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1 UVOD

Pohybova aktivita je pro Clovéka zcela pfirozenym projevem. Pohybové
vzorce, se vyvijeli mnoho let a jsou v Clovéku zakédovany. Pohyb c¢lovék
potfeboval klovu a hledani obzZivy, pozdé&ji byla fyzickd zdatnost nutna
k soupefeni, val€eni a vybudovani si urcitého postaveni. Pohyb je nas pfirozeny
nastroj k tomu nékam se dostat, nékam patfit, vyjadfujeme jim nas postoj a
kazdy jedinec je svym pohybem individualni. Pohybova aktivita a zajem o ni
vSak v posledni dobé klesa. Drive bylo nejlepSim darkem pro dité kolo, dnes je
to pocita¢ nebo telefon a s nim spojeny sedavy zpusob zabavy. Nejen déti se
vyhybaji pohybu, ale i dospéli si praci zjednodusuji a zkracuji pomoci techniky
na Ukor pohybu. Nové technologie jsou bezesporu potieba, ale nesmi zastoupit
Clovéka ve véem.

Podle Stejskala (2004) pohybova aktivita pfindsi t€lu mnoho pozitiv.
ZvySuje kondici, pracovni kapacitu, zlepSuje psychicky stav a naladu, zmenSuje
deprese aj. Pravidelna pohybova aktivita se tak odrazi na jeho psychickém i
fyzickém zdravi.

Pravidelna pohybova aktivita a zdrava vyZziva jsou vyznamnymi faktory
v prevenci Castych lidskych onemocnéni. V souvislosti s nizkou pohybovou
aktivitou a Spatnou zivotospravou dochazi ke zvySeni moznosti vzniku
chronickych, civilizaCnich onemocnéni jakymi jsou napf.: obezita, diabetes
mellitus, kardiovaskularni choroby, osteopordza apod.

V této praci se vénuji analyze pohybové aktivity u adolescentt. Vybrala
jsem si pro tento vyzkum zaky 9. tfid ze zakladni Skoly Dr. Horaka v Prostéjové.
Prace se zabyva pohybovou aktivitou téchto zakd a rozdily mezi chlapci a
dévcaty.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb a pohybova aktivita

Pohyb

Pohyb neni fenoménem télesnym, ale projevem lidského zpusobu byti.
Kazdy pohyb, kazdé télesné cviceni ma nejenom télesny rozmér, ale také
rozmér dusevni, duchovni a socialni (Jirasek, 2005).

Z filosofického hlediska podle Hodané (2000) jsou pohybem veskeré déje
a procesy probihajici v pfirodé a ve spolecnosti, zaroven je pohyb pro ¢lovéka
pfirozeny, potfebny a historicky podminény.

Dale Jirdsek (2005) uvadi, ze pohyb nelze chapat pouze jako fyzickou
zalezitost, ale lidsky pohyb je pohybem nejen fyzického téla, ale pfedevsim
osobnosti.

Pohyb je podle Cerméka, Chvéalkové, Botlikové a Dvofdka (2005)
nejrozSifengjSi jev v zivé prfirodé. Stavd se pro Clovéka prostfedkem
seberealizace a pfimého kontakiu s okolnim svétem. Zaroven jde o
nejnapadnéjSi projev c&innosti pohybového systému jako jediného Ustroji
v lidském téle, které pracuje pod kontrolou védomi.

Télesny pohyb nas provazi na kazdém kroku. MiZeme jej ovladat vlastni
vuli, snadno sledovat jeho hlavni parametry (rozsah, silu, zpisob provedeni),
muzeme se jim nechat unést, obdivovat ho, &i se jim nechat vzrus$it. Zakladnim
ukolem pohybového aparatu je drzet celé télo pohromadé, zpevriovat je tak, jak
je pravé nutné a zarover umoznit potfebné pohyby (Cermék et al., 2005).

Pohybova aktivita

Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je pohybova aktivita komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové c¢innosti Clovéka. Je
uskutecriovana zapojenim kosterniho svalstva pfi sou€asné spotfebé energie.

Bouchard, Stephard, Stephens, Sutton, McPherson (1990), stejné jako
Svétova zdravotnicka organizace WHO (2007) uvadeéji, ze pohybova aktivita je
jakymkoliv télesnym pohybem, ktery je zabezpelen podpurné pohybovou
soustavou za sou€asného energetického vydeje.

Pohybovou aktivitu maZzeme déle specifikovat podle dalSich parametrd a
zmén v lidském organismu. Existuji totiz rozdily mezi jednotlivymi Grovnémi
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pohybovych aktivit. Ty mdzZzeme demonstrovat napfiklad na rozdilu mezi
vychazkovou, pomalou chlizi a atletickym sprintem na 100 metrl. Uroveri
pohybové aktivity pak sledujeme na zménach zakladnich ukazatell, jez
charakterizuji velikost PA a jsou popisovany z anglictiny pfevzatymi inicialami,
tzv. FITT slozky (intenzita, frekvence, doba trvani a druh pohybové aktivity),
(Frémel, Novosad & Svozil, 1999).

Podle Mékoty a Cuberka (2007) je PA souhrn vSech pohybu, které
uskuteCriuje kosterné svalovy systém, je podminén energetickym vydejem a
spolupraci vSech energetickych funkci. Dale autofi pohybovou aktivitu rozdéluji
na intencionalni (zdamérnou), habitualni (béznou), spontanni, sportovni, volno

¢asovou a organizovanou (ve Skole).

Inaktivita
Necinnost, nedostatek pohybové &innosti (Zvonaf, Korvas & Nykodym,
2010).

Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je schopnost organismu pfiméfené reagovat na vlivy
vnéjSiho prostredi, jako je zatéz, teplo, chlad atd. Jinymi slovy znamena
adaptaci na télesnou zatéz (Macek & Radvansky 2011).

Vykonnost
Vykonnost je schopnost organismu podavat méfitelny vykon v daném
sportovnim odvétvi (Macek & Radvansky 2011).

Sportovni trénink

Macek (2011) chape sportovni trénink jako télesna cvieni, ktera jsou
zaméfena na zvySeni télesné vykonnosti, fyzické zdatnosti nebo zlepSeni
zdravotniho stavu.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2012) definuji sportovni
trénink jako proces, ktery se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovani urcité
dovednosti a na rozvoj schopnosti v daném sportu. Sportovni trénink je tedy
planovity, fizeny proces, kde obsah, metody a organizace jsou zaméfeny na
dosazeni stanoveného sportovniho vykonu (Martin, Carl & Lehnertz 1993).
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Sport

Jirasek (2005) chape sport jako vysoce preferovanou oblast pohybové
kultury. Smyslem sportu je maximalni vykon a vitézstvi v soutéZi. Sport je
narocna télesna aktivita svdzana pravidly a normami.

Sport predstavuje obohaceni zivota, je spojen s pocitem radosti a Stésti
(HoSek 1999).

Chuize

Cuberek, Gaba, Svoboda, Pelclova, Chmelik, Lehnert, Safaf & Fromel
(2014) popisuji chlizi jako zakladni lokomoci, ktera je vlastni kazdému ¢lovéku.
Je snadno dostupna, materialné i prostorové nenarocna a obvykle neni
limitovana zdravotnimi problémy. Jevi se tak jako vhodna pohybova €innost, a
to v kazdém vékovém obdobi.

Sigmund (2007) uvadi minimalni mnozstvi krokl za den. Vice nez 12000
krokll denné je orientacnim mnozstvim PA predpokladané pro podporeni zdravi
a rozvoj kondice u déti a mladeze. Podle Adamse, Johnsona & Tudor-Locke
(2013) je pro adolescenty ve véku 12 az 17 let doporuceno ujit alespori 11 500
krokll za den, coz predstavuje jednu hodinu pohybové aktivity za den ve

stredné tézké intenzité zatéze.

Energeticky vydej

Bazalni metabolismus je takové mnozstvi energie, které je vydano pfi
klidovém, nec¢inném sedu (Sigmund, 2007). Spotfeba kysliku vsedé v klidu,
oznadovana jako MET, spotfebuje 3,5 mlsmin''skg™, pro primérého muze
reprezentuje asi 250 ml a pro zenu 200 ml kysliku (Macek & Radvansky 2011).

Monitoring pohybové aktivity a energetického vydeje

Pohybovou aktivitu jde vyjadfit nékolika zpusoby, prostfednictvim
energetického vydeje (kcal, kd, METs), vykonané prace (watt), doby trvani PA
(hodiny, minuty), jednotek pohybu (counts) atd. (Neuls & Frémel, 2016). Dale
autofi uvadeéji, ze pohybovou aktivitu Ize zkoumat mnoha metodami. Kazda ma
své vyhody a nevyhody. Vybér metody zavisi na povaze vyzkumu. NejCastéji se

pouzivd kombinace monitorovacich pfistupl s cilem vytvofeni si komplexni
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predstavy o pohybové aktivité v souvislostech. Monitorovani PA vétSinou
pfinasi Ciselnou kvantifikaci dat vztahujicich se pfimo &i nepfimo k PA.

Terénni metody monitorovani PA jsou zaméfeny na kratkodobé (minuty
az hodiny) a dlouhodobé (tydny, mésice, roky) méfeni. Mezi techniky
monitoringu PA patfi pfimé pozorovani, zaznam srdecni frekvence, senzory
pohybu, dotaznikové a zaznamni techniky (Neuls & Frémel, 2016). Macek et al.
(2011) uvadéji, ze monitorovani tepové frekvence probiha prostfednictvim
pristroji podobnym digitalnim hodinkdm s hrudnim pasem, ktery registruje
EKG. Signaly z pasu se prenasi do pocitate nebo do hodinek. Tyto pfistroje
zobrazuji aktualni tepovou frekvenci, ¢as straveny v jednotlivych tréninkovych
pasmech intenzity zatizeni a to i dlouhodobé. Tepova frekvence slouzi ke
sledovani intenzity zatizeni u déle trvajicich aktivit. Neuls a Frémel (2016)
uvadéji, ze srde¢ni frekvence je fyziologicka proménna, ktera odrazi zmény
vintenzit¢ PA. DalSimi metodami jsou senzory pohybu, mezi které patfi
snimace pohybu clovéka jak jeho &asti, tak celku (akcelerometry, pedometry,
setrvaénikové ergometry atd.) Krokoméry jak uvadi Macek et al. (2011) jsou
pristroje, které rozpoznaji zménu sméru pohybu ve vertikalni ose. Tyto pfistroje
ukazuji pocet kroku, v nékterych pfipadech i energeticky vydej, ten je vSak bran
jako velmi orientacni. Akcelerometry méfi zrychleni téla. Tyto pfistroje méfi
zrychleni v jedné, a to ve vertikalni ose, nebo ve tfech osach a to, vertikalni,

horizontalni a medio-laterarni. Oproti pedometrim jsou tyto pfistroje presné;si

Vv s

2.2 Pohybova aktivita a zdravi

2.2.1 Zdravi

PA déti je podkladem pro budouci dobry zdravotni stav, spociva
v optimalnim vyvoji pohybového systému, zvySeni kardiopulmonalni vykonnosti
a vyssi inzulinové citlivosti. Nedostate¢na nebo nizka intenzita fyzické aktivity v
détstvi tedy vede k horSimu zdravotnimu stavu a vykonnosti v dospélosti
(Macek &Radvansky 2011). Nedostatek pohybu podle Kfena (2005) zvySuje
rizika pro vyskyt civiliza¢nich nemoci, jako jsou chronické zdravotni problémy,
kardiovaskularni nemoci, diabetes, obezita, rakovina aj. WHO (2007) pfidava

problémy s vysokym krevnim tlakem, osteopordza, poruchy metabolismu tuka,
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nadvaha, deprese a stavy uzkosti. Spravné davkovani PA podporuje imunitni
systém a zarovenn ma PA kladny vliv na snizovani konzumace alkoholu a
uzivani drog (Blahutkové, Rehulka & Dvorakové, 2005).

Zdravi je brano jako jedna ze zakladnich hodnot rozvoje osobnosti a je
nutné vnimat ho nejen v souvislosti s lidskou télesnosti, ale i s dalSimi aspekty.
Zdravi je proces sméfovani za ideou zdravi jako predstavou ideédlu (Jirasek
2005). Zdravi je podle Blahutkové et al. (2005) chapano, jako fyzické,
psychické, spoleCenské a osobni zdravi. Podle Micka (1984) je pro udrZeni
psychického zdravi potfeba udrZzovat duSevni hygienu. Znamky dusevni
hygieny rozdéluje:

* Upevnénim télesného zdravi zlepSujeme podminky duSevni
rovnovahy (ve zdravém téle, zdravy duch).

» Prirozenost, zivot v souladu s pfirodou.

» Schopnost Celit nesnazim (vysoka frustracni tolerance, schopnost
zvladat stres).

» Nezavislost a vnitini autonomie.

* Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani.

» Sebeakceptace, sebepfijeti (byt sam sebou).

* Odvaha ke stalému zacinani (snaha o rust a pokrok).

e Spokojenost, pocit Stésti.

» Jemnost a smysl pro krasu (kultivovanost).

» Akceptace druhych lidi a socialni adaptace.

* Nesobeckost, skromnost.

» Smysl pro etiku (respektovani zakladnich moralnich pravidel.

viv /s

zatéZz a stres. Stres je oznaCovan za spoustéCe fady slozitych zivotnich
udalosti, které mohou vézt k zavaznym onemocnénim. Zmifnuje take, ze stres
neni vzdy nezadouci, ale mize byt také pfijemny a Zadouci.

PA je formou stresu, pokud je vSak aplikovana v pfiméfené mife a
pravidelné vyvolava pozitivni stres a dochazi tak k adaptaci. MGze dojit ale i

k pfetrénovani nebo zranéni a takovy stres je negativni a nezadouci. Kazdy
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jedinec reaguje na stres ruzné, je to dano geneticky nebo aktualni mirou
adaptace (Petr & Stastny, 2012).

Macek a Radvansky (2011) stres definuji jako stav organismu, kterym
organismus reaguje na fyzickou ¢&i psychickou zatéz. Pri stresu se uplatiuji
obranné mechanismy, které umoznuji preziti organismu vystavovanému
nebezpecli. Stres je pfirozenou reakci organismu na zatéz. Po skonceni
stresové situace je potfeba organismu dodat potfebny odpocinek, aby docerpal
energetické ztraty. Pokud k tomu nedojde, dochazi k vy&erpani.

Stupné fyziologické reakce na stres (adaptacni syndrom):

e Spusténi poplachové reakce - zacinaji pracovat obranné
mechanismy organismu.

» Adaptace na stres — stres se stava pfirozenou soucasti.

» Féaze vycCerpani — maze vést ke zdravotnim komplikacim a ke

smrti.

2.2.2 Onemochnéni a rizika

Civilizacni nemoci mizeme charakterizovat jako soubor onemocnéni,
ktera maji stejna rizika jako dlouhodoby sklon k nezdravému zplsobu Zivota.
Patfi sem hypokineze, nezdravé stravovaci navyky, dlouhodobé vystavovani se
stresu, koufeni, pozivani alkoholu a konzumace drog. Pohybova
nedostatecnost spolu s nadmérnym pfijmem potravy se stava charakteristickym
rysem soucasného zivotniho stylu spolec¢nosti a ma negativni vliv na zdravi.
Takovy Zivotni styl zapfi€ifiuje vznik chronickych chorob, jako jsou choroby
traviciho traktu, kardiovaskularni onemocnéni, onemocnéni kosterné svalového
systému, astma, deprese a psychické poruchy (Machova & Kubatova, 2009).
Civilizani zmény maji vliv na snizovani objemu a intenzity kazdodennich
pohybovych aktivit. Zmény jsou zplsobeny technickym pokrokem dnesni doby
(doprava a domaci prace a celkové omezovani akéniho prostoru ¢lovéka vliivem
urbanizace), (Mékota, 1989).

Diky nedostatecnému pohybu je nizka stimulace zakladnich
fyziologickych pochodu v organismu. Jako disledkem vznikaji rizné poruchy a

nemoci. Dostatek pohybu udrzuje kosterni svalstvo v Zzadoucim napéti, pokud
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ma télo nedostatek pohybu, reaguje poruchami a onemocnénim kloubu a kosti
(Hodan, 2007).
Zdravotni poruchy lidského organismu zapfi¢inéné pohybovou

neaktivitou:

e Osteoporoza

» Svalové dysbalance

* Obezita

* Nadvaha

» Kardiovaskularni onemocnéni

» Rakovina

» Diabetes mellitus

» Cévni mozkova pfihoda

* Deprese

» Hypertenze

Zvonar et al. (2010) hovofi o dalSich zdravotnich potizich zapfi€inénych

nedostatkem pohybu a Spatnou zivotospravou.

Mezi poruchy pohybového aparatu fadi:
+ Ridnuti kosti
* Oslabeni a zkraceni svall

* Oslabeni meziobratlovych plotének

Poruchy hormonalniho systému:
» Ukladani tukovych zasob = obezita
« Spatny metabolismus cukrd
» Diabetes mellitus Il. typu
» Ateroskler6za

 Hormonalni a metabolickd nerovnovaha

Poruchy krevniho obéhu:
» |schemické onemocnéni srdce

e Ischemicka nemoc mozku
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* [schemicka nemoc dolnich koncetin
e Zanét zil
e Plicni embolie

» Hypertenze

Poruchy nervové soustavy:
* Neurbzy
* Mrtvice

* Problémy se spankem

Poruchy travici soustavy:
» Poruchy traveni a vstfebavani

» Vyskyt viedl Zluéniku a dvanactniku

Poruchy imunity:

« Castgjsi a zavaznéj$i astmatické zachvaty

* Vznik rakoviny prsu a tlustého stfeva

Zvonar et al. (2010), mluvi v souvislosti s nedostatkem pohybu i o
zavislosti na alkoholu, cigaretach a drogach. S uzivanim navykovych latek
souvisi duSevni a télesné poruchy a poruchy chovani, agresivita a kriminalita.

Prevenci vidi v pohybové aktivité, sportu a to pfedevsim v rekreacni formé.

2.2.2.1 Poruchy pohybového aparatu

Vertebrogenni poruchy jsou typickou civilizaéni poruchou. Na jejim
vzestupu se podili pfedevS§im nizka zdatnost pohybového systému a nevhodné
funkéni zatézovani a nespravné pouzivani. Bolesti v zadech a patologické stavy
funkénich poruch pohyboveho aparatu. Nejvice postizenych je mezi lidmi tzv.
produktivniho véku, v mlad$i a starSi dospélé populaci. Nevhodny pohybovy

wviv s

v nucenych pracovnich a nedbalych odpocinkovych polohach, pfilisné
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pouzivani dopravnich prostiedkd a techniky v pracovnim i osobnim Zzivoté.
Onemocnéni patefe patfi mezi nedast&jsi zdravotni poruchy vibec (Cermak et
al., 2005).

90 % obyvatel v produktivnim véku vyhledava lékarskou pomoc nebo
sahne k analgetické 1é¢bé v dasledku bolesti pohybového systému. Je to
zpusobeno zménou zpUsobu Zivota, nedostatkem pohybu, ktery se projevuje
celkovym svalovym oslabenim (Provaznik, Komarek, Horvath, Svoboda &
Steflova, 1994).

Cermék et al. (2005) uvadi, ze se u kazdého druhého ditéte predskolniho
véku vyskytuje vadné drzeni téla. PFicinou je jak uvadi rychly rust, svaly nestaci
dostate¢né zesilit a podrzet zménéné proporce téla. S nastupem do Skoly
prichazi dalSi zména pohybového rezimu (denni pfenaseni nezvyklé zatéze na
zadech, Casté sezeni ve Skolnich lavicich i doma). DalSim naro¢nym obdobim
je vék jedenact az patnact let. Je to dalSi rlstovy spurt a stimto obdobim
souvisi i zajem o vlastni vzhled. Dév€ata se snazi podobat svym idolim a
chlapci zase svalnatym muzum z ¢asopisu. Pokud télo jesté roste a vyviji se,
télesna zatéz by méla byt riznoroda, dynamicka a vSestranna. Mensi zatéz by
meély byt dopliikem dynamické aktivity. Pokud v8ak nesrovname télo do
spravného postoje, budou se v§echny chyby, kterych je bohuzel mnoho, jesté

vice upevnovat.

2.2.2.2 Osteoporoza

S prodluzujici délkou zivota a starnutim populace je osteopordza vaznym
zdravotnim problémem, ktery je Provaznikem et al. (1994), definovan jako
absolutni Ubytek kostni tkdné, spojeny s poruchou mikroarchitektury kosti a
s vétsi pravdépodobnosti vyskytu zlomenin. Vznik osteopordzy je zavisly na
mnozstvi kostni hmoty vytvofené béhem dospivani skeletu, na pohlavi, stavbé
téla, véku, fyzické aktivité, pfijmu vapniku a dalSich faktorech.

Zivotni styl a genetické dispozice podmiiuji vznik osteoporézy (Stejskal,
2004). Prevenci osteoporézy je podle Stejskala (2004), spravna zivotosprava,
zdravé stravovani bohaté na vapnik, fluor a vitamin D a zaroven optimalni

pohybova aktivita.
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2.2.2.3 Obezita

Nadvaha a obezita predstavuje globalni problém ohroZujici soucasnou
populaci. V posledni dobé zacala nadmérné narustat tukovd hmota u déti a
mladeze (Kanasova, 2006).

Obezitu je nutno chapat jako nemoc, jez zapficifuje vznik zavaznych
onemocnéni. V celosvétovém meéfitku vyskyt obezity narlista a to i v détském
véku. Détska obezita je rizna v rozdilnych socialné ekonomickych podminkach.
Na détskou obezitu navazuje obezita dospélych. Dité, které trpi obezitou, a
nezbavi se nadbyteéné hmotnosti béhem dospivani, ma pouze 3% nadéji, ze se
ji zbavi v dospélosti (Provaznik et al., 1994).

Data z posledni doby ukazuji, Zze stoupa vyskyt obezity po celém svété.
WHO uvadi, Ze vroce 2005 bylo na svété 1,6 miliardy dospélych lidi
s nadvahou a minimalné 400 milibnu obéznich. Nadvahou je zasazeno 20
miliénG déti ve véku do péti let. WHO také uvadi, ze dveé tretiny vdech nemoci
na svété souvisi s nespravnymi stravovacimi navyky (Vitek, 2008).

Dale Vitek (2008) uvadi, Zze nejméné 135 miliébnu obyvatel EU je
obéznich. Poéet lidi s nadvahou & obezitou stoupd i v Ceské republice.
Alarmuijici je stav vyskytu détské obezity.

PeruSiCova (2007) charakterizuje nadvahu jako zavaznou chronickou
nemoc, ktera hromadi tukovou tkan v organismu, dusledkem dlouhodobé
pozitivni energetické bilance a vzrastem télesné vahy nad béznou hranici.

Pro posouzeni mnozstvi tuku v organismu se pouziva BMI (Body mass
index). Index télesné hmotnosti BMI je nej¢astéjSim hodnocenim nadvahy a
obezity.

Vypodet: BMI = hmotnost (kg)svyska (m)? (Vitek, 2008).
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Tabulka 1. Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI
(upraveno dle Vitka, 2008)

Klasifikace BMI
Podvaha do 18,50
Tézka podvaha do 16,00
Strfedné tézka podvaha 16,00 — 16,99
Mirn& podvaha 17,00 - 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 — 24,99
Nadvaha 25,00 — 29,99
Obezita nad 30,00
Obezita 1. stupen 30,00 — 34,99
Obezita 2. stupné 35,00 — 39,99
Obezita 3. stupné nad 40,00

Vitek (2008) rozliSuje rizikové faktory obezity a nadvahy na ovlivnitelné a
neovlivnitelné. Mezi ovlivnitelné faktory zafazuje vyzivu, pohyb, stres,

nedostatek spanku atd. Mezi neovlivnitelné fadi geny, pohlavi, vék.

2.2.2.4 Diabetes

Diabetes neboli cukrovka je nejCastéj§i metabolickou poruchou
zpusobenou nedostatkem inzulinu (Machova & Kubatova, 2009).

Stejskal (2004) popisuje diabetes jako zvySenou hladinu krevniho cukru
nad normu.

Formy cukrovky:

» Diabetes mellitus I. typu

Toto onemocnéni se projevuje vyraznymi subjektivnimi potizemi, které se
projevuji velkou zizni, polyurii, hubnutim a Unavou. Timto onemocnénim trpi
déti a mladistvi, u kterych nefunguje vlastni sekrece inzulinu (PeruSicova,
2007).

Dle Stejskala (2004) musi nemocni dodrzovat pfisnou dietu s omezenim
pfisunu Zivocisnych tukud, rozvrhnout davkovani sacharidi béhem dne a k tomu
inzulin doplfiovat injekEné.
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» Diabetes mellitus Il. typu

Diabetes mellitus Il. typu je v populaci nejvice vyskytujicim se druhem
metabolické poruchy. Vznik tohoto onemocnéni pfedchazi snizena citlivost
inzulinovych receptord ve svalech, tzn., Zze ke kompenzaci vzestupu glukozy
potfebuje po jidle dodat vice inzulinu. Tento typ zahrnuje obezitu androidniho
typu, hypertenzi, poruchu metabolismu tuku, vysSi srazlivost krve a urychleni
ateroskler6zy (Macek & Radvansky, 2011).

Podle Stejskala (2004) je tento typ diabetu geneticky podminén a na jeho
vzniku se podili Zivotni styl, nedostatek pohybu a nadmérny pfisun
energetickych zdroju potravou.

Provaznik et al. (1994) uvadi, ze u osob s touto poruchou je dvakrat
vy8Si umrtnost nez u ostatni populace. Pfes osmdesat procent pacientl je
obéznich. Stravovaci faktory a nedostatecna pohybova aktivita vedou ke vzniku
diabetu Il. typu. Pravdépodobnost vzniku diabetu je vySSi u osob s genetickou
zatézi, jsou obézni nebo maji zvySenou hladinu triglyceridu.

Podle Macka a Radvanského (2011) a Stejskala (2004) vhodné zvolena
pohybova aktivita vede ke zlepSeni kompenzace diabetu, zaroven je PA
ucinnou prevenci diabetu Il. typu. Pravidelna PA udrZuje hladinu glukézy na
potfebné hodnoté, udrZzuje hmotnost, snizuje ukladani tuku, zlepSuje fyzickou
odolnost, zvétSuje objem svalové hmoty. Zamezuje a oddaluje vznik

diabetického onemocnéni ledvin, slepoty a ICHS.

2.2.2.5 Ischemicka choroba srdec¢ni

Ischemickd choroba srdeéni ICHS predstavuje v Ceské republice hlavni
pri¢inu umrtnosti. Jedna se o kardiovaskularni onemocnéni, pfi némz srdce trpi
nedostatkem okysliCené krve. PFi€inou nejCastéji byva ateroskleréza, coz je
usazené tukoveé loZisko, které se vytvaFi uvnitf tepny. Tepny se dusledkem
ucpavani zuzuji a znemoznuji pratok krve k srdci (Provaznik et al., 1994).

Stejskal (2004) uvadi, Zze pravidelnou PA, redukci obezity, zakazem
koufeni a snizenim hypertenze zasadné snizi vznik infarktu. Pravidelna aerobni
pohybova aktivita zvySuje energeticky vydej, zabranuje ukladani tuku a
redukuje vznik obezity.
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2.2.2.6 Hypertenze

ZvySeny krevni tlak, je cévni onemocnéni, které vyrazné pfispiva k vyvoji
ateroskler6zy. U obéznich jedincl je riziko vzniku hypertenze mnohem vyssi
nez u osob s normalni télesnou hmotnosti. Riziko Ize snizit udrzovanim idedlni

télesné hmotnosti (Provaznik, 1994).

2.3 Adolescence

1997). Vagnerova (2014) charakterizuje obdobi dospivani jako pfechodnou
dobu mezi détstvim a dospélosti. Dochazi k celkové proméné osobnosti, ktera
je podminéna predevSim biologicky a zaroven ji ovliviiuji psychické a socialni
faktory. Toto obdobi Vagnerova rozdéluje na dvé faze:
 Rana adolescence (11-15 let), toto obdobi je charakteristické
télesnymi zménami, pohlavnim dozravanim, zménou zpusobu
my$8leni, emoc¢niho prozivani, osamostatnéni se, ukoncenim
povinné Skolni dochazky.
» Pozdni adolescence (15-20 let), dochazi k pohlavnimu dozrani,
k rozvoji vlastni identity, komplexni psychosocialni proméne,
ukonc&eni profesni pfipravy.

Vasutova (2005) obdobi pubescence vymezuje jako Zivotni Usek
pohlavniho zrani s vyraznou rastovou akceleraci, nové socialni zaclenéni ve
spoleCnosti, sebepojeti, které odrazi télesné, psychické a socialni zmény.
Druhou fazi dospivani charakterizuje jako dosazeni plné reprodukéni
schopnosti a ukon&eni télesného ristu. Je to obdobi vyhranovani a stabilizace
povahovych vlastnosti.

Taxova (1987) uvadi rozpor mezi tim, jak chce byt dospivajici jedinec
chapan a jak je chapan svym okolim. Adolescent chce byt uznavan a chapan
jako dospéli, ale jeho chovani neodpovida a proto je stale bran jako pubescent.
Postupné jsou na jedince zvySovany spoleCenské naroky, jako jsou
cilevédomost, kvalita vykonl, zodpovédnost za sebe a za své &iny atd. Toto

obdobi je pfechodem mezi détstvim a dospélosti.
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Pro Uuspésné zvladnuti tohoto narocného obdobi je podle Macka (2003)
potfeba:

» Pfijmout vlastni télo, fyzické zmény a pohlavni zralost.

* Komplexni vnimani, pruzné a abstraktni mysleni.

» Schopnost vytvaret a udrzovat vrstevnické vztahy.

* Autonomie - nahrazeni emocionalni zavislosti na rodicich.

» Ekonomicka nezavislost.

» Pfiprava na partnersky a rodinny Zivot.

» Ujasnéni nazor(, vztahu, hodnot o svétu a Zivotu.
Nejcastéjsi problémy dospivajicich:

» Konflikty plynouci z faktu biologického dozrani.

» Ekonomické faktory jako zdroj konfliktu.

* Problémy ve vztahu k rodi¢im, autoritam.

o Vztahy k vrstevnikam.

* Problémova parta.

» Vztahy partnerské a sexualni.

» Prevence a ovlivnéni patologickych jevl (VaSutova, 2005).

Pro toto obdobi je typické odpoutavani od rodi€d a rostouci vliv
vrstevnikl. Adolescent potfebuje rodiCe jako jistotu a pocit bezpeci, ale
nazorové inklinuje k vrstevnické skupiné a svym vzoram (Sallis, Taylor, Dowda,
Freedson & Pate, 2002).

2.3.1 Télesna proména

Télesna proména je vyznamnym signalem dospivani, z ditéte se stava
Clovék schopny reprodukce. Télesné dospivani se projevuje viditelnymi a
pocitovanymi zmé&nami (rust postavy, proména proporci, sekundarni pohlavni
znaky, funkéni pohlavni organy, sexualni proZitky atd.) (Gullotta, Adams,
Markstrom, 2000).
problému, zplsob jakym pfemysli a uvazuje, se od dospélého moc nelisi.
Mnohdy na feSeni pfichazeji rychleji a pfimocareji ve srovnani s dospélymi.
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Vlastni zkuSenost ziskana béhem Zivota je ve vétSiné Zivotnich situaci tou
nejvice ucinnou (Janosova, 2008).

Divky dospivaji dfive nez chlapci. Télesny vzhled je dulezitou soucasti
identity jedince. Jeho subjektivni vnimani zevnéjSku vzrasta a pfinasi
pochybnosti, nejistotu, stud, ale také jako opora sebevédomi, akceptace okolim,
prestiz. Vzhled zevnéjSku a obleCeni se stava prostfedkem vyjadieni identity.
Atraktivni jedinec je UspéSny mezi svymi vrstevniky a ve svém okoli
(Vagnerova, 2012).

Motivace k pohybové aktivité v obdobi adolescence je u divek spiSe
socialniho charakteru (vypadat dobfe, libit se, redukovat hmotnost atd.) a u
chlapcu prevazuje motivace vykonova (télesna zdatnost, narast svalové hmoty,
prozitek atd.) (Vasickova, 2016).

2.3.2 Emocionalita

Dospivani je spojeno se zménou citového prozivani, které je odpovédi
na hormonalni zmény. Projevuje se veétsi drazdivosti, labilitou, pFecitlivélosti,
naladovosti a vykyvy v chovani. Svét, ve kterém adolescent Zije, se objektivné
nezmenil, ale subjektivni vnimani jedince je jiné (Vagnerova, 2012). Vagnerova
dale uvadi, Zze adolescent vtomto obdobi proziva negativni emoce, proziva
smutek, uzkost, zlosti deprese. Toto obdobi byva spojovano s pojmem emocni
egocentrismus, tzn. dospivajici, byvaji pfesvédceni, ze nikdo jiny neproziva tak
intenzivné, Ze jejich prozitky jsou vyjime¢né a Ze jim nikdo nerozumi. Zaroven
byvaji uzaviengjsSi a introvertni, typické je prozivat svoje city uvniti sebe,
neprojevovat svoje city navenek.

Macek (2003) uvadi, 2e ke konci dospivani dochazi ke stabilizaci
emocniho prozivani. Prestavaji byt naladovi a citové labilni, diky hormonalni
vyrovnanosti a adaptaci organismu na pohlavni dospélost. Toto obdobi Macek

oznacduje jako ,obdobi vystfizlivéni®.

2.3.3 Socializace

Obdobi dospivani je spojeno se zménami ve vztazich s lidmi,

s experimentaci s riznymi rolemi a vztahy ve spole¢nosti. Adolescent odmita
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nadfazenost a autority, je k nim kriticky a netolerantni (Vagnerova, 2012). Je to
naro¢né obdobi pro dospivajiciho i jeho rodiCe, dochazi k odpoutani se od
rodiny jak emocné tak kognitivné. Dospivajici a rodi¢e jsou v neustalé interakci
a vzajemné se ovliviuji (Santrock, 2012). Langmeier a Krejcifova (2006)
uvadéji, Ze pokud ma dospivajici s rodi¢i dobré vztahy, pocit jistoty a zazemi je
zvladnuti tohoto naro¢ného obdobi méné bolestivé a cely proces tak muze
probihat jednoduseji a bezproblémové. Zvladnuti tohoto obdobi je nutné pro
dals§i spravny vyvoj jedince a dal$i socializaci.

Vyzkum mezilidskych vztaht v obdobi dospivani, tzn. vztahy s rodi€i,
sourozenci, partnery, uciteli aj. popisuje, ze vyvoj dospivajicich je dynamicky a
Ze se adolescenti navzajem ovliviuji. Interpersondlni vztahy se rozvijeji
v kazdém prostfedi(ve Skole, v praci, v mistech kde se adolescent vénuje
volnoasovym aktivitim atd.) a zaroven jsou ovliviiovany masmédii, pravnim

systémem, globalizaci a kulturou (Lerner & Steinberg, 2009).

2.4 Zivotni styl a doporuéeni k pohybové aktivité

2.4.1 Zivotni styl

Hodan (1999) povazuje zivotni styl za zakladni Cinitel v procesu tvorby
zdravi. Aktivni Zivotni styl chape jako kvalitu Zivota jedince, jeho stravovaci
navyky, postoj k pohybové aktivité, zdravi jak fyzického tak duSevniho. Podle
Sigmunda a Sigmundové (2011) je aktivni a zdravy Zivotni styl chapan jako
Zivot svyvazenou vyZivou, pravidelnym pitnym rezimem, odpovédnym
chovanim a aktivnim travenim volného ¢asu zdravotné prospésnou pohybovou
aktivitou.

Dnesni doba je charakteristickd vyraznym poklesem pohybové aktivity,
inaktivita a sedavy zplUsob chovani je typickym typem dnesniho Zivotniho stylu.
Aktivni Zivotni styl vyznamné puasobi na zdravi ¢lovék (Celedova & Cevela,
2010). Podle Rehulkové a Rehulky (2001) mezi nejéastéjsi zajmovou &innost
pravidelné sportujicich adolescentl patfi:

» 26 % adolescentu sleduje televizi
* 19 % adolescentl pracuje na pocitadi
* 14 % adolescentl nevykonava zadnou aktivni ¢innost

* 18 % adolescentu travi ¢as v pfirodé
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e 28 % adolescentl travi svhj volny ¢&as vytvarnou cinnosti,
poslechem hudby atd.
Z toho vyplyva, Ze volny ¢as adolescentl vyplfiuje predevSim sedavy
zpusob chovani.
Zivot adolescenttl je ovlivnén pohybovou aktivitou v mnoha faktorech.
Jde pfedevsim o vztah ke zdravému zivotnimu stylu a Zivotu vubec, pozitivhé
pusobi na vztah ¢lovéka k praci, pomaha mu prekonavat tézké zivotni situace,
pocit osamoceni a nadmérnou psychickou zatéZ (Rehulkova & Rehulka, 2001).
Zivotni styl dospivajicich je ovliviiovan mnoha faktory jako je rodina,
vrstevnici, ucitelé, sourozenci atd. Medekova a Dolezajova (2010) uvadi, pokud
jsou rodice aktivni a vénuji se néjaké pohybové aktivité, tak je velky prfedpoklad,
Ze déti povedou k pohybové €innosti také. Naopak v roding, kde se nepéstuji
zadné pohybové navyky je velka pravdépodobnost, Ze ani déti nebudou mit
zajem o pohybovou aktivitu. Proto jak autorky uvadéji pro spravny vyvoj jedince
je nezbytné pevné rodinné zazemi, které poskytuje oporu a bezpedci. Sigmund a
Sigmundova (2011) ve svych vyzkumech uvadéji, ze pohybové méné aktivni
rodiCe vychovavaji pohybové méné aktivni déti. U déti, které se ucastni
organizované PA je vyrazné delSi doba, kterou provadi intenzivni PA nez déti,

které se neucastni organizované PA.

2.4.2 Doporuceni pohybové aktivity

Oja, Bull, Fogelholm, a Martin (2010) doporucuji vykonavat jakoukoliv
PA, ktera ma na zdravi ¢lovéka pozitivni vliv a chrani ho pfed zdravotnimi riziky.

Sigmund a Sigmundova (2011) pro podporu zdravi u Skolnich déti
doporucuji podporovat pohybové aktivni transport do Skoly a ze S$koly,
zajmovych organizaci, klubd a jinych volnoCasovych aktivit. Déle doporuduji
zvySit dotaci télesné vychovy na ftfikrat tydné. Zaroven aby Cas v télesné
vychové adolescenti stravili alespori 50 % pfi pohybové aktivité stfedni az
vysoké intenzity zatizeni. Déti a dospivajici by se méli vyhnout sedavému
zpUsobu chovani.

Macek et al. (2011) uvadeéji, Zze minimalni doba vénovana pohybové
aktivité by méla byt 20 az 60 minut alespori dvakrat v tydnu. Doporuéeni pro PA

jsou zavisla na intenzité, frekvenci a dobé trvani PA. Pro zvySeni aerobni
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kapacity netrénovanych osob, by méla intenzita zatéze vyjadfena v procentech
max. srde¢ni rezervy dosahovat 55 az 65 %. Osoby do 30 let by mély
dosahovat 140az 180 tep/min. maxima srdec¢ni frekvence. Horni hranici
doporucené intenzity zatizeni je 85 % VO2max, coz je 90 % max SF.
Rozhodujicim faktorem intenzity zatiZzeni je zdravotni stav. U starSich a méné
zdatnych je intenzita zatizeni okolo 50 az 60 %, pfi trvani cvi¢eni 45 minut,
zatimco u cvi€eni vy$Si intenzity zatizeni nez 70 %, sta¢i 30 minut. Podle
autorl neexistuje univerzalni doporuceni pro frekvenci, intenzitu a c&asu
straveného PA. Jako typické doporuceni aerobniho tréninku je cvicit tfikrat do
tydne a po dvou aktivnich dnech zaradit den odpocinku.

Zdravotné orientovana doporu€eni Kkrealizaci terénni PA jsou
odvozovana od PA stfedni a vysoké intenzity zatizeni. Stfedni intenzita PA se
vyznacuje stfedni namahou (3-6 MET), pfi niZz se zrychluje dychani, znatelné se
zrychluje srdecni frekvence a subjektivné je vnimano zahfati organismu
(jogging, svizna chuze, prace na zahradé atd.). Vysoka intenzita zatizeni PA (6
MET) je charakterizovana rychlejSim dychanim, pocenim a znaénym zvySenim
srdecni frekvence, jedna se o PA, pfi niz se zvySuje energeticky vydej nejméné
Sestkrat nad uroven klidového metabolismu (bé&h, velmi rychld chdze, rychla
jizda na kole, aerobik atd.), (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Tabulka 2. Doporuceni k provadéni terénni pohybové aktivity 11 -
18leté adolescenty (upraveno dle Sigmund& Sigmundova, 2011)

FITT charakteristiky Denni pocet krok

Pohybova aktivita alesponi stfedni
intenzity po dobu minimalné 60 minut

za den.

Pohybova aktivita stfedni intenzity | V pfevazujicim poctu dnd v tydnu by
nebo chuze nejméné 30 minut alespori | mél u dév€at dosahovat 11 000 krokud
5x tydné. a u chlapct 13 000 krokd.

Pohybova aktivita vysoké intenzity

nejméné 20 minut alespon 3x tydné.
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Autofi Sigmund a Sigmundova (2011) doporuc€uji détem (3-6 let)
provadét minimalné 60 minut organizovanou PA a zaroven by tyto déti méli byt
zapojeny minimalné 60 minut do neorganizované PA. PredSkolni déti by mély
za den ujit pfes 13 000 krokl. Détem Skolniho véku (6-11) je doporuc¢ena PA
minimalné stfedni intenzity minimalné 90 minut za den a denni soucet kroku by
mél byt 14 000 krokd u chlapct a 12 000 kroku u dévcat. PA aktivita déti by
méla byt zamérena na obratnost a rychlost. Pohyb déti by mél byt vSestranny a
mely by se zapojit do riznych pohybovych aktivit (brusleni, lyzovani, jizda na
kole, plavani, $plhani), tzn. vyhnout se jednostrannosti. Dale autofi Sigmund a
Sigmundova (2011) uvadéji, ze by méla u adolescentd PA stfedni intenzity
nebo chlze trvat minimalné 30 minut alespon pétkrat tydné, PA vysoké intenzity
minimalné 20 minut tfikrat tydné. Doporuceny pocet krok by mél byt u chlapcu
13 000 kroku za den a 11 000 u divek za den. Jejich dalSimi doporu¢enim je
zvySovat pocet dospivajicich v organizovanych PA. Jako dal$i doporuceni
uvadeéji aktivni transport (j. chiize, kolo, brusle, kolobéZka aj.) a vyhnout se
nepretrzitému sezeni u pocitace, televize atd.

Podle Franks (1999) je nutné tvofit pohybovy program individualné dle
potfeb kazdého ¢lovéka. Osoby se sedavym zplsobem zivota by mély travit PA
nejméné 30 minut stfedni intenzity. Stfedné aktivni jedinci by méli provozovat
aktivitu zaloZzenou na zdravotnich cilech a zvySovat kondici, vysoce aktivni
jedinci by méli zvySovat svou stavajici uroven zdatnosti a vykonnosti. Podle
Adams, Johnson, & Tudor-Locke (2013) 60 minut stfedni intenzity odpovida
11 500 — 14 000 kroku za den u mladeze 12 — 17 let, nezavisle na pohlavi.
Z toho vyplyva obecné doporuceni 11 500 krokl za den pro déti a mladez.

Podle Macka et al. (2011) by mél ¢as PA predstavovat 20 — 60 minut
alespon 2x vtydnu. Pro neadaptované osoby se sedavym zaméstnanim je
doporu¢eno nejméné 10 minut vice nez 2x tydné. Ke snizeni rizika srde¢né
cévni prihody stai cyklickd PA vtrvani vice nez 60 minut tydné. Tato
doporuceni je nutné provozovat trvale po nékolik mésict. Bézna Zivotni aktivita
predstavuje cca 6 000 — 7 499 krokl za den a znamena mirnou aktivitu. Od
7 500 — 9 999 je PA se stiedni intenzitou zatéZe. Za pfiméfeny a zadouci vydej
je 10 000 kroku. Vysoce aktivni osoby dosahuji vice nez 12 500 krokud. Dale
Macka (2011) uvadi, Ze u Skolnich déti je pro podporu zdravi doporu¢ovano
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nejméné 60 minut PA stfedni az vysoké intenzity denné. Toto mnozstvi
odpovida minimainé 6-8 kcalskg™«den™.

Fromel et al. (1999) jako Uc€innou zdravotni PA povazuji takovou, ktera
dosahuje 9 kcal*kg'«den™ u divek a 11 kcalskg'*den™ u chlapcti v prevazujicim
poctu dni v tydnu. Pohybovou aktivitu déli na:

e PA nizka intenzity zatizeni - <3,0 METs nebo <4 kcalsmin
» PA stfeni intenzity zatizeni - 3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcalemin’
« PA vysoké intenzity zatizeni - >6,0 METs nebo >7 kcalsmin™

VaSickova a Frémel (2009) uvadi, ze pouze 11,1 % dospivajicich
v Ceské republice pIni doporugeni k pohybové aktivité (3 x 20 minut intenzivni
PA a 5 x 30 minut stfedni intenzity PA &i chlze tydné).
metodou prostor pro spontanni aktivitu. Az v obdobi adolescence se zacina
preferovat trénink ve vybraném sportu. Dale Macek (2011)uvadi, ze Skolni
télesna vychova v bézném rozsahu dvou hodin tydné, nemlze zajistit
pohybovou potiebu déti.

Frémel et al. (1999) uvéadi, Ze s vysS§im vékem klesa objem vykonavané
PA. U divek jiz na stfedni Skole, kdy zaostavaji za chlapci jak v objemu, tak
intenzité PA. Pohybova aktivita je ve volném Case a predevSim o vikendech

nedostacujici.

2.4.3 Preference pohybové aktivity

Autofi Frémel et al. (1999), uvadéji, Ze sportovni zajmy dospivajicich se
moc neméni. U divek i chlapcu je stale velky zajem o plavani, dale se divky
nejCastéji vénuji tanci a brusleni, chlapci maji v oblibé sportovni hry. Autofi dale
uvadéji, Ze nejoblibengjSi sportovni hrou dévéat je volejbal a chlapci
jednoznaéné preferuji fotbal. V pohybovych schopnostech chlapci preferuji
kondi¢ni a silové schopnosti, u divek jsou to koordinaéni schopnosti. Obé
pohlavi se shoduji v neoblibenosti vytrvalostnich schopnosti. Také Kren,
Kudlatek, Wasowicze a Fromel (2012) ve své studii zjistili, Ze nejvice

oblibenym individualnim sportem u divek je plavani, brusleni a cyklistika.

28



Chlapci také preferuji plavani a cyklistiku a navic davaji prfednost tenisu.
V kolektivnich sportech divky preferuji volejbal, basketbal a vybijenou. Chlapci
uprednostniuji fotbal, potom také basketbal a volejbal. Obé& skupiny radéji

provozuji kolektivni sporty nez individualni. Mezi nejoblibenéjsi zimni sporty obé

pohlavi Fadi lyZovani.

2.5 Charakteristika mésta Prostéjov

Mésto Prostéjov je méstem sportu. Nachazi se zde mnoho mist pro PA a
mnoho sportovnich klubd. V poslednich letech zde bylo vybudovano mnoZstvi
cyklostezek, které se staly velice oblibené jak pro cyklisty tak pro in-line
bruslafe a jiné sportovce. Ve mésté je relativné velké mnoZstvi tenisovych
kurtd, a to z davodu Ze ve mésté sidli tenisovy klub, ve kterém pusobi tenisti a
tenistky svétového formatu jako je Tomas Berdych, Jifi Vesely, Petra Kvitova,
Lucie Safarova a dalsi.

Nachazi se zde plavecky bazén dlouhy 25 metra. V nasledujicich letech
se pripravuje vystavba nového krytého plaveckého bazénu dlouhého 25 nebo
50 metrd, rozhodnuti je na vedeni mésta, které se stavi na stranu bazénu o
délce 25 metrl, ale Siroka vefejnost by uvitala druhou variantu. Del§i bazén by
zabezpecil lepSi podminky pro plavani, ale pomohl by pfivézt do mésta i dalsi
sporty jako je vodni polo, akvabely aj. DalS§im velkym projektem je olympijské
centrum, které je momentalné rozestavéné a ceka se na jeho dokonceni. Par
let zpatky byla vybudovana venkovni posilovna, ktera je v dnesni dobé velice
oblibena. V jeji blizkosti je situovany skate park, zimni stadion, cyklisticky
velodrom a jiz zmifnované olympijské centrum. Ve mésté se také nachéazi
horolezecké stény. Velmi oblibenou PA se v poslednich letech stal béh. Tento
druh pohybu ma obrovskou vyhodu, kterou je predevS§im dostupnost a
nenarocnost na vybavu a prostor jakym je napfiklad télocviéna. Z pohledu
volno€asovych aktivit je mésto vhodné pro aktivni traveni volného Casu.

Kromé jiz zminéného tenisu ve mésté nalezneme mnoho dalSich
sportovnich klubl. Jako prvni bych zminila fotbal. Tento sport je asi
nejrozsiten&jsi v CR a nejspi$ i na svété. To je zplsobeno predevsim tim, Ze je

finanéné dostupnéjSi nez napfiklad hokej a fotbalové hfisté se nachazi temér
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v kazdé vétsi obci. Historie Prostéjovského fotbalu saha az do roku 1904. Nyni
muzeme sledovat klub v Moravskoslezské fotbalové lize. Mizeme zde najit
hokejovy klub s velkou tradici, ktery v sou¢asné dobé plsobi v 1. Lize. | hokej
ma uspésné odchovance, kterym je napfiklad Lukas Krajicek, ktery byl i v eské
reprezentaci. Nyni hraje za extraligovy Tfinec, kde ziskal velkou duvéru
spoluhracu i trenéra a vyslouzil si kapitanské ,cécko®. Dale zde mizeme najit
muzsky basketbalovy a Zensky volejbalovy tym, oba tyto tymy hraji nejvyssi
Ceskou ligu. Jsou zaroven pravidelnymi GCastniky mezinarodnich soutézi.
V Prostéjové je také cyklisticky a plavecky klub. Prost&jov reprezentuje v
dalkovém plavani, Dana Zbofilova, ktera prekonala kanal La Manche.
Samoziejmé zde nechybi ani zastoupeni relativné mladého sportu, kterym je
florbal. V Prostéjové plasobi hned dva florbalové kluby. Pisobi zde gymnasticky
a atleticky klub, judo, hazena a dalSi kluby a spolky, které nabizi aktivni traveni
volného €asu. Za zminku stoji i mistni Sokol, kam dochazi mistni za cvi¢enim
ale i tymovymi sporty.

Béhem roku je v Prostéjové uspofadano mnoho sportovnich udalosti,
kterych se muze kazdy u€astnit at' uz aktivné nebo pasivné jako divak.

2.6 Charakteristika ZS Dr. Horaka v Prostéjové

Skola se nachazi na ulici Dr. Horaka 24, ktera plisobi v Prost&jové od 1.
zafi 1977. Je vedena jako basketbalova, kterou navstévuje mlada generace
prostéjovskych basketbalistl. Jedna se o nejvétsi zakladni Skolu ve mésté.
Jako jedinad mé vlastni plavecky bazén, ktery je vyuzivdn pro vyuku plavani
zaku plaveckych tfid od prvni do paté tfidy. Bazén také vyuzivaji 24ci jinych
8kol z Prostéjova. Pro Zaky je zde mozZnost velkého sportovniho vyziti. Mohou
vyuzit hned dvé télocviény, které jsou soucasti Skoly, kde jedna z nich je
vybavena horolezeckou sténou, ktera je pfistupna zakuam i Siroké verejnosti.
Dale mohou Z4ci vyuzit venkovni hfisté jak s travnatym povrchem tak povrchem
umélym, atleticky oval a jiz zmifiovany plavecky bazén. Pro odpocinek a
regeneraci mohou zaci a ucitelé vyuzivat saunu.

Skola podporuje moderni formy vyuky s vyuzitim vypodetni techniky,
ktera se v 21. stoleti zna¢né rozsifila a zZivot bez ni je skoro nepfedstavitelny.

Ve Skole jsou dvé pocitaCové ucebny s internetovym pfipojenim. Témeér kazda
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tfida je vybavena interaktivni tabuli nebo data projektorem a ucitelskym
poditadem. Skola disponuje uéebnami pro odborné predméty, jako jsou chemie,
hudebni vychova, cizi jazyky, dilny a $kolni kuchyrika. Skola je dale vybavena
keramickou dilnou. Zaci mohou navétévovat velké mnozstvi krouzkd, kde je na
vybér napfiklad stolni tenis, keramika, Sachy, angli¢tina hrou, plavani,
nabozenstvi a dalsi. Mimo jiné se nadani Zzaci mohou ucastnit vzdélavacich
soutézi a olympiad (matematicka, jazykova, recitaéni). Soucasti skoly je i vlastni

jidelna, ktera dba na dodrzovani racionalni stravy.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil:

Cilem této diplomové prace bylo analyzovat uroveri pohybové
aktivity se zamérenim na jeji naro¢nost. Tento vyzkum probihal na
ZS Dr. Horaka v Prostéjové. Dale byl vyzkum orientovany na
rozdily mezi chlapci a divkami.

Dil¢i cile:

Seznamit zaky s prabéhem vyzkumu.

Monitorovat pohybovou aktivitu pomoci akcelerometru a
krokoméru po dobu 7 dna.

Analyzovat rozdily v poc¢tu krokd mezi divkami a chlapci.
Analyzovat PA z hlediska energetického vydeje chlapct a divek.
Srovnat rozdily mezi chlapci a divkami v dosazenych vysledcich.
Analyzovat rozdil mezi chlapci a dév€aty ve strukturovaném
$kolnim dni.

Zjistit, jakym pohybovym aktivitdm se Z4ci vénuiji.

Vyzkumné otazky:

Jakd je celkova drovenn pohybové aktivity u vybranych
adolescent?

Jak energeticky naro€né jsou jednotlivé Casti strukturovaného
Skolniho dne?

Jakym pohybovym aktivitdim se zaci vénuji ve svém volném Case
s ohledem na pohlavi?

Splnili adolescenti doporuceni k PA?
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4 METODIKA

4.1 Harmonogram vyzkumu

ZaCatkem této prace byl vybér Skoly, kde bude samotny vyzkum
probihat. Zvolila jsem si ZS Dr. Horaka v Prost&jové, na které vyuduj.

Vyzkumu predchazelo predstaveni projektu pani feditelce a zastupkyni
formou oficialniho dopisu z kinantropologického centra Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci.

Po odsouhlaseni feditelkou Skoly byli obeznameni Zaci devatych tfid a
jejich rodice. Kazdy zak obdrzel dopis, ktery obsahoval popis vyzkumu a Zadost
o souhlas s vyzkumem a monitorovanim.

Nasledné probé&hlo predstaveni samotného vyzkumu zakam. Zakam byl
predstaven krokomér Yamax SW 700 a akcelerometr ActiTrainer, které jim byly
zaptijéeny po dobu vyzkumu a které monitorovaly jejich aktivitu. Z&ci byli
pouceni a seznameni jak s pfistroji pracovat a jak zaznamenavat jednotlivé
Udaje. Soucasti vyzkumu byl i standardizovany dotaznik IPAQ a Dotaznik
sportovnich preferenci, které zaci méli vyplnit.

Vzajemna spoluprace probihala formou osobniho kontaktu. Vedeni Skoly

nam pfi realizaci vyzkumu vyslo vstfic a vSe probéhlo bez problém.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 36 2akd devatych tfid, z toho 18 chlapci a 18
divek ze ZS Dr. Horaka v Prosté&jove.

Tabulka 3. Zakladni charakteristika vyzkumného souboru (vék, vyska,
vaha, BMI)

poget | V&k (M+SD) | Vydka (MxSD) | Vaha (M+SD) | BMI (M+SD)

chlapci | 18 15,0+0,42 |174,6 +10,1 63,2 + 13,7 20,7 +4,28

divky 18 149+0,32 |167,1 £10,5 57,6 +10,5 19,5 + 4,86

celkem | 36 149+0,38 |170,8+8,8 60,4 +12,5 20,1 +4,63

Vysvétlivky: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka.
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4.3 Zpusob sbéru dat

Zaci byli rozdéleni do dvou skupin. V prvni skupiné byly podany
informace o funkci a pouZiti krokomérd Yamax SW 700 a akcelerometrd
Actitrainer. Druhé skupiné byla zpfistupnéna pocitaova ucebna, kde se Zaci
zaregistrovali do internetového databaze INDARES aby mohli vyplnit potfebné
dotazniky. Tyto dotazniky zjiStuji sportovni preference, pohybovou aktivitu a
zivotni styl. Kazdy 24k tedy dostal krokomér, akcelerometr a zaznamové archy
pro zapisovani Udaji. Zaci po cely den nosili pfistroje zavé$ené u pasu dle
instrukci. Realizace samotného vyzkumu trvala 7 dni a to od 22.10.2016 do
29.10.2016.

4.4 Vyzkumné techniky

K realizaci naseho vyzkumu byl pouzit Akcelerometr ActiTrainer (obrazek
1), coz je multifunkeni pfistroj, ktery se sklada ze snimace srdecni frekvence,
trojrozmérné snimajiciho akcelerometru, sklonoméru, elektronického pedometru
a svétlo citlivého ¢&idla. Pro monitoring srde¢ni frekvence je nutny hrudni pas,
ktery je soucasti. ActiTrainer snima a prubézné uklada zaznamenana data po
dobu 7 dnd (Sigmund & Sigmundova, 2011). Akcelerometry méfi frekvenci,
intenzitu a dobu trvani pohybové aktivity, Cili celkovy a aktivni energeticky vyde;j
(Novosad, Frémel & Sigmund, 2001).

Obrazek 1. ActiTrainer (http://www.abledata.com/product/actitrainer)
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Dale byl pro monitoring poc¢tu krokd pouzit krokomér Yamax SW 700
(obrazek 2), ktery méfi podet krokt ale i vzdalenost a energeticky vydej. ZAci
nosili pedometr kazdy den standardné pfichyceny nad hranou kosti ky€elni po
dobu jednoho tydne. Pfistroj zaci kazdé rano vynulovali a nasadili, vecer po
celodennim noSeni byl pedometr sundan a hodnota zapsana do systému
Indares.com (Neuls & Frémel, 2016).

 DIGI-WALKER

EN ECTRCMT PEDOAEE TER

Obrazek 2. Pedometr Yamax SW 700
(https://www.yamax.com.au/Yamax Digi Walker SW700 Pedometer p/sw700
.htm)

DalS§i metodou byl standardizovany Dotaznik sportovnich preferenci,
ktery je rozdélen do nékolika kategorii (individualni, tymové sporty, kondi¢ni
aktivita, sporty v pfirodé atd.), které zjiStuji u respondentl oblibenost
vykonavanych aktivit. Respondent si v jednotlivych kategoriich vybira sporty dle
svych zajmu a oblibenosti. Aktivitam jsou tak pfidéleny body jako ve Skole.
az do patého poradi.

Dalsi byl dotaznik IPAQ, ktery zjiStuje uroven pohybové aktivity
vykonavané za poslednich sedm dni. Otazky jsou zaméfeny na dobu trvani,
tydenni Cetnost PA intenzivni a stfedné zatézujici, dale na chuzi vramci

prace/skoly, dopravy, domacich praci a volnoCasové aktivity. PA je vyjadiena
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jednotkou MET-min x tyden—1. Jedna se o mezinarodné standardizovany
dotaznik k PA.

Byl pouZit internetovy systém INDARES (International Database
forResearch and Educational Support), ktery zaznamenava, analyzuje a
porovnava PA.

4.5 Statistické zpracovani dat

Naméfend data byla statisticky zpracovana pomoci pocitaCového
programu Statistica 12, jehoz pomoci byly vypocitany zakladni statistické
veliciny (M — aritmeticky primér, SD - smérodatna odchylka). Pro zjisténi
rozdild v dotazniku IPAQ byl pouzit Mann-Whitneav U-test a pro vyhodnoceni
akcelerometru ActiTrainer byl pouzit T-test, kieré se pouzivaji pro hodnoceni
neparovych pokusu, kde se porovnavaji dva rGzné soubory. Pro uréeni
statistické vyznamnosti byla stanovena hladina p < 0,05 (Klimek, Stfiz & Kasal,
2006).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Sportovni preference

Zjisténi sportovnich preferenci zaka 9. tfid ZS Dr. Horéka v Prost&jové
bylo prostfednictvim Dotazniku sportovnich preferenci z internetového systému
indares.com. Tento dotaznik byl vyplnén 36 Zaky, z toho bylo 18 chlapcu a 18
divek. Z&ci si vybirali sportovni aktivity, které preferuji ve svém volném &ase,

v nékolika vybranych kategoriich.

Nasledujici tabulky znazornuji vysledky oblibenosti sportovnich aktivit dle

jednotlivych kategorii. Kazda kategorie obsahuje prvnich pét mist v oblibenosti.

Tabulka 4. Poradi nejoblibenéjsich individualnich sporta u chlapc,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Cyklistika 5,31

2. Bowling, kuzelky, kule€nik 6,47

3. Plavani 7,28

4. Strelba, lukostrelba 7,97

5. Golf, minigolf 8

Tabulka 5. Poradi nejoblibenéjsich individualnich sporti u dévéat,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Tenis 7,19
2. Plavani 7,22
3. Brusleni 7,75
4. Cyklistika 7,75
5. Sjezdové lyzovani 7,75
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Vv s

chlapci, tak dév€ata mezi své nejoblibenéjSi sporty fadi plavani a cyklistiku.
V ostatnich se liSi. Vysledky se shoduji s Frémlem et al. (1999), ktefi uvadéji
jako preferované individudlni sporty plavani a brusleni. Kfen et al. (2012), fadi
mezi oblibené sporty chlapct plavani a cyklistiku. Sportovni preference divek
jsou plavani brusleni a cyklistika stejné jako vykazuje nase zjisténi. | Neuls a
Froml (2016) ve své studii uvadéji preferenci plavani, cyklistiky, lyZzovani,
brusleni a tenisu u adolescentek.

Tabulka 6. Poradi nejoblibenéjSich tymovych sporti u chlapcu,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Fotbal 4,94
2. Florbal 6,28
3. Ledni hokej, in-line 6,83
4, Baseball 7,17
5. Basketbal 7,17

Tabulka 7. Poradi nejoblibenéjSich tymovych sportit u dévcat,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Volejbal 4,56
2. Basketbal 5,94
3. Baseball 6,03
4, Hazena 6,25
5. Vodni pélo 7,03

Dle tabulek €. 6 a €. 7 mezi oblibené tymové aktivity obou pohlavi patfi
basketbal a baseball. Shodna preference u téchto sportl je dle mého usudku

38



v tom, Ze Skola je zamérfena jako basketbalova a Zaci se u€astni mimo $kolnich
utkani, dokonce na republikové drovni, kde dosahuji na medailové pFicky.
Chlapci dale preferuji fotbal, florbal a hokej, divky volejbal, hazenou a vodni
polo. Frémel et al. (1999) a Kren et al. (2012) se shoduji na preferenci fotbalu a
basketbalu u chlapct a u divek je mezi nejobliben&jSimi tymovymi sporty
volejbal basketbal a hazena stejné jako vysledky nasi prace. Neuls a Froml
(2016) se shoduji a na prvnich tfech pfickach jsou u adolescentek volejbal,

hazena a basketbal.

Tabulka 8. Poradi nejoblibenéjSich kondic¢nich aktivit u chlapcu,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Béh 4,5

2. Posilovaci cviceni 4,53

3. Kondiéni chuze 5,22

4. Zdravotni cvieni 6

5. Jéga 6,28

Tabulka 9. Poradi nejoblibenéjSich kondi¢nich aktivit u dévcat,
(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Béh 3,5

2. Posilovaci cviceni 4

3. Sportovni aerobik 5,06

4. Jéga 6,33

5. Kondiéni chuze 6,39

Ztabulek €. 9 a & 10 vyplyva, Ze obé pohlavi se shoduji v preferenci
kondi€nich aktivit, jako je bé&h, posilovaci cvi¢eni, kondiéni chize a jéga. Rozdil
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je pouze v preferenci zdravotniho cvi€eni u chlapct a sportovniho aerobiku u
dévcat. Frémel et al. (1999), uvadéji, Zze chlapci preferuji kondi¢ni a posilovaci
cviceni jak uvadi nase prace. Divky preferuji koordinaéni schopnosti, mezi které
bychom mohli zafadit aerobik a jogu. Studie Neulse a Frémla (2016) se shoduje

s nas8i v béhu, posilovacim cvi¢eni, sportovnim aerobiku a j6ze.

Tabulka 10. Poradi nejoblibenéjSich sportovnich aktivit v prirodé u
chlapct,(n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Cykloturistika 6,94
2. Golf, minigolf 7,36
3. Plavani, koupani, skoky do vody 7,69
4. P&si turistika 7,83
5. Jezdectvi 8,53

Tabulka 11. Poradi nejoblibenéjSich sportovnich aktivit v prirodé u
divek, (n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Plavani 7

2. Brusleni 7,42

3. Snowboarding 7,67

4. Boardové sporty (skateboard) 8,08

5. Jezdectvi 8,08

Z tabulek €. 10 a &. 11 je patrné, ze obé pohlavi se v oblibenosti aktivit
v pfirodé shoduji pouze u plavani a jezdectvi. Chlapci preferuji cykloturistiku,
pési turistiku a golf, kdezto divky boardové sporty a brusleni. Plavani patfi u
obou pohlavi k oblibenym aktivitam, at uz jako individualni sport &i aktivita
v pfirodé. Divky v8ak fadi mezi své oblibené tymové sporty i vodni pdlo. Tuto
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oblibenost vodnich sporttl pfigitam k tomu, 2e ZS Dr. Horaka v Prost&jové je
plaveckou Skolou a pfimo ve Skole je bazén, ktery vyuzivaji zaci i v hodinach
télesné vychovy. Jak uz bylo zminéno v tabulkach vySe, mezi nejoblibené;si
sporty patfi plavani, cyklistika a brusleni jak zminuji autofi Fromel et al. (1999) a
Kfen et al. (2012). | v této kategorii se studie Neulse a Frémla (2016) shoduje

s nasi, na prvnim misté uvadéji plavani a na druhém brusleni.

Tabulka 12. Sportovni aktivity v souhrnu u chlapci, (n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Tymové sporty 2,94

2. Individudlni sporty 4,06

3. Sportovni aktivity v pfirodé 45

Tabulka 13. Sportovni aktivity v souhrnu u dév¢éat, (n=18)

Poradi | Pohybova aktivita Body (celkem)
1. Tymové sporty 2,28
2. Individualni sporty 3,75
3. Kondiéni aktivity 3,75

Ze souhrnnych tabulek vyplyva, Ze obé& pohlavi preferuji tymové a
individualni sporty a to i ve stejném poradi, li§i se ve sportovani v pfirodé u
chlapcu a divky preferuji kondi¢ni aktivity. Kfen et al. (2012) ve svych studiich
uvadéji, ze zaci bez ohledu na pohlavi preferuji kolektivni sporty pred
individualnimi stejné, jak vychazi i z naSich vysledkd. Neuls a Froml (2016) ve
své studii uvadéji na prvnim misté shodné tymové sporty, na druhém
individualni sporty, ale na tfetim misté uvadeéji rytmické a taneéni aktivity u

adolescentek.
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5.2 Energeticka naro¢nost pohybové aktivity

Zjistovani energetické narocnosti vyjadiené poctem krokd probéhlo
prostfednictvim krokomérd Yamax SW 700 a pfistroje ActiTrainer. Z tohoto
méfeni vyslo 24 relevantnich vysledkd, z toho bylo 7 chlapcl a 17 dévat.

5.2.1 Pramérny pocet kroka za den

Pramérny pocet krokd chlapcu, dévcat a celkem, za jeden den uvadi
tabulka &. 14. V nasledném grafu €. 1 je pak srovnani dosazenych kroku
chlapci, dév€aty s doporuc¢enim poctu krokd. Srovnavdme doporucenou
pohybovou aktivitu se skute¢né naméfenou pohybovou aktivitu zaka 9. tfid ze
ZS Dr. Horéka v Prost&jové.

Tabulka14. Primérny pocet kroku, zaka ZS Dr. Horaka v Prostéjové

Celkovy pramér zaku Pramér chlapci | Pramér divky
(n=24) (n=7) (n=17)
Pocet krokl | 9844 9134 10555
14000 13000
12000 11000
1055
10000
8000
H prdmérny pocet krok
6000 H pramérny pocet krokd
m doporudeny pocet krok(i/den
4000
2000
0 T
chlapci divky
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Graf 1. Pramérny pocet krokt chlapct a divek a doporuceny pocet kroku

Za doporu¢ené mnozstvi krokl pro adolescenty je povazovan vydej
minimalné 10 000 krokd za den (Macek & Radvansky, 2011). Coz v nasem
pfipadé spliuji pouze divky, které v pruméru ujdou 10 550 kroku za den.
Chlapci s 9 134 kroky za den dosahuji 91% doporu¢eného tohoto denniho

limitu.

Z hlediska doporuceni Macka a Radvanského (2011) vyplyva, Ze chlapci
9. tfid ze ZS Dr. Horaka v Prost&jové nesplfiuji doporuenou optimalni
pohybovou aktivitu v poctu krokl na den, aby doslo k udrzeni soucasné fyzické
kondice. Divky toto doporuceni tésné prevySuji. Autofi uvadeéji, Ze je potieba
dosahnout minimalni hranice 10 000 krokll na den, u dospivajicich nehledé na
pohlavi. Tabulka uvadi, Ze chlapci maji pramérny pocet krokl béhem jednoho
dne vtydnu 9134 kroku, coz odpovida 91% doporuc¢eného denniho limitu
v poctu krokd. U divek byl naméfen primérny pocet krokt 10555, coz je mirné
pres 100% doporu¢eného denniho limitu v po¢tu kroku. AvSak doporuceni
podle Sigmunda a Sigmundové (2011) pocita s 13 000 kroky pro chlapce a
11 000 krokl za den pro dévcata viz. graf 1. Toto doporuc€eni chlapci dosahuji
ze 70 % a divky z 96 %. Divky v nasi praci vykazuji vy$si primérny pocet krok
nez je tomu u chlapcud. Ale dle doporuceni Sigmunda a Sigmundové (2011) také
jako nedostacuijici.

Jak bylo vy$e zminéno pohybova aktivita chlapct i divek 9. tfid ZS Dr.
Horadka v Prostéjové, je nedostaCujici a nespliuje doporuceni, které
zabezpecuje udrzeni fyzické kondice.

5.2.2 Primérny pocet krokt a energeticka naro¢nost béhem
strukturovaného skolniho dne

Skolni den jsme rozdélili na dobu stravenou transportem do $koly, ¢asem
stradvenym ve Skole a ¢asem stravenym po vyucovani. Nasledujici graf ¢. 2
predstavuje srovnani mezi chlapci a dév€aty a jejich dosazenymi kroky
v jednotlivych ¢astech skolniho dne.

43



7392

chlapci (n=7) divky (n=17)

B pied vyufovanim  Bvyucovani B po vyucovani

Graf 2. Pramérny pocet kroku chlapct a divek v jednotlivych ¢astech skolniho

dne
Z tohoto grafu vyplyva, Ze nejvice aktivni je doba po vyucovani a v ni
jsou aktivnéjsi divky oproti chlapcim o 31 %. Chlapci jsou zase oproti divkam

aktivnéjsi v dobé pred zacatkem Skoly a béhem vyucovani a o pfestavkach.

V nésledujicich tabulkach detailné rozebereme jednotlivé ¢asti Skolniho

dne.
Tabulka 15. Charakteristika pohybové aktivity pred vyuc¢ovanim
Pohybova aktivita pfed vyu€ovanim
Charakteristika Chlapci Divky
PA (n=7) (n=17)
M SD M SD t P
energeticky 1,50 0,75 1,01 0,55 1,81 0,084
vydej
(kcal-kg
".hod™)
kroky celkem | 2327 1056 1704 984 1,38 0,180
(poéet-den™)
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<3 MET 8,7 9,0 22,4 54,2 -0,65 0,518
(min-hod™)
3-5,9 MET 15,3 0,5 20,2 17,5 -0,58 0,563
(min-hod™)

Vysvétlivky: M = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka, t = T-test, p =

hladina statistické vyznamnosti.

Tabulka 15, ktera je zaméfena na dobu stravenou pfed vyucovanim
ukazuje, ze nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v poctu krokl mezi chlapci
a dévcaty. Ukazuje vétsi pocet kroku u chlapct nez u divek a zaroven ukazuje,

Ze divky se pohybuiji vice ve stfedni az vysSi intenzité zatizeni.

Tabulka 16. Charakteristika pohybové aktivity v dobé vyucovani

Pohybova aktivita b&€hem vyu€ovani

Charakteristika PA Chlapci Divky
(n=7) (n=17)

M SD M SD t p

energeticky vydej 0,27 0,52 0,21 0,10 1,53 0,140
(kcal-kg™”'-hod™)

kroky celkem 1991 491.,4 1779 989,0 0,53 0,596
(poéet-den™)

<3 MET 7,10 3,45 6,03 4,35 0,58 | 0,566
(min-hod ™)
3-5,9 MET 6,88 7,80 | 10,63 | 12,68 0,71 | 0,479
(min-hod ™)

Vysvétlivky: M = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka, t = T-test, p =

hladina statistické vyznamnosti.

Tabulka 16, ukazuje, Ze bé&hem vyucCovani nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil v po&tech krokd ani v pasmech intenzity zatizeni mezi chlapci
a dévcaty, ale v aktivnim energetickém vydeji byl prokazan vyznamny rozdil.
Dale z tabulky vyplyva, ze chlapci jsou opét aktivnéjsi v dobé vyucovani nez
divky.

Tabulka 17. Charakteristika pohybové aktivity po vyu€ovani

Pohybova aktivita po vyu€ovani

Charakteristika | Chlapci | Divky
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PA (n=7) (n=17)

M SD M SD t p
energeticky 0,50 0,16 0,73 0,25 -2,25 0,035
vydej
(kcal-kg”
.hod™)

kroky celkem 5105 3064 7392 3047 -1,66 0,109
(poéet-den™)

<3 MET 4,14 1,66 5,54 2,45 -1,36 0,186
(min-hod™)
3-5,9 MET 2,11 3,12 7,47 5,81 -2,28 0,032
(min-hod™)

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, t = T-test, p =

hladina statistické vyznamnosti.

Z tabulky 17 vyplyva, Ze divky jsou aktivn&jSi nez chlapci v dobé, kterou
travi po vyu€ovani. Dale z tabulky vyplyva, Ze byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil v energetickém vydeji a ve stfedni az vysoké intenzité zatizeni mezi

chlapci a dévéaty. Divky vykazuji vy$si vydej energie a to 0,73 (kcal-kg'-hod™).

5.2.3 Pohybova aktivita v MET
Zjistovani  energetické  naroCnosti  vyjadiené MET  probéhlo
prostfednictvim dotazniku IPAQ. Z této metody vyslo 27 relevantnich vysledku,

z toho bylo 16 chlapct a 11 dévcat.

Tabulka 18. Charakteristika pohybové aktivity v MET

Pohybova aktivita v MET
Charakteristika Chlapci Divky
PA (n=16) (n=11)
M SD M SD U p
Prace 1910,5 | 1759,8 | 1710,6 | 1496,5 87,00 0,980

Transport 1016,1 1058,0 1804,6 1572,7 59,0 0,159

Doma 815,6 967,6 776,8 1146,4 85,0 0,901

Volny ¢as 1736,7 | 2320,1 2522,5 | 2391,5 61,5 0,199

Vysoka 1505,6 2512.6 1723,6 2468,0 83,0 0,824
intenzita
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Stredni 1240,6 1352,0 1275,0 1438,6 87,0 0,980
intenzita

Chiize 2732,8 | 2095,8 | 3816,0 | 3385,5 65,5 0,277

Celkem MET | 5479,0 4152.6 6814.,6 5018,1 75,0 0,537
za den

Vysvétlivky: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, U = Mann-

Whitneylv U test, p = hladina statistické vyznamnosti.

Tabulka 18 nevykazuje Zzadny statisticky vyznamny rozdil v jednotlivych
kategoriich PA. Chlapci vykazuji vyssi aktivitu oproti divkdm pouze v téchto
ukazatelich, prace/Skola, ¢as straveny doma. V ostatnich ukazatelich jako je
transport, volny &as, chuze a v celkovém souctu MET za den jsou divky
aktivngjsi. Dale divky vykazuji vyssSi aktivitu ve vysoké a stfedni intenzité
zatiZzeni oproti chlapcim. Zavér je, Ze divky se ve srovnani s chlapci pohybuji
vice a tak vydaji i vice energie. Celkovy vydej u divek &inil 6814,6 MET za den,
zatimco u chlapcti jen 5479,0 MET za den, coz je 0 19,6 % méné nez u dévcat.

Dale jsme pomoci IPAQ dotaznikli zjiStovali, zda Z&ci pIni doporuceni
k PA, v prabéhu tydne.

Tabulka 19. Pohybové aktivita za tyden

Charakteristika Chlapci Divky
PA (n=16) (n=11)
splnili nesplnili | splnily | nesplnily
Intenzivni 2 14 4 7
3x20 min.
Chiize 9 7 8 3
5x30 min.
5x60 min. 9 7 7 4
7x60 min. 4 12 6 5

Sigmund a Sigmundovéa (2011) uvadéji, ze by PA vysoké intenzity méla
trvat alespon 20 minut minimalné tfikrat za tyden. Z tabulky 19 vyplyva, Ze jen 2
chlapci, coz je 12,5 % pini doporu€eni - minimalné tfikrat v tydnu provozovat
vysoce intenzivni fyzickou zatéz. A pouze 4 divky, coz je 25 % plni toto
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doporuceni. Dale tabulka uvadi, Zze doporu€eni 30 minut chlize pét krat do
tydne dle autord Sigmunda a Sigmundové (2011) splfiuje 9 chlapcu, coz je 56,2
% a 8 divek, coz je 72,7 %. Pohybovou aktivitu stfedni intenzity po dobu jedné
hodiny pétkrat v tydnu pIni 9 chlapcu, coz je 56,2 % a 7 divek, coz je 63,6 %.
PA stfedni intenzity zatizeni po dobu jedné hodiny sedmkrat v tydnu plini 4
chlapci, coz je 25 % a 6 divek, coz je 54,5 %. Z téchto vysledku je patrné, Ze
zaci nespliuji doporuceni podle Sigmunda a Sigmundové (2011) predevSim
v intenzivni PA 3x20 min za tyden a v PA stfedni intenzity zatizeni 7x60 min za

tyden. Divky jsou aktivnéjSi ve vSech zminénych PA.
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6 ZAVERY

V otazce sportovnich preferenci jsme zjistili, Ze zaci obou pohlavi

z celkového pohledu upfednostriuji tymové sporty pred individualnimi.

NejoblibenéjSim tymovym sportem chlapcu je fotbal, dale pak florbal a
basketbal.

Divky ve sportovnich hrach preferuji volejbal, hdzenou a basebal.
plavani.

Divky v individudlnich sportech preferuji tenis, plavani a brusleni.

Jednim z nejoblibené&jSich sportt u obou pohlavi je plavani.

Mezi kondi¢ni aktivity chlapci stejné jako divky fadi béh a posilovaci

cviceni.

Ve srovnani s jinymi diplomovymi pracemi Jancova (2013), Pochyla
(2014), Strapkova (2014), Topinka (2013), je fotbal nejvice preferovanou
PA chlapct, dale se chlapci nejcastéji vénuji basketbalu a florbalu.
V individualnich sportech se chlapci vénuji plavani, lyzovani, bowlingu.
Divky preferuji plavani, lyZzovani a brusleni, z tymovych sportd je to

volejbal, hdzend, basketbal.

Vyhodnoceni sportovnich preferenci miaze Skola a vyudujici vyuzit pro

planovani hodin télesné vychovy a jinych aktivit.
Chlapci jsou ve srovnani s divkami aktivnéj§i pred vyucovanim a

v pribéhu vyu€ovani v poctu kroku. Divky vykazuji vétSi pocet kroku

v obdobi po vyucovani ve srovnani s chlapci o 31 %.
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V prdmérném poctu krokl za den jsou divky aktivnéjsi nez chlapci o 13,5
%.

Z vysledku prace vyplyva, Ze chlapci ani dév€ata nespliuji doporuéené
hodnoty poctu krokl za den.

Ve srovnani s jinymi pracemi tohoto zaméfeni uvadi Zemcik (2017) a
Topinka (2013) vySSi aktivitu divek oproti chlapcum stejné jako tomu je
v nasi praci. Bursik (2016) a Jancova (2013) ve svych vyzkumech
uvadeéji aktivnéjsi chlapce oproti divkam.

Z vysledku praci BurSika (2016), Jancové (2013), Topinky (2013) a
Zemcika (2017) vyplyva, Ze Zaci obou pohlavi nespliuji doporuceny
pocet krokd.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu
adolescenttl na ZS Dr. Hordka v Prost&jové. Do vyzkumu bylo zapojeno 36
zaku, z toho 18 chlapcl a 18 divek z 9. tfid. Méfeni probihalo prostfednictvim
krokomérd Yamax SW 700 a akcelerometri ActiTrainer, dale Zaci vyplfovali
IPAQ dotazniky a dotazniky sportovnich preferenci. Na zakladé téchto
naméfenych hodnot a vysledkd z dotazniku jsme srovnavali rozdily mezi chlapci
a divkami.

Vysledky monitorovani ukazaly, ze uUroven tydenni pohybové aktivity
7aku 9. t¥id ZS Dr. Horaka v Prostéjové, nespliiuje doporuéeni, ktera ve svych
vyzkumech uvadi Sigmund a Sigmundova (2011), kterd &ini 13 000 krokl za
den pro chlapce a 11 000 krokl pro divky, v obdobi adolescence. Nami
namérfeny prameérny pocet krokl u chlapci je 9 134 krok( béhem dne a 10
550krokd u divek. Z vysledkd vyplyva, Ze divky jsou v porovnani s chlapci
vyrazné aktivnéjSi v celkovém poctu krokld. | pfesto ani divky nedosahuji
stanovena doporuceni.

Dale jsme zjiStovali sportovni preference v jednotlivych kategoriich. Mezi
nejoblibenéjsi sporty celkové patfi plavani, a to u obou pohlavi. Mezi
nejoblibengjsi tymovy sport u chlapcu patfi jednoznacné fotbal, u divek je to
volejbal, mezi oblibené individualni sporty se fadi plavani, cyklistika, brusleni.
Dale se divky i chlapci vénuji kondi¢nimu béhu, posilovacimu cvi€eni a joze.

Hlavnim zjisténim bylo, Ze Z24ci nedostatecné plni doporuceni, ktera ve
svych vyzkumech uvadeéji Sigmund a Sigmundova (2011).

»Z mého pohledu, Zaci davaji prednost hrani her na pocitaci, sledovani
televize misto toho, aby §li ven a travili aktivné svij volny ¢as. V minulosti bylo
venku mnoho déti a problém byl je dostat domu.*

Tato prace muaze poslouzit uciteldm, vychovatelim i rodi€um v jejich

praci s détmi. Muze slouzit jako nastroj motivace adolescentu.
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8§ SUMMARY

The main objective of this diploma thesis was to analyze the physical
activity of adolescents at the Dr. