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1 UVOD

Byvaly doby, kdy ¢lovéku neptipadalo divné se pohybovat z mista na misto pomoci
vlastnich sil nebo pracovat vlastnima rukama. V dnesni dobé&, kdy do naseho zivota vstoupila
modernizace a mechanizace v zeméd€lstvi, prumyslu a sluzbach, se zajem o fyzickou silu
vytratil. Dnes za nas pracuyji stroje, pfemist'ujeme se pomoci aut ¢i hromadné dopravy, dlouhé
doby travime u pocitae. Tyto ptistroje za nas délaji praci, kterou bychom v minulosti nebyli
schopni provést. Tento pokrok nam ulehcuje zivot a €ini jej pohodInym, avS§ak mnoho lidi si
tyto navyky pienasi i do osobniho volna, ve kterém by se méli snazit byt o to vice aktivni.
PohodInost, lenost a sedavy zpusob zivota nds ovlada a my se tim padem snazime dé¢lat
jakoukoliv aktivitu s minimalnim vydejem energie. S timto zpusobem zivota jsou spojena
celosvétoveé zndma rizika, o kterych se zminuje World Health Organization.

V bézn¢ pracovnich ¢innostech a volnoCasovych aktivitich se stile Castéji objevuje
pojem pohybova inaktivita aneb nedostate¢na pohybova aktivita. Netyka se to ale pouze
dospélych jedinct, ktefi provozuji sedavy zplsob prace ¢i se dopravuji do zaméstnani
pasivné, nebo osob seniorského véku uzivajicich si zaslouzen¢ho diichodu. Tato problematika
se tykda rovnéz déti a mladeze navStévujici zdkladni nebo stfedni Skoly
(McDonald et al., 2010).

Mnozstvi déti s nadvahou ¢i obezitou kazdym rokem stoupd. Je to zpisobeno
snizenym mnoZzstvim pohybové aktivity. Krokem ke zlepSeni by mélo byt navySeni pohybové
aktivity (Fromel & Kudlacek, 2012).

Hlavim cilem této diplomové prace je zaméfeni se na pohybovou aktivitu zikl
star§iho Skolnitho v€ku na polské zdkladni Skole. Pomoci nize uvedenych diagnostickych
metod byly ziskany a zpracovany vysledky, které by mély slouzit k jejich dalsi motivaci
a k porovnani, zda se néjak li§i pohybova aktivita na polské Skole ve srovnani se $kolami

ceskymi.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika zZaka starSiho $kolniho véku

2.1.1 Vymezeni obdobi starSiho §kolniho véku

Vagnerova (2000) charakterizuje obdobi star§iho Skolniho véku jako vyvojovou etapu
lidského zivota, do které z motorického hlediska ptifazujeme jedince ve vékovém rozmezi
11 —15 let.

Toto obdobi Ize jinak nazvat jako obdobi pubescence, jeZ je charakteristické nastupem
¢innosti pohlavnich hormonii. Diky nim dochazi k pfeméné détského organismu v dospélého
jedince (Vilimova, 2009).

Star$i skolni vék mlzeme charakterizovat jako ptechod od détstvi k dospélosti. Je
urovano zna¢nymi biologickymi a psychickymi zménami. Jedna se o obdobi velmi
nerovnomérného télesniho, psychického i socialniho vyvoje. I proto mizeme toto obdobi
rozdélit na dvé odliSné fize. Jako prvni nastupuje bouflivé obdobi prepubescence, které
vrcholi kolem tfindctého roku Zzivota. Po tomto obdobi nasleduje puberta, jejiz konec je

vét§inou kolem patnactého roku zivota (Peric, 2008).

2.1.2 Télesny vyvoj

Co se tyka télesného vyvoje, v tomto obdobi dochazi k tzv. druhé tvarové preméné
organismu. RuUst je urychleny a nastdva pohlavni diferenciace — dozravaji pohlavni organy
a objevyji se druhotné pohlavni znaky. Témito zménami se specifikuje muzsky a Zensky
vzhled. Tato pfeména je zpUsobena piredevsim produkci hormonti z endokrinnich zlaz. Vrchol
t¢lesného vyvoje vtomto obdobi je pohlavni dozrani a zisk schopnosti plozeni (Kuric, 2000).

Dle Vagnerové (2000) nenikazdy dospivajici pySny na zménu svého téla. U nékterych
jedincti mohou zmény vést ke ztrat€¢ sebejistoty. T€lesné zmény jsou odlisné pro kazdé
pohlavi. U chlapcii dochazi k rozvoji svalstva, vyssi postava je vyhodna predevSim k ziskani
lepsiho socialniho statusu u wrstevnikl. U divek jde o napadnéj$i vyvoj sekundarné
pohlavnich znakt. MuzZe dochazet k reakci na dospivani uchylenim k mentalni anorexii.

Télesna vyska se spolu s hmotnosti méni vice, nez je tomu V jinych vekovych
obdobich. AvSak po tfindctém roce mohou ristové zmény negativné plsobit na kvalitu

pohybu ditéte. Rust se neprojevuje rovnomérné. Horni a dolni koncetiny rostou rychleji nez
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trup a rist do vysky je intenzivnéj$i nez do Sitky. Hlavn€ ve druhé fazi tohoto obdobidochézi
k tomu, Ze rist pohybového Gstroji je rychlej$i nez vyvoj vnitinich organt. Tato doba piinasi
veétsi riziko vzniku poruch hybného tUstroji. Pubertdlni v€k je proto, mimo jiné, dllezity pro
formovani spravného drzeni téla (Peric, 2008).

Jiz vySe bylo naznaceno, ze s vyvojem téla vobdobi star§iho Skolnitho véku mize
souviset i vadné drzeni téla a vady patefe. Za vady patefe povazujeme odchylky od spravného
drzeni tla, které uz nejde vyrovnat ani aktivnim svalovym tsilim. Radime sem skoliozy,
které postihuji hlavné¢ divky. U chlapci se v tomto obdobi vyskytuji tzv. kulata zada
(hyperkytdza) (Machova, 2008).

Nesoulad miizeme spatfovat ve vyvoji kardiovaskularniho syst¢ému. Zde dochazi ke
zvétSeni objemu srdce a nariistu jeho vykonu, kdezto pramer krevnich cév ve vyvoji zlstdva
pozadu. Ditsledkem této disharmonie mohou byt bolesti hlavy ¢i pfechodny stav slabosti.
Kvuli prekotnému stavu rlstu a nerovnomérnosti ve vyvoji celého organismu dochazi
k snadnému vyCerpani energie a s tim souvisejici rychlé unavitelnosti (Hajek, Hofbauer &

Pavkova, 2008).

2.1.3 Motoricky vyvoj

V tomto obdobi se u déti star§itho Skolniho véku mohou vyskytovat diskoordinacni
projevy zplsobené nerovnomérnymi a rychlymi ristovymi zménami. Predev§im u mladeze
s nedostatecnym pohybovym rezimem. Pubescenti, ktefi maji omezené pohybové zkusenosti,
se nestihnou rychle pfizplsobit na aktudlni rozméry svého téla a mohou mit proto jisté
problémy s regulaci svalového usili a kinestetickym vnimanim polohovych zmén. Mlze se to
projevit tieba ve zhorSeném provedeni dovednosti, které mél jedinec jiz diive osvojeny. Jinou
pri¢inou vyskytu diskoordina¢nich projevii jsou vykyvy aktivacni trovné a jeji neadekvatni
nasazeni vzhledem k narokiim pohybového ukolu. Ty jsou zpUsobené emocni labilitou
pubescentt (Vilimova, 2002).

Peri¢ (2008) tika, Ze nerovnomérny vyvoj vyrazn¢ ovliviiuje pohybové moznosti.
Télesna vykonnost stale jesté nedosdhla svého maxima, schopnost adaptace je dobra. Vyvoj
i rast potad pokracuje, ikdyz uz pomalu spéje ke svému konci.

Z hlediska motorického vyvoje je konec obdobi mladSiho Skolniho vé€ku a zacCatek
obdobi star§iho Skolniho véku povazovan za vrchol ve v§eobecném vyvoji. Pohybovy luxus a
tckavost pohybu je nahrazovdna celnosti a ekonomicnosti, pfesnosti a mrstnosti provedent.

Na vysoké urovni je i schopnost predvidani vlastnich pohybii, pohybl ostatnich a i pohybt
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riznych sportovnich predmétl. Rysem, ktery je nejvic charakteristicky, je rychlé chapani a
schopnost ucit se pohybovym dovednostem se Sirokou ptizplsobivosti ménicim se
podminkdm. Pohyby, které se jedinec nauc¢i v tomto obdobi, jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, jez
se nauc¢i vdospélosti. Do druhé faze obdobi star§iho Skolniho v€ku patfi puberta. Zde u
nékterych déti dochdzi ke zhorSeni koordinace. U déti vpuberté se zhorSuje predevsSim
schopnost pfesnosti a plynulosti pohybt (Peric, 2008).

V obdobi star§iho Skolniho véku dochazi k zna¢nym rozdilim mezi dévcaty a chlapci
na trovni pohybovych schopnosti. U chlapci lze vidét progresivni rist acrobni vytrvalosti
i rychlosti po celé¢ obdobi pubescence, kdezto u divek je tento pribéh stoupajici pouze do

véku 13 let. Podobny vyvoj je u nartstu explozivni a statické sily (Vilimova, 2009).

2.1.4 Psychicky vyvoj

Obdobi puberty patii mezi kliCova obdobi v psychickém vyvoji. Aktivita hormont
ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, k prot¢jSimu pohlavi i ke svému
okoli. Co se tyké strdnky rozumové, tak se roz$ifuji obzory, objevuji se znaky logického
a abstraktniho mySleni. Rovnéz dochazi k rozvoji paméti. Jedinec za¢ina chapat rozumové
a abstraktni pojmy. Dochazi k prohloubeni citového zivota. Byva zde typicka naladovost.
Odhad vlastnich moZnosti €asto doprovazi nejistota, a proto se ji jedinec snazi zakryt
vychloubdnim a silactvim. Dit¢ zacina usilovat a osamostatnéni a vlastni ndzor, coz nckdy
vyusti v pfehnanou kriti¢nost vi¢i okoli. V tomto obdobi vznikaji hluboké zijmy, které tvoti
zdklad pro budouci povolani (Peric, 2008).

Dochazi ke zvySeni rychlosti uCeni a sniZzeni poctu opakovani, které¢ dit¢ potiebuje
k zapamatovani u¢iva (Vilimova, 2002).

Pubescent se zacind ménit ze dne na den, odpoutava se od vlivli dospélych, jeho
psychika se za¢ind vSestrann€ obohacovat. Probouzi se erotika a pohlavni pud, vznikaji
dusevni rozpory, které jsou Casto skryt¢ a utlumované, a proto se daji obtizné¢ zkoumat
(Kuric, 2000, 96).

Cast psychologli povazuje pubertu za druhou fizi vzdoru, po prvnim v batolecim
obdobi. Mnoho pubescenttll, n¢kteti vice, nékteii méné, nedokaze souhlasit s nazory, postoji,
piikazy ¢i zdkazy rodici. Piitom od jinych vrstevniku nebo dospélych tyto pobidky piijimaji.
(Cap, & Mares, 2007).

Vykyvy ndlad, impulsivnost reakci a problémy v koncentraci maji ¢asto za nasledek

nepochopitelné vykyvy ve skolni pracia zhorSeni prospéchu zrovna v dobé¢, kdy tyto vysledky
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jsou velmi dilezité pti rozhodovani o budoucim studiu ¢i praci. Zaporné emoce jedinec Casto
piekonava hnévivosti, svéhlavosti, odmlouvanim a projevy nesouhlasu. Vychova ditéte
Vtomto obdobi neni viibec lehkd. Méla by byt taktni, s porozuménim pro nenasilnou pomoc
a podporu. Zde se zaCina ziroCovat vSechno, co se piedeslych letech do vychovy vlozilo, ale

i to co se zanedbalo (Machova, 2008).

2.1.5 Socialni vyvoj

Spole¢né se zménami v organizmu se vytvareji i nové socialni situace. Jedinec se
muze citit odlisSny od wrstevnikl, uzavirat se do sebe a vyhybat se kontaktu se spole¢nosti.
Mize to dojit 1 do extrému, napiiklad k agresivnimu chovani a opozici vici ostatnim. Pfed
pubertou se dité chova spise jako extrovert, kdezto v pozd¢jSim obdobidochazik prechodu na
introvertni projevy. Zac¢inaji si utvaret vztahy k opaénému pohlavi. Dochéazi k napodobovani
vzoru jak kladnych, tak i zapornych (Peric, 2008).

Socidlni vyvoj je velmi Casto ovliviiovan zafazenim jedince do kolektivu tfidy,
zajmovych c¢innosti ¢i mimoskolnich organizaci NedostateCny zidjem nebo nuda jej
poznamenava negativné. Typické pro toto obdobi jsou chlapecké a divei skupiny, které se od
sebe rozdélily jiz v mladSim Skolnim veéku. Dit¢ zatazené do kolektivu se seznamuje
s konkurenci, uc¢i se podfidit pravidlim i vyvinout n¢jakou iniciativu. Kromé toho si ziskava
nové pratele a vyviji si mravni citéni vpodobé pomahani slab§imu ¢i odsuzovani
nespravedlivosti (Machova, 2008).

Pubescence naznacuje i1 proces pozdéjsi emancipace. Vztahy k rodiciim se uvoliujia u
jedinct dochazi k vytvateni novych a §irSich spoledenskych vztaht. Zaci a studenti nejsou
ochotni plnit bez jakychkoliv ndmitek své povinnosti, a proto se ve Skole vyskytuji Casté

projevy neposlusnosti, drzosti a negativismu (Vilimova, 2002).

11



2.2 Pohybova aktivita

Dobry (2009, 10) tika, ze ,pohybova aktivita je druh télesného pohybu ¢loveka,
charakteristického svébytnymi vnitfnimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) 1 vn¢jsi
podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou pii vys§i kalorické spotiebé, tj. pti
energetickém vydeji vys$im nez pti stavu ¢loveka v klidovém metabolismu.

Mnoho autord ma podobnou definici charakterizujici pohybovou aktivitu. Podle
Caspersena, Powella a Christensona (1985), Boucharda, Stepharda, Stephensa, Suttona
a Mcphersona (1990), Blaira (2001), Marinova (2008) ¢i Dishmana (2013) je pohybova
aktivita jakykoliv télesny pohyb, ktery je uplatnény pomoci kosterniho svalstva a jehoz
vysledkem je vydej energie.

Kasa (2006) tika, ze odborny termin pohybova aktivita mtizeme charakterizovat jako
mnohostrannou pohybovou ¢innost ¢lovéka, jez se realizuje jeho pohybovymi organy. Lze ji
poznat diky typickym lidskym znaktim jako napt. determinovanost, cilevédomost ¢i spojeni
s procesem komunikace mezi lidmi. Tento pojem muzeme pouzit kromé uréeni jednoho
konkrétniho druhu pohybové cinnosti, také pro oznaeni souhrnu celé pohybové Cinnosti
jednotlivce nebo skupiny.

Optimalni mnozstvi pohybové aktivity je jednou zpodminek kvalitniho
a dlouhoveékého zivota ¢loveka. Pohybova aktivita je svym obsahem nadfazena pojmu télesné
cviceni. T¢lesné cviceni mizeme charakterizovat jako Cinnost, ktera je predem planovana,
opakujici se, strukturovana a hlavné tcelové zamétend. Jeji cil je udrzet nebo zvysit t€lesnou
kondici jedince (WHO, 2014b).

Podivame-li se do minulosti, tak zjistime, ze se ¢lovek ve svém vyvoji bez intenzivni
pohybové aktivity nemohl obejit. Zasadni zlom nastava az v poslednich dvou stoletich a je
zpusobem hlavné mimofadnym technickym pokrokem, ktery na jednu stranu usnadiuje Zivot,
ale na druhou stranu pfinasi i negativni efekty. Fyzickd ndmaha a pohybova Cinnost je
minimalizovana a to vede k celkové zméné zpiisobu zivota lidi. Tato zména ma za nasledek
civilizaéni nemoci a vzrustani psychické zatéze (Dovalil, Choutka, Svoboda & Teply, 1997).

Zvyseni pohybové aktivity neni pouze individudlnim problémem. Jedna se
o celosvétovy problém, jez vyzaduje zodpovédny a multidisciplindrni ptistup. Pohybova
aktivita by se méla stat jakymsi ptislibem pro lepsi budoucnost nejen pro nas samotné, ale i
pro celou spolecnost, a ne, jak je tomu v mnoha ptipadech, jenom jednou z moznosti pro

vypInéni svého volného ¢asu (WHO, 2014a).
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Machova a Kubatova (2009) povazuji za nejvhodnéj$i pohybovou aktivitu chizi,
plavani a jizdu na kole. Co se tykd chtlize, tak se jedna o aktivitu, kteréd je kazdému dostupna.
Aby bylo dodrzeno mnozstvi vydané energie béhem jednoho cyklu pohybové aktivity, coz
podle Machové a Kubatové ¢ini 800 kJ, méla by se chlize provadét po do dobu 40 minut

rychlosti 5-6 knm/hod.

2.2.1 Déleni pohybové aktivity

Podle Muzika, Dobrého a Siisse (2008) mizeme pohybovou aktivitu rozdélit na dva
typy. Do prvni skupiny lze zafadit nestrukturované pohybové aktivity, jez jsou u nas casto
nazyvané habitudlni. Tyto aktivity slouzi pfedevS§im k pInéni tkkolti denniho rezimu jako prace
doma ¢i na zahrad¢, cesta do prace nebo chlize po schodech. Pro tyto ¢innosti neni potfeba
zvlastnich prostord, obleCeni ¢i zatizeni. Pak je zde druhd skupina, do které patfi pohybové
aktivity strukturované. Dle autort slouzi hlavné ke zlepSeni ¢i udrZeni jedné nebo vice slozek
télesné zdatnosti anebo vykonu v konkrétni sportovni pohybové aktivit¢. Tyto ¢innosti jsou
vétS§inou organizované, maji stanoveny ¢as a prostor a také vlastni intenzitu a frekvenci.
Kromé toho maji sva pravidla a pro jejich provozovani je potieba odpovidajici ubor, prostor,

zafizeni a nadini.

Autorky Marcus a Forsyth (2010), rozdélily pohybové aktivity dle druhu na:

- Lifestyle PA — bazilni, nestrukturované pohybova aktivita, ktera je béznou soucasti
kazdodenniho Zivota. Miuzeme sem zatadit napf. chilizi domaci prace, cestu do
zaméstnani apod.

- Total PA — jedna se o souhrn bazilnich, zdravi podporujicich a sportovnich pohybovych
aktivit v ur¢ité casové jednotce, které¢ jsou vykondny v jednom nebo ve vice oddélenych
zdravikazdého jedince.

- Accumulated PA — sem patii pohybové aktivity, které jsou vykonané v nékolika
oddélenych intervalech a jejichz G¢innost se scita.

- Health enhancing PA — tyto pohybové aktivity podporuji zdravi a pifindSeji zadouci

zdravotni benefity. Objem i namahavost souhlasi s ovéfenym doporucenim.
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- Sports PA — sem tadime veSkeré sportovni pohybové aktivity. Tyto aktivity jsou
strukturované a vykonavané podle pravidel. VétSinou jsou spojené s ucasti ve sportovnich
soutézich a snaZzi se zde dosdhnout maximalniho vykonu.

- Structured PA — strukturované a druhové specifikované pohybové aktivity, kde pfi
pravidelném a fizeném opakovani dochazi k pfinosu zdravotnich benefiti. Béhem ni
dochazi ke zvySovani télesné zdatnosti. Lze sem zatadit napt. chiizi, béh, jizdu na kole,

plavani, rekrea¢ni sportovni hry apod.
Dale Marcus & Forsyth (2010) rozdé€lily pohybovou aktivitu dle intenzity na:

- Low PA — nizka, zikladni, malo namahava pohybova aktivita.

- Moderate PA — stfedn¢ namahava pohybova aktivita, ktera se provadi s intenzitou 3-5x
vetsi, nez nizkd pohybova aktivita.

- High PA — velmi namahava pohybova aktivita, kterda na absolutni stupnici pohybové
aktivity je 6 a vice krat vyssi nez nizkd pohybova aktivita. Vzhledem k osobni kapacité

jednotlivce je to obvykle 7 nebo 8 na stupnici 0 — 10.
Panové Fromel, Novosad a Svozil (1999) déli pohybovou aktivitu na dva druhy:

Organizovana pohybova aktivita
Tato pohybova aktivita je charakteristicka tim, Ze je provadéna pod nééim vedenim.
Napiiklad pod vedenim ucitele, vychovatele, cvicitele Ci trenéra. Je organizovand ruznymi

zajmovymi institucemi nebo zatizenimi, jez se zabyvajisportem (krouzky, kluby).

Neorganizovana pohybova aktivita

Tato pohybova aktivita je provadéni spontanné a bez jakéhokoliv vedeni Casto ji
doprovazi silné emoce. Mlizeme ji provadét na volnych prostranstvich urenych pro tyto
aktivity (lesy, pole, louky). Je provozovana podle zajmu, rozpolozeni a mentalnich potieb
dané¢ho ¢lovéka. Vezmeme-li v tivahu spontannosti provadéné ¢innosti, mizeme sem zafadit i

domaéci prace, venCeni psa ¢iprace na zahrad¢.
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2.2.2 Doporucena pohybova aktivita

Pokud chceme, aby pohybové aktivita méla kladny G¢inek na organismus, je dileZzité,
aby ji jedinec vykonaval pravidelné. Nejvhodnéjsi by bylo co druhy den a to po celou dobu
zivota. Pfi optimalnim usili by cvicebni jednotka méla trvat 30 minut pfi nizké intenzité 45
minut. Pokud neni intenzita zatizeni dostate¢né vysokd, dochazi ke snizeni efektivity cviceni a
postupné ztraté¢ pozitivniho U¢inku na zdravotni stav jedince. Abychom se Iépe orientovali
V intenzit¢ zatizeni, tak ji mizeme kontrolovat pomoci METs ¢i srde¢ni frekvence (Stejskal,
2004)

Anderson a Butcher (2006) tikaji, ze pravidelnou pohybovou aktivitou mtzeme
podpofit nejen fyzické a psychické zdravi, ale rovnéZz upeviiujeme vzijemné spolecenské
vztahy a zlepSuyjeme vSeobecnou hodnotu vlastniho Zivota.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2010) vytvotila doporuceni pro déti ve veku
517 let, které by mélo platit pro cely svét. Toto doporuceni se tyka minimalnich pozadavkl
pro udrzeni zdravi z hlediska pohybové aktivity:

- déti 1 mladez by m€ly kazdy den vynaloZit pfinejmenSim 60 minut stiedné az vysoce
intenzivni pohybové aktivity,

- pohybova aktivita delsiho charakteru pak umozni dal$i zdravotni vyhody,

- nejvhodnéj$i by bylo, aby pohybova aktivita méla aerobni charakter a soucasti by mély
byt prvky vyssi intenzity,

- posilovani svali by mélo probihat minimalné 3krat tydné.

Podle U. S. Department of Health and Human Services (2008) mame tii typy
pohybové aktivity, jez by mély byt obsazeny v doporucenych 60 minutdch pohybové aktivity
denné:

Aerobni pohybova aktivita

Zde jsou zapojeny velké svalové partie. Patii sem napfiklad b&h, skakani pfes
Svihadlo, cyklistika ¢iposkoky.

Svalové posilujici pohybova aktivita

U téchto aktivit zapojujeme svalové skupiny vice, neZ jsou pouzivany pii normdlnim
pohybu. Radime sem $plh, zvedani bfemene nebo pohybovou aktivitu, ktera je obvyklou

soucasti her.
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Pohybova aktivita posilujici opérnou soustavu ¢lovéka

Miuzeme sem zafadit podobné aktivity jako v aerobni pohybové aktivité - béh, skakani
ptes Svihadlo, ale hlavné aktivity jako basketbal, tenis, fotbal, volejbal, tedy sportd, u kterych
dochdzi k posileni opérného aparatu, k umyslnému tlumeni dopadu téla na podloZzku a

rychlym zméndm sméru pohybu.

Kdybychom se podivali na mnozstvi krokd, které ovliviiuje pohybovou aktivitu, tak
Sigmund, Fromel a Neuls (2005) tvrdi, ze kvalitni Grovenn pohybové aktivity u déti se
pohybuje mezi 12 000 az 13 000 kroky za den. Pokud je pocet krokit mensi nez 5 000,
muzeme mluvit 0 alarmujicim stavu. Takovou hodnotu lze dosahnout chiizi pii celodennim
pobytu doma.

Tudor-Locke a Basset (2004) divkam doporucuji ,,nasbirat™ 11 000 krokt denné po
dobu minimaln¢ pétidni v tydnu. U chlapcti se toto ¢islo pohybuje kolem 13 000.

2.2.3 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi ¢lovéka

Dle Diensbiera (1996) ma pohybova aktivita pro zdravi ¢lovéka zdsadni vyznam.
Jedinci, jejichZ prace je sedavého charakteru, majio tietinu vétSi riziko onemocnéni srde¢né-
cévniho systému, neZ osoby vénujici se pohybové aktivité. Télesna zdatnost snizuje riziko
vzniku obezity a tim 1 jinych nemoci jako jsou nadory ¢i nemoci latkové vymény.

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na veSkeré slozky zdravi. Kromé pohybové
aktivity, hraje dulezitou roli i vyziva, zivotni styl ¢i vyhybani se rizikovym faktorim jako je
koufeni nebo alkohol (Jirasek, 2005).

Stejskal (2004) tikd, ze pohybova aktivita spole¢né s nalezitym piijmem energie je
nejbezpecnéjSim, nejlepsim a ekonomicky nenarocnym prosttedkem prevence veétSiny
civilizanich chorob.

Rada autori jako Stackeova (2009), Warburton, Nicol & Brenin (2006), Bursova

(2005) se shoduje, Ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv na zdravi a uvadi jeji ptinos:

- zdokonaluje a podporuyje ¢innost vnitinich organu, nervového a lymfatického systému,

- zajist'uje vhodné postaveni jednotlivych obratll patete a jeji esovité zakiiveni,
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- zvySuje funkéni kapacitu jednotlivych systému v téle, hlavné ob&hového a dychaciho,

- rozviji a upeviiyje svalstvo, ovliviiuje pevnost a pohyblivost kosti,

- podporuje srde¢ni ¢innost a snizuje klidovou tepovou frekvenci, diky ¢emuz srdce

pracuje efektivnéji,

- je t¢innou formou primarnia sekundarni ochrany fady chronickych chorob,

- zvySuje dechovy objema vitdIni kapacitu plic,

- pomadhd s odstrafiovanim toxickych latek z t¢la,

- povzbuzuje produkci endorfinti v mozku a harmonizuje vegetativni nervovy systém,

- pres nervovy a hormondlni systém stimuluje cely organismus k vyraznéj$i latkové

premeéng,

- hraje vyznamnou roli v prevenci obezity,

- pomaha pti zvyseni sily svalt.

Za velky pozitivni pfinos zpiisobeny pravidelnou pohybovou aktivitou povaZzujeme
snizovani rizikového chovani adolescentli a mensi pravdépodobnost konzumace navykovych,
omamnych a psychotropnich latek (Delisle, Werc, Wong, Bian a Weiler, 2010).

Pravidelné¢ davky cviceni zdsobyji ¢lovéka energii. Jedinec se citi pozitivné naladén
prokazovat vétSi radost ze Zivota a jednodusSeji zdolavat piekdzky, které jim stoji na jejich
cest¢ (Galloway, 2007).

V raném détském véku uzivame pohyb k pozndni sebe sama a rovnéz k poznani svéta.
V dospélosti se jednd o socialni dimenzi. Napfiklad provozujeme urcity sport, protoze se mu
nasi kamaradi také vénuji a my se tim chceme zafadit do jejich skupiny a kamaradit se s nimi.

To, co se nauc¢i déti, adolescenti i dosp€li pfi pohybu, nemusi byt pfimo zamérem jejich
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pohybové aktivity. Dit€ si sedne na houpacku proto, Ze ma rddo houpani a proziva u toho
radost z létani. Tyto pocity se umociiuji vét§im rozhoupanim ¢i nahlym seskokem z houpacky
(Zimmerova, 2001).

Diky fyzickd aktivité si dokdZeme udrzet zdravou télesnou vahu a predchazet
kardiovaskularnim onemocnénim, mrtvici diabetu 2. typu, rakovin¢ prsu nebo rakoviné
stteva. Mimo tyto vlastnosti se fyzicky aktivni jedinci citi 1épe, nez 0soby fyzicky neaktivni.
K podpoie a udrzeni zdravi by u dospélého clovéka mélo stacit 30 minut fyzické aktivity
alespoit pét krat tydné. Bohuzel 60 % populace na svét€ nedéld ani toto minimum.
Kazdodenni Zivot se stava stale vice pasivnéj$i. A to jak vrozvinutych statech, tak v zemich
rozvojovych. Lidé namisto manudlni prace, sedi celé dny u stolu. Misto pési chiize €1 jizdy na
kole, jezdi do prace autem. Ubyva fyzickych aktivit v jejich volném Case. V mnoha zemich je
pravé ubytek fyzické aktivity hlavnim zdravotnim problémem. Ro¢n¢ zemie 1 900 000 lidi

z nedostatku pohybu (Cobiac, Vos & Barendregt, 2009).
2.2.4 Pohybova inaktivita

Marcus a Forsyth (2010) popisuyji pohybovou inaktivitu jako pohybovou
nedostate¢nost. Rikaji, e se jednd o chovani, které se projevuje velmi nizkym objemem
bazalni pohybové aktivity a ubytkem strukturovanych pohybovych aktivit.

Pohybova nedostatecnost zvysSuje nebezpecCi kornaténi tepen srdce a je zasadnim
faktorem pfti vzniku vét$iny chronickych chorob a rakoviny. Aby se vyiesil rostouci problém
nadvdhy a zdokonalil zdravotni stav jedince, je nezbytnd zména v zivotnim stylu
a energeticky vyvazenéjsi Zivotni zplsob. Soucasti preventivnich programi je celosvétova
propagace aktivniho zivotniho stylu (Dobbins et al., 2009).

Pohybovou inaktivitu lze pokladat za nezavisly samostatny rizikovy faktor
chronickych chorob a je klasifikovana jako jeden ze tii hlavnich faktori (pohybova inaktivita,
nevhodné stravovaci navyky, vzristajici sledovani médii), jez vytvaii negativni trend ve
zdravotnim vyvoji mladistvych (Macek & Mackova, 1999).

Pohybova inaktivita je podle odhadu diivodem onemocnéni rakoviny prsu, tlustého
stfeva, diabetickych onemocnéné a srdecnich ischemickych potizi (WHO, 2014b).

S pohybovou inaktivitou tzce souvisi sedavy zpusob zivota. Je charakteristicky
minimdlni pohybovou aktivitou nebo pohybovou aktivitou s velmi nizkym Gsilim

(Cornejo-Barrera et al., 2008).
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Sigmund, Turoniova, Sigmundova a Ptidalova (2008) ve své studii vysettili, ze déti, jez
provozuji pohybovou aktivitu organizované dvakrat nebo vicekrat tydné, maji niz§i dobu
sezeni oproti détem bez ucasti v organizované pohybové aktivité. Tyto vysledky jsou stejné u
divek 1ichlapci.

Problematika pohybové nedostate¢nosti s sebou piinasi urCit¢ disledky na zdravi
lidského organismu. Dobry (2008), Muzik (2007) a Stejskal (2004) zmiiuji tyto:

- vznik svalovych dysbalanci,

- vznik kardiovaskularnich onemocnéni,
- vznik osteoporozy,

- vznik obezity,

- vznik rakoviny,

- vznik cévni mozkové ptihody,

- vznik diabetes mellitus,

- vznik depresi.

Jednim ze zminénych dusledkt na zdravi lidského organismu zptsobenych pohybovou
inaktivitou je obezita. Rossi (2006) tika, Ze tzv. epidemie obezity je jednou z nejzavaznéjSich
veéci, které se feSi na celosvétové urovni. Kdyz se podivame na ndklady na lécbu aktivnich
pacientt, tak jsouo 30 % nizsi, nez u pacientti pohybové neaktivnich. Toto ndAm poukazuje na
to, ze pohybova inaktivita zpisobuje vazné ekonomické potize, které se projevuji ve

zdravotnickém systému mnoha zemi.

2.2.5 Pohybova aktivita ve §kolnim prostredi

Pohybova aktivita se ve Skolnim prostiedi vyskytuje predevSim v podobé télesné
vychovy. Dle Fromela, Novosada a Svozila (1999, 132) mizeme télesnou vychovu definovat
jako ,formativni a informativni proces, usilujici prostfednictvim pohybového jednani
(zejména télesnych cviceni) o rozvoj a kultivaci cloveéka*™.

Pro Rychteckého a Fialovou (2004) je télesna vychova nejvice rozsifenou formou
organizované t¢lovychovné ¢innosti. U mnoha lidi je télesna vychova ve skole dominantnim
setkanim s pohybovou aktivitou, dokonce pro mnohé toto setkani zistava jedinym sportovnim
pohybem v zivoté.

Kyralovéa a MatouSkova (1995) tvrdi, Ze pohybova aktivita udéti v ramci Skolni vyuky

je neuspokojiva. Na vétsin€ Skol se té€lesna vychova vyu€uje pouze dvakrat tydné, nebereme- li
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v uvahu Skoly se sportovnim zamétenim. Pokud se Zak nevénuje Zadné jiné pohybové aktivité
a ucastni se pouze télesné vychovy ve Skole, je jeho pohybova aktivita nedostatecna.
Zaméfenim ucitele by méla byt snaha zatadit pohyb ido jinych vyucovacich pfedméti.

Sallis, McKenzie, Alcaras, Kolody, Faucette a Hovell (1997) zjistili, ze kdyz do
vzdélavaciho procesu zafadime télovychovného odbornika, vyrazné zkvalitni vyuku télesné
vychovy. Rovnéz tikaji, ze pozitivné na vyuku télesné vychovy pusobi, je-1i 1 tfidni ucitel
proskoleny v této oblasti.

Podle Gillernové et al. (2011) je organizovana pohybova aktivita v détstvi vyznamna.
Kdyz dojde k upevnéni kladného ptistupu k pohybovym ¢innostem jiz v détstvi a povede se
ho zachovat i v obdobi adolescence, tak si jej jedinec prenese i do obdobi dospélosti. V dnesni
dob& dochazi k navySeni Casu strdveného sezenim a objevuji se problémy spojené s tzv.
sedavym zplsobem zivota. Mezi pfiCiny sedavého zplisobu zivota patii hlavn¢ sedavé
zaméstnani, dlouhé sezeni u pocitace ¢i neustalé sledovani televize. Chybé&jici pohyb je, jak
jizbylo feceno, jednim z hlavnich dtivodii stale Castéjise vyskytujici obezity.

Aby mohlo dojit ke vétsi ucinnosti Skolni t€lesné vychovy, uvadéji Fromel, Novosad
a Svozil (1999) tyto postupy:

- zvySovat télesné zatizeni zaki pomoci oblibenych pohybovych ¢innosti,

- propojovat tyto oblibené ¢innostis ¢innostmi fyzicky naro¢néj$imi,

- vyuZivat pfiméfené a nové formy v soutézeni,

- pouzivat takové pohybové Cinnosti, které miizeme pouzit i ve svém volném Case,

- vhodn¢ zatadit hromadnou vyuku pohybovych aktivit chlapcii a divek,

- respektovat zasady ndvaznosti zatizeni a regenerace,

- u chlapct davat diraz na zdatnost a vykonnost fyzicky naro¢nych pohybovych ¢innosti

a udivek na estetické hodnoty pohybovych ¢innosti.

2.2.6 Vliv rodiny na pohybovou aktivitu déti

Sigmund a Sigmundova (2011) tvrdi, Ze rodina ma velky vyznam v ovlivnéni
mnoZstvi pohybové aktivity u déti. Rikaji, Ze rodie, ktefi provozuji vice pohybové aktivity,
maji rovnéz pohybove aktivnéjsi déti. Samoziejmé, rodi¢e méné aktivni a obézni zpravidla
maji déti s niz§i pohybovou aktivitou. Vys$§i mnozstvi pohybovych aktivit je pfedpovidano u
rodin s vy$s$im socioekonomickym statusem. Sledovani jedinci, ktefi maji sourozence s vyssi

pohybovou aktivitou, se rovnéz prokazuji zvySenym mnozstvim pohybovych ¢innosti. Matky
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oproti otcim maji bliz§i vztah k pohybové aktivit¢ svych déti. Neupfednostiiyji ani syny ani
dcery, kdezto otcové se vénuji vice synim nez dceram.

Rovnéz Feummeler, Anderson a Masse (2011) zjistili, ze uroven pohybové aktivity
zavisi na urovni rodi¢l. Pokud se pohybové aktivité vénuji oba rodiCe, je Sance na kvalitni
fyzickou zdatnost jejich potomki vyssi.

Fogelholm, Nuutinen, Pasanen, Myohanen a Saatela (1999) ve své studii zjistili, Ze
fyzickd inaktivita rodi¢l ovlivituje tu détskou vic, nez je tomu v ptipadé fyzické aktivity.
Proto by méli rodice dbat na své chovani, pokud chtéji snizit inaktivitu svych déti. Mimo to
obezita u rodicl je nejvétSim znamenim, ze se obezita objevii ujejich déti.

Holm, Wyatt, Murphy, Hill a Odgen (2012) provedli vyzkum pro zisténi vlivu rodict
na zménu télesné aktivity u déti. Cilem bylo zvysit pohybovou aktivitu o 2000 krokii za den.
Tato studie potvrdila jiz vySe zminéné tvrzeni, Ze pii zméné pohybové aktivity rodicl se méni
i pohybova aktivita déti. Dochazi ke snizeni vyraznéj$iho nartstu hmotnosti u déti. Autofti
uvedli, ze veétsi vliv maji matky pred otci, a ze nejvétsi efekt pfinesla zvySena aktivita
o vikendech.

Pro déti ma pohybovy rezim v prib&hu vikendu ¢i prazdnin veky vyznam. Bylo by
vhodné, aby se rodi¢e s détmi pravideln¢ vénovali riznym aktivitdm, sportiim. U déti nebo
mladeZe, kterd se pravideln¢ vénuje urCitym pohybovym aktivitdim, dochdzi k vytvofeni

navyku pravidelného pohybu (Havli¢ckova, 1998).
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2.3 Narodnostni me n§ina

Konkrétni definice vyznaCujici pojem narodnostni menSina je uvedena v Zakoné
273/2001 Sb., o pravech ptislusniki ndrodnostnich mensin a o zméné nékterych zakont, kde
se tvrdi, Ze za narodni meninu lze povazovat spole¢enstvi obéanii Ceské republiky, ktefi Ziji
na tzemi soutasné Ceské republiky. Tito obdané se li§i od ostatnich obdant vétsinou
spole¢nym etnickym pivodem, jazykem, kulturou a tradicemi. M¢&li by tvotit pocetni mensinu
obyvatelstva a pfitom projevovat vuli byt pokladani za narodnostni men$inu s cilem
spole¢ného usili o zachovani a rozvoj jazyka a kultury a souCasné za Uéelem vyjadieni
a ochrany zajmi jejich spoleCenstvi, které se historicky utvofilo.

Dale tento zikon fika, Ze ,Pfislu$nkem nirodnostni mensiny je ob&an Ceské
republiky, ktery se hlasi k jiné nez Ceské nirodnosti a projevuje pfani byt povazovan za

ptislusnika ndrodnostni menSiny spolu s dalsimi, ktefi se hlasike stejné narodnosti.

V Ceské republice se vyskytuje velice malo predstavitelti narodnostnich mensin, proto
mizeme fici, e Ceskd republika je jednim znejvice homogennich statu v Evropé.
Obyvatelstvo naSeho statu na zakladé S¢itani lidu, domt a byt v roce 2011, tvoti ptiblizné
3,7 % ptisluSnik ndrodnostnich mensin, coZ je o 2 % mén¢, neZ tomu bylo pii S¢itani lidu,
domt a bytti vroce 2001. Dominance ¢eské, moravské a slezské narodnosti se piili§ neméeni,
avSak U tradi¢nich narodnostnich men$in jako polskd, némecké ¢i slovenska menSina dochazi
k poklesu a naopak u jinych narodnostnich mensin jako ukrajinska ¢i vietnamska k nartistu
obyvatelstva (Cesky statisticky uiad, 2014).

Status narodnostni menSiny ma podstatny vyznam pro postaveni piislusnika
narodnostnich menSin — jak po strance legislativni, tak po strance kulturni a spolecenské.
Tento status byl pfiznan 12 menSinam, a to bulharské, chorvatské, madarské, némecké,
polské, romské, rusinské, ruské, fecké, slovenské, srbské a ukrajinské (Moravcova, n.d.).

Od roku 2013 status narodnostni mensiny obdrzeli Vietnamci a Bélorusové. VSichni
majitelé tohoto statusu maji lep§i moznost rozvijet svou kulturu tradice a hlavné jazyk. Svij
rodny jazyk mohou tyto mensSiny pouzivat ve styku s ufady i pted soudy (Jiticka, 2013).

Mezi tfi nejpocetnéjsi ndrodnostni menSiny muizeme zatadit slovenskou menSinu
(147 000 prislusniki), ukrajinskou menSinu (53 000 piislusnikt) a menSinu polskou (39 000
prislusnikd) (Cesky statisticky tad, 2014).
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2.3.1 Polska mensina v Ceské republice

Podle posledniho S¢itani lidu, domil a bytii se na izemi nachdzi 39 000 obc¢and, kteti
si ve sCitacim archu vybrali polskou narodnost. Toto ¢islo je 0 hodné mensi, nezli tomu bylo
ptipiedchozim s¢itdni v roce 2001. Tehdy obCanii polské narodnosti Zijicich na ceském tizemi
bylo 52 000. Vétsina z nich zije na uzemi TéSinského Slezska, pocetnéjsi skupinku najdeme
i VPraze a okoli. Kromé& ob&anii s polskou narodnosti v Ceské republice Zije pfes 16 000
obyvatel Polské republiky. I toto Cislo pomérné kleslo oproti minulému s¢itani. Kdybychom
to shrnuli, tak na uzemi Ceské republiky se vyskytuje pies 55 000 piisluinik polské
narodnosti. Samoziejmé toto Cislo se mize trochu liSit, jelikoz uvedeni narodnosti ve S¢itani
lidu, domti a bytt nebylo povinné (Cesky statisticky tiad, 2014).

Co se tyka aktivity piislugnika polské narodnostni mensiny v Ceské republice, tak tu
organizuji hlavné dvé obcanskd sdruzeni, kterd jsou zminéna nize. Kromé téchto obcanskych
sdruzeni a nékolika dalsSich menSich, polskd mensSina vydava periodika. Obdenik Glos Ludu
nebo mésicnik Zwrot.

Narodnostni $kolstvi v oblasti TéSinského Slezska se vztahuje ke skolam s polskym
jazykem vyucovacim, které patii do statniho Skolstvi. VSechny tyto Skoly se nachdzi na izemi
okresti Frydek — Mistek a Karvina.

Na tzemi TéSinského Slezska jsou potradany kulturni akce jak pro ¢eské obyvatelstvo,
tak pro polskou menSinu. MUZeme zvyraznit ¢innost loutkového divadla ,,Bajka“ nebo
Polskou scénou Téinského divadla (Vl1ada Ceské republiky, 2006).

Organizace polské menSiny

Vyse jsem uvedl, ze o aktivitu pfisluSnika polské nirodnostni menSiny se staraji
hlavné dv€ obcanska sdruzeni, Kongres Polakow w Republice Czeskiej (Kongres Polaki
vCeské republice) a Polski Zwigzek Kulturalno-Oswiatowy w Republice Czeskiej
(PZKO — Polsky kulturné osvétovy svaz v Ceské republice).

Kongres Poldkii v Ceské republice

Tato organizace se stard o rozvoj zajml polské narodnostni mensiny. Cela tato ¢innost
je zalozena na dvou cilech. Za prvé je dulezitd reprezentace polské narodnostni menSiny
a spoluprace s vladou a za druhé je cilem koordinace &innosti polskych organizaci v Ceské
republice. MomentaIn& se Kongres Polakii v Ceské republice vénuje 28 polskym organizacim.
Kromé toho vydava jiz zminéné noviny Glos Ludu a rtizné knihy, které pisi polsti autofi zijici
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na tuzemi Ceska. V roce 1993 tato organizace vytvofila Dokumentatni centrum Kongresii
Poldkti v Ceské republice, které shromazd'uje dokumenty a informace, jeZ se tykaji polské
narodnostni mensiny v Ceské republice. RovnéZ mé na starost organizaci riiznych akei jako
napf.:
-, Tacy jestesmy* (Takovi jsme)
Ctenafska a divacka anketa, ve které se hlasuje na nejzajimavéj$i kulturni po¢in polské
narodnostni mensiny v daném roce.
-, Wspélne Zrodta“ (Spoledné prameny)
Jedna se o projekt, ktery se zamétfuje na rozvoj vzdélavani v regionu a na podporu
historického badani o TéSinském Slezsku (Kongres Polakow w RC, 2014).

Polsky kulturné-osveétovy svazv Ceské republice

Jedna se o jeden znejvétSich spolkti polské narodnostni menSiny v Té¢Sinském
Slezsku. V Ceské republice pisobi pies 60 let. Snahou PZKO je zachovat polskou kulturu
a tradicia soustiedi se rovnéz na Sifeni osvéty v polském jazyce.

Cinnosti tohoto ob&anského sdruZeni je organizace polského spoledenského Zivota
v Ceské republice v oblasti sportu, hudby, tance ¢i amatérského divadla. Sdruzuje pévecké
sbory (Sbor Gorol, Zaolzie,...), tane¢ni a hudebni spolky (Bystrzyca, Olza, ...) a divadelni
spolky. Je také vydavatelem mésicniku ,,Zwrot*. Mezi nejvyznamnéjsi akce pofadané touto
organizaci patii Festivaly PZKO a Swicto Goérolskie (Svatek Horaltl) v Jablunkové
(PZKO, 2010).

Kromé téchto dvou vyznamnych organizaci, zabyvajicich se existenci polské menSiny
v Ceské republice, sem patii i jiné mensi organizace jako SdruZeni polskych uéitelti, Polské
skautstvo v Ceské republice, Sdruzeni polské mladeZe, SdruZeni polskych diichodcti nebo
Matice Skolska (Kurzok, 2000).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavni cilem této diplomové prace je zmapovat aktudlni stav pohybové aktivity u zakt

2. stupné Zakladni $koly s polskym jazykem vyudovacim Cesky T&Sin.

3.2 Dilcicile

Porovnat pohybovou aktivitu chlapci s pohybovou aktivitou divek.

Porovnat pohybovou aktivitu ve Skole s celodenni pohybovou aktivitou.

Charakterizovat skladbu pohybové aktivity ve Skole.

Urcit intenzitu pohybové aktivity a tepovou frekvenci v dobé prestavek.

33 Ukoly

- Charakterizovat skolu, na které byl proveden vyzkum.
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4 METODIKA

4.1  Charakteristika vyzkumu

Vyzkum k mé diplomové praci byl proveden 2. 4. — 8. 4. 2014 na Zakladni skole
spolskym jazykem vyutovacim v Ceském Té$ind. K méfeni byli vybrani jedinci ze dvou
osmych tiid, ktefi souhlasili s poskytnutim informaci a podstoupenim vyzkumu. Celkové §lo
0 26 déti. Podrobnéjsi charakteristika méfené skupiny se nachazi v Tabulce €. 1.

Misto provedeni vyzkumu jsem zvolil z riznych divodi. Jedna se o zdkladni Skolu, jiz
jsem absolventem a ucitelé me¢ tedy dobie znaji a tudiz veSkera komunikace a organizace byla
hodné¢ zjednoduSena. Dalsim divodem bylo moznost porovnat pohybovou aktivitu déti

Vv polské skole s vysledky vyzkumii déti ze skol Ceskych.

Tabulka ¢. 1: Charakteristika zkoumaného souboru (M + SD)

Pocet (=n) Vék [roky] Hmotnost | Vy3ka[cm] | BMI [kg/m‘]
[kl
Chlapci 11 143+ 04 55,9+ 10,8 168,9 + 8,5 195+2.6
Divky 15 139+ 0,3 524+79 163,5 + 6,0 19.7+3,4

Wsvétlivky: M = primér, SD = smérodatna odchylka

Pti zpracovani vysledku méfeni krokomérem byl uveden pocet méfenych osob, kdezto
pii zpracovavani vysledku méteni akcelerometrem bylo uvedeno celkové mnozstvi méfenych

dntl, zvlast za chlapce (n=26), zvIast’ za divky (n=41).

4.2  Vyzkumné techniky

K vyzkumu byly pouzity dva ptistroje. Ke zjiStovani denniho mnozstvi krokid byl
pouzivan krokomér Yamax Digi-Walker SW700. Pro zkoumani mnozstvi kalorii, intenzity
zatizeni a srdecni frekvence to byl akcelerometr ActiTrainer spole¢né s hrudnim pasem. Oba
piistroje pro vSechny métené zdky byly zapljceny v Centru kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého vOlomouci Kromé zaznamenavani vysledkli zkrokoméru
a akcelerometru do pfedem ptipravenych tiskopisli, Zici zapisovali tyto vysledky do webové

databaze Indares. Pro ucely této diplomové prace byla pouzita pouze data s akcelerometru.
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4.3 Charakteristika akcelerometru ActiTrainer

Diky akcelerometru ActiTrainer lze méfit pocet krokl, celkovou pifekonanou
vzdalenost, intenzitu pohybové aktivity a vydej energie. Kdyz akcelerometr skombinujeme
s hrudnim pasem, ktery je soucasti vybaveni, tak miizeme snimat i srde¢ni frekvenci. Veskeré
veli¢iny, které jsou akcelerometrem méfeny, jsou zaznamenavany na displeji a také ukladany
do paméti ptistroje. Baterie vydrzi fungovat bez nabiti pifes 14 dnt. Rozméry akcelerometru
jsou 8,6 cm x 3,3 cm x 1,5 cm a jeho hmotnost ¢ini 51 g Tento piistroj je noSen
V neoprenovém pouzdru a klipsou je wupevnén na boku za kalhoty nebo pasek
(ActiTrainer, n.d.).

