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1 UVOD

Z vlastni zkuSenosti vim, ze obdobi adolescence se fadi k nejobtizn€jSim zivotnim
cyklim, co se tyCe problematiky pochopeni nas samotnych. Castokrat jsem méla nutkani

premyslet a pochybovat pti kladeni otazek , Kdo jsem?*,  Co tu délam?*, , Pro¢ ja?* nebo

,,Co ze mé jednoho dne bude?“. Proto je, dle mého nazoru, jest€ mnohem obtizngjsi
posuzovat danou vékovou kategorii z pozice pozorovatele v podobé samotného
vyzkumnika. Nejspi$ nikdo z nas nedokaze odpovédét na tyto otazky s uplnou presnosti.
Muzeme se vSak snazit pochopit, jaké pfi¢iny a okolnosti dané jedince vedou
k pochybnostem, které mohou ovlivnit pokracovani jejich zivotniho cyklu.
K nejvlivnéjsim pri¢inam bych zaradila pohybove aktivni zivotni styl. V pribehu Zivota
se pohybova aktivita (PA) reflektuje v nejraznéjSich formach. U adolescentd je vSak
potieba, aby se zdravé rozvijela a neupadala do pasivniho stadia (Groffik, Fromel, &

Badura, 2020). Ztoho davodu jsem se rozhodla zkoumat pojeti a realizaci PA

adolescentt, konkrétné divek, na stfednich Skolach.

Odlisuje se pojeti PA v chapani francouzskych studentt stfednich skol od ceskych?
Odpoveéd na tuto otazku muze byt obecné ovlivnéna nejenom odlisSnym vzdélavacim
systémem, ale na druhou stranu také rozdilnym kulturnim prostfedim obou naroda.
7 vétsi Casti hraje dulezitou roli v PA ¢lovéka rodina (Kastrati, Gashi, & Georgiev, 2020),
ktera jedince bud’ podporuje, nebo naopak. Nicméné, dle mého nazoru, pokud ma
adolescent kolem sebe fadu inspirativnich podkladii podporujicich ho k autonomnimu
vykonavani PA, je do jist¢ miry ovlivnén rovnéz vnitini motivaci. At jiz se jedna o
vyruastani v ceském ¢i francouzském prostiedi.

Hlavni divod vybéru tématu této diplomové prace predstavuje jednak mé studium
hlavniho oboru télesné vychovy, po jehoz dokonceni bych se rada vénovala vyucovani na
stfedni Skole, vCetné zvolené veékové kategorie adolescenti. Dale jsem se tématiku
rozhodla propojit se studiem druhého oboru, francouzské filologie. Diky této studijni
kombinaci jsem méla moznost jiz dvakrat odjet na pracovni staz do francouzské stfedni
odborné katolické Skoly Lycée Ker Anna, kde se mi podafilo v hodinach té€lesné vychovy
Cerpat inspiraci pro vyzkum a konkrétni data vyuzit pro komparaci urovné pohybové
aktivity francouzskych adolescentnich divek s ¢eskymi. Zarovenl jsem meéla moznost
ptisobit na soukromé zakladni $kole Ecole Primaire Notre-Dame du Voeu, proto své

zkuSenosti rovnéz zarazuji do teoretické Casti této prace.



K naplnéni mych vyzkumnych pland bylo nutné zajistit preklad dotazniki IPAQ-
long a WHO-5 do francouzského jazyka a pfipravit podklady pro zavedeni francouzské
verze v systému Indares. VE&fim, ze prelozené dotazniky budou nadale pouzitelné pri
obdobnych vyzkumech, stejné tak jako konkrétni vysledky porovnavani PA adolescentd

na stfednich skolach ve Francii a Ceské republice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Adolescence

Termin adolescence ma své latinské kotfeny ve slovesu ,,adolescere” — dorustat,
dospivat. Proto do této v€kové kategorie miizeme zaradit dospivajici jedince ve vékovém
rozmezi 15 az 20 let. Adolescence byva Castokrat definovana jako obdobi odprosténi se
od détského svéta, prechodem k brane dospélosti. Z vyvojového hlediska u dospivajicich
pozorujeme zmeny tykajici se finalniho pohlavniho dozravani, mentalniho a fyzického
rastu a rozvoje socialniho uceni (Macek, 1999). Cesta nalezeni vlastniho pojeti je pro
adolescenty velmi obtizna, neustale hledaji sebe sama a pfehodnocuji své chovani a

prozivani (Vagnerova, 2015).

Dospivani se da rozdé¢lit do tii podkategorii: preadolescence (10— 12 let) projevujici
se zfeteln¢ dfive, rana adolescence (13 — 16 let) pojici se s pubertalnim obdobim a pozdni
adolescence (17 — 21 let), pii které dochazi zejména k rozvoji vlastni identity. U kazdého
jedince se vSak prechod k dospivani zane objevovat dfive i pozdgji vCetné rozdilnych
zmén (Novotna, Hfichova, & Minhova, 2012). Projevy jsou ovlivnény fadou faktort,
které na nas v prubéhu zivota pasobi, jako napfiklad vrozena inteligence, télesné zdravi

¢i socialni sféra, kterou jsme obklopeni (Macek, 1999).
2.1.1 Motoricky vyvoj

U dospivajicich adolescentt neni fyziologicky vyvoj zcela ukoncen, ale uz se vice
podoba dospélosti. Co se tyCe vyvoje svalové sily jiz v prepubertalnim rastu (12 — 14 let),
ten je znaCny u chlapci. U divek pozorujeme rychlé zmény teprve az po dosazeni
potiebné vysky v obdobi puberty. Pred pubertou si v§ak musime u svéfenct davat pozor
na silovy trénink v ramci vzpirani, protoZe mohou byt poSkozeny rustové chrupavky
dlouhych kosti (Liao, Duhig, Du, Luo, & Wang, 2022). U vykonnostné trénovanych
adolescentil stoupa maximalni minutova spotieba kysliku (VO2max) rychleji nez u
dospivajicich s pasivni formou PA (Macek et al., 2011).

Adolescenti maji béhem svého vyvoje pestiejsi spektrum moznosti, jak travit svuj
volny c¢as. Aby dochazelo ke spravné ukonfenému fyziologickému, a soucasné

motorickému vyvoji, musime je naucit zodpoveédnosti k efektivnimu volnocasovému

pohybovému rezimu (Van der Eecken, Spruyt, & Bradt, 2020).
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2.1.2 Kognitivni vyvoj

Dospivajici jedinci maji stale vice sofistikovanéjsi pohled na svét (Steinberg, 1989),
snasi nesCetnost rozmanitych moznosti a dovedou uvazovat systematicteji (Vagnerova,
2015). Na rozdil od détského veéku jsou schopni premyslet vice hypoteticky ve spojent
s blizici se nejasnou budoucnosti v obdobi dospélosti. Poté také castéji uvazuji o
abstraktnich pojmech, napftiklad o ptatelstvi, rodin€, demokracii, moralce ¢i nabozenstvi
(Steinberg, 1989). Vnimaji tedy mnohem vyrazn€ji svij vnitini svét a vn€jsi obklopujici
prostiedi, ze kterého Cerpaji inspiraci. Podle kolektivniho zptisobu pfemysleni a vnimani
okolni atmosféry se adolescenti shlukuji do spoleénych kruhi pratel, se kterymi travi

Skoln€ 1 mimoskolné vétsinu volného ¢asu (Soares & Stengel, 2019).
2.1.3 Emocni vyvoj

Adolescence je dle Macka (2003) vnimana jako obdobi citové lability, prozivani
vasnivych emoci, vnitfniho vzdoru a Cetnych konfliktd. Tyto atributy jsou zpisobené
hormonalnimi zménami a mohou vést k pfipadnému rizikovému chovani (Rodriguez-
Planas, Sanz-de-Galdeano, & Terskaya, 2022), ke kterému fadime zejména poskozovani
télesného 1 duSevniho zdravi, uzivani navykovych latek, agresi, Sikanu ¢i poruchy piijmu

potravy (Vagnerova, 2015).

K udrzeni pocitu stability, vyzaduji dospivajici potfebu jistoty, bezpeci a
seberealizace. Jelikoz se vnitini osobnost vétSiny z nich vyznacuje nadmeérnou kriti¢nosti.
U adolescenti se neustale projevuje tendence neustalého pochybovani nejenom o
vSudypfiitomné autorité (rodice, ucitel, trenér), ale i o sobé samotnych. Pii hodnoceni ze
strany druhych mohou pusobit vztahovacné a precitlivéle. Na konci obdobi dospivani
nicméné pochopi, ze svét nehodnoti pouze jejich osobu, a zaénou pusobit vyrovnanéji

(Vagnerova, 2015).
2.1.4 Socialni vyvoj

Obdobi adolescence z hlediska socialniho vyvoje vnimam jako rozporuplnou cestu
nitrem nasi osobnosti. Z rodinného prostiedi tito , zmateni* jedinci utikaji do naruci
pratel, ackoliv stale po svém boku potiebuji ptitomnost rodica. Touzici po svobod€ a
nezavislém zpuisobu objevovani nespoutané krasy zivota. Jednoho dne vyktikuji do svéta
své tuzby a jsou zcela oddani jit si za svymi sny, druhy den o sob& pochybuji a radéji sva

prani odmitaji realizovat. Touto zivotni etapou si proSel kazdy z nas, nebo ji opozdéné
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stale prochazi v nejriznéjsich podobach. Vyse uvedenou charakteristiku v souc¢asné dobé

vnimam za vSudypfitomnou, projevujici se nejenom na druhych, ale 1 na mné samotné.

V kontextu Skolniho prostiedi si jedinci postupné buduji svou pozici ve tiidé. Pro
sebe i pro ostatni vytvareji obraz osobni identity a socidlni UspéSnosti. Popularné;si
osobnosti ve skupiné se vétsinou vyznacuji vétsi inteligenci, zralosti a schopnosti zvladat
problémy. Trvaly kontakt se skupinou vrstevnika se stava prioritou, zejména z divodu
zajmu o opacné pohlavi. Skupiny navzajem sdili spolecnou identitu a hromadnou daveéru

(Vagnerova, 2015).

Adolescenti se chtéji co nejdiive osamostatnit a ziskat sva prava na svobodu, nybrz
plnéni povinnosti a neseni odpovédnosti, vyplyvajici z véku dospélého ¢lovéka, zcela
opominaji (Vagnerova, 2015). Ke konci tohoto obdobi jsou néktefi dospivajici zcela
schopni piejit do dalSiho stadia dospélosti — zacit pracovat nebo se stavajicim partnerem
postupné zakladat rodinu (Steinberg, 1989). Maji vsak stéle, dle mého nazoru, pred sebou

spoustu moznosti ¢i neovlivnitelnych zivotnich zvrati ptsobicich na jejich budoucnost.
2.2 Pohybova aktivita

Fromel, Novosad a Svozil (1999) pohlizi na PA jako na ,komplex lidského
chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢loveka. Je uskuteciiovana zapojenim
kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie®. Sigmund a Sigmundova (2011) dale
propracovali podrobné schéma druhti PA na zakladé prislusnych aspektd zivotnich etap,

denniho rezimu, zamérnosti, fizenosti, socialni sféry, pravidelnosti a cile PA (Obrazek 1).

V souladu s tématem prace, tykajici se adolescentll, se zaméfujeme na formy PA
dle aspekti: cilt pohybové aktivity, pravidelnosti, socialni urovné, fizenosti i zamernosti.
Lisit se vSak bude charakteristika po strance ,,denniho rezimu“, kdy se zaméfime
primarné na prostiedi Skolni, mimoskolni nebo volno¢asové PA. Protoze se jedna o
vyzkum adolescentii na stfednich Skolach, pracovni hledisko se zde projevi zcela
mimotradne. V ramci aspektu ,zivotnich etap” budeme cilit na PA mladeze a mladsi

dospélosti.

Pohyb rozviji jedince nejenom po strance fyzické, ale i v procesu mysleni, riistu a
vyvoje (Bunc, 2006). Je nutné vSak rozliSovat PA od télesného cviceni. PA je totiz svym
vyznamem mnohem vySe nez-li vykonavané té€lesné cviceni, které je ptedem planované,
opakuje se, je strukturovaného charakteru a vypliuje pravé jednu z jejich dalezitych Casti

(World Health Organisation, 2010).
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DRUH POHYBOVE AKTIVITY ASPEKT

| Sportovni Rekreaéni Zdravotni Cil PA

A
Pravidelnd Nepravidelna Pravidelnost

_| Individuélni \ / Skupinov Socidlni
> POHYBOVA <'
AKTIVITA

Organizovana | Neorganizovana Rizenost
P h 4
Intenciondlni Spontdnn{ Zameérmost
3 v v
Volno¢asovd | | Pracovni | Skolni _| Mimoskolni Denni rezim
Celozivotni PA
| PA déd | PAmléddeZe | |PA dospélych | | PA seniord Etapa Zivota

Obrdzek 1. Clenéni PA dle piislusnych aspekti (Sigmund & Sigmundova, 2011).

K propojeni souvislosti se v prvni fadé zameéfime na samotny vyvoj PA v prabéhu

déjin lidstva.
2.2.1 Historie pohybové aktivity
Pravék

Pohyb jiz od pradavna tvoii nedilnou soucast lidského byti a po€inani na planeté
Zemi. Z davodu blizkého propojeni Clovéka s prirodou, zakladni pohybova aktivita
byvavala a v soucasné dobé stale je vykonavana ptirozenou lidskou lokomoci v podobé
chtize, béhu, hodu, vrhu, plavani ¢i dalSich forem pohybu. Za zminku stoji rovnéz rozvoj
pohybovych schopnosti, jako naptiklad obratnosti a vytrvalosti pfilovu ¢i koordinace téla
behem manipulace se zbrani. V obdobi praveéku byly tyto ¢innosti vyuzivany predevsim
pro preziti prostfednictvim obrany a lovu k zajisténi hlavnich zivotnich potieb. V pribéhu
déjin lidstva se nadale zdokonalovaly, az presly ke spojitosti se samotnou volnocasovou

aktivitou (Olivova, 1988).
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S postupem casu se dale pohyb projevoval migraci obyvatel a jejich naslednym
obyvanim tzemnich celkd (Bursova, 2005). Dale byl ¢lovék schopen domestikovat
zvirata, diky ¢emuz také vyuzival noveé vynalezeného primitivniho nacini ptfi obdélavani
pole nebo pii jinych hospodaiskych ¢innostech slouzicich k usnadnéni prace (Bouchard,
Blair, & Haskell, 2007). Tento vyznamny piechod od sbirani plodi k samostatnému
zemédélstvi, nazyvany , neolitickou revoluci®, nam poskytuje dikaz o nevyhnutelnosti

pohybové aktivity pravékych lidi v podobé dynamické prace (Putterman, 2008).
Starovék

Co se ty¢e prvotniho zrodu propojeni pohybu
s volnoCasovymi aktivitami, mohli bychom fict, ze
se vyvijely vkontextu se vznikem staroveékych
civilizaci. Volny €as naplnény fyzickou aktivitou byl
vSak uzivan pouze ze strany bohatych, konkrétné

muza, ktefi se vénovali vojenské priprave, nejCastéji

zapasu a lukostielbé (Kossl, Stumbauer, & Waic,
2008). Nybrz v odlisSnych castech svéta se PA  Obrdzek 2. Kung-fu (Sawai, 1976).

projevovala rozdilnym zpasobem. Asijské , Kung-fu“ (Obrazek 2) poskytovalo systém
zdravotni a 1é¢ebné gymnastiky realizované v ¢inskych klasterech. Dalsi gymnastické
cviceni objevené v Cing predstavuje ,,Senga“ uréena primarné star§im lidem. Harmonicka
joga snazici se o splynuti téla i ducha ma své kofeny kolem roku 2000 pf. n. 1. v Indii.
Stejné tak jako byci zapasy, zalozené na Krété, umoziovaly rozvoj fyzické zdatnosti a

obratnosti (Reitmayer, 1984).

Starovéké Recko si ve 13. stoleti pf. n. . proslo svébytnou kulturou zaloZenou na
vojenském systému v obdobi mykénské civilizace (Olivova, 1988), vCetné taneCnich
ritual béhem nabozenskych obtadi (Bugh & Golden, 2002). Po zaniknuti této civilizace
Rekové pokraGovali ve zminénych aktivitich doplnénych o rizna sportovni klani a
pochodiiové béhy. Na prelomu 7. a 6. stoleti pt. n. 1. doslo k definici nového pojeti idealu
krésy, nazyvaného , Kalokagathia“. V kontrastu s dne§nim svétem piehlcenym rekordy a
zaméfenym na vykon, v tomto feckém idedlu je vyobrazena dokonald harmonie mezi
fyzickou a duSevni strankou ¢lovéka (Olivovéa, 1988). V Recku soucasné vznikly roku
776 pt. n. 1. prvni olympijské hry, jez zmodernizoval roku 1894 Pierre de Coubertin, a

které pretrvavaji az dodnes (Kossl et al., 2008).
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Stredovek

Stredovékou spolecnost miizeme v ramci pohybovych aktivit rozd€lit na Slechtu,
mestany a venkovany. Rytifi a Slechtici se nejcastéji vénovali lovu, turnajim nebo
piipravé na boj. Méstané se ucastnili pomoci cechti vojenské ptipravy zahrnujici Serm,
stielbu a jizdu na koni. Vedle napodoby vycviku rytiii se ve méstech také objevila
raznoroda sportovni klani v béhu, veslovani ¢i dostizich. Vyssi spoleCenské vrstvy si také
dopravaly radostnych taneCnich vystoupeni od potulnych herci a komediantd
(Markovicova, 1985). Vedle toho obyvatelé venkova vykonavali fyzickou aktivitu béhem

zemédélskych praci v zavislosti na roénim obdobi (Grexa & Strachova, 2011).
Novovéek

V obdobi novoveku bylo zemédélstvi postupné vystiidano pramyslovou vyrobou,
ve které se rovnéz projevila znacna uroven fyzické aktivity (Hroch, 1988). V dobé
osvicenstvi se prosazovala dulezitost zahrnuti télesné vychovy do zakladnich osnov ve
Skolach, i co se tyCe spojitosti pohybu s pfirodou. K nejvyznamnéj§im predstavitelim
osvicenstvi patfi anglicky filozof John Locke, uplatiiujici pozitiva venkovnich fyzickych
aktivit ve svém dile , Myslenky o vychové®, francouzsky spisovatel Jean Jacques

Rousseau a §vycarsky reformator Johann Heinrich Pestalozzi (Grexa & Strachova, 2011).

V nasledujicim obdobi kapitalismu zadaly vznikat ve Francii, Svédsku, Italii a
Anglii prvni télovychovné systémy modernizujici zaklady sportu (Grexa & Strachova,
2011). Poté se postupné zacala rozvijet turistika, jakozto pohyb na ¢erstvém vzduchu plny
zdravych aspekti. S rozvojem mediciny byla PA zkoumana v celém spektru lidského téla.
Ke konci obdobi novovéku se buduji systémy cviceni uréené k utuzovani lidského zdravi

a soucasné varujici pred negativnim vlivem sedavého zptsobu Zivota (Sommer, 2003).
2.2.2 Prinos pohybové aktivity pro ¢lovéka

Podle toho, jak se zodpovédné postavime k nasemu zplisobu zivota, bereme v
uvahu fadu faktord, ovliviiujicich jeho nadchazejici pribéh. PA vnimam jako jeden
z neodmyslitelnych komponentd lidského byti, ktery je vSudy pfitomen a dokonale
propojen s fyzickou, psychickou a socialni sférou. Hoda (1999) vidi PA v podobé
zékladniho predpokladu aktivniho Zivotniho stylu ¢lovéka i celé populace. Siroké
spektrum PA v prabéhu lidského konani snizuje procento civilizacnich chorob a
onemocnéni, tim padem mohou aktivni lidé zit déle (Vitek, 2008). U celozivotné

aktivnich jedinct se tento efekt pozitivne€ projevi ve stafi pii snizovani miry fidnuti kostni
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tkané (osteopordzy) a pii stabilizaci svalové sily potfebné pro udrzeni rovnovahy a

koordinace (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Po strance psychické zajistuje PA jedinci odolnost vuci dusevnimu napéti a
stresové zatézi (Barczak & Bednarek, 2020). Diky intenzivnimu cvi€eni se do organismu
zaénou vyplavovat hormony §tdsti, pohody a vyrovnanosti (endorfiny). Clovék tak

zapomene na své strasti a pln€ se oddava krase pohybu (Kebza & Komarek, 2003).

PA rovnéz rozvijime verbalni 1 neverbalni komunikaci at’ jiz individualné nebo
napfiiklad se svymi spoluhraci. Z obecného pohledu se tedy socializujeme. Na zakladé
vybéru PA se dale sdruzujeme do tymu dle piislusné sportovni specializace, kde muze
byt neverbalni komunikace na hernim poli projevem signalt v ramci taktiky ¢i posunkt

ze strany rozhod¢ich (Zamfir, 2017).

Vondruska a Bartak (1999) shrnuji nejdalezitéjsi vyhody PA z hlediska zdravotni

prevence:

Budovéani obranyschopnosti organismu,

»  ZvySovani dusSevniho potencialu (v€etn€ paméti a schopnosti premyslet),

Harmonické pusobeni na endokrinni systém a na systém autonomniho

nervstva (eliminovani stresové zatéze v podobé psychické rovnovahy),

Stimulace tvorby endorfini v mozku (hormony §tésti, pocit uvolnéni),

* Uvoliovani svalového napéti (optimismus, odstranéni negativnich emoci),

Podpora krevniho obéhu (lepsi schopnost pfenosu kysliku krvi),

ZlepSeni Cinnosti srdce pii snizeni klidové hodnoty srdecni frekvence,
normalizace krevniho tlaku (zpomaleni procesu starnuti),
* Prevence ubytku vapniku z kosti (ochrana ptfed osteopordzou) a svaloveé

hmoty,

Vzestup pruznosti a pevnosti kloubnich vazi a svalovych slach zajistujici

ohebnost kloubd, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

Udrzeni idealniho stavu posturalnich svalt (spravné drzeni téla).
Angba (2022), v¢etné vyse uvedenych benefitl, vnima za dalsi pozitiva PA:

* Pozastaveni moznosti §ifeni mnoha nemoci, a to zejména rakoviny,
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky 2. typu,
»  Snizeni rizika srdec¢niho infarktu, artritidy, zdvaznosti astmatu,

* Boj proti unavé souvisejici s rakovinou.
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2.2.3 Zdravotni doporuceni pohybové aktivity

Clovék by se mél v prib&hu Zivota naudit, jak o své zdravi etrné peGovat, aby mu
veéku. Nejpodstatngjsi formou lidského pohybu rozumime samotnou chizi, kterou
provadime prirozené kazdy den. Pro zacateCniky je chlize idealnim prostfedkem
k zapoceti pravidelné PA (Sigmund & Sigmundova, 2011). Pokud se nase skola ¢i prace
nachazi nedaleko bydlisté¢ a Casové moznosti jsou adekvatni natolik, abychom mohli
vyuzit chiize misto prostiedkli méstské hromadné dopravy, udélame pro své zdravi

mnohem vice, v€etné moznosti traveni volného ¢asu na Cerstvém vzduchu.

Dle mého nézoru, pokud chceme pracovat s benefity PA, méli bychom se vzdy
zamyslet, jak vyuzit pfirozenosti pohybu k nahrazeni ¢asto neuvédomovanych pasivnich
¢innosti. Pfi objednavani zbozi pfes internet muzeme napiiklad zvolit méné pohodlnou
cestu vyzvednuti baliku na pfislusnych odbérnych mistech, na kterd se dostaneme
prochéazkou, jizdou na kole nebo na koleCkovych bruslich. Déale v ptipadé potieby
trénovani mizeme propojit venceni domacich mazlickll s aerobni bézeckou aktivitou.
Vecemi sledovani televize pfipadné doplnime po narocném dni o sérii posilovacich,
protahovacich ¢i relaxacnich cviceni. Z vlastniho pohledu si myslim, ze pohyb je tfeba
neustale kreativné dosazovat do béznych kazdodennich aktivit, a tim padem uvédomeéle
vyuzivat jeho zdravotnich vyhod. Musime si vS§ak dat pozor na spravnou délku trvani,
frekvenci a intenzitu vykonavaného pohybu, aby nedochézelo k pretrénovani. Protoze
nejenom nedostateCna, ale i nadbyteCna fyzicka aktivita muze vést k nasledkim

poskozeni organismu ¢loveka (Kasa, 2001).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) rozdéluje doporuceni minimalni PA do

tfi skupin dle vékovych kategorii:
=  Déti (5 — 17 let) — minimalné 60 minut PA denné

Do této kategorie nam tudiz spada kromé détstvi také zkoumané obdobi
adolescence, u kterého cilime v prvni fadé na harmonicky duSevni vyvoj bez stresovych
¢i depresivnich projevi. Zasluhou sportovnich aktivit, predev§im kolektivnich her, maji
dospivajici moznost posilit sebevédomi, vzajemnou socidlni interakci a zaclenéni se do
kolektivu. PA soucasné tyto jedince motivuje k osvojeni zdravych navykt v plné mife.
Déti 1 adolescenti se tak vyvaruji rizikovému chovani a maji mimo jiné i lepsi vysledky

ve Skole (Estrada-Tenorio, Aibar, Antonio-Julian, Zaragoza, & Martin-Albo, 2020).
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Zavazny je pozadavek, aby 60 minut nebo vice minut denni PA zahrnovalo svalové
posilovani pfinejmensim 3 dny v tydnu, a dale také kosterni posilovani pfinejmensim 3

dny v tydnu (U.S. Department of Health and Human Services, 2018).
*  Dospéli (18 — 64 let) — minimalné 150 minut PA tydné

Do hodnoty 150 minut vykonavani PA tydné je rovnéz zatfazena souvisla aerobni
¢innost trvajici minimalné 10 minut, mimo jiné také, minimalné dvakrat do tydne,
posilovani hlavnich svalovych skupin (World Health Organization, 2018). Spravnym
udrzovanim aktivniho zivotniho stylu snizime u této vékové kategorie celé spektrum
pficin imrti — mrtvice, vysoky krevni tlak, rakovina tlustého stfeva ¢i prsu, diabetes 2.

typu a dalsi (Angba, 2022).
» Starsi dospéli (65 a vice let) — minimalné 150 minut PA tydné

U starSich dospélych se objevuje podobné doporuceni PA jako u predchozi
kategorie dospélych. Musime nicméné pocitat s fadou zdravotnich problému negativné
brzdicich prubéh urovné tydenni PA. V tom ptipadé je tedy doporuceno byt co nejvice
fyzicky aktivni v kontextu svych moznosti a posilit tim nejenom ochabujici kognitivni

funkce, ale i snizovat vlastni hranici umrtnosti (World Health Organization, 2018).
2.2.4 Pohybova aktivita adolescentu

Adolescenti si jiz vytvotili zékladni pohybové navyky v détském véku, kdy jejich
pohyb zavisel na dostateCné motivaci, nejCastéji ze strany rodi¢l, Skolniho ¢i
volnocasového prostiedi. S pozd€jsim vékem bohuzel zajem o PA postupné klesa —
obzvlasté u divek (Guthold, A Stevens, M Riley, & C Bull, 2020). Proto je v tomto
senzitivnim obdobi potieba dospivajicim objasnit dulezitost jejich piistupu ke zdravému
zivotnimu stylu (Rychtecky & Tilinger, 2017). Nejvice motivovat je mizeme ve spojitosti
se socialnim prostfedim. Adolescence je totiz obdobim hledani vlastni identity, ktera je
utvarena na zakladé atraktivnich vzori ve spoleCnosti, z kterych si dospivajici berou
ptiklad. Kdyz fekneme napiiklad sedmnactileté divce, ze pravidelnym cvicenim si
nejenom zlepsi fyzickou zdatnost a télesné zdravi, ale dokonce bude na ostatni piisobit
pozitivnim dojmem jeji vysportovana postava, nepochybovala bych o jeji zvidavosti, jak
si danou vizaz mezi svymi vrstevniky vylepsit. Pfispét k naSemu pedagogickému zameéru
muzeme dale ukazkami fotografii sportovnich celebrit, kterym by se adolescenti mohli

chtit podobat.
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Slepickova (2005) ftadi k nejcCastéjSim faktorim podnécujicim dospivajici
k vykonavani PA, mimo dokonalé postavy, rovnéz zadbavu, uvolnéni, adrenalin, socialni

interakci a integraci nebo samotnou prestiz v podobé vrcholového sportu jako povolani.

Kudlacek a Fromel (2012) provedli studii na vybranych stfednich Skolach
prostfednictvim IPAQ dotazniku, ze kterého udaje vyjadiené v procentech vyobrazuji, ze
dospivajici divky nejsou natolik pohybové aktivni jako adolescentni chlapci. Doporuceni
PA této studie uspé€sné naplnilo 67 % divek a 78 % chlapci. Standart dotazniku tedy
naopak v ramci PA nezvladlo 33 % divek a 22 % chlapct. Dale bylo ze studie zjisténo,
Ze znamKy obezity a nadvahy jevi dokonce 9 % divek a 11 % chlapci. Z ¢ehoz vyplyva,
ze chlapci maji sice vétsi zajem o PA nez-li divky, v jejich skupiné se vSak vyskytuje vice

obéznich jedinca.

Sigmund a Sigmundova (2011) navazuji na doporuceni vychazejici ze Svétové

zdravotnické organizace a nasledn€ uvadeji upravené doporuceni PA pro adolescenty pii:

* PA stfedni intenzity — minimalné 30 minut 5x tydné
* PA vysoké intenzity — minimalné 20 minut 3x tydné
* Dévcata — 11 000 krokt denné
»  Chlapci — 13 000 krokt denné

2.3 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita se da také nahradit pojmem ,sedavé chovani®, jelikoz u
pohybové neaktivnich jedinci pravé prevazuje tento sedavy zpusob zivota
s charakteristickymi energetickymi naroky na urovni klidového metabolismu (Sigmund

& Sigmundova, 2011).

V soucasné dobé Cerpame z rozmanitosti prostiedkt neustalého zjednoduSovani
nasich zivotl. Na zakladé toho opomijime dilezitost PA vybérem pro nas nenarocnych
¢innosti. Neaktivnim stylem zivota ohrozujeme nejenom své zdravi, ale i budouci zivotni
styl nasledujicich generaci. Hills, King a Armstrong (2007) uvadi, ze pohybové
nenaro¢né aktivity uptfednostiiuji jak dospéli, tak bohuzel i déti, které v prechozich
stoletich travily vétSinu svého volného Casu na Cerstvém vzduchu. Nyni je pfevazna cast
populace, co se tyce vSech generacnich stadii, zavisla na modernich technologiich, a svou
pohybovou neaktivitou pfispiva k rostoucimu rizikovému faktoru umrtnosti (Duran,
Romero, & Diaz, 2022). V disledku pohybové inaktivity zemfe za rok az 6 % populace
(World Health Organization, 2010).
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Do prace ¢i do skoly se lidé dostavaji prostiednictvim dopravnich prostredkd,
v mnohopatrovych budovach vyuzivaji vytaha a eskalatort. Volny cas travi sledovanim
televize nebo na pocitaci. Domacim pracim vénuji mensi ¢ast aktivniho pohybu, uklid
domacnosti je totiz usnadnén vysavaci, automatickymi prackami ¢i modernimi roboty
(Machova et al., 2009). Svét je zkratka vice materialisticky zaméteny, a pokud si lidé
neuvédomi vyznam aktivniho zivotniho stylu, budou pozdé&ji zdravotné trpét za své

pohodIné chovani.
2.3.1 Rizika pohybové inaktivity

Vysoka mira nedostatku PA vede dle tvrzeni Bursové (2005) k

zavaznym problémum:

* obezity a nadvahy,

» cukrovky (diabetes mellitus),

» kardiovaskularnich onemocnéni,

* riznorodych typt rakovin,

» astmatickych onemocnéni ¢i alergii,

" osteoporozy,

» vysokého krevniho tlaku (hypertenze),

» depresi a stava uzkosti,

* vadného drzeni téla vedouciho v pozdé€jSich letech k degenerativnim

zmeénam.

Nejvétsim moznym rizikem je vSak predCasna, v pfedchozich kapitolach jiz
zminéna, imrtnost clovéka (World Health Organization, 2010). Nékteré znazornéné typy
civilizaénich onemocnéni se za¢nou projevovat az v dospélosti, ackoliv pfi vysoké
intenzit€ nezdravého zivotniho stylu mtze dojit k jejich prvnim pisobenim znac¢né diive

(Piot, 2021).

K rizikiim vyplyvajicim z pohybové inaktivity fadime celkovy zivotni styl clovéka
(Duran et al., 2022). Pokud bude jedinec kromé nedostate¢né miry pohybu uzivat ve vétsi
mife alkohol, nikotin ¢i jiné navykové latky, dale nezdravou stravu doplnénou o
nedostatek spanku, bude se snebezpeCim pramenicim z civilizacnich chorob a
onemocnéni potykat vice realnéji, nez kdyby vynechal samotny pohyb. Rovnéz stoji za

zminku oslabeni jeho imunity (Dolina et al., 2009).
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2.3.2 Pohybova inaktivita adolescentui

Adolescenti prochazeji sami o sob& velmi obtiznou periodou vyvoje doprovazenou
Castymi psychickymi problémy. Pfi vykonavani PA maji moznost oprostit se od
veskerych zivotnich prekdzek a pohybem Cerpat pozitivni energii (Aryslanbaeva,
Niyazova, & Niyazova, 2021). V opacném piipadé pohybové necinnosti upadaji ¢asto do
depresi, potykaji se snizenym sebevédomim a psychosocialni pohodou. V dusledku toho
je pohybova inaktivita mnohdy propojovana s rizikovym chovanim dospivajicich ve
formé agresivniho ¢i asocialniho chovani, somatickych problému a porusovani pravidel.
Nejvice touto kombinaci trpi adolescentni divky pfi snaze redukovat télesnou hmotnost

hladovénim nebo uzivanim projimadel (Wu, Rose, & Bancroft, 2006).

Z pozice rodi¢l, pedagogli a trenéri muzeme pohybové inaktivité predchazet
dostate¢nou motivaci dospivajicich (Santos et al., 2021). Je tfeba adolescenty seznamit

s prevenci nebezpeci sedavého chovani (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Sedavy zpusob zivota adolescenti prolinaji nadmérnym travenim volného Casu na
socialnich sitich v kombinaci se sledovanim televize. V dneSnim 21. stoleti se jedna
bohuzel o neodmyslitelnou ¢ast nasich zivott. Existuji mnohé mobilni aplikace, které
maji za cil zprostfedkovat online série cvieni, a svym vykonem motivovat nejenom
k osobnimu fyzickému zlepSeni, ale 1 ostatni uzivatele téchto aplikaci ve vzajemném
porovnavani se. V souvislosti s obklopenim svéta modernimi vymozenostmi se mi zda
vyuziti online cviceni pro adolescenty atraktivni formou motivace k vykonéavani pohybu.
Meéli bychom jim vSak na druhou stranu objasnit, Ze zivot neni soutéz a komparace svych
vykona s ostatnimi vrstevniky by mohla vést v opacném piipadé k pretrénovani a

celkovému zhorSeni vykonu (Santos et al., 2021).
2.4 Zdravy zivotni styl

,Cistota je ptil zdravi a veselost celé.«

BozZena Némcova (Johanesville, 2006)

,,Negativni emoce zpusobuji nemoce.”

Vaclav Dusek (Hettnerova, 2013)

Z uvedenych vyrokli vnimame, ze jeden z hlavnich pozitivné pusobicich atributi
na zdravy zivotni styl ¢loveka vytvati prave jeho psychicky stav. V pripadé depresivnich

a uzkostlivych pociti bychom méli umét co nejdiive tyto strasti odbourat a divat se na

21



svét pozitivnéji. Dle mého nazoru je tfeba pfijmout byt krutou a netiprosnou realitu praveé
takovou, jaka je. Pokud budeme spravné psychicky naladéni, odbourame fadu

potencialnich nemoci.

,,La santé n’est pas la valeur supréme dont toutes les autres dépendraient.*

Michel de Montaigne (Santo, 2020)

I kdyz skepticismus francouzské literatury 16. stoleti
hlasa vice filozofickou spjatost s abstraktnimi pojmy
lidského poznani, pro mé velmi inspirativnim dilem tohoto
francouzského renesan¢niho filozofa a humanisty (
predstavuji jeho ,Eseje”. Co se tyCe propojeni s tématem <[ )

zdravého zivotniho stylu, Castokrat bychom si mohli brat

ptiklad z osobitého pojeti Montaigne na lidskou existenci a

zamySleni se clovéka nad sebou samotnym. Obrézek 3. Myslitel Michel

. . TR , . . de Montaigne (Santo, 2020).
Z jeho tvrzeni vyplyva, ze zdravi je pravoplatnou

zalezitosti kazdého z nés, a ze by na ném nemeli druzi piili§ zaviset. Z mého pohledu nam
chce sdélit zavaznost negativniho €i ustaraného pohledu nasich blizkych, kdyz jsme
upoutani na lizko nemocného (Obrazek 3). Reakce druhych se totiz projevuji na nasi
psychice a v podvédomi si mizeme reflektovat na§ souCasny stav mnohem hife, nez ve
skuteCnosti je. Ve svych spisech tuto zajimavou myslenku obohatil o vizi touhy cloveka
po zdravi, ktera je mnohdy naopak nezdrava. Nemoci bychom dle jeho nazoru neméli
povazovat za nesnesitelné, nybrz se s nimi musime smifit a pln¢ se sami o sebe postarat

(Montaigne, 1994).

V souCasné dobé se naS pohled na zdravi v kontrastu snéazory tehdejsiho
vyznamného myslitele reflektuje spise realistitéj§i formou. Vedle stranky duSevni a
fyzické v souvislosti s pohybovou inaktivitou, nas téz zajima, v otazce zdravého
zivotniho stylu, vyvazena strava, pravidelny denni a pitny rezim a odpovédné chovani
¢lovéka (Mominova & Ibragimova, 2021).

Zdravy zivotni styl kazdého z nés je mimo jiné ovliviiovan vnéj§imi faktory, jako
napfiklad ekonomickymi moznostmi, Grovni mezilidskych vztahti a postavenim jedince

ve spolegnosti & rodinnym zazemim a navyky (Celedova & Cevela, 2010). Pokud maji

adolescenti jiz v détském véku v blizkém prostiedi za vzor kufaka, alkoholika nebo
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zlodéje, nepochybné budou chtit v obdobi dospivani napodobovat dané navyky svym

chovanim (Mominova & Ibragimova, 2021).

Celedova a Cevela (2010), v zavéreéném shrnuti, nevidi ve zdravém zpusobu zivota
uzivani alkoholu, drog nebo jinych navykovych latek, udrzovani ¢i navazovani Spatnych
mezilidskych vztahi a sedavé chovani. V opacném piipadé kladou zietel na dostatek
spanku, spravnou relaxaci, vyvazenou stravu, eliminovani stresu a vytvareni dobrych
mezilidskych vztaht ve spoleCnosti. Dale povznasi vyznam vychovy ke zdravi ve
Skolskych zafizenich poskytujici vytvafeni autonomni odpovédnosti déti, mladeze a

dospivajicich v kontextu zdravi.
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2.5 Cesky vzdélavaci systém
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Obrdzek 4. Schéma vzdglavaciho systému Ceské republiky (Narodni vzd&lavaci fond, 2006).
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Cesky vzdélavaci systém je rozdélen na predskolni, primarni, niz§i sekundarni,
vys8i sekundarni, post-sekundarni a terciarni vzdélavani (Obrazek 4). Jiz od 1 roku muaze
dité navstévovat jesle. Ve véku 2 az 5 let nasledné matetskou Skolu, pficemz absolvovani
posledniho roku, pfed nadchazejicim primarnim stupném, je povinné. Pfedskolaci maji
také moznost nav§tévovat pripravné tiidy zakladnich Skol uréené k vyrovnani jejich
vyvoje. Na zakladni Skole zak studuje, v ramci ukonceni povinné Skolni dochazky,
zpravidla od 6 do 15 let na pétiletém prvnim stupni a ¢tyfletém druhém stupni. Druhy
stupeni mize byt nahrazen osmiletym studiem na gymnaziu ¢i osmiletou konzervatofi.
V ptipadé Sestiletého gymnazia zak nastupuje ukoncenim 7. rocniku zakladni Skoly. Poté
do véku 19 let, ptipadné pozdejsiho véku, mize pod statusem studenta pokracovat na
zakladé svého zajmu vybranych stfednich Skolach. Poslednim stupném terciarniho
vzdélavani rozumime studium na vysokych a vysSich odbornych skolach. Vys§si odborné
vzdélavani kvalifikuje absolventy stfednich S§kol s maturitni zkouskou k vykonu
specifickych odbornych ¢innosti, a to v priabéhu 3 az 3.5 let zakonCenym absolutoriem.
Vysoké Skoly naopak napliuji tfi zakladni typy studijnich programi ukoncenych statnimi
zavéreCnymi zkouskami — bakalafsky, magistersky a doktorsky. Po tspé€Sném splnéni
zkousek studenti ziskaji konkrétni titul. Dé&ti, zaci a studenti jsou pravoplatné statem

podporovani do zavrSeni véku 26 let (Eurydice - European Commission, 2021).

Systém vzdélavani je bezplatny, s vyjimkou soukromych §kol vyzadujicich skolné,
a je fizen Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky (MSMT) dle
znéni Skolského zakona vztahujiciho se na matei'ské skoly, zakladni §koly, stéedni §koly,
zakladni uméleckeé skoly, konzervatote, jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkousky
a vys8i odborné Skoly. Vyjimku tvoii vysoké skoly, na které se vztahuje Zakon o
vysokych skolach (Eurydice - European Commission, 2021).

2.5.1 Historie ¢eského vzdélavani

9. — 15. stoleti

Zalozeni prvnich skol v Ceskych zemich bylo zaznamenano jiz do 9. stoleti diky
bratrim ze Solun€, Konstantinovi a Metodé€jovi, konkrétné na tizemi Velké Moravy. Na
pocatku Skolstvi se u nas vyucCovalo ve staroslovénstiné s prvky hlaholice, nebo-li
slovanské abecedy. Knézi dale Sifili vzdélavani v kostelech. V 11. stoleti doslo k zalozeni
cirkevnich typta Skol, které se délily na klasterni (pro mnichy), katedralni (pro svétské

knézi) a farni (pro més§tany). Rozkvét obchodu a méstsky rozvoj dal pozdeji do chodu
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vznik méstanskych Skol. Jednou z nejdulezitéjSich udalosti v obdobi stfedoveéku ve
spojeni s vyvojem Ceského vzdélani je zalozeni 7. dubna 1348 jedné z nejstarSich
evropskych univerzit v Praze cisafem Karlem IV. Dalsi vliv na rozvoj Skolstvi
predstavovalo vynalezeni knihtisku a vydavani prvotnich uéebnic (Stverak, 1988).
Husité, v cele s cCeskym reformatorem, kazatelem a vysokoskolskym pedagogem,
Mistrem Janem Husem, poté hlasili potifebu zakladniho vzdélavani pro vSechny v Ceském

jazyce, bez ohledu na postaveni clovéka ve spolecnosti (Hora-Hoftejs, 1994).
16. stoleti — 17. stoleti

Cechy byly v pozdgsich letech ovlivnény plisobenim némeckého reformatora
Martina Luthera, ktery se snazil ptfimét ucence hledat pravdu v Bibli ve spojitosti cloveéka
s Bohem (Hora-Hofej$, 1994). S pfichodem Jednoty Ceskych bratfi byla vzdélanost na
naSem uzemi jednou z nejvyspélejSich v celé Evropé, zejména co se tyCe zalozeni
gymnazii biskupem Janem Blahoslavem slouzicich k pfipravé ke studiu na univerzitach.
Bratrské Skoly hlasaly predevsim smysl pro fad, kazen a uctu k praci, pilifem vyuky byval
tedy katechismus. Posledni biskup Jednoty Bratrské a prikopnik moderni pedagogiky,
Jan Amos Komensky, rovné€z ovlivnil Ceské vzdelavani svymi didaktickymi spisy, ne
nadarmo je nazyvan , Ucitelem narodd“. Bitva na Bilé hofe vSak zmeénila sled nahlych
udalosti, proto bylo vzdélavani v ¢eskych zemich naruSeno jezuity, tudiz nedochéazelo
k jeho dalsi prosperité a pfistupnosti vSem ¢clentim spolecnosti (Kralikova, Spévacek, &

Necesany, 1977).
18. stoleti — 19. stoleti

Situaci nahle obratila ku prospéchu dostupnosti vzdélavani v§em spoleCenskym
vrstvam v celé rakouské monarchii 6. prosince 1774 cisafovna Marie-Terezie zavedenim
povinné Sestileté¢ Skolni dochdzky. Do Skoly tedy mohly jak divky, tak chlapci, jak
venkovang, tak méstané, jak véfici, tak ateisté. Dale doslo k reformé nového systému a
organizace nizSiho Skolstvi. Vzdélavalo se na Skolach trividlnich (na vesnicich a
malomeéstech), hlavnich (v krajskych meéstech), normalnich (v hlavnich méstech
provincie nebo zemé), gymnaziich (vyssi Skolstvi) a univerzitach. Syn Marie-Terezie,
Josef I1., déale ustanovil zfizovani nizsiho Skolstvi na kazdych 90 — 100 déti s povinnosti
uhrady skolného, vyjimku vSak tvotily déti pochazejici z chudych pomért (Frais, 2005).
Za doby kapitalismu postupné vznikaly odborné skoly zamétfené na konkrétni obory

(nejvice hornictvi a textilni primysl) pfi¢inou rozvoje vyroby, obchodu a manufaktury
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(Hora-Hotejs, 1995). Koncem 19. stoleti se Skolni povinnad dochazka prodlouzila na 8 let,
dochazelo k postupnému nartstu riznych typt skol ovlivnénych okolnimi politickymi a

kulturnimi vlivy (Safranek, 1913).
20. stoleti

Po vzniku Ceskoslovenské republiky roku 1918 byly nové zalozeny $koly lidové,
sttedni a vysoké. Za druhé svétové valky doslo k podtizeni veskerych Skolnich zalezitosti
pod nadvladou Velkonémecké fiSe jako nastroj propagace nacistické moci a
odnarodnovani Ceské politiky. V disledku toho byly Ceské Skoly rapidné ruseny a ve
vétSin€ piipadd nahrazeny Skolami némeckymi. Do skolnich osnov byl povinné zafazen
némecky jazyk a zakim Zzidovského puvodu bylo odejmuto pravo na veskeré formy
vzdélavani. Situace vysokych Skol se rovnéz nezaobirala dobrym smérem, proto doslo k
jejich postupnému uzavieni. To se snazil zménit roku 1939 vysokoskolsky student Jan
Opletal v ramci protinacistické demonstrace, ktera zapficinila 17. listopadu popraveni 9
studentl, odvleCeni vétSiny dalSich uCenci do koncentraCnich tabord a obsazeni
studentskych koleji. V povale&ném obdobi po osvobozeni Ceskoslovenska bylo pro stat
z hlediska ekonomické situace velmi tézké znovu vstat a budovat novy Skolsky systém.
Situaci zkomplikovala rovnéz komunistickd strana ni€enim demokratickych zéasad. Po
Sametové revoluci roku 1989 doslo k jejimu padu a nové samostatna Ceska republika
ziidila po mnoha staletich vlastni autonomni statni spravu a samospravu ve Skolstvi.
Otazka poctu let povinné skolni dochazky se neustéle stfidala pod vlivem politické moci.
Od uzékonéni novely Skolského zakona v roce 1990 se zachovala jiz dodnes povinna

Skolni dochéazka po dobu 9 let (Pricha, 2009).

V kazdém historickém obdobi miZzeme zaznamenat jiny pohled na vychovu a
vzdélavani v kontextu rozdilnych socialnich, politickych, kulturnich a ekonomickych
podminek. Dle mého nazoru bychom si méli vazit dnesni svobodné, viceméné bezplatné
a autonomni formy studia, ktera nas naplfiuje v Sirokém spektru znalosti a provadi nas
zivotem samotnym. Hluboko v kotfenech historie nasi pfedkové bojovali za soucasnou
demokratickou uroven vzdélavani, mnozi z nich zaplatili za své isudky vlastnim zivotem.
Kazdorocn€ si proto pfipominame jejich hrdinské ciny statnimi svatky, zejména

Mezinarodnim dnem studentstva dne 17. listopadu.
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2.5.2 Sekundarni vzdélavani

Ceské stiedni $koly poskytuji jak vy$si, tak nizsi sekundarni vzd&lavani (v piipadé
viceletych gymnazii). Jejich absolvovani neni povinné a zalezi na vybrané specializaci
studenta. Skoly obvykle nabizi denni, veerni, distanéni, dalkovou i kombinovanou formu
studia. Dle vladniho nafizeni existuje okolo 290 stredoskolskych oborti rozdélenych do
31 skupin podle specifického zaméfeni. Obecné jsou ¢lenény do tfi stupnli vzdélavani na

zakladé prislusného vzdélavaciho programu:
» Strfedni vzdélani (1 — 2 roky studia)

Zahrnuje obory bez vyucniho listu. Je zde fazena rovnéz prakticka Skola urcena
zakim s tézkym mentalnim postizenim.
» Stredni vzdélani s vyucnim listem (2 — 3 roky studia)

Poskytuje vzdélavani ve velkém vybéru z odbornych oborti. V nabidce obort
nalezneme také ty, které jsou prizptisobené studentim s lehkym mentalnim postizenim

nebo zaktim s netplnym dokoncenim zakladniho vzdélavani.
»  Strfedni vzdélani s maturitni zkouskou (4 ptipadné 6 ¢i 8 let studia)

Do tohoto stupné fadime vétSinu obora s odbornym zamétfenim, u nékterych vcéetné
dopliujiciho odborného vycviku. Dal§im typem rozumime vSeobecné obory, mezi které
jsou fazena cCtyftletd, Sestiletd a osmiletd gymnazia ¢i obory lycei s odbornou slozkou.
Pokud si zaci preji pokraCovat v nasledném terciarnim vzdélavani, tito potencialni
uchazeci jsou opravnéni ziskanym vysvédCenim o UspéSném slozeni maturitni zkousky
nastoupit na vysoké Skoly. Ojediné€le v nékterych oborech tohoto stupné€ mohou soucasné

ziskat k maturitnimu vysvédceni i vyucni list (Eurydice - European Commission, 2021).

Zaci s obdrzenym maturitnim vysveédcenim ¢i vyuénim listem mohou také pro dalsi

kvalifikaci pokracovat na stfednich Skolach v nasledujicich typech studia:

o Nastavbové studium,
o Zkracené studium pro ziskani sttedniho vzdélani s vyuénim listem,
o Zkracené studium pro ziskani stfedniho vzdélani s maturitni

zkouskou (Eurydice - European Commission, 2021).
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2.6 Francouzsky vzdélavaci systém
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Obrazek 5. Schéma vzdélavaciho systému Francie.

Francouzsky vzdélavaci systém jsem se rozhodla popsat dle vlastnoru¢né
vytvoreného schématu (Obrazek 5) doplnéného o Cesky preklad. Moznosti piekladi
jednotlivych etap vzdélavani je samoziejmé vice, osobné jsem vSak vybrala takova
pojmenovani, ktera jsou blizkd nagemu eskému vzd&lavacimu systému. Uvodem je
nutné zminit odliSnosti ve francouzském vzdelavani v kontrastu s ¢eskym Skolstvim,
které je obdobné& povinné, aviak ve Francii ze zakona o jeden rok delsi. Skolu tedy
francouzsti studenti musi navstévovat ve véku od 6 do 16 let, v tomto obdobi je zaroven
studium plné hrazeno statem a mistni samospravou (Ministere de I’Education Nationale

de la Jeunesse et des Sports, 2021b).

Oficialnim jazykem je francouzsStina a dale se naskytuje moznost vyucovani
v mistnich jazycich v podobé jazykovych kurzii bretonstiny, alsastiny, korsictiny,

baskictiny a jinych izolovanych jazykt na uizemi Francie (SocioFactor, 2012).

Dalsi vyraznou odchylku od Ceského systému muizeme zaznamenat v odliSné
hodnotici skale vykonu zaka a student. Ve Francii je totiz pii Skolni klasifikaci uzivano
bodového systému 0-20 bodu a slovniho hodnoceni ze strany kazdého pedagoga. Dvaceti
body vynikaji opravdu jen ti nejnadanéjsi zaci, naopak sedmi ¢i méné body zaci, u kterych

hrozi opakovani roc¢niku, pro jehoz splnéni je nutné ziskat alespori 10 boda. Vyjimku
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nicméné tvori vysoké skoly aplikujici kreditovy systém ECTS, ktery je stejny jako u nas.
Ustni zkouseni neni vak natolik b&zné jako na &eskych vysokych skolach, vétsinou se
zkousi pisemnou formou, z ¢ehoz 10 % znamky predstavuje gramaticka spravnost textu

(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020f).

Ministerstvo kolstvi (Ministére de I’Education Nationale de la Jeunesse et des
Sports) kompletné spravuje vzdélavaci systém ve Francii pocitaje soukromé skoly,
nejCastéji katolicky zaméfené. Vyrazné prevazujici pocet vefejnych Skol je vsSak
svétského charakteru, tudiz zcela nabozensky neutralni. Na druhou stranu maji studenti
stale moznost navtévovat $kolni modlitebny a kaple (SocioFactor, 2012). Oproti Ceské
republice se ve Francii vyskytuje nesCetné mnozstvi rozdilnych etnickych skupin
obyvatel. Proto tedy obecné francouzské skolstvi klade diraz na rovnost mezi studenty
po strance odlisné narodnosti, orientace, kultury nebo jiz zminéného néabozenského
vyznani.

Stat je hlavnim urcovatelem vzdélavaci politiky a kromé vymezeni hlavnich cild,
metod, podminek a narokt vSech Ciniteld ve vzdélavani také rozdéluje Francii do 30
administrativnich struktur napfi¢ regiony, nazyvanymi ,académies”, z ¢ehoz kazda
struktura je fizena vlastnim feditelem a jejimi partnery jsou komuny v primarnim
vzdélavani, départements v niz8§im stfednim vzdélavani a regiony ve vysSim stfednim

vzdé€lavani (SocioFactor, 2012).

V souvislosti s organizaci Skolniho roku mé z vlastni zkusSenosti nejvice zaujalo
jeho rozdéleni na trimestry na zakladnich a stfednich §kolach. Skola zagina stejné jako u
nas 1. zafi, aviak jeji konec je stanoven na 6. Cervence. V Cesku jsou z ekonomickych a
praktickych divodi jarni prazdniny rozdélovany podle okrest a obvoda hlavniho mésta
Prahy, ve Francii plati pro zimni a jarni prazdniny podobné ¢lenéni podle regiont a jejich
jednotlivych ,,académies™ do zon A, B, C (Obrazek 6). Ackoliv francouzské zamoiské
departmenty, spoleCenstvi a uzemi maji své vlastni terminy Skolnich prazdnin (Ministere

de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020a).

ZONE A ZONE B ZONEC

Besancon, Bordeaux, Aix-Marseille, Amiens, Créteil, Montpellier,
Clermont-Ferrand, Lille, Nancy-Metz, Nantes, Paris, Toulouse,
Dijon, Grenoble, Nice, Normandie, Versailles
Limoges, Lyon, Poitiers Orléans-Tours, Reims,
Rennes, Strasbourg

Obrazek 6. Rozdé€leni ,académies™ na zony A, B, C
(Ministere de 1’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020a).
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2.6.1 Historie francouzského vzdélavani

8. — 13. stoleti

Francky kral Charlemagne, nebo-li Karel I. Veliky, je povazovan za prvotniho
zfizovatele bezplatného a povinného zakladniho vzdélavani ve Francii, a to z divodu
tehdejsi potreby kvalifikovat uredniky a mnichy k udrzovani politické kontroly a Siteni
kiest'anstvi v jednotlivych provinciich. Vzdélanost sttedovékého lidu za jeho vlady velmi
vzrostla. Na zakladé strukturovaného uceni sedmi svobodnych umeéni (quadrivium et
trivium), tvoticich jadro stfedoveéké vzdelanosti, prezentovanych v nové zalozené skole
,L’Ecole du Palais“ na Gzemi dne$niho némeckého mésta Cachy (Aix-la-Chapelle),
Charlemagne zah4jil roku 729 vzdélavaci reformu povinné Skolni dochazky v klasternich
a katedralnich typech Skol (Human-Hist, 2019). Trojcesti nebo-li ,trivium* zahrnovalo
tfi zakladni uméni spojend s feci a slovem: gramatiku, rétoriku a dialektiku (logika a
filozofie). Ctyicesti pod latinskym nazvem ,,quadrivium® bylo naopak spojovano s &isly

a obsahovalo uméni: aritmetiky, geometrie, astronomie a hudby (Charle & Verger, 1986).

V 11. stoleti postupné zanikaly méstanské Skoly na ukor Skol knézskych, a cirkev
stoji v Cele vzdélanosti francouzskych obyvatel, kterd nicméné nebyla na pfili§ vysoké
urovni. 12. stoleti vSak vzdelanost opét reformné pozdvihlo se vznikem univerzit v mnoha
vyznamnych méstech na uzemi Francie (Human-Hist, 2019). Nejstarsi francouzska
univerzita Sorbonna nachazejici se v Parizské latinské Ctvrti sice vznikala jiz v pribéhu
12. stoleti, nybrz oficialné byla zalozena roku 1253 spolené s pozde€ji dostupnymi
univerzitnimi knihovnami (Panthéon-Sorbonne, n.d.). Vedle vzniku univerzit stale ve
vzdélavani pokracovaly cirkevni Skoly situované v dodnes majestatnich francouzskych
katedralach v Pafizi, Orléans, Chartres a Remesi. Tyto Skoly poskytovaly studentim
kvalitni pfipravu, ktera vedla k prvnim formam vyucovani soukromych Skol (Léon &

Roche, 2008).
14. — 17. stoleti

Po cely stfedovek a béhem renesance se na Skolach vyucovalo vyhradné latinsky.
Presto roku 1530, se zalozenim Kralovské vysoké Skoly a zavedenim mnohych
inovativnich reforem, néktefi profesofi zacali vyucovat ve francouzstiné (Human-Hist,
2019). Béhem 14. a 15. stoleti se rozvijela novad univerzitni meésta jako
napiiklad Grenoble, Bordeaux, Aix-en-Provence, Nantes a Perpignan, spolecné

s ostatnimi univerzitami po celé Evrop€. Ve Francii byl cely Skolni systém stale pod
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vlivem cirkve, ackoliv jeho rozvoj se postupné dostaval pod kontrolu mést a celého statu

(Charle & Verger, 1986).

Jiz od 16. stoleti jezuité provozovali fadu prestiznich §kol umoziujicich bezplatné
vzdélavani. AvSak stupen nizsiho stfedniho vzdélani (collége) byl financné dostupny
primarné zaklim pochazejicich z burzoaznich rodin. Moderni doba od pocatku 17. stoleti
poté prinesla dalsi rozvoj zédkladniho vzdé€lani, zejména vyhlaskou ze dne 13. prosince
1698, kdy tehdy soucasny francouzsky kral slunce Ludvik XIV. nechava pfimét rodice,
aby posilali své déti ve veku do 14 let do farnich takzvanych ,,malych Skol“ zavislych na
biskupech a mistnich komunitach. Jelikoz kralovska moc odmitala tyto Skoly financovat,
forma placeni Skolného byla platna pouze pro rodiny nepodporujici dalsi vzdélavani.
Zarovenn ,malé Skoly“ umoznovaly pfistup pouze chlapcim (Human-Hist, 2019).
Vzdélavani divek bylo pouze ojedinélé, a to predevsim v divc€ich charitativnich skolach

nebo klasterech (Léon & Roche, 2008).

S nastupem moderni doby se vyucovalo pievazné ve francouzstiné. Na venkové a
ve Skolach uréenych pro déti pochazejicich z nizsich spoleCenskych poméra se vyuka
kromé¢ uredniho jazyka realizovala v mistnim jazyce. Mimo jiné se déti také ucily Cetbé

z modlitebnich knih psanych v latiné (Human-Hist, 2019).
18. - 19. stoleti

Velké francouzska revoluce roku 1789 se rovnéz velmi demokraticky projevila
v oblasti Skolstvi (Léon & Roche, 2008). Zejména, co se tyCe stanovenych hesel
uvedenych v platnosti jiz od 18. a 19. stoleti: bezplatnost (la gratuité), sekularismus (la
laicité), neutralita (la neutralité) a povinnost Skolni dochazky (l'obligation scolaire).
Zakon o bezplatném studiu primarniho vzdélani na verejnych skolach, véetné ucebniho
materialu a vybaveni pro zaky zdarma, vznikl roku 1881 a pozdé&ji roku 1933 zacal byt
aplikovan rovnéz pii studiu v sekundarni formeé vzdélani po dobu prvnich péti let.
Zajisténi potiebnych vyucovacich pomicek ma jiz pro zaky nizsich a vyssich stiednich
Skol na starosti rodina (Ministére de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports,
2021b). Sekularismus se dale poji s ndbozenskou rovnopravnosti, tedy jejim nezaujatym
postojem ve Skolach. Neutralita reprezentuje filozofickou a politickou nestrannost mezi
uciteli a studenty (SocioFactor, 2012). V neposledni fad€, povinnou $kolni dochazku pro
déti do 13 let uzakonil 28. bfezna roku 1882 ministr Skolstvi Jules Ferry. Pozd¢ji roku

1956 se povinnost zakti navstévovat Skolu rozsifila do 16 véku ditéte, tudiz do podoby
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kterou zname dnes (Human-Hist, 2019). Rovnopravnost se ve francouzském systému
objevuje po vSech strankach, 1 v otazce postaveni zen ve spolecnosti a jejich vzdélavani

(Léon & Roche, 2008).

Po ukonceni Velké francouzské revoluce byly vysoké §koly v roce 1793 zrusSeny a
nasledujici rok nahrazeny odbornymi Skolami (pravnickymi a Iékarskymi). V témz roce
vznikly dalsi pivodni typy soudasnych kol ve Francii — Grandes Ecoles, Conservatoire
national des arts et métiers (Narodni konzervator umeéni a femesel) ¢i samotny proces

celozivotniho vzdélavani pro vSechny vékové kategorie (Human-Hist, 2019).

Jako nejvyznamnéjsi francouzsky pedagog 18. stoleti, rovnéz v roli osobitého
filozofa a preromantického spisovatele, stoji zajisté za zminku Jean-Jacques Rousseau,
ktery vypracoval dilo o uméni vzdélavat a vychovavat ¢lovéka s nazvem , Emil ¢ili o
vychové®. Rousseau hlasal pedagogickou piirozenost a svobodu neopomijejici vékové

odlisnosti svéfencu (Cach, 1967).

Na pocatku 19. stoleti Napoleon Bonaparte v zakladnim vzdélavani znovu zavedl
pevné zasady katolické cirkve. , Les Lasalliens” nebo-li Bratfi kfestanskych skol nesli
odpoveédnost za primarni stuper studia a kvalitni pfipravu ucitelt. V roce 1802 vznikaji
prvni lycea, vedle kterych stile existuji vysoké skoly povazované za stupen vyssiho
sttedniho vzdélani. Nybrz osm let pozd€ji pod iniciativou Napoleona I. ziskaly jednotlivé
Skolni instituce vlastni irovné vzdélavani. Pozice zen jakozto kantorek byly nepfijatelné
az do roku 1834, teprve poté mohly vyucovat na chlapeckych Skolach nebo na smiSenych

institucich (Human-Hist, 2019).
20. stoleti

20. stoleti bylo vyrazné ovlivnéno dvéma svétovymi valkami, kdy byly univerzity
zneuzivany nacisty k propagaci své ideologie (Charle & Verger, 1986). V mezivalecném
obdobi se vzdélavani zaobira predevs§im technickym smérem. Sekundarni uroven Skol
opét vyzadovala po studentech Skolné. Tradi¢ni vzdélavaci instituce byly zruSeny
z divodu vyjadrovani republikanskych hodnot. Latinsky jazyk se postupné ve vyuce
ztraci a stava se nepovinnym predmétem. Za druhé svétové valky bylo knézim opét
povoleno vyucovat (Human-Hist, 2019) a téméf tretina francouzskych ucitelt piisla o své
pracovni misto. Dochazelo tedy k obrovskému upadku nejenom ve francouzském

Skolstvi, ale 1 v celé spolecCenské sfére. (Charle & Verger, 1986).
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Po osvobozeni Francie se stat postupné zotavoval ze vSech komplikaci
zpusobenych svétovymi valkami a dal§imi nepfijemnymi d&innymi udalostmi. Obnovilo
se opét bezplatné stfedni vzdélavani a doslo k celkové modernizaci Skolniho systému, z
cehoz délka povinnosti francouzské Skolni dochazky se po fadé zmeén ustanovila roku
1959 na dnesnich 10 let (Human-Hist, 2019). Dulezitou roli také hraje postupna
centralizace Skol dodnes vSem poskytujicich stejné zaméfeni a principy po dobu povinné

Skolni dochazky (SocioFactor, 2012).
2.6.2 Predprimarni vzdélavani

Podobné jako v Ceské republice, i ve Francii mohou rodige umistit své potomky jiz
od prvnich 2 mésict jejich narozeni do jesli. Poté déti nejcastéji ve véku od 2 do 5 let
nastupuji do matefskych skol (écoles maternelles), jejichz systém jednotlivych oddé€leni

je rozdélen presné podle odpovidajiciho véku ditéte (Zormanova, 2016).

* 2 roky — Toute Petite Section — Oddéleni neymensich
* 3 roky — Petite Section — Oddéleni malych
* 4 roky — Moyenne Section — Oddéleni stiednich
* 5let— Grande Section — Oddéleni velkych
(Ministeére de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020c¢)

Zde tedy pozorujeme prvni zasadni rozdil v kontrastu s Ceskym predprimarnim
vzdélavanim, ve kterém si rozdéleni déti do tfid organizuje kazda skola sama. Od 2 do 4
let je vedena snaha posilit dité v jeho kreativité, vnimani okolniho svéta, lidského téla,
chovani ve spolecnosti a v rozvoji jeho pohybovych dovednosti. Poté ke konci ,,Moyenne
Section® a zaCatkem , Grande Section“ jsou déti vyuCovany zakladim psani, Cteni a
pocitani. Tato forma predskolni pfipravy je velmi odlisna od ¢eského vzdélavani, kdy je
psani, ¢teni a pocitani pro zadky zafazeno az pii nastupu na zakladni Skoly. K dalSimu
vyraznému rozdilu fadime rovnéz hodnoceni zakt formou ,,Skolniho pasu“, do kterého
jsou zaznamenavany pokroky déti v prubé€hu Skolniho roku. Po ukonceni kazdého ro¢niho

cyklu déti dostavaji vysvédceni se slovnim ohodnocenim (Zormanova, 2016).
2.6.3 Primarni vzdélavani

Povinné zakladni vzdélani ve Francii trva zpravidla 5 let. Pfedchézi mu nepovinna,
jiz zmin€nd, predprimarni uroven Skol, ktera je obecné fazena pravé do primarniho

vzdélavani. Matetské Skoly, kvalitné pripravujici déti k nasledujici skolni etapé, jsou tedy
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se Skolami zakladnimi Gzce spjaté (Zormanova, 2016). Stejné tak jako u nas jsou rodiCe
ze zékona povinni zapsat své dit€ do Skoly nachazejici se nejblize jejich trvalému bydlisti.

Kazdy roc¢ni §kolni cyklus odpovida 1. — 5. ro¢niku €eskych zakladnich Skol.

* 6 let— Cours Préparatoire (CP) — 1. tfida
= 7 let — Cours Elémentaire 1" année (CEL) - 2. tiida
= 8 let — Cours Elémentaire 2° année (CE2) — 3. tiida
*  9let — Cours Moyen 1™ année (CM1) — 4. tiida
10 let — Cours Moyen 2¢ année (CM?2) — 5. tiida
(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020b)

Béhem vyuky je nejvétsi pozornost kladena na francouzsky jazyk a matematiku,
tudiz ukonenim CM2 by méli zaci plné zvladat Cteni, psani a pocitani. Nasledny
,prechod do stfedniho vzdélavani neni podminén zkousSkami, je automaticky*

(SocioFactor, 2012).

Pfi svém plsobeni béhem zahranicni pracovni staze na soukromé zakladni Skole
Ecole Primaire Notre-Dame du Voeu v bretafiském mésté Hennebont se mi podafilo
vypozorovat nékolik odchylek v porovnani s tradicnim systémem zakladnich §kol
v Ceské republice. K nejdtlezit&jsim osobnim postiehim bych zatadila zejména délku
jedné vyucovaci jednotky v podobé€ 55 nebo 60 minut misto neménnych 45 minut u nas.
Skolni den se mi celkové podafilo vnimat mnohem déle. I z toho diivodu, Ze Zaci b&zné
Skolu opousti nejdiive v 16:00 hodin. Urcité k tomu pfispivaji, dle mého nazoru, delsi
prestavky pocitaje velkou poledni prestavku, kterd rozdé€luje Skolni den na dvé casti.
Obédova pauza, slouzici ke spolecnym hram na hfisti nebo kratké prochazce s rodici
v okoli Skoly, je také znacné delsi. Neékteré déti si dokonce rodice odvadi pied druhou
casti Skolniho dne na obéd domu. Dale vnimam za velky rozdil moznost zakladnich skol
vynechat stfedu jakozto vyucCovaci den. Pokud ji skoly nevynechaji, kazdou stredu dale

zaci odchazeji ze skoly kolem poledne.
2.6.4 Sekundarnivzdélavani

Po dobu celého, z vétsi Casti bezplatného, stfedoskolského studia maji zaci pravo
byt pfijati na college nebo lycée ptimo v blizkosti jejich trvalého bydlisté. V piipadée
obsazeni mist na Skole rozhoduje o budoucim stavu situace dany inspektorat, ktery mtize

zohlednit rizné typy znevyhodnéni vCetné zdravotniho stavu zaka (SocioFactor, 2012).
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Sekundarni vzdélavani je ¢lenéno na nizsi a vySsi stupeni, pricemz niz§i odpovida
2. stupni zakladnich Skol nebo studiu na niz§Sim gymnéziu. Navazujici vy$si stfedni
vzdélani je povinné do véku 16 let studenta, ptipadné tak, aby Skolni dochazka odpovidala
celkovému poctu 10 let. Podobnost s Ceskym systémem vSak vnimam pouze na
zaklad¢ orientacniho véku studentl v kazdé ze tid college a lycée. Jinak je samoziejme
i v téchto dvou popsanych Skolnich etapach organizace, napli hodin i jejich hodnoceni

zcela odlisné.
NiZsi sekunddrni vzdeélani (College)

* 11 let — Sixiéme — 6. tfida / prima
* 12 let— Cinquiéme — 7. tfida / sekunda
» 13 let — Quatrieme — 8. tfida / tercie
* 14 let — Troisieme — 9. tfida / kvarta
(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020d)

Ve Francii nejsou zavedena niz§i gymnazia predevs§im ztoho diavodu, aby byla
dodrzena jiz zminéna centralizace Skolniho systému. VSichni zéaci tedy maji
rovnopravnou piilezitost vzdelani. (SocioFactor, 2012). Piijimaci zkousky se proto na
niz§i stfedni Skoly nekonaji. Na konci CM2 zékladni Skoly sice studenti vypliuji

srovnavaci testy, avSak jejich vysledek je nezavisly na pfijimacim fizeni (Kartous, 2015).

Studium na collége je ukonceno diplomem (SocioFactor, 2012) , Diplome national
du brevet” ziskanym na zéklad€ slozeni zavérecné povinné zkousky. Jeji soucasti je
baterie testl z matematiky, francouzského jazyka, prehledu geografie, historie a obCanské
nauky. Vedle testl Zaci musi rovné€z napsat esej z kulturni historie. V obdrzeném diplomu
jsou vSak zaci hodnoceni dohromady ze vSech znamek posledniho roku absolvovani
college (Kartous, 2015).

Vys$si sekunddrni vzdélani (Lycée)
Lycée général et technologique
* 15 let — Seconde général / technologique — 1. ro¢nik / kvinta

* 16 let — Premiere général / technologique — 2. ro¢nik / sexta

» 17 let — Terminale général / technologique — 3. ro¢nik / septima
Lycée professionnel

» 15 let — Seconde professionnel / CAP 1¢" année — 1. rocnik
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* 16 let — Premiere professionnel / CAP 2e année — 2. rocnik
v 17 let — Terminale professionnel — 3. ro¢nik

(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020e)

Studenti jsou pfijimani k vys$§imu sekundarnimu vzdélavani rtznorodym
zpusobem, nebot’ pfijimaci zkousky na stfedni Skoly ve forme testi ve Francii neexistuji.
Kazda skola si tedy nabor studentt fidi sama dle vlastnich pravidel vCetn€ jiz zminéného
demografického ustanoveni. Usporadani francouzskych vyssich stfednich skol je
viceméné podobné jako u nas. S vyjimkou celkového poctu 3 let studia. VSeobecné
gymnazium svym zpusobem odpovida ,lycée général“, odborna stfedni Skola , lycée

technologique® a posledni typ odborného ucilisté , lycée professionnel* (Kartous, 2015).

Prvni dva typy §kol jsou pokazdé ukonceny maturitni zkouskou, diky které mohou
studenti podavat prihlaS8ky na vysoké Skoly. Po ukonceni studia na ,lycée général®
odchazi nejcastéji na bézné univerzity, dale na CPGE v podobé dvouleté piipravy na
vysoce elitni odborné §koly ,,grandes écoles* nebo rovnou bez piipravy. Studenti ,lycée
technologique poté beézné pokracuji v navazujicim studiu na STS (Sections de
techniciens sepérieurs), v prekladu ,,Sekce vyssich technikd®, poskytujici pomaturitni
ptipravu vedenou lycée. Dale, v navaznosti na své specializaci, €asto studuji na IUT
(Institut universitaire de technologie) nebo-li na ,,Univerzitnim technologickém institutu*
s cilem ziskat profesionalni licenci nebo samotny inzenyrsky diplom. Tyto instituty
spadaji pod verejné vysoké Skoly ve Francii (Ministére de ’Education Nationale de la

Jeunesse et des Sports, 2020e).

Noveé si od roku 2021 mohou francouzsti stfedoSkolaci navstévujici ,,lycée général
vybrat maturitni predméty dle vlastniho vybéru, stejné tak jako studenti Ceskych stfednich
Skol. Pisemna a ustni maturitni zkouska ze spole¢ného zakladu, francouzského jazyka,
probiha nejdiive na konci 2. ro¢niku (Premiere). V poslednim ro€niku (Terminale)
nasledné studenti pokracuji dvéma pisemnymi zkouskami z vybranych predmétt
v jarnim terminu. Posledni Cast maturity je stanovena na Cerven, a je rozdélena na
pisemnou Cast z filozofie, a ustni ¢ast, na kterou se studenti pfipravuji v prubéhu 2. a 3.
ro¢niku lycée. Maturitni vysvédCeni se mimo uvedené Casti zkousky sklada rovnéz
z hodnoceni béhem zavére¢ného ro¢niku studia, a studenti musi dosahnout minimalné 10
bodia z celkového poctu 20 (Ministére de I’Education Nationale de la Jeunesse et des

Sports, 2021a).
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Technickd maturita na ,lycée technologique” se Cleni na Ustni, pisemnou a
praktickou cast odpovidajici dané specializaci kazdého studenta. Kromé spolecného
zakladu se tedy setkdvame se specializacemi laboratornich véd a technologie, véd a
technologie v prumyslu a udrZitelném rozvoji, véd a technologie designu a aplikovaného
umeéni, zdravotnictvi a socidlnich véd a technologie, a mnoha dalSimi. Po ukonceni této
Skoly zéaci ziskavaji technické maturitni vysveédCeni ,,Diplome du baccalauréat

technologique* (Ministere de ’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020e).

Poslednim typem stifednich skol ve Francii je ,lycée professionnel”, kde maji
studenti rovnéz moznost v ramci tfiletého studia slozit profesni maturitu s diplomem
profesnich studii ,,Dipldme du baccalauréat professionnel” k vykonéavani prace v oblasti
zdravotnictvi, obchodu, hotelnictvi, potravinafstvi, administrace, dopravy a dalSich
odvétvi. Pokud chtéji studenti pokracovat ve zvolené specializaci, mohou podstoupit
v nasledujicich dvou letech nastavbu v ramci terciarniho stupné vzdélavani. Ziskaji tim
diplom ,,brevet de technicien supérieur s moznosti uplatnéni v nejruznéjsich slozkach
prumyslu. Dale se na tomto typu Skol setkavame s dvouletym studiem vedoucim
k profesni pfiprave a k zisku osvédcCeni o profesni zpisobilosti ,, CAP* nebo-li ,,Certificat
d'aptitude professionnelle”, ktery mohou studenti vyuzit napiiklad pro praci v oblasti
zemédélstvi, vefejnych praci, zahradnictvi, opravaistvi ¢i pecovatelskych sluzeb

(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020e).
2.6.4.1 Lycée professionnel Ker Anna

Lycée Ker Anna
(Obrazek 7) je soukroma
stfedni katolickd Skola fadici
se do kategorie ,lycée
professionnel“. Budova skoly

se nachazi ve mésté Kervignac

na severozapadé  Francie [ gSitesis i : .
v bretatiském departmentu ~ Obrdzek 7. Lycée Ker Anna (Lycée Ker Anna, n.d.).
Morbihan. Nejdulezit€jsi poslani je zakim zprostiedkovano zejména ve snaze je ucit
respektu jak k sobé samotnym, tak ke svému okoli. Hodnota ticty ve spojeni s otevienosti,
naslouchanim, ptivetivosti a pravdomluvnosti je uzce propojena s cirkevnim charakterem

Skoly, 1 kdyz pro zéky ¢i zaméstnance neni povinnosti véfit v Boha. Na druhou stranu
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véfici maji moznost navstévovat spoleCné s vyucujicimi mistni kapli nebo se ucastnit

hromadného §kolniho choralu (Lycée Ker Anna, n.d.).

Skola zaky podporuje prostiednictvim staZi po celé Francii, dokonce i na
mezinarodni arovni. Kazdy Skolni rok se vybrani studenti odjizdi profesné vzdélavat do
partnerskych $kol ve Finsku nebo v Belgii. Lycée Ker Anna se rovnéz angazuje v roli
hostitele, a to némeckych stfedoskolaki z dalsi partnerské Skoly 1'Euroschule z Gorlitz.
Zaci se také pravideln& udastni poznavacich zahraninich zajezdd v nedaleké Velké
Britanii a Italii. K dal§i mezinarodni spolupraci dochézi, v ramci programu Erasmus+, 1
s Univerzitou Palackého v Olomouci. Kazdy rok je ceskym studentiim nabidnuta pozice
asistenta ¢i asistentky hodin télesné vychovy a angliCtiny ve formé pracovni staze.
Osobné jsem méla moznost tuto staz absolvovat celkem dvakrat, a to po dobu 8 mésicu.
Obohatila mé nejenom ve studiu a vzdélavani sebe samotné, ale pfedevsim diky ni jsem
se rozvinula témér po vSech osobnich strankach. V nasledujicim odstavci bych se rada

podélila o své nejvétsi postiehy v souvislosti s charakteristikou skoly.

Ker Anna nabizi svym studujicim stfedoskolakiim moznost ubytovani na internatu,
ktery je rozdélen na chlapecky a divci. Mimo obédy s ostatnimi studenty lycée se zaci
ubytovani ve Skole stravuji spolecné kazdé rano a vecer. V hlavni Skolni aule se zakim
naskytuje moznost traveni volného ¢asu pied a po vyucovani, o prestavkach i po vecerech.
K dispozici maji televizi, Sipky, stolni fotbal a pohodlné posezeni. Dozor nad volnym
Casem zaku fidi po cely den bud’ skolni vychovatelky ¢i opatrovnice zajiStujici chod
celého internatu. Tyto opatrovnice mimo jiné organizuji veCerni zabavu studentt.
Nejcasteji se jedna o filmové nebo jinak tématicky ladéné vecCery (Halloween, oslavy
narozenin). J4 jsem méla moznost vést kazdou stfedu pro studenty dobrovolny sportovni
vecer, béhem kterého se seznamovali s riznymi pohybovymi aktivitami, které bézné

nejsou soucasti osnov télesné vychovy (Obrazek 8).

Vyucovaci jednotka na stfednich francouzskych skolach obecné trva 55 minut. Pri
vyuce télesné vychovy se na Lycée Ker Anna jednalo o 2 x 55 minut na kazdou tfidu
pocitaje Cas straveny na cesté do nedaleké meéstské haly, plaveckého bazénu v sousednim
meésteé Lanesteru €1 na mistni atleticky oval. V hodinach télocviku mé& nejvice piekvapila
povinna pripravenost studenti v ramci uceni se pravidel vybranych micovych her,
z jejichz znalosti a spravného technického provedeni se sklada cast znamky. V hodinach

dalSich predméti se velmi Casto tfidy rozde€luji na poloviny, z nichz kazda navstévuje
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dany predmét a poté se navzajem vymeéni. Z pozice vyucujiciho jsem tedy ¢astokrat jednu
latku opakovala ve dvou hodinach jdoucich za sebou (Obrazek 9).
Na skole jsem také zazila dvakrat dvoutydenni prazdniny (zimni a jarni). Zde

muzeme sledovat dalsi velky rozdil oproti délce prazdnin u nas. Ve Francii maji totiz zaci

1 ucitelé dohromady 4 mésice Skolniho volna v¢etné dvoumeésicnich letnich prazdnin.

Obrdazek 9. Hodina divadla a expresivniho tance (2021).
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2.6.5 Terciarni vzdélavani

Vetejné vysoké Skoly ve Francii (Universités), stejné tak jako stfedni Skoly,
nepotadaji pro své potencialni uchazece zadné ptijimaci fizeni. Studenti jsou vybirani na
zaklade predchozich studijnich vysledki ze sekundarniho vzdélavani. UchazeCi navic
musi napsat motivacni dopis. Dal§i kritéria si kazda fakulta urcuje sama, dle svého

zaméteni (EDUin, 2017). Na ,,Université* mohou studenti ziskat 3 mozné tituly:

* La licence — bakalatsky titul (po 3 letech studia),
* Le master — magistersky titul (po 2 letech navazujiciho studia),
» Le doctorat — doktorsky titul (po 3 letech navazujiciho studia),

(Ministere de I’Education Nationale de la Jeunesse et des Sports, 2020g).

,,Grande école®, nebo-li vysoka elitni §kola, je bud” verejného nebo soukromého
typu. Vyzaduje vSak ucast kandidata na piijimacich zkouskach. Jejich slozeni je vétsinou
velmi obtizné, proto se studenti mohou, pfed podanim piihlasky, pfipravovat po dobu 1
— 2 let vjiz zminénych specialnich tfidach CPGE (classes préparatoires aux grandes
écoles). Studium na téchto prestiznich vysokych Skolach obvykle trva 5 let. ,,Grande
école” navstévuji studenti scilem vénovat se kariéfe vysoce postavenych statnich
uredniku a politikd, univerzitnich profesorti nebo ¢inovnikti velkych soukromych firem

¢i francouzské armady (EDUin, 2017).

2.7 Covid-19

Covid-19, nazyvany rovnéz jako ,koronavirus“, je virové infekcni onemocnéni
vyvolané virem SARS-CoV-2 (Sandford, 2020). Poprvé se virus objevil v prosinci roku
2019 v Cing. Pro Sirokou vefejnost tato novodoba nemoc predstavuje obrovskou zahadu
(World Health Organisation, 2020). Jak z hlediska jejiho rychlého S§ifeni pfimym i
nepifimym kontaktem v nejriznéjSich podobach, tak co se tyCe jeji neustalé mutace
(Sandford, 2020). Britskd mutace Alfa, laboranty jmenovana ,,Brigita®“, je ve svété Sifena
az 0 40 % rychleji. K dal§im typim mizeme zatadit jihoafrickou mutaci Beta, brazilskou
mutaci Gama ¢i indickou mutaci Delta. V soucasné dobé se nejbéznéjsi mutaci vSak stava
Omikron, ktery se rozSifuje az Sestkrat rychleji nez pfedchozi zminéné mutace. Virus je
dale specificky svym vyskytem i u nékterych druhd zvifat, ktefi se rovnéz stavaji jeho

prenasedi. (Sprinclova, Klika, & Divize vngjsich vztahti SSC AV CR, 2021).
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Koronavirus se muze prozatim diagnostikovat pouze laboratornimi testy a
inkubacni doba se pohybuje v rozmezi 5 — 6 dnli, nékdy dokonce 13 — 14 dnl od infekce.
Pfiznaky koronaviru se mohou u kazdého jedince projevovat odliSnym zpusobem.
Nejcasteji vSak dochazi k respiraénim potizim, dusnosti, suchému kasli, bolesti hlavy,
unavé nebo zvySené teploté. Tyto pfiznaky se mohou vyskytovat samostatné i
kombinovanou formou (Sojkova, 2020). K nejfrekventovanéj§imu zpuasobu nakazy
dochazi v blizkém ¢i fyzickém kontaktu mezi lidmi pfi pfenosu kapének vzduchem, kdy
télo Cloveka virus zachyti skrz oc€i, nos a Gsta, tedy sliznice. K vyvarovani se pfimému
kontaktu je pro vetejnost doporu¢ovano pravidlo ,,.3 R* — rouska (respirator), rozestupy
(alespori 2 metry), ruce (pravidelnd hygiena). V nasledujicim piipadé nepiimého
kontaktu, kdy se kapénky usazuji na povrchu predméti uzivanych druhymi lidmi, se
kromé vySe zminénych ,.3 R* radi po kazdém pouziti povrchy dezinfikovat, omezit pocet

osob v uzavienych prostorech a astéji vétrat v mistnosti (MZCR, 2021a).

Zminéné rady a doporuceni nicméné dopliiuji v sou¢asné dob& povinna a velmi
prisna statni opatfeni. Vlada kazdé zemé dle stupné zavaznosti situace postupné uvoliiuje
a zprisnuje formu socialniho distancovani. V disledku toho je omezen ¢i zcela
pozastaven provoz skol, obchodu, prumyslu, kulturnich akci, bohosluzeb a dalsich oblasti
spoleCenského zivota (Sandford, 2020). Socialni distancovani ma vsak negativni dopad

na pokles celosvétové ekonomickeé situace (Leibovici, Santacreu, & Famiglietti, 2020).

K nejohrozen€j§im skupindm obyvatel zafazujeme osoby trpici chronickym
onemocnénim, majici oslabenou imunitu a seniofi. Covid-19 totiz ve vaznych piipadech
zpusobuje zapal plic a kompletni multiorganové selhani (Sojkova, 2020). V soucasné
dob& se bohuzel neda béhem nakazy s virem bojovat. Jeho §ifeni v Ceské republice i po

celém svété ale mizeme piedejit moznym ockovanim (MZCR, 2021b).
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je provést komparaci vzdélavaciho systému ve
Francii a Ceské republice se zaméfenim na diference ve Skolni t&lesné vychové
a pohybové aktivité adolescentnich divek na stfednich Skolach, a to prostfednictvim
strukturovaného zkoumani. Dale zajistit pieklad ¢eskych a anglickych verzi dotaznikt do
francouzstiny, které jsou vyuzitelné nejenom pro realizaci mého vyzkumu, ale budou

rovnéz slouzit do budoucna pro dalsi vyzkumné ucely.
Dil¢i cile:
e Charakterizovat hlavni rozdily ve francouzském a Ceském vzdélavacim systému
na stiednich skolach v oblasti télesné vychovy.
e Vytvofit podminky pro zapojeni francouzskych skol do komparativnich
mezinarodnich vyzkumi pohybové aktivity v systému Indares.
e Zajistit francouzské preklady a empirické ovéfeni dotaznikii IPAQ-long a
WHOS.
e Zajistit preklad instrukci pro studenty a autorizacniho dopisu pro rodice.
e Provést vyzkum na francouzské stfedni Skole Lycée Ker Anna pied Covid-19.
e Provést vyzkum na stfedni Skole Lycée Ker Anna béhem Covid-19 vcetné
monitorovani pohybové aktivity pomoci naramkt Garmin.
e Ovefit moznosti vyuziti dotaznikd v komparativnim vyzkumu tydenni pohybové
aktivity francouzskych a Ceskych dévcat.

e Zjistit asociace mezi pohybovou aktivitou, participaci v organizované pohybové

aktivité a well-being francouzskych a ¢eskych dévcat.
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4 METODIKA

V Gvodni cCasti prace jsem provedla syntézu poznatk ohledné dospivajiciho véku
adolescentt, pohybové aktivity a inaktivity, zdravého zivotniho stylu ¢i charakteristiky
vzd&lavacich systémd ve Francii a v Ceské republice. Postupné jsem také zjistovala

informace o pandemické situaci Covid-19, béhem které byla ¢ast vyzkumu realizovana.

Pro splnéni hlavniho cile prace jsem nejdfive prelozila jednotlivé Casti dotaznika
IPAQ-long (Pfiloha 1) a WHO-5 (Pfiloha 2) z Ceského ¢i anglického originalu do
francouzského jazyka. Poté byly dotazniky odbornym tymem zaregistrovany do systému
Indares, v némz jsem nejdfive v ramci prvniho vyzkumu ve Francii, pfed zapocetim
pandemie Covid-19, vytvortila prvni vyzkumny soubor nejstarsich studentek stfedni skoly

Lycée Ker Anna.

Prvni vyzkumné obdobi probihalo v bieznu roku 2020 béhem mé prvni zahranic¢ni
pracovni staze v Bretagni na stfedni katolické odborné Skole Lycée Ker Anna. Jeho
pokracovani bylo bohuzel naruseno Covid-19. Z toho divodu jsem s nejstar§imi studenty
provedla pouze jednotlivé registrace v systému Indares.com a hromadné vyplnéni
dotaznikti vCetné doporuceni pohybové aktivity (Pfiloha 6). Studentim vsak bylo
objasnéno, jak by zkoumani PA probihalo za normalnich okolnosti, a proto si noSeni
naramka vyzkousSeli alespori jeden den pied blizici se karanténou, i vCetné vypliovani
zaznamovych archi (Pfiloha 5). Zaroven méli moznost seznameni se s potiebnymi
instrukcemi (Pfiloha 4). Samotnému vyzkumu pifedchazela jeho demonstrace tediteli
Skoly a pfilozené informace o jeho konani pro zakonné zastupce studentl, ktefi nasledné

podepsali autorizaci (Ptiloha 3).

Druhé monitorovaci obdobi se konalo v fijnu roku 2021 v ramci mé opétovné
zahrani¢ni pracovni staze na témze francouzském lyceu. Se studenty jsme postupovali
obdobné dle krokt z prvniho vyzkumného obdobi. Vyzkum byl obohacen o tydenni

noSeni naramkt Garmin a kazdodenni zaznamenavani PA do archi (Pfiloha 5).

K vysledné komparaci PA adolescentnich francouzskych a Ceskych divek jsme
pouzili hodnoty z vyplnénych dotaznikdi na vybranych stfednich $kolach v Ceské
republice, rovnéz v obdobi pfed a béhem Covid-19. Proto jsem se rozhodla porovnavat
PA divek v primérném veku 17,4 let (Tabulka 1) nejen z hlediska odlisné narodnosti, ale
1 co se tyCe ovlivnéni aktivniho zivotniho stylu této vékové kategorie pandemii Covid-

19. Uroveii PA pied a b&hem Covid-19 je porovnavana i u stejnych narodnosti.
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Do komparativniho vyzkumu jsme zatadili pét Ceskych stfednich skol:

o Cesky T&sin — Gymnazium Josefa Bozka,

o Krnov— SPgS a SZS Krnov,

o Ostrava — Jazykové gymnazium P. Tigrida v Ostravé,

o Plzen — Stfedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna Skola zdravotnicka,

o Rokycany — Gymnazium a SOS Rokycany.
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Prvni vyzkumny soubor (Tabulka 1) v ramci dotazniki IPAQ-long a WHO-5 celkem
zahrnuje 362 adolescentnich divek z Lycée Ker Anna a vybranych stiednich kol v Ceské
republice. Probandi jsou zaregistrovani do systému Indares.com. Tento soubor je
rozdelen do ¢tyt hlavnich skupin dle dvou vyzkumnych obdobi pied a béhem Covid-19.
Obdobi pied Covid-19 se na Lycée Ker Anna zac¢astnilo 18 divek v primérném véku 18,8
let. Pro komparaci PA jsem méla k dispozici vysledky 194 dévcat z Ceskych stiednich
Skol s vékovym primérem 17,5 let. Béhem Covid-19 se na vyzkumu podilelo 31 divek z
Lycée Ker Anna v primérném véku 18,2 let. Pro nasledné zjisténi rozdilu PA jsme vyuzili

vysledky 119 dévcat z vybranych Ceskych stfednich kol s v€kovym primérem 16,8 let.

Tabulka 1. Zakladni somaticka charakteristika vyzkumného souboru — IPAQ a WHO-5

Proménni FR pied CR pied Covid-  FR b&hem CR behem Celkem
Covid-19 19 (n=194) Covid-19 Covid-19 (n=362)
(n=18) (n=31) (n=119)
M SD M SD M SD M SD M SD
Vek 188 1,1 175 10 182 15 168 14 174 13
Hm: k

omostke) ¢ 130 598 85 606 106 601 101 600 95
Viskalem) 600 67 1665 68 1650 84 1668 60 1666 67
BMI 20 45 216 29 222 32 216 34 217 32

Legenda: FR — Lycée Ker Anna; CR — &eské koly; M — aritmeticky primér; SD —
smérodatna odchylka; BMI — Body Mass Index
Do druhého vyzkumného souboru (Tabulka 2) s vyuzitim naramkt Garmin

fadime celkem 30 dévcat z Lycée Ker Anna v primérném véku 18 let, a to v ramci

monitorovaciho obdobi béhem Covid-19. Pro komparaci poctu kroki a plnéni doporuceni
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11 000 krokt/den jsem soubor rozdélila na dvé tfidy TERM A (n = 13) s primérnym
veékem 18,2 leta TERM B (n = 17) s vékovym pramérem 17,8 let.

Tabulka 2. Zakladni somaticka charakteristika vyzkumného souboru — Garmin

Proménni TERM A TERM B Celkem
(n=13) (n=17) (n=30)
M SD M SD M SD
Vik 182 18 17.8 1,1 180 13
Hmotnost (kg) 595 5 63,1 143 620 128
Vyska (cm)

1640 68 165,0 6,3 164,7 6,5
BMI 22,1 2,7 23,0 4,1 22,8 38

Legenda: TERM A — Ttida A; TERM B — Ttida B; M — aritmeticky pramér; SD —
smérodatna odchylka; BMI — Body Mass Index

4.2 Vyzkumné metody

K naplnéni vyzkumu bylo vyuzito registrace ze strany studentti v on-line systému
Indares.com, ktery byl vytvoren se snahou redukovat neaktivni zdravy zivotni styl
populace vcetné rizik vyplyvajicich z komplexni pohybové inaktivity. Zejména co se tyCe
celosvétového nartstu obezity. Jeho tvurci tedy kladou diraz na ucinné zlepSovani zdravi
predev§im evropské populace prostiednictvim sbéru dat o PA, nasledné analyzy ze strany
odbornikti a vysledné komparace PA jednotlivych uzivatelt systému. Vyzkumné acely
zkoumanym jedincim doporucuji urcité zlepseni PA v porovnani nejCastéji se svou
skupinou vrstevnikii (Chmelik et al., 2008).

Tento bezplatny systém je mozno v soucasné dobé vyuzit v fadé€ jazyku, jako
noveé zavedené francouzstin€é. Do systému je nutné se zaregistrovat a vyplnit potiebné
osobni udaje potitaje jméno, datum narozeni, pohlavi, hmotnost i vysku. Uroveii PA je
dale mozno zkoumat celkem diky 12 dotaznikiim, z nichz k obecné nejvyuzivanéj§im, a

k mému vyzkumu vybranym patii IPAQ-long a WHO-5 (INDARES, 2021).

UZivatelé s krokomérem nebo mobilnim telefonem s funkci pocitani krokli navic
mohou zadat pocet téchto krokli do svého kalendate v Indares.com. Rovnéz maji moznost

obdrzet zpétnou vazbu ve formé dennich ¢i meési¢nich grafi v tabulkach. Systém
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soucasné poskytuje dopliiujici nastaveni cilového mnozstvi dennich krokt se snadnou

kontrolou, ve které dny byl cil uspésné splnén (Chmelik, Fromel, Kfen, & Fical, 2013).
4.2.1 Dotaznik IPAQ

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) je mezinarodni dotaznik
zjistujici aroven PA na zaklad€ vypoveédi zkoumanych respondentt ve vékovém rozmezi
15 — 69 let. Ve zkracené verzi se primarné zajima o Cas straveny provadénim PA
v uplynulych 7 dnech v podobé nizké, stfedni a vysoké intenzity. Pfi intenzivni zatézi
vychazime z toho, zZe jedinec vykonava télesné namahavou Cinnost. PA stfedni intenzity
se projevuje v piipadé vét§iho zadychani nez pii poslednim typu nizkého zatizeni

v podobé¢ chiize (Patterson, 2005).

Dotaznik ,,International Physical Activity Questionnaire — long form* (IPAQ-long)
(Craig et al., 2003) jsme pouzili v upravené verzi pro adolescenty (Ottevaere et al., 2011).
Pii vyhodnocovani dat z dotaznikt jsme postupovali v souladu s Manualem IPAQ, s
vyjimkou stanoveni MET-min pro vigorous PA, které byly nasobeny koeficientem 6
METs. Déle jsme stanovili, ze souhrnny ¢as vykazovanych PA nesmél presahnout 600
min/den a celkova suma MET-min/tyden nesméla presdhnout 16 000 MET-min/tyden.
Cas sezeni jsme prekodovali na minimalni hodnotu 60 min/den a maximalni hodnotu 960
min/den. Pro nesplnéni podminek jsme vyftadili tfi studenty. Pii volbé doporuceni k

tydenni PA jsme vychazeli z obecné uznavanych doporuceni (Bull et al., 2020).

Dotaznik (Ptiloha 1) se sklada z 27 hlavnich otdzek doplnénych o vedlejsi
demografické a dopliujici udaje tykajici se bydlisté, narodnosti, zpisobu zivota,
vlastnictvi dopravniho prostifedku ¢i nemovitosti a dalSich osobnich informaci. Zakladni
otazky zkoumaji predevsim aktivity provadéné v zaméstnani, domacnosti ¢i na zahradé.
Zam¢étuji se na presun jedince z mista na misto béhem celého dne z hlediska vyuziti
dopravnich prostfedka ¢i vlastni chiize. Soucast dotazniku tvori rovnéz otazky spojené se

sedavym chovanim.

Vysledna PA vznikne ndsobenim doby trvani PA v minutach. Vysledek je tedy
uvadén v hodnoté¢ MET-minutach/tyden, z ¢ehoz 1 MET odpovida 3,5 ml Oz / kg1 / min;
(Patterson, 2005). Idealni hodnotu, pfi vykonavani stfedné zatézujici nebo intenzivni PA

vcetné chlize, predstavuje 3000 MET-minut/tyden (Vyzkumny vybor IPAQ, 2005).

Hlavni otazky jsou v IPAQ-long rozdéleny do 4 casti, z ¢ehoz kazdé z nich nalezi

odlisné vzorce pro vypocet MET-minut / tyden:
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1. cast— Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia
(Activité physique liée au travail)

MET-minuty nizké intenzity zatizeni = 3,3 x chlize (min.) x frekvence chize (dny)

MET-minuty stfedni intenzity zatizeni = 4,0 x PA (min.) x frekvence PA (dny)

MET-minuty intenzivniho zatizeni = 8,0 x PA (min.) x frekvence PA (dny),
modifikovali jsme na Sestindsobek

Celkova hodnota MET-minut = soucet hodnot MET-minut PA nizkého — chize
(W), sttedniho (M) a intenzivniho (V) zatizeni (Vyzkumny vybor IPAQ, 2005).

2. cast— Presuny — pohybova aktivita pri dopravé
(Activité physique liée aux déplacements)

MET-minuty nizké intenzity zatizeni = 3,3 x chlize (min.) x frekvence chize (dny)

MET-minuty jizdy na kole = 6,0 x jizda na kole (min.) x frekvence jizdy na kole
(dny)

Celkova hodnota MET-minut = soucet hodnot MET-minut chiize a jizdy na kole
(Vyzkumny vybor IPAQ, 2005).

3. c¢ast— Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu
(Ménage, entretien de la maison, temps passé a s’occuper de sa
famille)

MET-minuty intenzivniho zatizeni okolo domu = 5,5 x PA (min.) x frekvence PA
(dny)

MET-minuty stfedni intenzity zatizeni okolo domu = 4,0 x PA (min) x frekvence
PA (dny)

MET-minuty stfedni intenzity zatizeni uvnitf domu = 3,0 x PA (min) x frekvence
PA (dny)

Celkova hodnota MET-minut = soucCet hodnot MET-minut PA intenzivniho,
stfedné intenzivniho zatizeni okolo domu a stfedné€ intenzivniho zatizeni uvnitt
domu (Vyzkumny vybor IPAQ, 2005).

4. cast— Rekreace, sport a volno¢asova pohybova aktivita
(Activité physique liée aux loisirs, au sport et au temps libre)

MET-minuty nizké intenzity zatizeni = 3,3 x PA (min.) x frekvence (dny)

MET-minuty stfedni intenzity zatizeni = 4,0 x PA (min.) x frekvence (dny)

MET-minuty intenzivniho zatizeni = 8,0 x PA (min.) x frekvence (dny)

Celkova hodnota MET-minut = soucet hodnot MET-minut PA nizkého — chize
(W), sttedniho (M) a intenzivniho (V) zatizeni (Vyzkumny vybor IPAQ, 2005).
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4.2.2 Dotaznik WHO-5

Dotaznik zivotni spokojenosti (WHO-5), v anglickém originalu , Well-being“ a
v prekladu do francouzstiny , Bien-étre™ (Pfiloha 2), se sklada z péti otazek zameétujicich
se na emocni pohodu, dusevni energii a odpoCinek jedince v poslednich dvou tydnech.
Odpovédi jsou zaznamenavany do archu prostfednictvim Sestibodové , Likertovy Skaly*
hodnoceni (Omani-Samani, Maroufizadeh, Almasi-Hashiani, Sepidarkish, & Amini,

2019).

= 5—Celou dobu (Tout le temps)

» 4 —Vétsinu doby (La plupart du temps)

* 3 — Vice nez polovinu doby (Plus de la moitié du temps)

* 2 — Meéné nez polovinu doby (Moins de la moitié du temps)
* 1 —Obcas (De temps en temps)

* (0 - Nikdy (Jamais)

V této zkracené verzi muzeme dosahnout maximalné€ 25 boda. V prfipadé potieby
prevedeni vysledku na procenta vynasobime nami dosazenou hodnotu ¢tyimi. 25 boda
by tedy odpovidalo 100 %. Skore < 12,5 (50 %) odpovida Spatné zivotni spokojenosti a
muze naznacovat mensi znamky deprese. Skore 7 (28 %) jiz sve€d¢i o depresi (Omani-

Samani et al., 2019).

Dotaznik je celosvétové dlouhodobé vyuzivan a je vhodnym nastrojem ve
vyzkumnych studiich k porovnavani well-being mezi skupinami (Topp, Ostergaard,

Sondergaard, & Bech, 2015).
4.2.3 Naramek Garmin

Garmin Vivofit je ndramek vyrabény spolecnosti Garmin International Ltd, vazici
25,5 gramu s vodotésnosti do hloubky 50 metrd. Baterie CR1632 naramku by méla
vydrzet po dobu jednoho roku. ,, Pomoci technologie ANT+ je mozné propojit pfistroj
s mobilnim telefonem, pocitatem, nebo hrudnim pasem pro ukladani dat o tepové
frekvenci® (Vorlicek, MaliSova, Malis, & Jirasek, 2020). Naramek v sobé& nese pohybové
¢idlo, které pficitd jeden krok pfi kazdé zmeéne tézisté téla Cloveka €1 samotném
doslapnuti. Pomoci zaznamenanych krokti tudiz monitoruje celkovou vzdalenost
vykonaného pohybu (Adams, Pozzi, Carroll, Rombach, & Zeni Jr, 2016). Proto je pfi

dlouhodobém tydennim meéfeni nutno naramek nosit bez sundavani, a to na méné
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vykonné pazi. S ukoncenim méfeni PA kazdého dne, se o ptlnoci pocet krokt vynuluje
a nasledujici den zaCinaji monitorovani jedinci od 0. V propojeni se systémem
Indares.com jsou poté udaje vlastnoru¢né zaznamenany do modulu ,, Kroky* a zaci mohou

nadale sledovat sviij prubézny pokrok.

V ramci prvniho vyzkumného obdobi byli studenti ve Francii s vyuzitim naramku
Garmin pouze seznameni (Obrazek 10), jak jiz bylo uvedeno v uvodu metodické ¢asti.
Samotné noSeni naramkd vSak meéli studenti francouzského lycea moznost vyzkouset
v ramci druhého monitorovaciho obdobi (Obrazek 11). Kazdy z nich obdrzel zdznamovy
arch (Ptiloha 5) slouzici k autonomnimu zaznamenavani tydenni PA. V uvedenych
Castech tabulky studenti konkrétn€ uvedli ¢as zaznamu (temps) a pocet krokd (pas) na

svych naramcich Garmin, a to v jednotlivych ¢astech dne:

* Rano — pfi vstavani (Matin — en se levant)

* Odchod do skoly (Départ a l'école)

* Pfichod do skoly (Venir a l'école)

= T&lesna vychova — zadatek (Education physique — début)

= Télesna vychova — konec (Education physique — fin)

* Odchod ze skoly (Départ de l'école)

*  Trénink — zacatek (Entrainement — début)

*  Trénink — konec (Entrainement — fin)

» QOdpoledne / veCer — ptichod domu (Aprés-midi / soir - venir a la
maison)

»  Vecer — pii uléhani ke spanku (Soir - en se couchant)

Obrazek 10. Prvni vyzkumné obdobi s nejstarSimi dévcaty Lycée Ker Anna (2020).
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Druha strana archu dale respondentim poklada otazky, jestli je naramky ptimeély
k zamysleni se nad svou tydenni PA, a zda-1i je motivovaly k lep§imu vykonu. Poté méli
studenti za ukol zaznamenat v minutach, dle uvedenych druhti PA, takovou aktivitu, které
se veénovali vice nez 10 minut ve zkoumanych 8 dnech. Mezi vybrané aktivity fadime
napftiklad: chize a turistika (marche et la randonnée), béh / jogging (course / jogging),
cviceni s hudbou (exercices avec music), tanec (danse), zakladni a sportovni gymnastika
(gymnastique de base et sportive), plavani (natation), zahradkateni (jardinage) a jiné.
V zavérecné Casti studenti doplnili opét v minutach Cas straveny pohybovou inaktivitou

provadénou déle nez 10 minut.

Soucasti vyzkumu PA pomoci naramkid Garmin také bylo doporuceni dané PA
(Fromel, Groffik, Mitas, Madarasova Geckova, & Csanyi, 2020), které mohlo studentim
slouzit k lepsi motivaci pfi rozdani instrukci na zac¢atku vyzkumu. V nekterych pfipadech
(v ramci absenci zaka ve skole) jsem pokyny s doporuc¢enim (Pfiloha 6) rozdala po
ukonc¢eni vyzkumu, zak si tedy naopak mohl doporucené normy porovnavat se svymi
vysledky. Studenti by se méli snazit dosahnout alespori 11 000 krok nebo 60 minut
sttedné intenzivni PA za den nebo idealné dosahnout kombinace téchto dvou moznosti.

K doporuc¢enym hodnotam dale fadime:

Doporuceni v ramci Skolnich dnu

(Recommandations concernant les jours scolaires)

» Pred skolou — 2000 krokt nebo 10 minut stfedné intenzivni PA
(Avant I'école — 2000 pas ou 10 minutes d'’AP modérée)

* Ve skole — 3000 kroki nebo 20 minut stfedné intenzivni PA
(A I'école — 3000 pas ou 20 minutes d'AP modérée)

* Po skole — 6000 kroki nebo 30 minut stfedné intenzivni PA

(Apres l'école — 6000 pas ou 30 minutes d'’AP modérée)

Doporuceni v ramci vikendovvch dnua

(Recommandations concernant les jours de week-end)

=V ramci celého dne — 11 000 krokd nebo 60 minut stifedné intenzivni PA

(Tout au long de la journée — 11 000 pas ou 60 minutes d’AP modérée)
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Obrdazek 11. Druhé monitorovaci obdobi s nejstar§imi dévéaty Lycée Ker Anna (2021).

4.3 Statistické zpracovani dat

Ziskana data z dotaznik byla vygenerovana pomoci systému INDARES do MS
Office Excel. Samotné statistické charakteristiky a vypocty jsme provedli v programu
Statistica verze 13 CZ. Jednalo se zejména o vypocet zakladnich statistickych hodnot,
aritmetického priméru (M) a smérodatné odchylky (SD). Statistické vyznamnosti a
jednotlivé signifikantni rozdily, v ramci PA a emoc¢ni pohody dévcat, jsme vyhodnotili
prostfednictvim neparametrického testu Kruskal-Wallis ANOVA. Mimo jiné bylo
vyuzito vicerozmérnych testi vyznamnosti a velikosti efektd a sily testu. Pro zjisténi

plnéni doporuceni PA jsme pouzili kontingencni tabulky a Pearsontv Chi-kvadrat test.

Opakovanou analyzou ANOVA jsme v dalsi ¢asti vyzkumu zjistili rozdil mezi
poctem dennich krok(i v tydnu. Plnéni doporuceni 11000 kroki/den bylo opét

zpracovano pomoci Pearsonova Chi-kvadrat testu.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05, z ¢ehoz ** p < 0,01; ***
p < 0,001 (Fromel, Kudlacek, & Groftik, 2020). Doslo rovnéz k dopocitani , effect size™

s vyuzitim koeficientu n* ar.

Hodnoceni pro n*

e 0,01 <#?<0,06 = maly efekt;
e 0,06 <#y?<0,14 = stfedni efekt;
e 7?>0,14 =velky efekt (Fromel et al., 2022).
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Hodnoceni pro r:

= 0,1 <r<0,2=maly efekt;
e 0,2<r<0,6=stredni efekt;
»  r>0,6 =velky efekt (Groffik, Fromel, Ziemba, & Mitas, 2021).
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5 VYSLEDKY
5.1 Vysledky dotazniku IPAQ-long

5.1.1 Druhy a uroven PA
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Obrazek 12. Druhy PA. ** p < 0,01; *** p < 0,001.
» Lycée Ker Anna (pied Covid-19) — Lycée Ker Anna (béhem Covid-19)

Z Obrazku 12 je ziejmé, ze Skolni PA francouzskych adolescentnich dévcat byla
az o 1655 MET-min/tyden (Tabulka 3) vyssi pfed pandemii, coZ muze byt, vzhledem
k celosvétovym opatfenim a celkové zhor§enému zdravotnimu stavu (Stverakova et al.,
2021), zcela predvidatelné. Z vlastni zkuSenosti mohu tvrdit, ze faktory, jako je povinné
noSeni rousek béhem hodin télesné vychovy, dezinfekce pouzitého naradi a nacini ¢i
omezeny prostor cvi¢eni, vyrazné naruSovalo chod hodin na francouzském lyceu. PA
v ramci vykonavani domacich praci je nepatrné vys§i behem Covid-19. Co se tycCe
volného Casu, zde bychom mohli soudit, ze si béhem probihajici pandemie potiebu;ji
studentky vynahradit PA, jejiz nedostatek maji ve Skole. V ramci chize ¢i vyuziti jizdniho

kola pii transportni PA byly studentky mnohem aktivnéjsi pfed Covid-19.
»  Ceské skoly (pred Covid-19) — ceské skoly (béhem Covid-19)

V ramci PA ve Skolni télesné vychové nezaznamenavame tak markantni rozdil
jako na francouzské stredni Skole. AvSak pted pandemickou situaci byly studentky rovnéz

aktivnéj$i. Volny Cas dale Ceské studentky vénovaly PA o néco vice pred Covid-19 nez-
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li vsouCasné dobé Naopak u domacich praci mizeme vidét, ze Cinnost dévcat je
viceméné efektivnéjsi béhem Covid-19. Minimélni rozdil také pozorujeme v transportu

z mista na misto, kdy pfed pandemii byly studentky aktivnéjsi.
» Lycée Ker Anna (pred Covid-19) — ceské Skoly (pred Covid-19)

Pied pandemii byly Cesky méné aktivngjsi jak v hodinach télesné vychovy (s
rozdilem az 1009 MET-min/tyden), tak v doméacich pracich i pfi transportni PA. Nad
Francouzkami dominovaly pouze zhruba 2x vétsi aktivnosti ve volném Case. Tento fakt
mohl byt ovlivnén napftiklad tim, ze studentky Lycée Ker Anna ze Skoly kazdy den
odchazeji mnohem pozdéji, nez-li Ceské studentky, a to kolem 17 hodin odpoledne. Podle
této skuteCnosti nemusi mit dostatek volného €asu na mimoskolni aktivity, souc¢asné

s ohledem na dopravu ze Skoly domu ¢i pobyt na internatnim zafizeni skoly.
»  Lycée Ker Anna (béhem Covid-19) — Ceské Skoly (béhem Covid-19)

Béhem Covid-19 naopak hodnoty ukazuji na aktivnéjsi PA Ceskych studentek jak
na Skolach, tak 1 mirn€ v ramci transportu. Francouzské studentky dale nepatrné prevazuji

s aktivnosti ve volném Case Ci s pracovni PA v domacnosti.
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B FR pred Covid-19 (n=18) m CR pred Covid-19 (n=194)
@ FR béhem Covid-19 (n=31) D CR b&hem Covid-19 (n=119)

Obrdzek 13. Uroveii PA.
» Lycée Ker Anna (pied Covid-19) — Lycée Ker Anna (béhem Covid-19)

Celkova PA (Obrazek 13) francouzskych studentek, z hlediska tirovné intenzity
zatizeni, byla vyssi o 1817 MET-min/tyden (Tabulka 3) v prvnim vyzkumném obdobi
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pred Covid-19. Béhem Covid-19 vnimame nejvétsi pokles PA Francouzek pii chizi.
Mnohem mensiho rozdilu si v§imame pii provadéni PA intenzivniho zatizeni, a jesté

menS$i diference se projevuje u stfedni az intenzivni PA.
»  Ceské skoly (pred Covid-19) — ceské skoly (béhem Covid-19)
Nejvyssich hodnot dosahovaly Ceské studentky, stejné tak jako francouzska
dévcata, u PA nizké intenzity zatizeni. Minimalni rozdil sledujeme jak pfi stfedni az
intenzivni PA, tak pfi intenzivni PA. Celkova PA je v obdobi pfed Covid-19 vyssi pouze
0 434 MET-min/tyden.
» Lycée Ker Anna (pred Covid-19) — ceské Skoly (pred Covid-19)
Francouzky pted Covid-19 dosahuji dominantné vyssich hodnot u chiize, coz se

vyrazn€ projevuje na celkové PA. Dale pievySuji rovnéz v intenzivni a stfedni az

intenzivni PA.
»  Lycée Ker Anna (béhem Covid-19) — Ceské Skoly (béhem Covid-19)

Ceské studentky maji naopak celkovou PA vys$si v obdobi béhem Covid-19, avsak
s mnohem nizsim rozdilem, nez-li Francouzky pted Covid-19. Nepatrné dominuji nejvice
u chiize, mén¢ u intenzivni PA. Stfedni az intenzivni PA je naopak minimalné vyssi u

francouzskych dévcat.

Tabulka 3. Druhy a urovein PA z hlediska narodnosti a ovlivnéni pandemii Covid-19

Objem PA (MET- FR pied CR pred FR béhem CR b&hem Celkem
min/tyden) Covid-19 Covid-19 Covid-19 Covid-19 (n=362)
(n=18) (n=194) (n=31) (n=119)

M SD M SD M SD M SD M SD
Zaméstnani (Skola) 2250 4091 1241 1987 595 1215 914 2009 1128 2109

Transportni 1779 1570 1158 1324 977 1290 1021 1283 1128 1325
Domici price 913 1201 776 1213 994 1969 904 1474 843 1376
Volny cas 777 1031 1401 1665 1334 2071 1302 1467 1332 1616
Intenzivni 1312 2240 882 1415 860 1280 899 1550 907 1495
Stiedni az intenzivni 1401 1523 1368 1870 1307 2325 1282 1753 1336 1853
Chuze 3006 2490 2325 2182 1733 1512 1959 2050 2188 2117
Celkova 5718 4659 4575 3944 3901 3864 4141 4058 4432 4014

Legenda: FR — Lycée Ker Anna; CR — &eské skoly; PA — pohybova aktivita; M —

aritmeticky primeér; SD — smérodatna odchylka

V Tabulce 4 mizeme zaznamenat, ze k nejvyrazn€j§imu propadu PA b&hem
pandemie dochazi nejvice ve Skolnim prostredi, jak u Ceskych, tak vice znatelné u

studentek Lycée Ker Anna, kdy se nam rozdil PA jevi jako statisticky vyznamny (H =
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19,72; p = 0,000, #° = 0,047). Dalsi statisticky vyznamny rozdil PA mizeme sledovat
v transportni PA (H = 9,15; p = 0,027, 112 = 0,017). Ostatni hodnoty nejsou pro nas
statisticky signifikantni (p = 0,092 — 0,851).

Tabulka 4. Uroveii PA z hlediska signifikantnosti

Typ pohybové aktivity H p n?
Zaméstnani (Skola) 19,72 0,000 0,047%*
Transportni 9,15 0,027 0,017
Domici price 0,80 0,851 0,006
Volny ¢as 5,27 0,153 0,006
Intenzivni 1,29 0,731 0,005
Stiedni az intenzivni 1,73 0,630 0,004
Chuize 6,45 0,092 0,001
Celkovi 3,79 0,285 0,002

Legenda: H — Kruskal-Wallisav test; p — hladina vyznamnosti; 112 — koeficient effect

size

5.1.2 PInéni jednotlivych druhi doporucené PA
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Obrazek 14. Plnéni jednotlivych druhti doporucené PA v %.

Posouzeni obecnych doporuceni pro minimalni PA ndm zobrazuje Tabulka 5. Na
Obrazku 14 si mizeme povS§imnout, Zze v obdobi pied i béhem Covid-19 vice jak 65 %
francouzskych studentek celkové plnilo doporu¢enou PA mnohem vice nez zhruba 45 %
Cesek.

PInéni doporucené intenzivni (3x20) PA, stfedné intenzivni (5x30) PA a

kombinace intenzivni se stfedni az intenzivni (3x20 + 5x60) PA (Obrazek 14) provedla
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méng¢ jak polovina Ceskych i francouzskych dévcat v prub€hu obou vyzkumnych obdobi.
Z &ehoz posuzujeme plnéni doporuéené PA u Francouzek vice pred Covid-19 a u Cesek
naopak vice béhem Covid-19. Dale pouze 3 francouzské studentky (10 %) z celkového
poctu 31 béhem pandemie plni doporucenou intenzivni, stfedné intenzivni a kombinaci

3x20 + 5x60 PA.

Z Obrazku 14 je patrné, ze francouzska dévcata prevazuji v plnéni doporucené PA
v ramci chiize nad Ceskami pied i béhem Covid-19. Nejvyssi hodnota 72 % plnéni danych
doporuceni chtize je zifejma u Francouzek (13 studentek z 18) pred pandemii, stejné tak
co se tyCe vykonavané PA 5x tydné minimalné po dobu 60 minut. Pfi plnéni doporuceni
PA nizké intenzity pozorujeme nejvyssi pokles vysledku u francouzskych dévcat, kdy
z obdobi pied Covid-19 klesl pocet plnéni doporuceni o0 30 %. U stfedni az intenzivni PA

(5x60) je pokles o0 24 %.

Tabulka 5. PInéni jednotlivych druhti doporuc¢ené PA

Plnéni doporucené PA FRpied CR pied FR CR Celkem
Covid-19 Covid-19 bshem  béhem  (n=362)

(n=18) (n=194) Covi-19 Covid-19

(n=31)  (n=119)

n % n % n % n % n %

Intenzivni 3x20 5 28 47 24 3 10 37 31 92 25
Stiedné intenzivni Sx30 5 28024 12 3 10 18 15 50 14
Chuize 5x30 13 72 109 56 13 42 43 36 178 49

Stiredni az intenzivni 5x60 13 72 88 45 15 48 45 38 161 44
Kombinace 3x20 + 5x60 5 28 30 15 3 10 20 17 58 16
Celkova 12 67 8 44 21 68 54 45 173 48

Legenda: FR — Lycée Ker Anna; CR — &eské koly; 3x20 — PA vykonavana 3x tydné
minimalné po dobu 20 minut; 5x30 — PA vykonavana 5x tydné minimalné po dobu 30
minut; 5x60 — PA vykonéavana 5x tydn€ minimalné po dobu 60 minut; 3x20 + 5x60 —
souhrnna PA vykonavana 5x tydné minimalné po dobu 60 minut se sou¢asnou intenzivni

PA vykonéavanou 3x tydné po dobu minimalné€ 20 minut

V ramci plnéni 5x60 (;(2 =4,76; p = 0,029; r = 0,105) a celkové doporuc¢ené PA
(;(2 =4,74; p = 0,029; r = 0,105) pomoci Pearsonova Chi-kvadrat testu vyhodnocujeme
statistickou vyznamnost. V dalSich kategoriich dle Tabulky 6 zadné signifikantni

rozdily nepozorujeme (p = 0,069 —0,738).
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Tabulka 6. PInéni jednotlivych druhti doporuc¢ené PA (Pearsontiv Chi-kvadrat test)

PInéni doporudené PA Ve p r
Intenzivni 3x20 0,11 0,738 0,000
Stiredné intenzivni 5x30 3,31 0,069 0,091
Chiize 5x30 1,73 0,188 0,053
Stiredni az intenzivni 5x60 4,76 0,029 0,105
Kombinace 3x20 + 5x60 2,88 0,411 0,074
Celkova 4,74 0,029 0,105

Legenda: XZ — Chi-kvadrat; p — hladina vyznamnosti; » — koeficient ,,effect size*; 3x20 —
PA vykonéavana 3x tydné minimaln€ po dobu 20 minut; 5x30 — PA vykonavana 5x tydné
minimalné po dobu 30 minut; 5x60 — PA vykonavana 5x tydné minimalné po dobu 60
minut; 3x20 + 5x60 — souhrnnd PA vykonavana 5x tydné¢ minimélné po dobu 60 minut

se soucasnou intenzivni PA vykonavanou 3x tydn€ po dobu miniméalné 20 minut

5.2 Vysledky dotazniku WHO-5
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Obrazek 15. Emocni pohoda jedincti v poslednich dvou tydnech.

V ramci vysledki dotazniku WHO-5, dle Obrazku 15, vykazuji vys$si hodnoty
emocni pohody francouzské studentky z prvniho vyzkumného obdobi pied Covid-19, a
to ve vSech ohledech. V sebehodnoceni dosahly 15 bodi z celkového poctu 25, coz
odpovida 62 %. Francouzky tedy docilily zivotni spokojenosti, a to 1 béhem Covid-19
s vysledkem 56 %. Spatnou Zivotni spokojenost (méné nez 50 %) vykazuji naopak Cesky
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v obdobi pted i béhem Covid-19. Obé& skupiny Cesek se viak udrzuji tésn& pod hranici

50 %, proto se nemusime bat znamek vétsich depresi.

Celkova uroven well-being je zaroveri u obou narodnosti niz§i béhem pandemie,
a to ve vSech oblastech s vyjimkou osvézené probuzenosti a odpocinutosti, kdy jsou
v tomto obdobi hodnoty ceskych studentek nepatrné vysSi. Bodové snizeni emocni
pohody béhem Covid-19 muze byt ovlivnéno napiiklad naruSenim pravidelné Skolni
dochazky, zajmovych krouzkt ¢i obecné socializace s okolim. Coz muze vést k dal§im
negativnim dusledkiim, s well-being uzce spjatym, v podobé nedostatku kazdodenni PA,
narustajici obezity, pociti uzkosti nebo osamélosti, poruch spanku ¢i jiz zminénych

depresi (Stverakova et al., 2021).

V obdobi pted Covid-19 si miizeme pov§imnout nejnizsiho i nevyssiho vysledku
sebehodnoceni studentek (Tabulka 7). Nejnizs$i pramérny vysledek u Ceskych dévcat
predstavuji 2 body v oblasti odpocinutosti a osvézené probuzenosti. Obracené nejvyssi

prumérny vysledek 4 bodu se objevuje u Francouzek v oblasti veselosti a dobré nalady.

Tabulka 7. Emo¢ni pohoda jedinct v poslednich dvou tydnech

Symptomy well-being FR pied CRpted  FRbthem  CR b&hem Celkem
Covid-19 Covid-19 Covid-19 Covid-19 (n=362)
(n=18) (n=194) (n=31) (n=119)
M SD M SD M SD M SD M SD
Veselost, dobra nalada 4 1,10 3 1,11 3 1,20 3 1,22 3 1,16
Klidnost, uvolnénost 3 1,24 3 1,14 3 1,24 3 1,27 3 1,21
Aktivnost, dostatek elinu 3 1,03 2 1,26 3 1,37 2 1,32 3 1,28
Osvézena probuzenost, odpocinutost 2 1,46 2 1,30 2 1,31 2 1,46 2 1,38
Obohaceni kazdodenniho Zivota o

zajimavé vici 3 1,57 3 1,29 3 1,29 3 1,38 3 1,34
Celkové 15 494 12 461 14 481 12 4,92 13 4,79

Legenda: FR — Lycée Ker Anna; CR — &eské koly; M — aritmeticky pramér; SD —

smérodatna odchylka

Celkovy vysledek emocni pohody francouzskych a ceskych dévcat pred i béhem
Covid-19 je pro nas dle Tabulky 8 statisticky vyznamny (H = 9,24; p = 0,026; #° =
0,017). Oblasti osvézené probuzenosti, odpocinutosti (H = 9,73; p = 0,021; #° = 0,019) a
klidnosti, uvolnénosti (H = 7,91; p = 0,048; 112 =0,014) jsou také statisticky vyznamné.
Ve zbylych kategoriich nepozorujeme zadné signifikantni rozdily (p = 0,073 — 0,333).
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Tabulka 8. Emoc¢ni pohoda jedinct v poslednich dvou tydnech z hlediska signifikantnosti

Symptomy well-being H p i
Veselost, dobra nialada 6,98 0,073 0,011
Klidnost, uvolnénost 7,91 0,048 0,014
Aktivnost, dostatek elinu 6,21 0,102 0,009
Osvézena probuzenost, odpocinutost 9,73 0,021 0,019
Obohaceni kazdodenniho Zivota o zajimavé véci 3,41 0,333 0,001
Celkové 9,24 0,026 0,017

Legenda: H — Kruskal-Wallisav test; p — hladina vyznamnosti; 112 — koeficient effect

size‘
5.3 Vysledky naramka Garmin a zaznamovych archu
5.3.1 Pocet krokii v priubéhu tydenniho méreni
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Obrazek 16. Primémy tydenni pocet kroku dévcat z Lycée Ker Anna.

Pocet kroka béhem celého tydne s ohledem na vikend a pracovni dny se u tfidy
TERM A nijak vyrazné neodlisuje (Tabulka 9). Co se tyce tiidy TERM B, zde se
projevuje zcela viditelny rozdil (Obrazek 16) mezi pracovnimi (M = 6902) a vikendovymi
dny (M = 5957), kdy pocet krokt vyrazné klesl. U celkového poctu (n = 30)
francouzskych dévCat vSak vramci pracovnich dnid a vikendu velky rozdil

nezaznamenavame.

Vyrazné nejvyssi pramérné hodnoty dosahly divky ze tfidy TERM A v patek
poctem 8948 krokd. Velky vliv na tento vysledek mohla mit hodina télesné vychovy, ve
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které se divky vénovaly prespolnimu bé€hu. Nejniz§i primérny pocet 4828 kroka se

naopak projevil v ned¢li u tfidy TERM B.

Tabulka 9. Tydenni pocet krokt dévcat z Lycée Ker Anna

Proménna TERM A TERM B Celkem
(n=13) (n=17) (n=30)
M SD M SD M SD -95 % +95 %
Pondéli 6825 2603 8695 3395 7885 3171 6701 9069
I'Jterjf 7262 3488 6756 3431 6975 3405 5704 8247
Stireda 6791 3194 6256 3354 6488 3241 5278 7698
Ctvrtek 6862 2541 6603 3786 6715 3255 5499 7930
Patek 8948 2492 6199 2370 7390 2754 6362 8419
Sobota 7216 3315 7086 3358 7143 3282 5917 8368
Nedéle 7411 7303 4828 3422 5948 5498 3895 8001
Pracovni dny 7338 1941 6902 2188 7091 2061 6321 7860
Vikend 7314 4676 5957 2499 6545 3600 5201 7889
Tyden 7331 1995 6632 2080 6935 2039 6173 7696

Legenda: TERM A — Ttida A; TERM B — Tiida B; M — aritmeticky pramér; SD —

smérodatna odchylka; -95 % — minimum poctu krokd; +95 % — maximum poctu kroku

V tydennim poCtu kroki za den jsme mezi dvéma tfidami Lycée Ker Anna
nezjistili statisticky signifikantni rozdily (F =1,82; p =0,098; 11,,2 =0,060), ani v pripadé
jednotlivych dna v tydnu (F = 0,86; p = 0,361; 11,,2 =0,030).

5.3.2 PInéni doporuceni denniho poctu kroku
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Obrazek 17. Plnéni doporuceni denniho poctu kroki v %.
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Plnéni doporuc¢eného poctu 11 000 krokt/den v jednotlivych dnech v prabéhu tydne
nam dale poskytuje informaci o tom, ze z celkového poctu 30 studentek Lycée Ker Anna
doporuceni plnilo nejvice 6 (20 %), a to béhem utery (Tabulka 10). Na Obrazku 17
muzeme vidét postupny propad tfidy TERM B v prabéhu skolnich dnd, kdy v patek ani
jedna ze studentek doporuceni neplnila. AvSak dévcata byla stale aktivnéjsi ve Skolnim
tydnu nez-li o vikendu. Dale 23 % studentek ze tfidy TERM A plnilo nejvice doporuceni
v utery a v patek.

Z vyzkumu Groffik, Fromela a Badury (2020) plnéni doporuceného denniho poctu
krokt v tydnu Ceskych, slovenskych a polskych adolescentnich dévcat bylo podobné jako
u tiidy TERM A, kdy k nejvétSimu plnéni doporuceni dochézelo v patek, naopak o
vikendu k vyrazné nizsimu. Musime vSak podotknout, zZe tento vyzkum nebyl provadén

za pandemie Covid-19.

Tabulka 10. PInéni doporuceni poctu 11 000 krokt/den

PInéni doporu¢eného poctu kroki TERM A TERM B Celkem
(n=13) (n=17) (n=30)

n % n % n %

Pondéli 1 8 4 24 5 17

Utery 3 23 3 18 6 20

Stireda 1 8 2 12 3 10

Ctvrtek 1 8 1 6 2 7

Patek 3 23 0 0 3 10

Sobota 2 15 1 6 3 10

Nedéle 1 1 6 2 7

Legenda: TERM A — Ttida A; TERM B — Trida B

Statisticky nejvyznamnéj$i rozdil mezi obéma tfidami v plnéni doporuceni 11 000
krokt/den (Tabulka 11) se projevil v patek (;(2 =4,36; p = 0,037; r = 0,365), avSak v
ostatnich dnech nejsou vysledky statisticky signifikantni (p = 0,249 — 0,844).

Tabulka 11. Plnéni doporuceni poctu 11 000 krokti/den (Pearsontiv Chi-kvadrat test)

Plnéni doporuceného poctu kroku x )4 r

Pondéli 1,33 0,249 0,183
Utery 0,14 0,713 0,000
Stieda 0,14 0,713 0,000
Ctvrtek 0,04 0,844 0,000
Pitek 436 0,037 0,365
Sobota 0,74 0,390 0,000
Nedéle 0,04 0,844 0,000

Legenda: y* — Chi-kvadrat; p — hladina vyznamnosti; » — koeficient ,,effect size®
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6 DISKUZE

Jako jedno znejzasadnéjsSich zjiSténi vnimam skuteCnost, ze na zakladé PA
z hlediska druht a trovni byly studentky Lycée Ker Anna i Ceské studentky mnohem
aktivnéj§i v obdobi pfed pandemii Covid-19, a to v mnoha ohledech. V prvnim
monitorovacim obdobi francouzské 1 Ceské studentky vykazovaly vyrazné vyssi PA ve
Skole, pfi transportni PA, chiizi a v celkové urovni PA. Dva podstatné rozdily oproti PA
behem Covid-19 byly zaznamenany na Lycée Ker Anna v kategoriich celkové urovné PA
(s rozdilem 1817 MET-min/tyden) a Skolni PA (s rozdilem 1655 MET-mit/tyden). Toto
zjisténi mohlo byt ovlivnéno mnohymi opatfenimi béhem pandemie, které narusovaly
napiiklad chod bézné hodiny télesné vychovy, a uzce souvisely se snizenou PA
projevenou ve zminénych kategoriich (Stverakova et al., 2021). Ve spojitosti s fyzickou
strankou dévcat jsou neméné dulezité negativni dopady psychiky. Zjistujeme opét nizsi
troveti well-being béhem Covid-19, i kdyz vysledky Cesek byly pied pandemii
minimalné vyssi, avSak mirné podprimémé. Tento vysledek muze uzce souviset s
vnitinim rozporem osobnosti a celkovou duSevni labilitou adolescenti (Vagnerova,
2015), ktera ve spojeni s pandemii mize nabyvat jesté veétsi , sily”, zejména omezenim

socialniho kontaktu. A to i v pfipadé samotné sportovni sféry (Stverakova et al., 2021).

Béhem pandemie mély naopak francouzské i Ceské studentky vy$si PA v souvislosti
s domovem, coz si muzeme vysvétlit vétSim podilem casu straveném v domacim
prostfedi, napfiklad sohledem na pozastaveni nékterych volnoCasovych aktivit

(Leibovici et al., 2020).

Dalsim spoleénym znakem adolescentnich dév&at z Francie i Ceské republiky,
projevujicim se ve vyzkumu v obdobi pied a béhem Covid-19, je mira plnéni doporucené
intenzivni PA v kombinaci se stfedni az intenzivni PA (3x20 min. intenzivni + 5x60 min.
stiedni az intenzivni PA). Tato doporuceni plnila mén¢ jak polovina respondentt, z cehoz
béhem Covid-19 pouze 10 % studentek Lycée Ker Anna. Podle vyzkumu Valacha,
Fromela, Jakubce, Benesové a Salcmana (2017) sportovnich preferenci zapadoceskych
adolescentt, mizeme hledat souvislosti s mén¢ oblibenymi vyse zminénymi kategoriemi

zatizeni PA u Ceskych adolescentnich dévcat.

Pii vysledném porovnavani PA studentek Lycée Ker Anna s Ceskymi studentkami
vybranych §kol se budu navracet k vySe zminénym skutecnostem. NejvyznamnéjSim

zjisténim je dle mého nazoru fakt, ze pokazdé pii nejvyssich dosazenych vysledcich,
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v predchozim porovnavani spolecné PA obou narodi pred nebo béhem Covid-19,
studentky Lycée Ker Anna vzdy prevysuji svym skorem Ceské studentky. V navaznosti
na obdobi pted Covid-19 se jedna konkrétné o dominanci v PA ve Skole, pfi transportni
PA, chizi, stfedni az intenzivni PA, vysoce intenzivni PA a celkové urovni PA. Skolni
PA odliSuje aktivitu dévcat rozdilem 1009 MET-min/tyden. Celkova uroveni PA dokonce
rozdilem 1143 MET-min/tyden. Nejvyssi spoleéné vysledky byly rovnéz projeveny

behem Covid-19 u domacich praci, kdy opét Francouzky dokazovaly vyssi aktivnost.

Ve spolecném aktivné mén¢ tispéSném obdobi (nejcastéji béhem Covid-19) naopak

témer ve vSech zminénych kategoriich dominuji ceské studentky.

V piipad€é obou monitorovacich obdobi, v souvislosti s doporuc¢enou PA na Lycée
Ker Anna a péti vybranych Ceskych skolach, pozorujeme vyrazn€ vyssi plnéni celkoveé
doporucené PA (vice jak 65 %) u francouzskych studentek, které dale pred Covid-19
dominovaly v kategoriich chtize (72 %) i v doporuceni 5x60 min. PA (72 %). Studentky
Lycée Ker Anna svymi vysledky rovnéz prevysuji Ceské studentky v mife well-being
zjisténé dotaznikem WHO-5. Pied Covid-19 vykazovalo zivotni spokojenost 62 %
francouzskych respondentek a b&hem Covid-19 56 %. Spatnou Zivotni spokojenost svymi

podprimérnymi vysledky naopak predstavuji Ceské studentky.

K doplnéni PA studentek Lycée Ker Anna jsme prostiednictvim naramkt Garmin a
zaznamovych archu zjistovali ovlivnéni pohybu studenti pandemii. Nejvys$si pramérné
hodnoty dosahly divky tfidy TERM A v patek (M = 8948), kdy plnéni doporuceného
poctu 11 000 krokt/den splnilo 23 % studentek. Dle mého nazoru je tento vysledek
ovlivnén patecni hodinou télesné vychovy, béhem které dochazelo k tréninku prespolniho
beéhu. Obecné byla dévcata obou tfid aktivnéjsi v ramcei plnéni doporuceni ve Skolnim
tydnu nez-li o vikendu. Nejlepsi podminky pro plnéni doporuceni obou skupin byly
zaznamenany rovné€z v utery, kdy probihala vzhledem k okolnostem télesna vychova
tfidy TERM B. Nejniz§i primérné hodnoty vysly ve tiidé TERM B rovnéz v patek, kdy
0 % studentek plnilo dand doporueni. Dal§imi kritickymi dny byly Cctvrtek a
obzvlast nedéle, kdy doslo u studentek téze tfidy k vyraznému propadu primérného
poctu krokti na hodnotu 4828. Z nejvyssiho dosazeného vysledku 20 % studentek plnicich
doporuceni muzeme podotknout, ze noSeni naramkd Garmin vyrazné€ neovlivnilo
navySeni PA francouzskych adolescentnich dévcat béhem pandemie. Veskeré rozdily
mezi tfidami, s vyjimkou patku, nejsou statisticky vyznamné. Dalsim viditelnym

faktorem muze byt i vétsi aktivnost studentek Lycée Ker Anna pred Covid-19.
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7 ZAVERY

Pro naplnéni hlavniho cile komparace pohybové aktivity francouzskych a Ceskych
adolescentnich dévcat jsem nejdiive Cerpala z Ceskych a svétovych literarnich zdroja
pojednavajicich o konkrétni vékové kategorii a vzd&lavacim systému ve Francii av Ceské
republice. Poté jsem mohla charakterizovat hlavni rozdily obou vzdélavacich systému na

stfednich Skolach s pfevaznym zameérenim na télesnou vychovu.

V praktické Casti jsem se nejdiive zaméfila na vytvoreni podminek pro zapojeni
francouzskeé stfedni Skoly Lycée Ker Anna do vyzkumu. Zajistila jsem tedy francouzské
preklady dotazniku IPAQ-long, WHO-5, instrukci pro studenty a autoriza¢niho dopisu
pro rodice. Ovéfeni moznosti vyuziti dotazniki v komparativnim vyzkumu tydenni
pohybové aktivity francouzskych a Ceskych dévcat jsem dale pozorovala v nékolika

oblastech:

Oblast pohybové aktivity z hlediska druhu (IPAQ-long)

= Ceské a francouzské studentky mély vyssi $kolni a transportni PA pied Covid-
19. Na Lycée Ker Anna v ramci $kolni PA s rozdilem az o 1655 MET-mit/tyden
oproti obdobi behem Covid-19. Cesky byly mén& aktivn&jsi v obou doménach
nez-li francouzské studentky s rozdilem Skolni PA az 1009 MET-min/tyden.

*  Naopak behem Covid-19 mély hodnoty PA ve Skole a pfi transportu vyssi.

* Na druhou stranu u domacich praci pozorujeme vySsi vysledek u obou
narodnosti béhem Covid-19. Cesky byly méné aktivngjsi nez-1i Francouzky.

*  Naopak pfed Covid-19 mély hodnoty PA u domacich praci vyssi.

* Ve volném Case pied Covid-19 se studentky Lycée Ker Anna prili§ nevénovaly
PA, coz se zménilo vysokym narustem PA beéhem Covid-19. U ceskych
studentek sledujeme nepatrné vyssi vysledek naopak pied Covid-19.

= Statisticky vyznamné rozdily sledujeme ve Skolnim prostfedi a v transportni PA.

Ostatni rozdily pro nas nejsou statisticky vyznamné.

Oblast pohybové aktivity z hlediska arovni (IPAQ-long)
= Ceské a francouzské studentky dosahovaly vyssich hodnot celkové PA a chize
pred Covid-19. Na Lycée Ker Anna s rozdilem celkové PA az o 1817 MET-
min/tyden a chize o 1273 MET-min/ tyden oproti obdobi béhem Covid-19.
Cesky byly v tomto obdobi méné aktivn&j§i v obou doménach.

»  Naopak béhem Covid-19 mély hodnoty celkové PA a chtize vyssi.
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U obou narodnosti sledujeme nepatrny rozdil v obou monitorovacich obdobich
jak pfi stfednim az intenzivnim, tak intenzivnim zatizeni. Pfed Covid-19 jsou
viak Cesky méng aktivngjsi. U intenzivniho zatiZeni maji béhem Covid-19 vyssi
hodnoty PA, u stfedné intenzivniho stale mensi.

Veskeré rozdily z hlediska trovni PA nejsou statisticky vyznamné.

Oblast pInéni doporucené PA (IPAQ-long)

Francouzské studentky plnily celkovou doporu¢enou PA (vice jak 65 %),
doporucenou PA v ramci chiize i PA 5x60 min. v obdobi pFed i béhem Covid-
19 mnohem vice nez Ceské studentky. Z ¢ehoz studentky Lycée Ker Anna
dodrzovaly vice doporudeni pied Covid-19 (u chize az 72 %), kdezto Cesky
béhem Covid-19 (s vyjimkou PA 5x60 min.).

Meén¢ jak polovina Ceskych a francouzskych studentek v obdobi pred i béhem
Covid-19 plnila doporuceni intenzivni PA (3x20 min.), stfedni az intenzivni PA
(5x60 min.) a kombinaci intenzivni a stfedni az intenzivni PA (3x20 + 5x60
min.). Béhem Covid-19 se jedna dokonce pouze o 10 % plnicich studentek
z Lycée Ker Anna.

Dle nejvyssiho dosazeného vysledku 72 % pro studentky Lycée Ker Anna a 56
% pro Ceské studentky muzeme usoudit, ze dana doporuceni méla pro dévcata
vyznamny vliv.

PInéni doporuceni k celkové PA jsou statisticky vyznamna. V dalSich
kategoriich statistickou vyznamnost nepozorujeme.

Prelozeny dotaznik [IPAQ-long byl po komparativnim vyzkumu vyhovujici a l1ze
jej doporucit pro obdobné komparativni vyzkumy PA na stfednich Skolach

v Ceské republice a ve Francii.

Oblast pohybové aktivity z hlediska emocni pohody (WHO-5)

Studentky Lycée Ker Anna docilily zivotni spokojenosti v obdobi pred Covid-
19 (62 %) i v obdobi béhem Covid-19 (56 %).

Studentky vybranych ceskych stfednich Skol naopak svym vysledkem (méné jak
50 %) v obdobi pred i béhem Covid-19 vykazuji Spatnou zivotni spokojenost.
Francouzské a Ceské studentky maji zaroveni celkovou uroven spokojenosti nizsi

béhem Covid-19.
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Celkovy vysledek emocni pohody, oblast osvézené probuzenosti, odpocinutosti,
klidnosti a uvolnénosti jsou statisticky vyznamné. Ve zbylych kategoriich
nepozorujeme zadné signifikantni rozdily.

Prelozeny dotaznik WHO-5 byl vyhovujici pro komparativni vyzkum well-being

v rozdilném edukacnim prostiedi.

Oblast tydenniho méreni pohybové aktivity (ndramek Garmin, zaznamové archy)

Po opétovném vyzkumu pohybové aktivity na Lycée Ker Anna se béhem Covid-
19 podatilo praci doplnit o méfeni tydenniho pocCtu krokd pomoci naramku
Garmin a zaznamovych archu.

Do zaznamovych archll vSak nebyly nékteré informace ze strany divek presné
zaznamenany (vétSina psala finalni pocet krokd za den), coZz vyzkum mirné
limitovalo.

Mezi §kolnimi a vikendovymi dny nezaznamendvame markantni rozdily.
Nejvyssi praimérné hodnoty dosahly divky tiidy TERM A v patek (M = 8948
kroki). Velké tiskali s nejnizsi primérnou hodnotou se naopak projevilo v nedéli
u tiidy TERM B (M = 4828 krok®).

V poctu kroki béhem tydne vSak nebyly zaznamenany statisticky vyznamné

rozdily, ani co se tyCe poctu krokt v ramci jednotlivych dni.

Oblast plnéni doporuceného denniho poctu kroku (naramek Garmin, zaznamové

archy)

Noseni naramkti Garmin nepatrné pfispélo k plnéni doporuceného poctu 11 000
krokt/den ze strany studentu.

Nejvétsi rozdily mezi skupinami sledujeme v patek, kdy u titidy TERM B
vyrazné plnéni doporuceni PA klesa na 0 % plnicich, kdezto u tiidy TERM A je
na tydennim vrcholu 23 %.

V ramci plnéni doporuceni k PA byla dévcata aktivnéjsi prevazné ve Skolnim
tydnu nez-li o vikendu.

Utery predstavuje nejlepsi podminky pro plnéni doporugeni obou skupin, naopak
ctvrtek a nedéle jsou nejkriticté)si.

Dle nejvyssiho dosazeného vysledku 20 % vnimame, ze pro studentky Lycée
Ker Anna nemélo doporuceni poctu 11 000 krokt za den vyznamny vliv.
Kromé statisticky vyznamného rozdilu mezi tfidami v plnéni doporuceni

projeveného v patek, nejsou v ostatnich dnech rozdily statisticky vyznamné.
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Limity prezentovanych vysledku

K ovéteni hlavniho cile bychom potfebovali vétsi vyzkumny soubor.

Nedoslo k aplnému empirickému ovéteni prekladu francouzskych dotaznikd.
Nekteré studentky Lycée Ker Anna nezapisovaly dostatecné udaje do
zaznamovych archti, proto je nasnadé zprostiedkovani dlouhodobéjsiho
prohloubeni problematiky vyzkumu v ramci PA.

Kvili vySe uvedenému jsme se nemohli zaméfit na jednotlivé segmenty dne,

které byly vyznamnym faktorem PA.
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8 SOUHRN

Volba hlavniho cile diplomové prace byla vyrazné€ ovlivnéna subjektivné blizkym
vztahem k Francii. Hlavnim cilem byla komparace vzdélavaciho systému ve Francii a
Ceské republice se zaméfenim na diference ve $kolni télesné vychové a v pohybové
aktivité adolescentnich divek na stfednich Skolach. V souvislosti s tim bylo tfeba zajistit
preklad Ceskych a anglickych verzi strukturovanych dotazniki do francouzstiny, které

mohou byt dale do budoucna vyuzitelné pro dalsi vyzkumné ucely.

V teoretické cCasti nalezneme objasnéni problematiky adolescence, pohybové
aktivity, pohybové inaktivity a zdravého zivotniho stylu. Dale zjistime zakladni a
podstatné informace o ceském a francouzském systému vzdélavani s vyraznym
zaméfenim na sekundarni vzdélavani. V neposledni fadé se sezndmime s pandemii

Covid-19, ktera ovlivnila prabéh vyzkumu této prace.

Vyzkumné Casti se zucCastnily studentky nejstarSich ro¢nikd francouzské stiedni
Skoly Lycée Ker Anna a studentky péti vybranych cCeskych Skol. Respondenti byli
rozdéleni do dvou vyzkumnych souborli dle jednotlivych vyzkumnych Setfeni a

monitorovacich obdobi.

Na prvnim vyzkumném souboru se podilelo 362 francouzskych a ceskych
adolescentnich dévcat v pramémém veéku 17,4 let, a to pokazdé vramci dvou
monitorovacich obdobi — pted a béhem Covid-19. V tomto pfipadé vyzkumné Setfeni
zahrnovalo zji§téni PA na zaklad€ druhd, urovné zatizeni a plnéni doporuc¢ené PA pomoci
dotazniku IPAQ-long. Déle bylo soucasti rovnéz pozorovani zivotni spokojenosti divek
prostiednictvim dotazniku WHO-5. Vyplnéni obou strukturovanych dotaznika probihalo
se studentkami Lycée Ker Anna (po predchazejici registraci) online v systému
Indares.com. Data studentek vybranych c¢eskych skol byla rovnéz vyuzita z téhoz

systému.

Druhy vyzkumny soubor se skladal ze 30 francouzskych adolescentnich divek
v prumérném veku 18 let v obdobi béhem Covid-19. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno
ve dvou tiidach (TERM A, TERM B) za monitorovani tydenniho poctu krokti s vyuzitim
naramk(l Garmin, zaznamovych archii a dopliyjicich doporuceni PA. Doporuceni

obdrzely obé tfidy.

Z monitoringu PA na zaklade druht a Grovné vyplyva, Ze studentky Lycée Ker Anna

dominovaly nad ¢eskymi studentkami, a to pfevazné v obdobi pred Covid-19. Rozdil se
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nejvice projevil v oblasti Skolni PA (1009 MET-min/tyden) a celkové urovni zatizeni PA
(1143 MET-min/tyden). Déle byla francouzska dévcata vice aktivni pfi transportni PA,
v oblastech chuize, stfedni az intenzivni PA, intenzivni PA ¢i domacich pracich (béhem
Covid-19). Ve zbylych kategoriich mély Ceské studentky pouze nepatrné vyssi vysledky.
Oba narody soucasné projevily aktivnost ve vétSim poctu kategorii v obdobi pied Covid-
19. Studentky Lycée Ker Anna také prevySovaly Ceska dévcata vysledky z plnéni
doporuceni celkové PA (plnilo vice jak 65 %), chtze (72 %) i PA 5x60 (72 %).

Z dotazniku WHO-5 jsme ziskali vysledky ve prospéch opét francouzskych
studentek, prevazné pred Covid-19, s nejvyssi zivotni spokojenosti 62 %. Béhem Covid-
19 spokojenost klesla na 56 %. Naopak Ceské studentky mély v obou monitorovacich

obdobich mirn€ podprameérné vysledky s vyslednou $patnou zivotni spokojenosti.

Z posledniho vyzkumného Setfeni béhem Covid-19, tykajiciho se monitoringu
tydenniho poctu krokt v souvislosti s doporu¢enim denniho poctu krokt 11 000, jsme
naméfili nejvyssi primérné hodnoty v patek (TERM A) — M = 8948 kroki. Nejlepsi
podminky pro plnéni doporuceni obou skupin se projevily v atery. Nejkritictéj$imi dny
pro plnéni doporuceni se staly Ctvrtek a nedéle. Nejniz§i primérné hodnoty dosahly
studentky tfidy TERM B s M = 4828 kroki, kdy ani jedna ze studentek neplnila dana
doporuceni. Doporuceni obé tfidy dodrzovaly vice ve §kolnim tydnu nez-li o vikendu. PA
studentek Lycée Ker Anna nebyla viceméné ovlivnéna doporucenym poctem 11 000/den,

coz vysveétluje nejvyssi dosazeny vysledek 20 % plnicich studentek.
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9 SUMMARY

The choice of the main goal of the diploma thesis was significantly influenced by my
subjectively close relationship with France. The main goal was to compare the education
system in France and the Czech Republic, focusing on the differences in school physical
education and physical activity of adolescent girls in secondary schools. In this context,
a partial goal of the work was the translation of Czech and English versions of structured
questionnaires into French, which may be further usable in the future for other research

purposes.

In the theoretical part we will find clarification of the problematic topic of
adolescence, physical activity, physical inactivity and a healthy lifestyle. We can also find
out basic and essential information about the Czech and French education systems with a
strong focus on secondary education. Last but not least, we will get acquainted with the
topic of Covid-19 pandemic situation, which influenced a larger part of research of this

thesis.

The research part was attended by students of the oldest years of the French high
school Lycée Ker Anna and students of five selected Czech schools. The respondents
were divided into two research files according to individual research surveys and

monitoring periods.

The first research group involved 362 French and Czech adolescent girls with an
average age of 17,4 years. In each case, monitoring took place in two periods — before
and during Covid-19. Besides that, the research included findings of PA based on types,
load levels and additional recommendations through the IPAQ-long questionnaire. It also
included observing girls' well-being through the WHO-5 questionnaire. Both structured
questionnaires were completed by students of Lycée Ker Anna (after previous
registration) online in the Indares.com system. Data from students from selected Czech

schools were also used from the same system.

The second research group consisted of 30 French adolescent girls with an average
age of 18 during the Covid-19 period. The research was conducted in two classes (TERM
A, TERM B) monitoring the weekly number of steps using Garmin bracelets, record
sheets and additional PA recommendations. With the fact, that both classes received

recommendations.
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Monitoring of PA based on types and load levels shows that Lycée Ker Anna female
students dominated Czech female students, mostly in the period before Covid-19. The
difference was most visible in the area of school PA (1009 MET-min / week) and the
overall level of PA load (1143 MET-min / week). Furthermore, the French girls were
more active in transport PA, walking, moderate to intensive PA, intense PA or housework
(during Covid-19). In the remaining categories, Czech students had only slightly higher
results. At the same time, both nations were active in a larger number of categories in the
period before Covid-19. Lycée Ker Anna students also exceeded the Czech girls' results
from fulfilling the recommendations of general PA (more than 65 %), walking (72 %)
and PA 5x60 (72 %).

From the WHO-5 questionnaire, we obtained results in favor of French students
again, mostly before Covid-19, with the highest life satisfaction of 62 %. During Covid-
19, satisfaction dropped to 56 %. On the contrary, Czech students had slightly below-

average results in both monitoring periods, resulting in poor life satisfaction.

From the last part of the research (during Covid-19) concerning the monitoring of
the weekly number of steps in association with the recommendation of the daily number
of steps of 11 000, we measured the highest average values on Friday (TERM A) - M =
8948 steps. The best conditions for fulfilling the recommendations of both groups became
apparent on Tuesday. The most critical days for fulfilling the recommendations were
Thursday and Sunday. The lowest average values were achieved by students of the TERM
B class with M = 4828 steps, when none of the students met the given recommendations.
Both classes followed the recommendations more during the school week than on the
weekend. Students of Lycée Ker Anna were more or less unaffected by the recommended
number of steps of 11 000/day, which explains the highest achieved result of 20 % of

students.
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Ptiloha 1. Prelozeny dotaznik IPAQ-long do francouzstiny

QUESTIONNAIRE SUR LES ACTIVITES PHYSIQUES DES 7
DERNIERS JOURS

Format Téléphonique Long 7 Derniers Jours

LIRE : Je vais vous interroger sur le temps que vous avez passé a étre actif
physiquement ces 7 derniers jours. Merci de répondre a chaque question méme si
Vous ne vous considérez pas comme une personne physiquement active. Pensez aux
activités que vous faites au travail, 3 domicile et dans votre jardin, pour vos
déplacements d'un endroit a Fautre et pendant votre temps libre pour les loisirs,
I'exercice ou le sport.

1€ PARTIE : ACTIVITE PHYSIQUE LIEE AU TRAVAIL

LIRE : Les premiéres questions portent sur votre travail. Par travail on entend les
emplois payés, le travail agricole, le travail bénévole, les études, les stages et tout
autre type de travail non payé que vous avez effectué en dehors du domicile. Ne tenez
pas compte du travail non payé que vous effectuez a domicile, comme faire le
meénage, le jardinage, entretenir la maigon ou vous occuper de votre famille. Je vous
interrogerai sur ces activités plus tard.

1 Avez-vous actuellement un emploi ou faites-vous un travail payé ou non paye en
dehors de votre domicile 7 [Travail ; Oui =1, Non =0 ; 89]

Chui

Mon [Passez & la 2*™ Partig]

Me sait pas / Pas siir [Passez 4 la 2*™ Partig]
MW'a pas répondu

F-l'-"P‘?||

[Clarification de Penquéteur : Cela comprend aussi les cours, les études et les
stages. Cela comprend aussi le travail bénévole et le temps passé a chercher un
emploi. Cela ne comprend pas le travail non payé fait 4 la maison ou dans votre
jardin, ni le temps passé a s‘occuper d'une personne a charge. Ceci fera Fobjet de
guestions plus tard ]

LIRE : Les questions suivantes portent sur toutes les activites physiques que vous
avez faites au travail qu'il soit payé ou non. Cela ne comprend pas les trajets entre
votre domicile et votre travail.

LIRE : Tout d'abord, pensez aux activités infenses qui vous ont demandé un gros
effort physique au travail. Les activités intenses font respirer beaucoup plus fort que
d’habitude. Il peut s'agir d'activités comme porter des charges lourdes, creuser, faire
de la magonnerie ou monter des escaliers. Pensez seulement aux activités physiques
intenses qui ont duré au moins dix minutes d'affilée.

2 Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des activités
physiques intenses au travail 7 [De 0 a7, 8, 9]

Jours par semaine [51 la personne répond 0, passez 8 la question 4]
8. Me sait pasipas sir [Passez 8 s question 4]
a Wa pas répondu [Passez § la question 4]
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[Clarification de Penguéteur : Pensez seulement aux acfivités physiques de ce type
qui ont duré au meins 10 minutes d’affilee.]

[Clarification de Penguéteur - Le travail comprend le travail payé et non payé ainsi
gue les études ef les stages. Tenez compte de tous les emplois et du fravail
bénévaole ]

3 Quand vous avez fait des activités physiques intenses au travail au cours d'un de
ces jours, combien de temps ¥ avez-vous Consacré en mayenne 7

Heures par jour [De 0 a 16]
Minutes par jour [De 0 & 950, 993, 999]
993. Me sait pas / Pas sir

999 M'a pas répondu

[Clarification de Pengquéteur : Pensez seulement aux activites physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d'affilée ]

[Précision pour Penquéteur - On recherche ume durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour & lautre ou biem parce qu'il v a une grande variété de
travaux payés ou non, demandez @ « Quelle a && la durée totale de vos acfivités
physiques infenses au travail ces 7 derniers jours 7 =

Heures par semaine [De 0 & 112]
Minutes par semaine [De 0 & 6720, 9998, 9999]
9995, Me sait pas/pas sir
%999 N'a pas répondu

LIRE : Maintenant pensez aux activités qui vous ont demandé un effort physique
modéré au travail. Les activités physiques modérées font respirer un peu plus fort que
d’habitude et peuvent comprendre des activites comme porter des charges legéres.
Mincluez paz la marche. La encore, pensez seulement aux activités physiques
modérées qui ont duré au moins 10 minutes d*affle.

4 Ces 7 dernmiers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des acfivités
physigues modérées au travail 7 [De 0a 7, &, 9]
Jours par semaine [5i la personne répond 0, passez & la Question 6]
. Me =ait pas / pas slr [Pazser & l5 guestion 6]
3 Wa pas répondu [Passez & la question 6]

[Clarification de I'enquéteur - Pensez seulement aux acfivités physiques de ce type qui ont
duré au moins 10 minutes d'affilée.]

[Clarification de Fenguéteur : Le travail comprend le fravail payeé et non paye ainsi que les
études et les stages. Tenez compte de tous les emplois et du travail bénévaole.]

a Quand vous avez fait des activités physiques modérées au travail au cours d’un de
ces jours, combien de temps ¥ avez-vous consacré en mayenne 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 998, 999)
995, MNe sait pas / pas sir
999 WN'a pas répondu a la question
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[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activités physigues de ce type
qui ont duré au moing 10 minutes d'affilée ]

[Précision pour I'enquéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour & l'autre ou bien parce quil v a une grande variété de
travaux payés ou mon, demandez : « Quelle a été la durée totale de vos activités
physiques modérées au travail ces 7 derniers jours 7 =

Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 9994]
9998, Me sait pas/Pas sir
9999. N'a pas répondu

LIRE : Maintenant, pensez au temps que vous passez 4 marcher pendant au moins 10
minutes au travail. Ne tenez pas compte de la marche entre votre domicile et votre lieu

de travail.

i1

Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous marché au travail 7 [De
D&7, 8 9]
Jours par semaine [5i la personne répond 0, passez & la 2*™ partie]
8. MNe sait pas/Pas slr [Passez & la 2*™ partig]
a N'a pas répondu [Passez & la 2°™ partig]

[Clarification de 'enquéteur : Pensez seulement a la marche qui a duré au moins
10 minutes d'affilée.]

[Clarification de 'enquéteur : Tenez compte de tous les types de travail ]

Quand vous avez marcheé au fravail au cours d'un de ces jours, combien de temps y
aVeZ-VOUS CONSACré en moyenne?
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 995, 999]
993. Me zait pas/Pas sir
999. W'a pas répondu

[Clarification de 'enquéteur : Pensez seulement a la marche qui a duré au moins
10 minutes d'affilée.]

[Précision pour I'enquéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce que le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour & l'autre ou bien parce quil ¥ a une grande variété de
travaux pavés ou non, demandez : « Quelle a &té la durée totale de votre marche au
fravail ces T derniers jours 7 =]
Heures par semaine [De 0 & 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9993, 9999]
9995. Me sait pas/Pas sir
9998. W'a pas répondu

Z™ PARTIE : ACTIVITE PHYSIQUE LIEE AUX DEPLACEMENTS

LIRE : Maintenant, pensez a la maniére dont vous vous étes déplacé d'un endroit & un
autre, notamment pour vous rendre au travail, dans des magasing, au cinéma, etc.
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Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours vous étes-vous déplace en
véhicule motorisé comme le frain, le bus, |a voiture ou le tramway ? [De 0 a7, 8, 9]
____Jours par semaine [5i fa personne inferrogés répond O, passsz a la question 10]
Me sait pas / Pas siir [Passez & la guesfion 10]

MW'a pas répondu [Fassez & la question 107

Quand vous vous étes déplacé dans un véhicule & motewr (comme un train, un
autobus, une voiture ou un fram) au cours d'un de ces jours, combien de temps cela
a-til duré en moyenne 7
Heures par jour [De 0 a 18]
Minutes par jour [De 0 a 960, 993, 999]
9935, Me sait pas / Pas sr
999. Wa pas répondu

[Précision pour Penguéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour a lI'autre, demandez : « Quelle a été la durée totale de vos
déplacements en véhicule motorisé ces 7 derniers jours 7 »]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9998, 9994]
9998, Me sait pas / Pas slr
9999. N'a pas répondu

LIRE : Maintenant, pensez a vos déplacements a vélo entre votre domicile et votre
travail, pour faire des courses ou pour aller d'un endroit & un autre. Ne tenez compte
que des trajets a vélo qui ont duré au moins 10 minutes d'affilée.

10

1.

Ces 7 demiers jours, pendant combien de jours avez-vous fait du vélo pour aller
d'un endroit a un autre 7 [De 0 a7, 8, 9]

_ Jours par semaine [5i la personne répond 0, passez 8 ls question 12]

[ Me sait pas/Pas sir [Passez 4 la question 12]

a Ma pas répondu [Paszez 4 la guestion 12]

[Clarification de 'enguéteur : Pengez 3 vos déplacements a vélo qui ont duré au
mains 10 minutes d*affilée ]

CQuand vous avez fait du vélo au cours d'un de ces jours, combien de femps y avez-
VOUS CONSACTE en moyenne 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 993, 999]
993 Me sait pas/Pas sir
999. Ma pas répondu

[Clarification de I'enquéteur : Pensez a vos déplacements & vélo qui ont duré au
mains 10 minutes d*affilée ]

[Précision pour Penguéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour a lI'autre, demandez : « Quelle a été la durée totale de vos
déplacements a vélo pour aller d'un endroit a un autre ces 7 derniers jours 7 =]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9998, 9994]
9993. Me sait pas/Pas sir
99499, N'a pas répondu
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LIRE : Maintenant, pensez au temps Que vous avez passé & marcher pour vous
déplacer entre votre domicile et votre travail, pour faire des courses ou pour aller d'un
endroit & un autre. Incluez seulement la marche qui a duré au moins 10 minutes
d'affilee. Ne tenez pas compte de la marche de loisir qui n’avait pas pour but le
déplacement d'un endroit & un autre.

12 Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours vous étes-vous déplace a pied 7
[De0&7,8, 9
____Jlours par semaine [Si la personne répond 0. passez & la 3*™ partig]
8. Me sait pas/Pas sir [Passsz & Iz 3%™ parfig]
3. N'a pas répondu [Passez & la 3™ partie]

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement & la marche qui a duré au moins
10 minutes d'affilée ]

13 CQwuand vous avez marché pour vos déplacements au cours d’un de ces jours,
combien de temps y avez-vous consacré en moyenne 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 & 960, 993, 999)
995, Me =ait pas/Pas sir
999_ Wa pas répondu

[Clarification de I'enguéteur : Pensez seulement & la marche qui a duré au moins
10 minutes d'affilée ]
[Précision pour I'enquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour a lautre, demandez : « Quelle a été la durée totale de vos
déplacements a pied pour aller d’'un endroit 3 un autre ces 7 derniers jours 7 »]
Heures par semaine [De 0 a112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 3394]
9998. Me sait pas/Pas sir
9999. M'a pas répondu

3*™ PARTIE : MENAGE, ENTRETIEN DE LA MAISON, TEMPS PASSE A S'OCCUPER
DE SA FAMILLE

LIRE : Maintenant pensez aux activités physiques que vous avez faites ces 7 derniers
jours a lintérieur et a I'extérieur de votre domicile comme faire le ménage, le
jardinage, faire des travaux d'entretien et vous occuper de votre famille.

LIRE : Pensez d'abord aux activités intenses qui demandent un gros effort physigue et
que vous avez faites dans votre jardin ou votre cour. Les activités intenses font
respirer beaucoup plus fort que d'habitude et comprennent des activités comme
soulever des charges lourdes, couper du bois, déblayer la neige ou bécher. Encore
une fois, pensez seulement aux activités physiques intenses qui ont duré au moins 10
minutes d'affilée.

14 Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des acfivités
physiques intenses dans votre jardin ou votre cour 7 [De 0 a7, 8, 9]
__ Jowurs par semaine [57 ia personne répond 0, passer & ls guestion 16.]
8. Me sait pas ! pas slr [Passez & la question 16]
3. N'a pas repondu [Passez § la qusstion 16]
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15

[Clarification de Penguéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d°affilée ]

Quand vous avez fait des activites physiques intenses dans wvotre jardin ou votre
cour au cours d'un de ces jours, combien de temps y avez-vous consacré en
maoyenne’?
Heures par jour [De 0 3 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 995, 999]
993, Me sait pas / pas slr
999. MNa pas répondu

[Clarification de Penquéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
gui ont duré au moins 10 minutes d'affilée ]

[Précision pour I'enguéteur : On recherche une durgée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour a lautre, demandez : « Quelle a &té la durée totale de vos
activités physiques intenses dans votre jardin ou votre cour ces 7 derniers jours 7 =]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 9999]
4993, Me sait pas f Pas sir
4999, M'a pas repondu

LIRE : Maintenant pensez aux activités dans votre jardin ou votre cour qui vous ont
demandé un effort physique modéréd. Les activités physiques modérées font respirer
un peu plus fort que d'habitude et comprennent des activités comme soulever des
charges |égéres, balayer, nettoyer les vitres et ratisser. Encore une fois, ne tenez
compte que des activités physiques modérées qui ont duré au moins 10 minutes
d'affilee.

16.

7.

Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des activités
modérées dans votre jardin ou votre cour 7 [De 0 a7, 8, 9]

____Jours par semaine [5i la personne inferrogée répond 0, passsz 8 s gquestion 18]
8. Me sait pas / Pas sir [Passsz 4 fa question 18]

g, MWa pas répondu [Passez § ia qusstion 18]

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d'affilée]

Quand vous avez fait de I'activité physiqgue modérée dans voire jardin ou vafre cour
au cours d'un de ces jours, combien de temps y avez-vous consacré en moyenne?
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 993, 999]
993, Me sait pas / Pas sir
999. MN°a pas répondu

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
gui ont duré au moing 10 minutes d'affilée ]

[Précision pour I'enquéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacre aux activités
varie beaucoup d'un jour a lautre, demandez | « Quelle a &té la durée totale de vos
activités physigues modérées dans votre jardin ou vofre cour ces 7 derniers jours 7
#]

Heures par semaine [De 0 & 112]
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Minutes par semaine [De 0 4 960, 993, 9949]
9993 Me =ait pas / Pas s(ir
9999 W'a pas répondu

LIRE : Maintenant pensez aux activités 4 [infériour de votre domicife qui vous ont
demandé au moins un effort physique modéré. Cela comprend des activités comme
soulever des charges légéres, nettoyer le sol ou les vitres et balayer. Ne tenez compte
que des activités physigques modérées qui ont duré au moins 10 minutes d'affilée.

[Clarification de I'enquéteur : Les activités modérées font respirer un peu plus fort
gue d'habitude.]

18. Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des activités
modérées a lintérieur de votre domicile 7 [De 04 7, 8, 9]
___Jours par semaine ['5i la personne interrogée répond 0, passez & la 4™ partis]
8. Me sait pas / pas siir [Passez & la 4™ partie]
9.  Mapas répondu [Passez 4 fa 45™ parfie]

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d’affilée.]

[Clarification de I'enquéteur - Ces 7 derniers jours, combien de jours avez-vous
fait des activités qui demandent au moins un effort modéré a lintérieur de votre
domicile 7]

19, Cwand vous aver fait de I'activité physique modérée a l'intérieur votre maizon au
cours d'un de ces jours, combien de temps ¥y avez-vous consacré en moyenne?
Heures par jour [De 0 a 16]
Minutes par jour [De 0 & 960, 993, 999]
995, Me sait pas / Pas sir
999. Ma pas répondu

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activites physigues de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d affilée. ]

[Précision pour l'enquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. S5ila
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux aclivités
vare beaucoup d'un jour a I'autre, demandez : « Quelle a éie la durée totale de vos
activités physigues modérées a l'intérieur de voire domicile ces 7 derniers jours 7 ]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 9999]
9993. Me sait pas / Pas sir
9999. N'a pas répondu

4*™ PARTIE : ACTIVITE PHYSIQUE LIEE AUX LOISIRS, AU SPORT ET AU TEMPS
LIBRE

LIRE : Maintenant, pensez a toutes les activités physigues que vous avez faites ces 7
derniers jours seulement dans le cadre de votre temps libre, de vos activités sportives
ou de vos loisirs. Me tenez pas compte des activités que vous avez déja mentionnées.

20. Sans compter la marche gue vous avez déja mentionnée, ces 7 dermiers jours,

combien de jours avez-vous marché pendant au moing 10 minutes pendant votre
temps libre 7 [De 0a7, 8, 9]
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21.

_ Jours par semaine (57 18 personne répond 0, passez 8 la guestion 227
8. Me =ait pas / pas slr [Pazssr & ls question 22]
g, W'a pas répondu [Pessez & la gusstion 227

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement a la marche qgui a duré au moins
10 minutes d'affilée ]

CQuand vous avez marché au cours de votre temps libre au cours d’un de ces jours,
combien de temps y avez-vous consacré en moyenne 7
____ Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 & 960, 998, 999]
993. Ne sait pas/Pas slir
999 N'a pas répondu

[Clarification de I'enquéteur : Pensezr seulemeant & la marche qui a duré au moins
10 minutes d'affilée ]

[Précision pour Penquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le femps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour a Iautre, demandez : « Quelle a &éte |a durée totale de votre
marche pendant vofre temps libre ces ¥ derniers jours 7 »]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 9999)
9998, Me sait pas / Pas sir
9999, N'a pas répondu

LIRE : Maintenant, pensez aux autres activités physigues gque vous aver faites
pendant votre temps libre pendant au moins 10 minutes d'affilée.

LIRE : Tout d'abord, pensez aux activités infenses qui demandent un gros effort
physigque et que vous avez faites pendant votre temps libre. Il peut s*agir d'activités
comme courir, faire du vélo ou nager vite ou faire de la gym type aérobic.

[Clarification de I'enquéteur : Les activités infenses font respirer plus fort que
d'habitude.]

Ces 7 dermiers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des acfivités
physigues intenses pendant votre temps libre 7 [De 0 a7, 8, 9]

Jours par semaine ['57 g réponse est 0, passez & s question 24]
8. Me sait pas / pas slr [Passez 8 /s question 24]
9. N'a pas répondu [Passer & la qusstion 24]
[Clarification de I'enquéteur : Pensezr seulement aux activités physiques intenses
qui ont duré au moins 10 minutes d'affilée ]

Quand vous aver fait des activités physiques intenses au cours de votre temps libre
au cours d'un de ces jours, combien de temps y avez-vous consacré en moyenne 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 2 960, 995, 999]
993, Me sait pas / Pas sir
999 MW'a pas répondu

[Clarification de 'enquéteur : Pensez seulement aux activités physigues de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d’affilée ]
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[Précision pour Penquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce gue le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour 4 l'autre, demandez : « Quelle a &t la durée totale de vos
activités physiques intenses pendant votre temps libre ces 7 demiers jours 7 »]

Heures par semaine [De 0 & 112]

Minutes par semaine [De 0 3 6720, 9995, 9999]

9995, Ne =ait pas / Pas sir
9999 N'a pas répondu

LIRE : Maintenant, pensez aux activités qui demandent un effort physique modéré et
que vous avez faites pendant votre temps libre. Il peut s'agir d'activites comme faire
du vélo ou nager a un rythme tranquille ou jouer au tennis en double. Encore une fois,
ne tenez compte que des activités modérées qui ont duré au moins 10 minutes
daffilée.

[Clarification de Penquéteur : les activités physigues modérées font respirer un peu
plus fort que d’habitude ]

24 Ces 7 derniers jours, pendant combien de jours avez-vous fait des activités
physigues modérées pendant votre temps libre 7 [De 0 a7, 8, 9]
___ Jours par semaine [5i la personne répond 0, passez & la 57 partig]
. Me sait pas / pas siir [Passez 8 la 5™ partie]
a W'a pas répondu [Passez & la 7™ partig]

[Clarification de I'enguéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d*affilée ]

2 Quand vous avez fait des activités physiques modérées pendant votre temps libre au
cours d'un de ces jours, combien de femps y avez-vous CONSacré en moyenne 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 993, 9949]
293, Me sait pas/Pas sir
999 Wa pas répondu

[Clarification de I'enquéteur : Pensez seulement aux activités physiques de ce type
qui ont duré au moins 10 minutes d’affilée ]

[Précision pour Penquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce que le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour 3 l'autre, demandez : « Quelle 3 &té la durée totale de vos
activités physigues modérées pendant votre temps liore ces 7 derniers jours 7 »]
Heures par semaine [De 0 a 112]
Minutes par semaine [De 0 a 6720, 9995, 9994]
94993, Me sait pas/Pas sir
94999, M'a pas répondu

5*™ PARTIE : TEMPS PASSE ASSIS

LIRE : La derniére question porte sur le temps que vous aver passé assis ces 7
derniers jours. Incluez le temps passé au travail, 4 la maison, le temps passé a étudier
ou en stage et le temps de loisirs. Cela peut comprendre le temps passé assis a votre
bureau, assis lors d'une visite chez des amig, le temps passé a lire ou bien le temps
passé assis ou allongé a regarder la télé. N'incluez pas le temps passé assis dans un
vehicule motorise que vous avez déja mentionne.
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En moyenne, ces 7 derniers jours, combien de temps avez-vous passeé assis
pendant un jour de semaine 7
Heures par jour [De 0 & 16]
Minutes par jour [De 0 a 960, 993, 999)
993. Ne =zait pas/Pas slir
9939. N'a pas répondu

[Clarification de I'enguéteur : Incluez le temps passé allongé sans dormir en plus
du temps passé assis.]

[Précision pour I'enquéteur - On recherche une durée moyenne par jour. Si la
personne interrogée ne peut pas répondre parce que le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour & l'autre, demandez : « Au total, combien de temps avez-
vous passé assis mercredi dernier 7 »
Heures le mercredi [De 0 a 16]
Minutes le mercredi [De 0 a 960, 995, 999]
9993,  MNe sait pas/Pas sir
9999. N'a pas répondu

En moyenne, le week-end dernier, combien de temps avez-vous passeé assis au
cours d'une journée 7
Heures par jour [De 0 a 18]
Minutes par jour [De 0 a 960, 998, 999)
995 Me =ait pas / pas sir
999 N°a pas répondu

[Clarification de 'enquéteur : Incluez le temps passé allongé sans dormir en plus
du temps passé assis.]

[Précision pour Penquéteur : On recherche une durée moyenne par jour. Sila
personne interrogée ne peut pas répondre parce que le temps consacré aux activités
varie beaucoup d'un jour & l'autre, demandez : « Au total, combien de temps avez-
vous passé assis samedi dernier 7 =
Heures le samedi [De 0 & 16]
Minutes le samedi [De 0 & 960, 998, 999]
9998. Me sait pas/Pas sir
999%. N'a pas répondu

QUESTIONS DEMOGRAPHIQUES

Sexe : _ Masculin
____Féminin

Quel dge aviez-vous lors de vetre dernier anniversaire?
—_Age
__Je ne sais pas / Je ne suis pas sir
___Je refuse de répondre

Combien d'années de scolarité avez-vous terminées (y compris 'école primaire)?
___Mombre d'années
__Je ne sais pas / Je ne suis pas siir
___Je refuse de repondre

. Avez-vous actuellement un emploi rémunéré?

_ QOui

_ Mon > Passer & by questan &
Je ne sais pas / Je ne suis pas slr —s Passer & b question &

Je refuse de répondre —» Passer & la questan 6
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5. Sioui, combien d'heures par semaine travaillez-vous dans tous les emplois?
___Heures par semaine
____Je ne sais pas / Je ne suis pas sir
___Je refuse de répondre

6. 00 classifiez-vous I'endroit ol vous vivez?
___Grande ville (= 100 000 d'habitanis)
___VWille moyenne (30 000 — 100 000 d’habitants)
__ Petite ville (1000 — 29 900 d'habitants)
____Petite commune / village (< 1000 d’habitants)
____Je ne sais pas / Je ne suis pas siir
___Je refuse de répondre

Informations complémentaires

Taille (en em) : |:| Poids (en kg : |:|
Domicile fixe : | | Département :|:| Nationalité :|:|

Type de logement : (Appartement — &, Internat — |, Maison — M) : I:I
Fumeur (Oui — O, Hon — N} :I:I Avez-vous un chien (Cui - 0. Non = M) :|:|

Mode de vie {Saul — S, en famillz — F, en famille svec enfanis da mains de 18 ans — FE) :I:l

Conditions matérielles : si la possibilité d'utiliser (Oui — O, Non — M) vélo[ | voture[ | chalet| |

Organisation : {paricipation réguliére 2 une activité physigue organisée pendant la majeurs pariie de
rannée de la personne ou de linstitution, Mon — M, une fois cu plus d'une fois — par semaine)

L activité sportive que vous pratiquez le plus souvent su cours de Fannée | |

&t que vous aimeriez faire |
Je ne pratigue aucune activité 5pcurlive|

Merci d'aveir scigneusement rempli le questionnaire.
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Ptiloha 2. Prelozeny dotaznik WHO-5 do francouzstiny

Psychiatric Research Unit
WHO Collaborating Centre in Mental Health

Indice (en cing points) de bien-étre de I'OMS (1999)

Veuillez indiguer, pour chacune des cing affirmations, laguelle s2 rapproche ke plus de ce gue vous
aves ressenti au cours des deux demidres semdines. Notez que le chiffre est proportionnel au bien-

e,

Exemple : si vous vous &es sentife) bien ef de bonne humenr plus de la moifié du femps au cours
des denx derniéres semaines. cochez la case 3,

La Flusde | Mains De
Tout le | plupart |la moiié | dela temps

Au cours des demx dernieres Temps du du mnikié en Jamais
semaines temps | temps du temps
) temps
5 4 3 2 1 0

1. Je me suis sentiie) bien et de
bonne humenr

2 Je me suis sentiie) calme et 3 4 3 2 1 0
tranguille
5 4 3 2 1 0
3 Je me suis senti(e) pleinie)
d'énergie et vipoureuxise)
5 4 3 2 1 0
4. Je me suis réveillée) en me
sentant fraisiche) et disposie)
5 4 3 2 1 ]

5. Ma vie quotidienne a été
remplie de choses
intéressantes

Calcul des poinis :

Pour calcuber votre score, ajoutez bes chiffres correspondant aux cases que vous avez cochdes et
multipliez 1a somme par quatre.
Vious obtiendrez dlors un score compris entre 0 et 100. Un score élevé signifie un meilleur bien-&tre.

& Peychiairic Besearch Unit, WHO Collaborating Cenier for Miental Health, Frederikshorg Ceneral Hospital, D- 3480 Hillerad

97



Ptiloha 3. Souhlas s vyzkumem ze strany studentti Lycée Ker Anna nebo jejich rodic¢u

Institut du mode de vie actf
Supervizor: Mgr. Frantifzk chmelik Phoo.
tFida Bdiry 117, 771 11 Olomoue |T: #3420 585 G36 117 | E: rantisek chenalik@ upal o2

AUTORISATION

Chers parents,

nous simerions vous demander |3 participation de votre enfant aux recherches de |z Faculté d'Educstion
Fhiysique et sportive de I'Université Palacky & Olomouc, qui fait partie des projets approuses du lieu de travail.
pans |z recherche, les éléves ssront en mesure de surveiller laur activité physigue & 'side de bracelets Garmin
qui répondant 3 tous les critéres de santé, sociaux et ethiques. Les bracelets ssront portés pendant sept jours
consecutifs sur les bras non dominants du poignet. La recherche comprendra également le remplissage des
versions tcheques des guestionnaires utilisés dans le monde entier pour Factivité physigue dans Fapplication
wieb Indares {hitp://indares.com/|. Les mesures n'impliquent awcun danger pour les éléves; au contrairs, ils
obtiannent des infarmations tres intéressantas sur le volume d'activite physique pendant les jours d'école et le
week-2nd, respect des recommandations pour Pactivité physique et d"autres informiztions liges 3 un mode da vie
zain. Mous effectuons actesllement des mesures similaires dare d'autres &coles en République tchégue et &
I'étranger. L'objectif principal dz |la recherche est de vérifier de nouvelles possibilités & améliorer lz prévention
de |z santé et d'améliorer les conditions de vie active des enfants et das jeunas.

Tous les éléves participants seront informeés de leurs résultats individuels et de |a gestion scolaire des résultats
globaux de la recherche.

Merci d'zvoir compris limportance de 'enguéts de recherche et de votre consantement!

¢ N
.-'I'I.-'_.-"'...'\ ‘aﬁfﬁ_{‘(’{

|
gr. Frantizzk chmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Fromel, Drsc.
supervizor de 'institut du mode de vie actf directeur responszable

vice-doyan aux sciences et 3 la recherche

Date de naissance du participant:

*Morm du tuteur Egal:

1. *Moi, soussigné(e), j'accepte ma participation a I'étude. I'ai plus dz 18 ans./*Mai, soussigné 2], ['accepte
de participer & *ma fille / *mon fils *dans 'Stude et *ma fille / *mon fils accepte également de participer.

2. I'ai etéinformé en detail de I'objectif de I'étude, de 525 procédures et de ce qui £tait attendu du participant.
le comprends que catte £tude est une activité de recherche.

3. le comprends que le participant peut interrompre ou se retirer de Pétude 3 tout moment. Ls participstion
& |'étude est volontaire.

4. lecomprends qu'en cas de perte ou d'endommagement de 'appareil de sureillance, auouns compensation
ne sera demandée au participant ou 3 son représentant kgal pour les dommages subis.

5. Une fois inscrits & I'8tede, les données personnelles du participant seront conservées en toute
confidentialité conformeément 3 |a loi tchégque applicable. La confidentialit® des données perzonnelles de
I'abonné est garantie. Lors de la réalization de I'étude, les données personnelles ne peuvent &tre fowrnies &
des entités autres que celles mentionnéss c-dessus et sans données d'identification, Cest-3-dire des
donnéss anonymes 5ous un code numerigue. Aussi 3 des fins de recherche et scientifiques, les donnges
personnelles du participant ne peuvent tre fournies gue sans données didentification [donnges
SNONYMEs) o 3veC Mon consentement 2xplicite.

6. lecomprends qus le nom du participant n'apparaitra jamais dans las articles de cette étude. Au contraire,
j& ne m'opposerai pas & 'utilisation des résultats de cette étude.
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Priloha 4. Prelozené instrukce pro studenty Lycée Ker Anna

Informations de base et tiches pour remplir des questionnaires sur
I'activite physique (AP)

Dans le monde entier, la diminution de 'activite phoysique de la population et le comportement
sedentaire prézentent un probléme croissant. Nous supposons que les plus grandes chances de
changement positif se manifestent chez les enfants et les jeunes dans l'enseignement scolaire.

Danz les pays nordiques enropéens, les changements les plus positifs concement un mode de
vie sain et respectuenx de l'environnement. Clest pourquoi nos recherches comparent la
plupart des autres pays européens afin que nous puissions tirer une conclusion de la part
eurcpéenne globale de actovité physique.

Par conzéquent, avec 'approbation de la direction de 'école, nous aimerions vous demsnder
de remplir les questionnaires sur l'activité physique dans lapplication Web Indares
(www.indares com). Nous remplissons des gquestionnaires dans le systéme Indares dans les
écoles depuis 2000, Le but est dencourager les participants 3 la recherche 3 prendre
conzcience de leur mode de wvie, 2 réfléchir sur leur propre activité physique et leur sambé
physique et mentale. De pluz, nous voulons les encourager a réfléchir sur la fagon d'otiliser les
dernigres technologies de linformation et mobiles pour augmenter l'activité physiqoe et
I'habitude d'un mode de vie sain et physiquement actif.

Les résultats obtenus permettent d'analyzer l'état et les tendances de l'activité physique et de
faire des suggestions pour améliorer les conditions et respecter plus efficacement les intéréts
et les sovhaits actuels de lz jeune génération Des analyses complétes seront mizes a
dizposition par les directsurs de l'école et les professeuss déducation physique. Vos
informations persoanelles et toutes les déclarations sont anonymes aprés l'exportation des

données. www.indares.com
Tache:

1} Connectez-vous a Indares comme indigue:

Noubliez pas de chemger la langue du sysiéme Indares en frangais ,{HHM

T

Welcome to INDARES.COM!

INDARES COM) propict R Desen o
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Le code de cormexion pour une connexion correcte est indigué daves la case rouge cl-dessons

New user registration

Personal data

4 k4 Bk

Insert your bogin data

RYGP6

Contirnus =

2) Remplissez-vous les questionnaires:

Veous pouvez les frouver aprés vous éire commecté au systéme dans lz menu de gauche
wSurveysy

M mumeéro 2 — IFAQ
Ttermational Plysienl Activity Questionnaire
R numéro 4— WHO-5  pue
Al Steps Well-Being Index
*—cr' Fitness assessment mmeéro 11 - YAP

Youth Activity Profile

_-*-'.93 Active transport

y Lo :
1.5 Body charactenstics
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Priloha 5. Prelozené zaznamové archy pohybové aktivity za tyden
[nztinut du mode de vie actis V
Faculte de culture phy=igue

Enregistrement de I'activité physique par semaine
(bracelats Garmm)

Prénoen: Moen:

Uaie e
Drate de ddbut de la nedsuze: Poids [kg] Tailke [em]: maisRane:

Musrrn: de rapelet Crarmin

Comment écrire des informations?

MNoter les heures ot le nombre de pas de bracelet dams les cases individuoelles du tablean pendant les jours
survaillés. Port de 'appareil: Portez le bracelet pendant une semaima zans le retirer du poignet dune maim noa
dominante (ne retiraz pas 1= bracelst pour dorrnir, prendrs une douche ow nazer).

Jordela | Vendredi | Samedi | Dimsnche | Lundi| Wardi | Mercredi | Fendi
SEmEine
Tour da 1 2 3 4 3 1] 7
Iasure
Bulatin - temps
- &n 38 levant - pas
. A - temps
Diapart 2 ecole —
R - temps
Wenir 2 l'acols
- pas
§ - b ]
B B et ==
= gl -  pas
i -t
E ,ﬁ: . EHLE
- PEE
. . - tamps
Diepart de I'acole =P
- pas
. - 1t H
8§ |- débu —
i =
E - temps
- fin - 25
5 B
Apras-midi fsoir | - tEEPS
-venir 3 lamaison | - pas
S0l - en se - tamps
conchant -  pas
Est-ce que le bracelst von: 2 motive a augmenter 1'activite phy=ique? oui - me
Les recommandations sur 1'activite phyzigue peuvent-elles soutenir les efforts pour
augmenter l'activits phovsique? o - (i) ]
Le portable, est-il meillear pour oftenir des infonmations simples qu'un bracelst? o - nan
Flace pour vos notes en oe qui concerne le port du bracelet:
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Type et intenzité de toutes lez activités phvzigoes effectuées, ¥ compriz organizées.

Enregistres 1o temps (arrondi & cing minates)y de toutes les activités physigues quevous aves effectudes pendant
plus de 10 minutes pendant Iz joumée (zdditiomez les mémes activités). Marguez lactivité physique
phyzigquement exigaante aver uhe intensite plus elevee (fatizne considerzble, respiration, transpiration, rythme
cardiague aleve) dans le compta randu des minutes svac la caractére I (intensif).
Activite physique Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour & | Jour & Jour T | Jour §
Lfzxche et Iz randonnes)

Courze (jogEing)

Emsrcices avec music (2erobic ap.)

Danze

Gymmnastique de base et sportive

Emercices de fitnes:, renforcement

Emzrcices de la samte™ (et du matin)

Natation

5ki alpin

3k de fond

Patinazs claszigue et a rouletiez,
skateboard

Cvclisme, faime de la patinetts (ot 1e
tourisme)

Foothall, tenris-hallon

Baskst-ball
Violley-ball

Tennis, 3oft tenmis

Tenniz de tablz
Floarkall, bockey
Sports de combat, muto-dafense

Jardinaze

Travail mamal

Travaux menagers

ANTEE ACHVIES. .

Type et intensité de toutes les inactivités de mouvement,

Enregistrez la chres (arondie 2 cing mimates) de toutes les inactivites que vous avez affacmess pendant plus de 10
minutes pendant la joumeés {ajoutez les mémes nactivitas).
Pobybova inaltivita Jourl | Jour2 | Jourd | Jourd | Jourd | Jourd | Jour T | Jourd
Pasition aszize {couches) devant
l'aam

Positiom 2s:iz= {couches) 2vec voire
porakle

Position aszize a 'ecole

Pozition aszize (couches) pendant
l'apprenfissaze oo le jeu, ..
Position as:ize dam: un parc ou un
resfarant,. .

Positiom 2s:ize (deboat) lors
d'érepements spartifs et cubhurels
Position aszize {debout) dans les
mayens de transport
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Ptiloha 6. Prelozené doporuceni pohybové aktivity

Recommandations pour I'activité physique

Le but est de réaliser au moins 11 000 pas ou s'efforcer d'effectuer
60 minutes d'activité physigue modérée (AP) par jour ou une
combinaison adéquate de celles-ci.

Recommandations concernant les jours scolaires:

d'arrivée a I'ecole au départ

Avant I'ecole 2000 pas ou
du rewveil 3 venir 3 'ecole 10 minutes d' AP modéree
A 'ecole 3000 pas ou

20 minutes d' AP modéree

dans les lecons et les récreations
Euivantes

el moyenne 500 pos par heure

en cours d'education physigue

2000 pos ou
20 minutes d'AP moderée
{oinsi ou moins 50% du temps d'AP)

Apres I'ecole

du départ de I'école 3 'endormissemeant

5000 pas ou
30 minutes d' AP modéreée

Recommandations concernant les jours de week-end

Tout au long de la journss
du reveil 3 I'endormissement

11000 pas ou
50 minutes d' AP modéree

selon les recherches effectuées par la Faculté de culture physigue, seulement un
guart des &leves respectent actuellement les recommandations pour les éléves des AF
dans des segments individusls de jours d'école. Dans le mémea temps, Iz distribution de
I'&P tout 3u long de la journgs est plus impartante pour beaucoup d'entre vous et an
certzins jowrs encore plus facile que le «rattrapagex temporel de PAP sous des formes
organisées et non organiséss d'AP. Bien sir, |z participstion réguliere 3 une AF
organizée est essentislle =t difficile & remplacer.

Par conséguent, nous vous demandons, £léves sélectionnés, d'essaver de changer
vios habitudes guotidiznnes au cours des sept prochains jours de maniére & respecter

les recommandsztions c-dessus, puis & nous décrire les changemeants gue vous avez dd
apporter par rapport 3 votrs journés normals.

veuillez décrire vos changements dans la routine quotidienne dans les cases
individualles du coté du farmulaire, que vous remettrez ensemble avec les appareiks

prétés apres la recherche.

Kerci pour vos commentzires et votre participation 3 la recherche.
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V& dil apparter kes changements suivants & mes habitud e guotidiennes paur respecter e recomman dations
cancernant les jours scolaires: {n'oublie: pas les sspments individuels: avant Neomle, & Néomle ot aprés Paeoale)

V& dil apparter kes changements suivants & mes habitud e guotidiennes paur respecter e recomman dations
cancermant les jours de week-end:

En fonction des changements dars mes habitudes quatidiennes, je recommanderais aus autres Skees die changer
leurs hahitudes camme suit:
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