
doporuceni Sigmunda a Sigmundové (2011), ktefi uvadi, ze ptevazujici pocet dnti v tydnu
by mél u divek vykazovat 11000 krokti a u chlapct 13000 krokt. Vysledky této studie nam
ukazuji nasledujici fakta. Primérna denni hodnota krokt v tydnu je u divek o 7,4 % vyssi,
nez byla naméfend u chlapct. Divky jsou tedy v priméru pohybové aktivnéjsi nez chlapci.
Divky splnily zdravotni doporuceni Sigmunda a Sigmundové (2011) v 41,2 % piipada.
Doporuceni pro chlapce splnilo celkem 30 % z nich. Zajimavosti je, ze divky jsou
pohybovée aktivnéjsi v pracovni dny a chlapci o vikendu. K podobnym vysledkiim dospéli
také Staniek (2010), K#ivova (2012) a Luzna (2010), ktefi jako moznou pfi¢inu uvadéli

rozdilné z4jmy chlapcti a divek v tomto véku.

Pii posuzovani plnéni zdravotniho doporu€eni realizované pohybové aktivity
u dospélych jsem vybrala jako optimalni doporuceni (Tudor-Locke & Bassett, 2004) 10000
krokd denné. Primérna denni hodnota krokd v tydnu je u matek 0 1,8 % vyssi, nez byla
naméfena u otcl, presto zdravotni doporuceni splnilo pouze 26,7 % matek a 40 % otci.
V pracovni dny, které tvofi vétSinu tydne, byli totiz otcové aktivnéjsi, a to v priméru
0 19,9 %. Naopak tomu bylo o vikendu, kdy pohybova aktivita matek byla o 23,2 % vé&tsi

nez u otcu.

Pravé nedostatecna pohybova aktivita je jeden z faktort, ktery se podili na vzniku
civiliza¢nich onemocnéni, mezi které fadime také nadvahu a obezitu. Prevalence obezity
V celém svété dramaticky stoupd, coz ve své praci potvrzuje také Svétova zdravotnicka
organizace (2007). Podle Sigmundové, Sigmunda a Chmelika (2009) trpi v Ceské
republice nadvahou nebo obezitou jedna tietina populace. Z prizkumu VSeobecné
zdravotni pojistovny, ktery v zav€ru roku 2010 provedla agentura STEM/MARK se

s nadvahou potyka 34 % a s obezitou 21 % ceské populace. Tohoto vyzkumu se ztcastnilo
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celkem 2065 lidi zcelé Ceské republiky (https://www.vzp.cz/klienti/aktuality/v-ceske-
republice-je-55-lidi-s-nadvahou-a-obezitou, 2015). Vysledky mého méfeni nadvahy (33 %)
a obezity (13 %) u matek tak koresponduji s vysledky VSeobecné zdravotni pojistovny.
U otct byly naméfené hodnoty mnohem vyssi. V§ichni otcové trpi nadvahou a 20 % z nich
je obéznich. V soucasné dobé se obezita stava stale vice problémem nejen u dospélych
jedinct, ale i u déti (Hainer, 2004), ackoliv zde nebyla naméfena ¢isla tak rapidni.

Nadvéhou trpi 20 % divek a 18,2 % chlapci.

Velkym problémem dnes$ni populace je rovnéz maléd fyzicka aktivita. Americky
vyzkum frekvence fyzické aktivity mezi dospélymi z pfelomu osmdesatych
a devadesatych let odhalil, Ze pouze 39,9 % lidi star§ich osmnécti let vykazuje pravidelnou
pohybovou aktivitu o nizké intenzité zatizeni. Zhruba ¢tvrtina dotazovanych pak deklaruje
naprostou absenci pohybové aktivity (Benson & Morano, 1992). Malokdo dnes provozuje
télesn€ narocnou praci, ve vsech oborech je zavedena automatizace, robotizace, kterd Setii
lidskou préaci. Volny €as dospélych 1 déti ovladla televize, video ¢i pocitacové hry

(Neugebartova, 2000).

Zdravotni doporuc¢eni American Academy of Pediatric (2001) pro sledovani
obrazovky (televize nebo pocitace) je stanoveno na 2 hodiny denné. Toto zdravotni
doporuceni dodrzuje v priibéhu celého tydne pouze 20% otcl a 46,7 % matek. Primérna
denni doba, kterou v prubéhu celého tydne travi rodi¢e sledovanim obrazovky televize
nebo pocitace je u matek 1,9 h a u otci 2,4 h. Lépe tomu neni ani u déti, jejichz
nedostate¢na urovenn pohybové aktivity je jedna z klicovych faktori pro pohybové
inaktivni chovani v dospélém véku (Gibbons, 2008). Ve studii Hamiika, Kalmana,
Bobakové a Sigmunda (2012) travi vice nez 55 % divek a 60 % chlapct v tydnu pred
obrazovkou televize, DVD nebo videa vice nez 2 hodiny denné. V porovnani s touto studii
byly nami naméfené hodnoty u divek vyssi nez u chlapci. Vice nez dvé hodiny denné
sleduje televizni nebo pocitacovou obrazovku celkem 70,6 % divek a 50 % chlapct.
Primérna denni doba sledovani obrazovky televize nebo pocitace je u divek 2,3 hodiny
a 1,4 hodiny u chlapct. Tento rozdil pfikladame nizkému poctu ucastniki vyzkumu

ze strany syn.

Dlouhodoba studie (32 let) korelace mezi dobou stravenou u televizni obrazovky
v détstvi a v dospé€losti ukazala, ze Cas straveny sedavym chovanim v détstvi odpovida

navykum v dospélosti, coz potvrdilo dulezitost intervence v détském veéku k prevenci
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sedavého zivotniho stylu v dospélosti (Smith, Gardner, & Hamer, 2014). Dodrzovanim
zdravotniho doporuceni pro sledovani obrazovky (pocitate nebo televize) mizeme
pozitivnd ovlivnit pohybovou aktivitu déti. Cas straveny vys$si fyzickou aktivitou

je vyrazn¢ vyssi u déti, které sleduji televizi pod 2 hodiny denné (Ferrari et al., 2015).

Dal$im velmi vyznamnym faktorem, ktery ptisobi na pohybovou aktivitu déti, jsou
tedy jejich rodice. Vliv rodi¢i na pohybovou aktivitu déti popisuje Sigmund, Lokvencova,
Sigmundova, Turonova a Fromel (2008) jako velmi pozitivni, pokud se jedna o zatazeni
pohybové aktivity do jejich spoleéné¢ho zivota. Pohybové aktivnéjsi rodice, otcové
a matky, vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti. Vztah mezi pohybovou aktivitou déti
a rodici byl v této praci zjiStovan pomoci korelacni analyzy. Vzhledem k nizkému poctu
zapojenych otcii do tohoto vyzkumu nebylo mozné zjistit vztah mezi pohybovou aktivitou
otcti a dalSich rodinnych pfislusnikti. Z korela¢ni analyzy vyplyva, Ze mezi tydenni
pohybovou aktivitou matek a dcer se vyskytuje signifikantni vztah, ktery vykazuje podle
de Vause (2002) velmi silnou miru asociace (r= 0,75). Podobn¢ signifikantni vztah
vykazuje pohybova aktivita mezi matkami a dcerami v pracovnich dnech, 0 vikendu
je vzajemny vztah pohybové aktivity mezi matkou a dcerou nesignifikantni. Tydenni
pohybova aktivita matek a syni, podle korela¢ni analyzy, nevykazuje signifikantni vztah
Vv pracovni dny a ani o vikendu, coz je ovlivnéno pfedevSim nizkym poctem synil

zapojenych do tohoto vyzkumu.

V dalSich obdobné¢ zamétenych pracich se doporucujeme zaméfit na vztah mezi
pohybovou aktivitou spoluzéki, ktefi také mohou sehrdvat pohybové motivacni roli.
Skolni tiidu lze totiz charakterizovat jako malou socialni skupinu, pro kterou je typicka
piima interakce a komunikace, blizké cile ¢i hodnoty, stabilni systém pozic a roli a respekt

ke spole¢nym normam (Hrabal, 2002).

Limitem této prace je maly pocet respondentt (déti, matek a zejména otci). Tento
limit nam neumoznuje odhalit signifikantni vysledky a rovnéz tyto vysledky zobecnit.
Mezi kvality tohoto vyzkumu fadime méteni pohybové aktivity pomoci krokomérti Yamax
SW200. Ptesto, ze se jednd o velmi jednoduchy krokomér (zaznamenava pouze pocet
krokt, které se zobrazuje na displeji), jde o validni pfistroj pro hodnoceni pohybové
aktivity (Tudor-Locke, Williams, Reis & Pluto, 2002). Bohuzel pravé pohled na displej

znazoriiujici aktudlni pocet kroki mohl ovlivnit pohybové chovani zaki a jejich rodict.
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Aktualni pocet krokd je mohl k pohybové aktivité namotivovat nebo také demotivovat.
Pti zdznamu sedavého chovéni zalezelo na ochoté rodicli a déti vénovat zépisu dostatek

Casu, popiipadé ochoty si béhem dne vSechny hodnoty pe¢livé zaznamenavat.
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7 ZAVER

Tato diplomova prace si dala za cil zjistit mnozstvi a vztah realizované pohybové
aktivity u zaku Sesté a sedmé t¥idy zakladni $koly v Suchdole nad Odrou a jejich rodi¢u.
Na zakladé zjisténych dat pak urcit, zda existuje vztah mezi pohybovou aktivitou déti

a jejich rodica.

Vyzkumné méfeni bylo provadéno od 11. 2. 2015 do 17. 2. 2015. Vyskyt nadvahy
nebo obezity byl zaznamenéan jak u zaki, tak jejich rodici. Vysoké procento nadvahy
se ukazalo predevSim u otctll, konkrétné 80 %, zbylych 20% je obéznich. Vyskyt nadvahy
byl nalezen také u 33 % matek a dalsich 13 % je obéznich. U chlapcti a divek nejsou tato
Cisla tak rapidni, nadvahou trpi 20 % divek a 18,2 % chlapcii. Obezita nebyla u divek

ani chlapcii zaznamenana.

Z celkového poctu zaku (27), kteti se ztcastnili tohoto vyzkumu, se 63 % dopravuje
do Skoly pé&sky (chizi). Autobusem nebo vlakem dojizdi celkem 7,4 % zakt a dalSich
29,6 % zakt dovazi do Skoly automobilem jejich rodice. Cestu ze $koly absolvuje pésky
celkem 81,5 % zakl, 7,4 % z4akl dojizdi autobusem ¢i vlakem a zbylych 11,1 % odvazi
rodi¢e domti automobilem. Nejcastéjsi zplsob, jakym absolvuji Zaci hlavni ¢éast cesty
smérem do Skoly i ze Skoly, je chize. Celkové lze fici, ze u zakl prevazuje aktivni

transport, a to zejmeéna pii cesté ze Skoly.

Primérna denni hodnota kroki v tydnu byla u divek 10252 (SD = 3201,8) krokl
a u chlapct 9496 (SD = 4649,8) krokt. Primérna denni hodnotu krokt v tydnu je u divek
o 7,4 % vyssi, nez byla naméfend u chlapct. Divky jsou tedy v priméru pohyboveé
aktivngjsi nez chlapci. Divky splnily zdravotni doporuceni v 41,2 % ptipadi. Doporuceni
pro chlapce splnilo celkem 30 % z nich. Zajimavosti je, ze divky jsou pohybové aktivné;si
v pracovni dny a chlapci o vikendu. V porovnani S primérnou denni hodnotou kroki
ve sledovaném tydnu si déti vedly o trochu Iépe, nez jejich rodic¢e. Primérna denni hodnota
krokd ve sledovaném tydnu cinila u matek 9237 (SD = 4559,9) krokli a u otcti 9068
(SD = 4511,7) krokli. Primérna denni hodnota krokii v tydnu je u matek o 1,8 % vyssi,
nez byla naméfend u otctli, presto zdravotni doporuceni splnilo pouze 26,7 % matek a 40 %
otcl. V pracovni dny, které tvofi vétSinu tydne, byli totiZz otcové aktivnéjsi, a to v priméru
0 19,9 %. Naopak tomu bylo o vikendu, kdy pohybova aktivita matek byla o 23,2 % vétsi

nez u otcu.
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Z korelacni analyzy vyplyva, Zze mezi tydenni pohybovou aktivitou matek a dcer se
vyskytuje signifikantni asociace. Podobné signifikantni vztah o velmi podstatné asociaci
vykazuje pohybova aktivita mezi matkami a dcerami v pracovnich dnech. O vikendu je
vzajemny vztah pohybové aktivity matek a dcer nesignifikantni. Tydenni pohybova
aktivita matek a synt, podle korela¢ni analyzy, nevykazuje signifikantni vztah v pracovni
dny a ani o vikendu, coz je ovlivnéno piedevSim nizkym poctem synl zapojenych
do tohoto vyzkumu. Vzhledem Kk nizkému poctu zapojenych otcti do tohoto vyzkumu
nebylo mozné zjistit pomoci korelacni analyzy vztah mezi pohybovou aktivitou otct

a dalSich rodinnych pfislusnikd.

Nejcastéji travi spolecny ¢as rodice s détmi u televize. Skoro denné sleduje televizi
nadpolovicni vétSina Zak a jejich rodict — 74 %, z toho 29,6 % kazdy den. Denné se pak
sejde u spole¢ného jidla celkem 44 % rodin. Co se tyce otazek na pohybovou aktivitu déti
a jejich rodi¢i, vysledna data koresponduji S vysokymi procenty sedavého chovani. Méné
neZ jednou tydné sportuje s rodi¢i 33 % zakh a dalSich 25,9 % zaki s rodi¢i nesportuje
nikdy. Na spole¢nou prochazku s rodi¢i vyrazi 48,1 % zakl méné nez jednou do tydne,

dalsich 11,1 % na spole¢né prochazky s rodic¢i nechodi nikdy.

Primémé denni doba, ve které se divky vénuji sedavému chovani, je 350,9
(SD = 147,9) minut, z toho 140,9 (SD = 94,1) minut travi divky sledovanim obrazovky
pocitate nebo televize. Chlapci trdvi sedavym chovanim denné v priméru 299,2
(SD = 171,25) minut, pficemz 83,45 (SD = 116) minut sleduji obrazovku pocitace
nebo televize. Zdravotni doporuceni pro sledovani obrazovky 2 hodiny denné dodrzuje
v prubéhu celého tydne v priméru 50% chlapct a 29,4 % divek. Zajimavosti je, Ze chlapci
béhem tydne vénuji sledovani obrazovky pocitace nebo televize o 40,8 % méné Casu
nez divky. Primérna denni doba, kterou v pribéhu celého tydne travi rodice sledovanim
obrazovky televize nebo pocitace, je u matek 242,1 (SD = 174,2) minut, k tomu
u obrazovky televize nebo pocitace denné primérné nasedi 118,8 (SD = 97) minut.
Primémé denni doba, kterou otcové travi sedavym chovanim, je 232,1
(SD = 93,46) minut, z ¢cehoz 143,9 (SD = 69,8) minut denné travi otcové sledovanim
obrazovky pocitace nebo televize. Zdravotni doporuceni dodrzuje v pribéhu celého tydne
pouze 20 % otch a 46,7 % matek. Otcové travi sezenim u pocitace nebo televize V pracovni
dny o 32,5 % vice Casu nez matky v pracovni dny. Naopak tomu je o vikendu, kdy matky

travi sledovanim obrazovky televize ¢i pocitace o 31,4 % vice Casu nez otcove.
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Z dvodu nizkého poctu zapojenych otcti a synli byl znazornén pouze vztah mezi
sedavym chovanim matky a dcery. Korelacni analyza vztahu sedavého chovani
mezi matkou a dcerou Vv prub¢hu celého tydne (v pracovni dny i o vikendu) vykazuje

nesignifikantni vztah s nizkou mirou asociace.

56



8 SOUHRN

Tato diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou déti zakladni $koly v Suchdole
nad Odrou a jejich rodi¢i. Cilem této prace bylo analyzovat mnozstvi realizované
pohybové aktivity déti a jejich rodicl prostiednictvim tydenniho monitorovani pohybové
aktivity krokomérem Yamax. Dale zjistit, jakym zplisobem nejcastéji travi rodice s détmi

spolecny Cas a jaka je mira asociace pohybové aktivity u déti a jejich rodicua.

Vyzkumny soubor této diplomové prace tvorili Zaci Sesté a sedmé tiidy zéakladni
Skoly v Suchdole nad Odrou a jejich rodi¢e. Celkem se vyzkumu zG¢astnilo 50 probandd.
Priméry veék déti byl 13,5 let a rodict 41,6 let. Vyzkumné méfeni bylo provadéno

od sttedy 11. 2. 2015 do utery 17. 2. 2015 prostifednictvim krokomérti Yamax.

Vysledky ukazaly, ze zdravotni doporuceni pro pohybovou aktivitu divek nachodit
11000 krokd v pfevazujicim poc¢tu dni splnilo celkem 41,2 % divek. Doporuceni
pro chlapce (13000 krokt v pfevazujicim poctu dni) splnilo pouze 30 % chlapct. Divky
byly pohybové aktivnéjsi v pracovni dny a chlapci o vikendu. Zdravotni doporuceni
pro pohybovou aktivitu dospélych stanovenou na 10000 krokd denné splnilo celkem
26,7 % matek a 40 % otcl. V pracovni dny byli pohybové aktivnéjsi otcové, naopak tomu
bylo o vikendu, kdy pohybové aktivita matek byla vétsi nez u otcti. Primérnd denni doba,
kterou matky travi sedavym chovanim, je 242,1 minut, otcové 232,1 minut, divky 350,9
minut a chlapci 299,2 minut. Zdravotni doporuéeni pro sledovani obrazovky dodrzuje
Vv pribehu celého tydne v praméru 50 % chlapct, 29,4 % divek, 20 % otct a 46,7 % matek.
Ve vztahu mezi pohybovou aktivitou matek a dcer se vyskytuje signifikantni asociace,
ktera vykazuje velmi silnou miru asociace. Mezi sedavym chovanim déti a rodicd byly

zji$téné vztahy nesignifikantni.
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9 SUMMARY

This diploma thesis investigates physical activity of children of the Elementary
School Suchdol and Odrou and their parents. The goal of this work was to analyse
the amount of physical activity executed by children and their parents using Yamax
pedometer for weekly monitoring of the physical activity. Next goal was to find out how
parents and their children spend their leisure time together and how big is the association

between the physical activity of children and their parents.

The research sample for this diploma thesis consisted of pupils attending 6th and 7th
grade of the Elementary School Suchdol and Odrou and their parents. In total, 50 people
were involved in the research. The average age of children was 13,5 years and of parents
41,6 years. The research began on Wednesday 11. 2. 2015 and ended on Tuesday
17. 2. 2015 using the Yamax pedometers.

The results have shown that medical recommendations for physical activity of girls -
which is to walk 11000 steps most of the days - had been fulfilled by 41,2 % of girls.
Recommendation for boys (to walk 13000 steps most of the days) had been done by only
30 % of boys. Girls were physically more active on week days and boys during
the weekends. Medical recommendations for physical activity of adults set to 10000
per day had been accomplished by 26,7 % of mothers and 40 % of fathers. On working
days, fathers were more active, on weekend it was the other way around and mothers were
more active than fathers. The average time spent by mothers on sedentary behaviour
is 242,1 minutes per day, 232,1 minutes per day for fathers, 350,9 minutes for girls
and 299,2 minutes for boys. Medical recommendation for looking at a screen are followed
during the entire week on average by 50 % of boys, 29,4 % of girls, 20 % of fathers
and 46,7 % of mothers. There is a significant association between the physical activity
of mothers and daughters. There has been an insignificant correlation for sedentary

behavior for children and their parents.
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