Mezi vyhody akcelerometru ActiTrainer fadime rychly pfenos dat do pocitacového
softwaru. Vyhodné je rovnéZ jednoduché nastaveni individudlnich charakteristik méfen¢ho
jedince a rychlé dobiti baterie diky USB konektoru. Oproti krokoméru je ActiTrainer velmi
drahy, coz urcité lze povazovat za nevyhodu i z divodu mensi moZnosti snimani $ir§i skupiny

jedincti (Neuls, 2008).

PoLAR :
Wearlink

CODED

Obrazek 1. Akcelerometr ActiTrainer a monitor tepové frekvence (Actigraf, n.d.)

27



44  Prubéh vyzkumu

S dostate¢nym casovym predstihem jsem osobné sezndmil feditele Zakladni Skoly
s polskym jazykem vyucovacim v Ceském T&$iné s vyzkumem, ktery bych rad provedl na
jeho Skole. Pfi tomto setkani jsem mu piedal oficidlni dopis z Centrum kinantropologického
vyzkumu (Pfiloha 1) obsahujici popis daného vyzkumu. Po souhlasu feditele s provedenim
vyzkumu byly zvoleny dvé tfidy, které budou do vyzkumu zapojeny. Konkrétn€ §lo o tfidy
8. A a 8. B. Tito zaci obdrzeli dopis pro rodice obsahuyjici stru¢ny popis vyzkumu a prohlaseni
0 souhlasu rodict, Ze jejich dit€¢ se muze podilet na vyzkumu (Pfiloha 2). VSechny déti, které
piinesly prohlaseni podepsané alespoi jednim z rodic¢tl, se zicastnily méteni.

Po obdrzeni souhlasu feditele i rodicli k provedeni vyzkumu jsme spolecné
s prof. PhDr. Karlem Fromelem, DrSc. a Mgr. Lukasem Jakubcem vybrali vhodny termin
k navitdveé Zakladni $koly s polskym jazykem vyuovacim v Ceském T&$iné a nasledném
provedeni vyzkumu. Tento termin byl s pfedstihem sdélen fediteli Skoly, ktery dale tyto
informace ptedal tfidnim u¢itelkdm zvolenych ttid.

Dne 1. 4. 2014 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. a Mgr. Lukas Jakubec ptijeli na
Zakladni $kolu spolskym jazykem vyudovaci vCeském T&iné scilem seznamit Zky
s tkoly, které se jich budou tykat v ramci vyzkumu. Tfidy 8. A a 8. B byly rozdéleny do dvou
skupin. Jedna skupina byla v pocitacové uCebné, kde byla seznamena s on-line systémem
INDARES a nasledné¢ se do nc¢ho Zici zaregistrovali. Druhd skupina byla obeznimena
s funkcemi a obsluhou monitorovacich ptistroji. Kazdy zik obdrzel jeden krokomér Yamax
SW700 a akcelerometr ActiTrainer spole¢né s hrudnim pasem. K t€mto piistrojim dostali
piislusné zaznamové archy (Piiloha 3 a 4). Do zaznamovych archid Zaci vyplnili své
identifikacni udaje a Cisla pfidélenych pfistrojii a v krokoméru nastavili svou hmotnost
a primérnou délku kroku. Po jedné vyuCovaci jednotce se skupiny vymenily.

Vyzkum probihal od 2. 4. 2014 do 8. 4. 2014. Oba pristroje méli rtiznou délku
monitorovani. Krokomér zici nosili po celou dobu vyzkumu (pét Skolnich dni a dva
vikendové dny). Kazdy den si rdno nasadili krokomér na pasek ¢i kalhoty a vecer jej sundali
a do ziznamového archu (Pfiloha 3) zapisovali poéty kroki dosazené v urcitych obdobich.

Akcelerometr ActiTrainer zici nosili prvni tfi Skolni dny. Kazdé rano si nasadili
hrudni pas pro snimani jejich srde¢ni frekvence a na pasek ¢ikalhoty ptipnuli akcelerometr.
Kazdy den vpisovali do zaznamového archu (Ptiloha 4) pozadované informace (pocet tepti

rdno; typ vyucovaci jednotky, zdali byla stresova &i pohodova). Zaci si sméli sundat tyto

28



piistroje pouze ve vyjime¢nych situacich, jako napf. na bazéné€ ¢i pfi ¢innosti, pii které¢ by
mohlo dojit k jejich poSkozeni.

Po ukonceni vyzkumu zici odevzdali krokoméry, akcelerometry a zpisové archy své
tfidni ucitelce, od které byly preddny ke zpracovani. Pro tcely této diplomové prace byly
pouzity pouze data s akcelerometru.

Po nasledném zpracovani vysledkl, kazdy 7k obdrzel grafické vyjadreni
vysledkd (Pfiloha 5) vpodobé grafi a tabulek a ty byly vysvétleny a komentovany
instruovanou u¢itelkou. Zakladni $kola s polskym jazykem vyutovacim v Ceském T&3ing
obdrzela také certifikat, jako osvédceni, Ze se podilela na vyzkumu ve spolupraci s Centrem

kinantropologického vyzkumu.
45  Statistické zpracovani
Ke statistickému zpracovani byl pouzit program Statistika 12.0. Diky tomuto

programu byly vypocitdny zidkladni statistick¢ veli¢iny. Pro urCeni rozdilt byly pouzity

Mann-Whitneytiv U test a t-test. Hladina statistické vyznamnostibyla stanovena na p < 0,05.
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5 VYSLEDKY

Vyzkumu, ktery probihal od 2. 4. 2014 do 8. 4. 2014, se zcastnilo 26 zaki Zakladni
$koly s polskym jazykem vyuovacim v Ceském T&3ing. Méfeni akcelerometrem ActiTrainer

probihalo prvni tfi Skolni dny. Celkem bylo zméfeno 67 dnt (chlapci — 26; divky — 41), které

bylo mozné pouzit pro zpracovani.

5.1  Pocet krokii v jednotlivych ¢astech dne u chlapcii a divek

Byl ur¢en pocet krokl v obdobich pted vyuCovanim, v pribéhu vyucovani, béhem
prestavek, vdobé télesné vychovy a po vyuCovani Vysledky byly zpracovany dvéma
formami; jako primérny pocet krokl za hodinu v jednotlivych ¢astech dne a celkovy pocet

krokti v jednotlivych ¢astech dne. Nasledné byl porovnan primérny pocet krokli v ramci

Skoly s celkovym poctem krokti za cely den.

5.1.1 Celkovy pocet krokii za jednotlivé ¢asti dne u chlapcii a divek
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vyucovani prestavky
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Obrazek 2. Celkovy pocet krokti za jednotlivé ¢asti dne u chlapctia divek

Z Obrazku 2 lze vypozorovat, ze nejveétsi pocet kroki byl v obdobi po vyuCovani.
Chlapci dosahli 4890 = 3367 krokt a divky 6060 + 3547 krokl. Je to zpUsobeno tim, Ze

z casoveho hlediska se jedna o nejdelsi dobu dne, a proto maji Zaci nejvice Casu ,,nasbirat*

30




kroky. V obdobi pfed vyuCovanim a v pribéhu piestavek méli podobné hodnoty. Pted
vyucovanim chlapci udélali 1432 + 823 krokti a divky 1458 + 916. O piestavkach chlapci
dosahli 1473 + 371 krokt a divky 1159 £ 515 krokt. V pribéhu vyucovani, které
neobsahovalo hodiny télesné vychovy, chlapci provedli 1017 £+ 441 krokt a divky 814 £+ 501
krokl. V hodindch télesné¢ vychovy chlapci zaznamenali 1154 +1873 krokd a divky
645 £ 1013 krokd. V tomto obdobi se v télesné vychové vénovalo gymnastice, pii které se
nedosahovalo takového mnoZzstvi kroki jako u jakychkoliv sportovnich her.

Statisticky vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami byly nalezeny v obdobi
prestavek (t = 2,70; p < 0,01). V obdobi vyucovani (t = 1,69; p = 0,10), pfed vyucovanim
(t=0,11; p=091), vdobé t¢lesné¢ vychovy (t = 1,44; p = 0,15) a v obdobi po vyucovani
(t=1,34; p = 0,184) nebyly odhaleny statisticky vyznamné rozdily.

5.1.2 Priamérny pocet kroki za hodinu v jednotlivych ¢astech dne u chlapcii a divek
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Obrazek 3. Prumérny pocet krokii za hodinu v jednotlivych ¢astech dne u chlapcti a divek

V obdobi pied vyu¢ovanim byl priimérny pocet krokii za hodinu u chlapcii 1608 + 906
audivek 1579 + 1042. Mnoho Zaku dojizdélo do Skoly z okolnich vesnic a muselo absolvovat
cestu od autobusové zastdvky ¢i vlakového nadrazi. Jini, bydlici na sidli§ti dochézeli do Skoly
pésky. V prubéhu vyufovani se prumérné za hodinu provedlo nejméné kroku. Bylo to
zpuisobeno hlavné tim, Ze Zaci v hodinach vétSinu ¢asu sedi Chlapci mé&li v priméru 231 + 82

krokl za hodinu a divky 169 + 89 kroki za hodinu. O pfestdvkach mnozstvi krokti u chlapct
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doséhlo 1347 + 250 krokli za hodinu a u divek 1165 + 363 krokti za hodinu. U zaku v prib&hu
prestavek dochazelo k ¢astym pfesunim do jinych t¥id nebo do télocviény nachazejici se
o dvé patra niz. V ramci télesné vychovy méli chlapci v primeéru 1538 + 2497 krokl za
hodinu a divky 859 + 1350 krokti za hodinu. Rozdil mezi chlapci a divkami miize byt
zpusoben jinou vyukou télesné vychovy. Chlapcia divky méli t€lesnou vychovu s odlisnymi
uciteli, tudiz jejich metody se mohly liSit. Primérny pocet krokd za hodinu v dobé po
vyucovani byl u chlapcti a divek podobny. V priméru za hodinu chlapci provedli 1154 + 664
krokii a divky 1165 + 1008 krok .

Zjistilo se, ze mezi chlapci a divkami byl nalezen statisticky vyznamny rozdil v dobé
vyucovani (t=2,83; p <0,01) a v prib&hu prestavek (t =4,11; p <0,01). To v obdobi ptred
vyucovanim (t = 0,12; p = 0,91) v dobé¢ télesné vychovy (t = 1,44; p = 0,15) a po vyucovani
(t=0,05; p =0, 96) nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil.

5.1.3 Prumérny pocet kroku provedenych ve $kole a v pribéhu celého dne u chlapct

a divek
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Obrazek 4. Primérny pocet krokl provedenych ve Skole a v pribéhu celého dne u chlapct

a divek

Zobrazku 4 je patrné srovnani mnozstvi pohybové aktivity v podobé primérného
poctu kroktli ve Skole, v€etné prestavek a hodin té€lesné vychovy, a primérného poctu krokii za

cely den. Co se tykd primérného poctu krokli dosazenych ve Skole, tak chlapci dosdhli
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3645 + 1858 krokl a divky 2618 + 1207 krokid. Za cely den divky udélaly pramérné vice
krokl nez chlapci, konkrétné¢ divky 10 137 £+ 3841 a chlapci 9968 + 3740. Mnoho chlapcti se
nevénovalo Zidnému sportu, a proto jejich volny ¢as po Skole se skladal pfedevSim z hrani
pocitacovych her nebo koukdni na televizi.

Rozdil mezi chlapci a dévcaty vobdobi Skoly byl statisticky vyznamny
(t=2,74; p <0,01), kdezto rozdil v pribéhu celého dne byl statisticky bezvyznamny (t=0,18;
p = 0,86).

5.2 Energeticky vydej ve zvolenych ¢astech dne u chlapcii a divek
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Obrazek 5. Energeticky vydej ve zvolenych dennich obdobich u chlapcii a divek

Pro tuto hodnotu byla zvolena obdobi vyuovani, prestavek, doba stravena ve Skole
a celkova denni doba.

Z obrazku lze vycist, Ze nejveétsi energeticky vydej u chlapci byl o pfestavkach
(1,25 + 0,43 kcal/hod/kg). Nékteti chlapci Casto travili piestavky hranim ping-pongu, ktery
maji zaci k dispozici na chodbé. U divek byl energeticky vydej 0,67 £ 0,29 kcal/hod/kg.
Nejnizsi vydej energie nastal v prub&hu vyucovani jak u chlapct (0,22 £+ 0,08 kcal/hod/kg),
tak u divek (0,12 + 0,07 kcal/hod/kg). Takika po celou dobu vyufovani Zzici travi Cas
Vv lavicich, a proto nedochazi k tak nizkému energetickému vydeji. V obdobi straveném ve

Skole byl energeticky vydej u chlapctt 0,56 + 0,25 kcal/hod/kg a u divek 0,31 + 0,15
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kcal/hod/kg. Po dobu celého dne byl vydej energie u chlapct 0,77 = 0,24 kcal/hod/kg a u
divek 0,56 + 0,2 kcal/hod/kg.
Na ziklad¢ statistické vyznamnosti mizeme fici, ze ve vSech sledovanych obdobich

byly statisticky vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami. U vSech obdobi bylo p < 0,01.
5.3  Intenzita pohybové aktivity v ¢astech dne u chlapcii a divek

Intenzita pohybové aktivity byla méfena akcelerometrem ActiTrainer. Vysledky byly
sefazeny do ur¢itych pasem intenzity. Nize jsou ukazany vysledky stfedni intenzity pohybové

aktivity (3-5,99 METs) a vysledky vysoké intenzity pohybové aktivity (6 < METs).

5.3.1 Stiedni intenzita pohybové aktivity v ¢astech dne u chlapci a divek
(3-5,99 METs)
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Obrazek 6. Stfedni intenzita pohybové aktivity v castech dne u chlapch a divek
(3—5,99 MET5)

V obdobi pfed vyucovanim se v pasmu stfedni intenzity chlapci nachazeli 9,82 + 10,76
min a divky 8,65 £ 7,94 min. To mize byt zplsobeno zrychlenym ptichodem do skoly,
z dtivodu pozdniho vstavani. V dobé vyucovani se do pasma stfedni intenzity chlapci dostali
na dobu 3,39 £ 2,66 min a divky 2,77 + 2,87 min. O ptestavkach chlapci provadéli pohybovou
aktivitu stfedni intenzity 7,76 + 4,83 min a divky 4,71 + 3,18 min. Divky oproti klukim
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Castgji zistavali ve tfidé a konverzovali v lavicich, kdeZto kluci se prochazeli ¢i hrali jiz
zminény ping pong. Po Skole se ve zminéném pasmu chlapci ocitli po dobu 6,16 £ 6,69 min a
divky po dobu 4,91 £ 3,7 min. V obdobi skoly byli chlapci v pasmu stiedni intenzity
18,06 + 11,36 min a divky 10,57 + 6,62 min. V pribéhu celého dne chlapci vykonavali
pohybovou aktivitu o stiedni intenzité¢ 34,04 + 22,03 min a divky 24, 12 + 8,89 min.

Podle statistické vyznamnosti se statisticky vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami
objevily v obdobiskoly (H=2,78; p <0,01), ptestavek (H=2,68;p <0,01) a v obdobicelého
dne (t = 2,58; p = 0,01). V obdobich vyuovani (H= 1,48; p = 0,14), pifed skolou
(H=0,46; p = 0,64) a po skole (H = 0,34; p = 0,73) statisticky vyznamné rozdily nebyly

nalezeny.

5.3.2 Vysoka intenzita pohybové aktivity v ¢astech dne u chlapci a divek

(6 <METs)
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Obrazek 7. Vysoka intenzita pohybové aktivity v ¢astech dne u chlapctia divek
(6 <METs)

V obdobi pred skolou chlapci vykondvali vysoce intenzivni pohybovou aktivitu
1,49 £ 3,96 min a divky 0,99 £ 1,79 min. V pribé¢hu vyucovani se chlapci dostali do padsma
vysoké intenzity na dobu 0,5 + 0,64 min a divky na dobu 0,22 + 0,4 min. V dob¢ pfestavek
chlapci provadéli pohybovou aktivitu o vysoké intenzit€¢ po dobu 0,67 £ 0,72 min a divky

0,26 + 0,4 min. Po Skole se chlapci ocitli v pdsmu vysoké intenzity 1,27 + 2,14 min a divky
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0,92 + 1,45 min. Po dobu stravenou ve Skole chlapci provozovali pohybovou aktivitu
o vysoké intenzité po dobu 3,48 + 4,07 min a divky 1,82 £ 2,26 min. Za cely den byli chlapci
V pasmu vysoké intenzity 6,24 + 6,28 min a divky 3,73 + 3,23 min.

Bylo zjit¢no, Ze¢ vobdobi piestavek (H = 2,48; p < 0,01), vdobé vyuCovani
(H = 2,16; p = 0,03), vobdobi skoly (H = 2,26; p = 0,04) a po dobu celého dne
(t=2,15; p = 0,04) se mezi chlapci a divkami vyskytli statisticky vyznamné rozdily. Pouze
pred skolou (H = 0,16; p = 0,87), a po skole (H = 0,12; p = 0,9) se statisticky vyznamné
rozdily neobjevily.

5.4  Uroveii pohybové aktivity o piestavkach u chlapci a divek
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Obrazek 8. Uroven pohybové aktivity o piestavkach u chlapciia divek

Na Obrazku 8 mizeme vidét vysledky méteni akcelometrem ActiTrainer v pribéhu
pfestavek. Jednd se o intenzitu pohybové aktivity zndzorn€nou v podobé tfi pasem.
Predmétem sledovani byl ¢as straveny chlapci i divkami v jednotlivych pasmech v dobé
prestavek.

V prub&hu piestavek chlapci i divky travili nejvice ¢asu v pasmu nizké aktivity (< 2,99
METs). U chlapct se jednalo o 44,89 £+ 9,92 min a u divek 33,93 + 10,38 min. V pasmu
sttedni intenzity (3-5,99 METs) byli chlapci 7,76 £ 4,83 min a divky 4,71 £ 3,19 min.
V pasmu vysoké intenzity (6 < METS) se chlapci (0,67 £ 0,72 min) idivky (0,26 = 0,4 min)
vyskytovali ojedinéle.
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Na zikladé statistické vyznamnosti lze fici, Ze ve vSech pasmech dochazi ke staticky

vyznamnym rozdilim (p <0,01).

5.5  Tepova frekvence u chlapci a divek v dobé prestavek
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Obrazek 9. Tepova frekvence u chlapctia divek v dobé¢ piestavek

Zobrazku 9 je patrny vysledek méfeni tepové frekvence vdobé piestavek. Byl
vytvofen tfi pdsma a byl zaznamendvan ¢as chlapctli i divek straveny v jednotlivych pasmech.

V pasmu 50 — 60 % maximalni tepové fiekvence byli chlapci 16,7 + 9,5 min a divky
18,2 £ 13,1 min. V pasmu 60 — 85 % maximalni srdecni frekvence se chlapci vyskytovali
7,8 £ 7 min a divky 5,4 £ 5,9 min. V pasmu nad 85 % maximalni srde¢ni frekvence byli
chlapci 1,1 £ 5,2 min a divky 0,8 + 3,5 min.

Vpasmu 50 — 60 % maximalni tepové frekvence (t = 0,5; p = 0,62), v pasmu
60 — 85 % maximalni srde¢ni frekvence (t = 1,55; p = 0,13) a v pdsmu nad 85 % maximalni

srdecni frekvence (t=0,28; p = 0,78) nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily.
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5.6  Charakteristika Zakladni §koly s polskym jazykem vyucovacim Cesky T&in

Vyzkum k mé diplomové praci byl provadén na Zakladni Skole s polskym jazykem
vyuéovacim Cesky T&3in, které jsem absolventem. V leto$nim roce tato $kola slavi 90 let od
svého zaloZeni. Jedna se o Uplnou Skolu s deviti ro¢niky. Na prvnim stupni je, aZ na vyjimky,
vzdy jen jedna tiida v kazdém ro¢niku. Na druhém stupni se ke Skole pripojuji zici z okolnich
mensSich polskych skol na vesnicich, a tim vznikaji vzdy dvé tfidy pro kazdy rocnik. Celkoveé
tato Skola momentalné ¢ita 329 7k, z toho 165 na prvnim stupni a 164 na stupni druhém.
V wCitelském sboru je 31 ucitelek a 2 ucitelé. V této Skole se na rozdil od ceskych Skol
vyucuji dva hlavni jazyky a tim jsou ¢eStina a polStina. Nachazi se zde moderni vybaveni,

nové pocitace ¢i interaktivni tabule, pro jejichz praci jsou ucitelé dostateéné pieskoleni.

Obréazek 10. Zakladni $kola s polskym jazykem vyucovacim Cesky Té&$in (Fotopolska, 2014)

5.4.1 Télesna vychova

Predmét télesna vychova se vzdy vyuCuje dvakrat tydn¢ po 45 minutach. Vyukou
t¢locviku na této skole jsou povéfeni dva ucitelé. Podminky pro vyuku télesné vychovy jsou
dostacujici. Nechybi zde zddné zdkladni potfebné vybaveni. Najdeme tady florbalové hole,
miCe na hazenou, florbal, basketbal, fotbal ¢i baseball, nacini pro atletické discipliny, zinénky,
lavicky, branky, gymnasticka nafadi, atd. Zaci pfevazné cvi¢i ve velké t&locviéné. K dispozici

maji 1 malou t€locvicnu, ale ta je vyhrazena hlavné pro déti prvniho stupné a déti ze Skolni
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druziny, které je soucasti Skolni budovy. V ptipadé ptiznivého pocasi jdou Zici sportovat na
Skolni hfist¢ nebo do blizkého parku. V parku probihaji predevsim bézecké discipliny, kdezto
na $kolnim hiisti sportovni hry ¢i skok do dalky. Zaci na prvnim stupni jeden rok navitévuiji
rovnéz plavani. Kazdou zimu se mohou Zaci ptihlasit a jet na lyzaisky kurz do Beskyd.
Kromé povinné télesné vychovy jsou ve Skole sportovni krouzky pro sporty jako volejbal,
fotbal, florbal.

Co se tyka reprezentace Skoly ve sportovnich soutézich, 1ze konstatovat, ze se Skola
ucastni mnoha sportovnich zavodi, ve kterych dosahuje vynikajici vysledky. Tradi¢né
se UCastni ruznych soutézi na méstskych, okresnich ¢i krajskych urovnich proti ¢eskym
skolam, dale pak soutdZe ,Pohar starosty mésta Cesky Té3in“ ktera se tyka pouze $kol
v Ceském T&sing. Zde se soutézi ve sportech jako Sachy, stolni tenis, fotbal, florbal, volejbal,
basketbal nebo plavani. Tyto zavody se déli do dvou kategorii, a to na zdvody prvniho stupné
a zavody druhého stupné. Je nutno podotknout, ze v loiiském skolnim roce 2013/2014 obé
tyto kategorie vyhrala pravé Zikladni $kola s polskym jazykem vyuovacim v Ceském
Tésing. Kromeé toho se kazdoro¢né potadaji zavody mezi polskymi zakladnimi skolami ze
slezského regionu. Jedna se o atletické ¢i plavecké zavody, turnaj ve stolnim tenise, florbalu
nebo fotbalu. V zimé se vSechny polské zikladni Skoly sejdou a soupeti v lyzatfskych

sjezdovych nebo béZeckych disciplinach.
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6 DISKUZE

Pohybova aktivita by méla byt velmi dllezitou soucasti naSeho Zivota. U lidi s nizZsi
urovni pohybové aktivity je veétSi riziko vzniku obezity ¢i jinych zivaznych onemocnéni.
S vyvojem moderni technologie dochdzi k poklesu trovné¢ pohybové aktivity. Proto je
dalezité sedavé ¢innosti prolinat riznymi pohybovymi cvicenimi nebo po ptfichodu ze Skoly
nesedat hned k pocitaci. V této diplomové praci jsem se zabyval monitorovanim aktudlniho
stavu pohybové aktivity na zdkladni skole.

Monitoring pohybové aktivity byl provadén krokoméry Yamax SW700
a akcelerometry ActiTrainer. Pro ucely mé prace byla pouzita pouze data z akcelerometru.

Pohybovou aktivitu lze vyjadiit pomoci primérného poctu krokli za den. Fromel et al.
(1999) tvrdi, Ze u chlapcii na zakladni skole by mnozstvi krokit mélo dosahovat 13 000 krokt
audivek 11 000 krokt. To Cox el al. (2005) tika, Ze pro chlapce na zakladni Skole by mél byt
pramérny pocet kroki za den 11 000 a u divek 13 000. Markéta Olejnikova (2012) ve
vysledcich svého vyzkumu dosahla 11 087 krokd u divek a 12 030 krokd u chlapct. Ani jeden
Z téchto poctli nebyl mymi probandy dosazen. Primérny pocet kokid za den u chlapcii byl
9968, u divek to bylo vice, a to 10 137 krok.

Pohybovou aktivitu mezi chlapci a divkami bylo mozZné sledovat vramci Skolniho
dne, ktery jsme si rozdé€lili na ¢as pred vyucovanim, béhem vyucovani bez télesné vychovy,
v dob¢ prestavek, béhem télesné vychovy a po vyucovani. Nejvyssich hodnot poctu kroka
zaci dosahovali v obdobi po Skole, kdy chlapci méli 4890 krokt a divky 6060 krokd. Na
zdklad¢ téchto vysledki lze souhlasit stvrzenim, Ze vyznamnou roli pro vykondvani
pohybové aktivity o stfedni a vysoké intenzit¢ sehrava obdobi po vyucovani
(Mota, Silva, Aires, Santos, Oliviera, & Ribeiro, 2008).

Pro lepsi ptfedstavu pohybové aktivity pouzivame primérny pocet krokt za hodinu.
Zde nejnizsiho poctu dosahli Zaci v dobé vyucovani, kdy chlapci ziskali 231 krokii za hodinu
a divky 170 kroktli za hodinu. Tento nizky pocet krokt je zptsoben hlavné dlouhym sezenim
Vv lavicich v pribéhu hodin. Naopak nejvyssi pocet krokti za hodinu Zaci provedli v dobé pied
vyuc¢ovani. U chlapct bylo zaznamenano 1608 kroka za hodinu a u divek 1579 kroki za
hodinu. Tyto vysledky souvisi hlavng¢ s transportem zaku do skoly.

Vyzkum probihal bez komplikaci za aktivniho zajmu zaku, uéiteli i feditele. Termin,
ktery byl stanoven, ziistal dodrzen a odevzdani piistrojii prob&hlo rovnéZ bez problému. Skola
obdrzela certifikat jako osvédCeni, ze se podilela na vyzkumu ve spolupraci s Centrem

kinantropologického vyzkumu a Zici jako odménu za poctivé a zodpovédné vykonani
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zadanych pokynu obdrzeli hodnoceni vlastni pohybové aktivity (Pfiloha 5), které jim bylo
dikladng vysvétleno instruovanou uéitelkou. Zaci, ktefi se neucastnili vyzkumu, se zaujetim

projevili zdjem, ze by se rovnéZ chtéli dozvédét informace o urovni své pohybové aktivity.
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7

ZAVER

Priimérny pocet krokt za den méli chlapci 9968 a divky 10137. Mezi chlapci a divkami

nebyl z hlediska statistické vyznamnosti rozdil.

Primérny pocet krokti za obdobi stravené ve Skole byl u chlapct 3645 a u divek 2618.

Zde byl nalezen statisticky vyznamny rozdil.

V obdobi Skoly a po dobu celého dne byly shledany statisticky vyznamné rozdily jak pti

sttedni intenzité pohybové aktivity tak pti vysoké intenzité pohybové aktivity.

Statisticky vyznamny rozdil mezi divkami a chlapci byl shledan v obdobi piestavek, a to
u celkového poctu krokl, prumérného poctu krokl za hodinu, energetického vydeje,

stiedni 1 vysoké intenzity pohybové aktivity, kdy chlapci vzdy dosahovali vyssich hodnot.

V obdobich pied a po skole nebyly nalezeny zadné statisticky vyznamné rozdily ani

Vjedné z métenych hodnot.
V energetickém vydeji byly vyznamné rozdily ve vSech dennich obdobich.

Pti sledovani ¢asu straveného v jednotlivych pasmech tepové frekvence o prestavkach
byly nalezeny rozdily mezi chlapci a divkami v pasmech 50 — 60 % maximalni srde¢ni
frekvence a 60 — 85 % maximalni srde¢ni frekvence. V obou pasmech delsiho casu

dosahovali chlapci. V pasmu nad 85 % maximalni tepové fiekvence rozdil nebyl.

V dobé¢ piestavek nebyly zaznamenany zadné vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami

Vv intenzité pohybové aktivity.
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8 SOUHRN

Ma diplomova prace se zaméfuje na pohybovou aktivitu na Zakladni Skole s polskym
jazykem vyudovacim Cesky T&§in. Pohybova aktivita je hlavni souéasti aktivniho Zivotniho
stylu, diky niz lze mit vét§i vliv na ovlivnéni fyzického a psychického stavu jedince.
Nepomér, ktery se nachazi mezi energetickym pfijmem a vydejem, zplsobuje zvySujici se
pocet obéznich jedinci v dospélém 1 détském vE€ku. Tento proces souvisi se Spatnymi
stravovacimi navyky a snizenou pohybovou aktivitou. Zvysit urovenn pohybové aktivity lze
provést v jakékoliv ¢asti dne, jako tfeba vyuzivat aktivniho transportu do ¢i ze Skoly nebo
prolinat sedavé cCinnosti uritymi pohybovymi cviCenimi. M¢élo by dojit k vytvoteni
pozitivniho vztahu k pohybové aktivité a tim 1 vétSimu z4jmu vénovat se jiipo vyucovani.

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zmapovat aktudlni stav pohybové aktivity
u 74kt 2. stupné Zakladni 8koly s polskym jazykem vyudovacim Cesky Té§in. Mezi dil¢i cile
patfilo porovnat pohybovou aktivitu chlapcti s pohybovou aktivitou divek, porovnat
pohybovou aktivitu béhem skoly s celodenni pohybovou aktivitou, charakterizovat skladbu
pohybové aktivity ve Skole a urcit intenzitu pohybové aktivity a tepovou frekvenci béhem
prestavek.

Vyzkumu se zO€astnilo 26 zaka (11 chlapcd, 12 divek) 8. tfid. Pro monitoring
pohybové aktivity byly pouzity krokoméry Yamax SW700 a akcelerometry ActiTrainer.
Celkoveé vyzkum trval 5 $kolnich dnti a dva dny vikendové, z ¢ehoz krokoméry byly noseny
po celou dobu vyzkumu a akcelerometry po dobu prvnich tfi Skolnich dnt. Pro ucely mé
prace byla pouzita pouze data z akcelerometru.

Z vysledki je patrné, ze mezi chlapci a divkami neni vyznamny rozdil z hlediska
pramérného poctu krokt za den (p = 0,86), ale z hlediska primérny pocet krokti za obdobi
stravené ve Skole zde statisticky vyznamny rozdil nalezen byl (p < 0,01). Vyznamné rozdily
mezichlapcia divkami v téchto obdobich byly shledany i pfi stfedni (v obdobi skoly p < 0,01;
v obdobi celého dne p = 0,01) a vysoké intenzité¢ pohybové aktivity (u obou obdobip = 0,04).
P#i porovnani pohybové aktivity chlapct s divkami mizeme tici, ze v obdobi prestavek byly
shledany vyznamné rozdily u celkového po¢tu kroki (p < 0,01), pruimérného poctu krokt za
hodinu (p < 0,01), energetického vydeje (p < 0,01), stfedni (p < 0,01) i vysoké intenzity
pohybové aktivity (p < 0,01) a vy$Sich hodnot dosahovali vzdy chlapci. Pfi pozorovani ¢asu
straiven¢ho v jednotlivych pasmech tepové frekvence o prestavkach byly nalezeny rozdily
mezi chlapci a divkami v pasmech 50 — 60 % maximalni srde¢ni frekvence (p = 0,62)

a 60 — 85 % maximalni srde¢ni frekvence (p = 0,13). V obou pasmech del§iho casu
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dosahovali chlapci. V pasmu nad 85 % maximalni tepové frekvence rozdil nebyl. V intenzité
pohybové aktivity v dobé piestavek mezi chlapci a divkami nebyly zaznamendny zadné

vyznamné rozdily.



9 SUMMARY

My master thesis focuses on physical activity at Primary School with Polish Language
Cesky Tésin. Physical activity is a major part of an active lifestyle, thanks to which you can
have a greater impact on influencing the physical and mental state of the individual. The
discrepancy, which is located between energy intake and expenditure, causing an increasing
number of obese individuals in the adult and children. This process is related to poor eating
habits and reduced physical activity. Increase the level of physical activity can be done in any
part of the day, such as the use an active transport to or from school or sedentary activity
penetrate certain motion exercises. It should be to create a positive attitude towards physical
activity and thereby greater interest to pursue her even after school.

The main aim of my master thesis was to explore the current status of physical activity
among pupils last grades of Primary School with Polish Language Cesky Té&sin. Individual
goals belonged to compare the physical activity of boys with physical activity of girls,
compare physical activity during the school with all-day physical activity, characterize
composition of physical activity at school and the intensity of physical activity and heart rate
during breaks.

Research was attended by 26 students (11 boys, 12 girls) 8th grade. For monitoring of
physical activity were used pedometers Yamax SW700 and accelerometers ActiTrainer.
Overall, the research took five school days and two weekend days, which pedometers were
worn throughout the research and accelerometers for the first three days of school. For the
purposes of my work has been used only data from accelerometers.

The results show that between boys and girls is no significant difference in terms of
the average number of steps per day (p = 0.86), but in terms of the average number of steps
per period spent at school, statistically significant difference was found (p <0, 01). Significant
differences between boys and girls in these periods were found even in the medium (between
schools p <0.01; during the day, p = 0.01) and high intensity of physical activity (in both
periods p = 0.04). When comparing the physical activity of boys to girls, we can say that in
the period breaks were found significant differences in the total number of steps (p <0.01), the
average number of steps per hour (p <0.01), energy expenditure (p <0, 01), medium (p <0.01)
and high intensity physical activity (p <0.01), and higher values were always boys. When
observing time spent in each heart rate zones during breaks were found differences between
boys and girls in zones 50-60% of maximum heart rate (p = 0.62), and 60-85% of maximum

heart rate (p = 0.13). In both zones boys achieve a longer time. In the zone above 85% of
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maximum heart rate was not difference. In the intensity of physical activity during breaks

between boys and girls were not significant differences.
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Ptiloha 1

. . i . . Fakmlta
Institut altivniho Zivetniho stylu, tBlosnk kultury

Falmlta télesné kultury Univerzita Palackeho v Olomouci

Vedouci: Prof. PhDr. Karel Frémel Drc. | TF. Miru 115, 771 11 Olemouc |
tel.: 585636 003 | fax: 585 636 104 | email: karel fromel @upol .cz

Vaiena pani reditelko, pane rediteli,

dovolujeme si Vas pofadat o souhlas na vyzkumném Zetfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci na Vasi Skole. Vyzkum je realizovén v ramci wwzkumnéeho
@méru Grantové agentury Ceské republiky € 13-329355 s ndzvem OBJEKTIVIZACE
KOMPLEXNIHO MOMNITORINGU SKOLNIHO FYZICKEHO A PSYCHICKEHO ZATIZENI
ADOLESCENTU V KONTEXTU § FYZICKOU A PSYCHICKOU KONDIC. Na mezindrodni drovni
toto wzkumné Zetfeni navazuje na wzkumny grant IPEN Adolescent: Intemational Study
of Built Environment, Physical Activity, and Obesity™ NIH (USA), No. RO1 HL111378.

W soudasné dobé realizujeme obdobna méfeni | na dalZich Skoldch u nas a v zahranici,
protofe zjistovani informaci o Zivotnim stylu @ pohybové aktivitd milddeie je soulasti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

\ pfipadé Vaieho souhlasu a souhlasu rodiéh se wyhrani studenti zdfastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem a krokomérem a budou mit moZnost zapisovat Odaje
o pohybové aktivitd do nami zaititéného internetového systému Indares.com [rovné? sloudi
k vypinéni online dotaznikll a zhodnoceni fyzické kondice). Pfistroje nebudou omezovat
studenty v b&3ném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé pofkozeni pfistrojl nebude
ze strany Institutu aktivniho Zivotniho stylu poZadovana nahrada. Vyzkumng metodika je jiz
ovérena na mnoha Skolach u nas i v zahranici a splnuje viechna zdravotni, socialni a eticka
kritéria (wwzkum byl schvalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Dlomouci). Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zadnd nebezpedi, naopak ziskaji velmi
rajimavé informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi
informace souvisejici se zdravim Clovéka.

Kaidy student, ktery dokonci wyzkum, obdrii pofitacové zpracovangé individualni
vysledky, které nebudou zverejnény. Vysledky wwzkumu v skupinove formé bude také mozng
ve fkole wuiit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématicke integrace. Vaie fkola na zavér
vyzkumu obdrdi osvEdieni o participaci na fefeni vyzkumného projektu.

Hlavnim smyslem wzkumného Setfeni je hledat moinosti zlepZeni zdravotni prevence
a zlepieni podminek pro aktivni Fivotni styl déti a mladefe.

Daléi informace a pripadna hlubzi vysvétleni wznamu vyzkumu poskytneme pii preni
naviteve Vadi Skoly.

Dékujeme Vam za ochotu a t88ime se na spolupraci s Vaii Skolou.

5 pozdravem a Uctou

Hocar

V Olomouci 2.12 2014 prof. PhDr. Karel Fromel, Drsc.
vedouci pracovisté
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Piiloha 2

Fakult;
Institut aktivniho Zivotniho stylu, @ :;||.-slnélkuuur~_.-
Falkulta télesné kmltury Univerzita Palackého v Olomouci

Vedouci: Prof. PhDr. Karel Frémel DrSc. | TF. Miru 115, 771 11 Olomouc |
tel.: 585636 003 | fax: 585 636 104 | email: karel fromel @upol.cz

Vaieni rodice,

dovolujeme si Vas poiddat o souhlas s Uasti Vaieho syna/dcery na vyzkumném Setfeni
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v ramci vwzkumného zéaméru Grantoveé
agentury Ceské republiky €. 13-329355 5 n@zvemn OBJEKTIVIZACE KOM PLEXNIHO MONITORINGU
SKOLNIHO FYZICKEHO A PSYCHICKEHO ZATIZENI ADOLESCENTO V KONTEXTU 5 FYZICKOU
A PSYCHICKOU KONDICI. Ma mezindrodni drovni tato wzkumna Setfeni navazuji na wyzkumny
grant ,IPEN Adolescent: International Study of Built Envirenment, Physical Activity, and Obesity™
NIH {USA), No. RO1 HL111378.

Vybrani studenti se zifastni méfzni pohybové aktivity akcelerometrem a krokomérem
a budou mit moZnost zapisovat Udaje o pohybové aktivité do nami zaititéného internetového
systému Indares.com (rovné: sloufi k vwyplnéni online dotaznikd a zhodnoceni fyzické kondice).
Pfistroje nebudou omezovat studenty v bEiném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé
poikozeni pfistrojd nebude ze strany Institutu aktivniho Zivotniho stylu pofadovdna nahrada.
Vyzkumna metodika je jiZ ovéfena na mnoha Skolach u nds i v zahranici a splnuje viechna
zdravotni, socidlni a eticka kritéria (vwwzkum byl schwalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci). Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zddna nebezped,
naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualni m energetickém vdeji, velikosti pohybové
aktivity a dalii informace souvisejici se zdravim Elovéka.

KaZdy student, kteny dokondi vwwzkum, obdrZi pofitaové zpracované individudini wsledky,
které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu v skupinové formé bude také moiné ve Skole
vyuZit pro zkvalitnéni mezipredmétove tématicke integrace.

V soucasné dobé realizujeme cbdobna méreni i na daliich Zkolach u nas a v zahranici,
protofe zjisfovani informaci o pohybove aktivité 2kl je soufasti celosvétové organizovaného
wyzZkumu.

Hlavnim smyslem wvyzkumného Zetfeni je hledat moZnosti zlepEeni zdravotni prevence
a Zlepieni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeie.

Dékujemes Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! -
|97
V Dlomouci 2.12.2014 Prof. PhDr. Karel Frémel Drc

odpovédny resitel

Souhlasim, aby se mij synfdcera
ucastnilfa vyzkumneho Setreni FTE UP.

Datum a podpis rodice
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Ptiloha 3
Cantm m iimam tropologicksho vyzkmms G — ry
Falmka tdlesné kn¥mry -

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Toina: P - Fimotneet [kg: L. ptigmoje

Dt seabujant ot Do mioondant méfani: Vyika [iam]: Wk

Jak rapisovat daje 7 krokomé ra?

Do pichémth kolmek wmbulky mpsue +vEibém  jedootligch
skedmampch dm Sasy 2 =z krokomém potty krokm 2 keal Erokemér vihy
rano pied nassremm vymahje.

(rpneomnou pobybovon akiviton (ma rozdl o peormnmovne)
romEne jie pobrviovou aktivin pod vedenim cvifiele nebo menera

Noem pitstroje: Erokomsr noste m Vasem pese, mel by byt noden s
pravem boku Masad'te sijej rano imed pote, co vsnete z postiel. Sundejie
joj tésné pRadion ne? jdete spat. Béhern dne pistroj sumdavejte pouze na sprehovam konpant 3 plvam
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Diroh a intenrita viech provadémich pobybovich aktivit wietné orga nizovanych

Famamenefe dobu (mokoovhlend na pét mime) vech pobybovich aleivi, kterd jste v pribéim dne
provadéla déle meF 10 minmt (stejne akshviry sfmeje). Pyzicky merofmou pobvbovon skesiviu s wysil
Ieenzion (mafns imava, mdychani rpocen vysoks srdednl frekvence) cenacte 1 Zienanm mimit Frekem I
(Itenzini).

Pohybevd akduita 1. den 1. dem 3. den 4. den 5. dem &, den 7. denm B. dem

Chiles (i e tilm)

Bek (jogemg)

Cvitent s kmdbon (aembic ap.)

Tamec

Eakdadei a sporiovnt gyemastia

Eonditad cvitent, posilovani

"Zdryromd” cviteni (i anng)

Plavand

Lyytovimi s padonva

Ly tovimi b

Bmuslkend (i koletkova)

Fizxda ma ko ke (i mariktia)

Fothal, nohajbal

Bakethbal

Volajhal

Toamis, softtends

Stoni temis

Flotbal bokej

Tpoky (bojovd mmini, sebseobmana)

Zabmadlatent

Prcovnd {maneinipaca)

Domcd prace {ukbwan, spmeny byta)

Diroh a intensita viech inaktivit.
Famamenefe dobu (mokrouhlens na pét mimt) viech maktivit, kterd jste v pribéhn doe provadéla déle nez 10
mint (steme maktiviy sSEaje).

Pobvbova inalctivita lden | 2dem | 3.den | ddem | S.den | 6 dn | 7.den | 5 &=

Sumni (letent) o kvis

Semmi (leieni) u pottats

Semmnive tkole

Sememni (leteni) pfintand his, ...

Semaniv pari, estumaciap.

Sapand (5tamd) pti sport. 2 iealtemmich akcich

Saward (shand) v doprnnich provtiedeoich
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Ptiloha 4

Centmum kmantmopok gickeho vyzkum

v

Falolea télesné kulrary
Zamam tvdenm polybove aktivity (ActiTrainer)
TImEn0 8 PRI .. .ot e e eme. WVERED . Hmemest .
Dlaftum naromend: .. ......................... CElo piEtoje: ... Daton zahdjend smamn: ...
A ActiTrainer - €25 nof end piistroje
I 1. den 1 den 1. dem 4. den
II. rdne - nasazent pristroje - éas v v v v
iova tepova Selvence: | | marani
1 méreni
3. méfeni
Nodchod z domova - fas W v v v
II_ cesta de fkoly 7 ze skely do = da = do = do =
. pésky
Zatkrini jeden mpidsoh
ransporu, kiery natve | koly
cesté do | = Skoly nefrie
ramwal mrto, antcbs, vk
3. piichod do ikoly - fas v ¥ ¥ v
rozvrh predme | PS | prdme | PS5 | predmm | PS | predme | BS
0. hodina
I hodina
Kakiou vyudovac hodim
pamad phislsnym T hodina
RS -
P (pohoda)je hodima, |
erd pro tebe nebyla 3. hadina
s mESjicL
5% (sires) je bodna, ktera | 4. hodina
tebe byl sresuicl
L T hodima
Po skondem vyucovant
najdi nejvice a nejmens -
s tresujici hoding 2 o mad ji 8 hodina
v ke m ( zakron i
fishiing pmene Pas). | 7.hodina
£ hodina
4. adchod ze skoly - das v v ¥ v
3. odpolednt organizovana pohybeva almivita (ped vedenim tremnéra, eviduels)
1. trenink od do od do od da od do
2. trenink od do od do od dao od do

Zde uved’ divod prof tebon zvolens hodioy byly cznaceny jalo pejmené a nejvice stresowe.

1. den

1. den

3. den

4. den
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Famamensjte Cas viede pnl:r\bm'gr.J: aktivit, které jst2 v pribén dne provadéla déle me? 10 minmt. Fyzicky naménon
pobivbovou akiiviu = vyiS: Dtensitou (mnadna qnava, mdychant spocent, vvsoks srdecu_ frelovence) omadte u Amanm ninat
(Intenzivni). Orgamizvanou pohybovou aktivite (rénimkove nebe jing cvicebni jednetky nebo fmé pohybowe

makem I

aktivity pod vedenim uiitels, rensm nebo cviciels) omatime 1 IAmany mimt makem O

Polybova aktivita 1. den 1. dem 3. den 4. den

Chiize (i rubstika) od do od di od da od da
Béh (joggine) od do od do od do od do
Cvifeni s hudbou (zerobic ap ) od do od do od dao od do
Tanec od da od do od do od da
Zakladni a spomovnl gymmasthka | od da od do od dao od da
Fondifni cvifent, posillovan: od do od do od dao od do
Bazeballa dak:palkewe hry od do od do od da od da
Plavan od da od da od do od do
Ly aveani sjezdove od do od dis od do od do
Ly avvani héh od do od do od do od do
Brusleni (1 koleCkove) od do od da od da od da
Tizmia na kol (i nurstika) od do od o od do od do
Fatbal mobejbal od do od do od da od da
Baszkethal od do od o od do od do
Volejhal od dao od dao od do od do
Baketové hry frenis apod) od da od dn vd o wd do
Florbal, hokejapod. ed do od do od do od do
Tiné hry od da od dn vd o wd do
Upoly (bojova umeni, sebecbmpa) |od do od do od do od da
Zahradkafeni od do od dis od da od do
PracovniPA (menuzhi prace) od do od dar od da od dao
E)&E:Imi prace (uklizen1, uprrey od do od do od da od da
T e od do od do od da od da

C. Drub a infenzits wech inaktivit

Zamamensjte nejdelil casovy usek viech makimit, kiere jste v probelu doe provadel'a dele pez 10 minmt.

Pohybova makifvia 1. den 2den 3 den 4 den

Sezeni {lafeny) u televize od do od do od do od do
Sezeni {lefent)u poczade od do od do od do od do
Sezeni (lezeny) priucent, Cteni hie. ad do od do od dm ad do
Seznlv mmesinany skole od do od do od dor od do
Sezeni (stant) pfisport. a kobumich akerh (od do od do od do od do
Sezeni (staml) v dopravnich prostedeich  [od do od do od do od do
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Ptiloha 5

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

PFijmeni:

Hmotnost:

53.0 kg

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity

Jméno:

BMI: 17.3

Vyika:

175 em

Vek:
Pohlavi:

Datum méfeni:

17.1 roku
Zena
11.4.2013

Pramérna pohybova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)

Plahled pasem pohybove aktivity a inaktivity (aktivni vyde) energie)
100

Meéteny interval AVE - aktivii vyde)

PA Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdeéni frekvence | Kroky

Cast. | [hod) | [hod) | (hod) | [keal] | (keabhod]| [keal] | [kcabbod]| [MET] | maximaini| pramémi | [pocet]

pledvyut.|  1.06| 1.60| 2.67| 8267 00| 258 G309 (K] 167.0 95.6] 2106

Pil Vyuc. 1.26[ 604 7138 3427 740 52429 7149 13 135.0 82.7] 2221

PO VyuL. TI0[ 295 495 11037 3342 as7.64 G851 19 139.0 879| 6715

hodiny 077 332 608| 3191 535 42181 G034 3 135.0 B15| 1194

prestavky | 0.52| 0.73| 1.25| 2236 1780 10248 ®1.99 K] 1300 886 1027
hodina TV,

Prehled pasem pohybové aktivity a srdetni frekvence
Piehled pasem srdeinifrakvence

Cas zatizeni [%]

1007

Cas zatizeni [%)

LX)

-

1 2 3 4 5 6 7 8 9
N & N0 60 70 80 9% 100
Inaktivita Pasma zatZeni (VET)" Pasma srdadnifrakvence v % MSF
[WFodne | W Pesiavia [0 Fodina TV [@ Vyvkovani W rocns |l Frestavks |0 Hodna TV
B Vyutovani|
IMET Prehlad srdetni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) 50
7 0.85 MSF
64 160
- [EwEr 2
3 o &
=, ==
o g
g 4 0.60 MSF g
Ll
o
z
-4 mE 4 | l 0 3
7 2
&)
1
" :
o ) 5 b [20y0 3 dalad i8] 45 (845, [Thodima 17 18 18 20
Goa o ikt
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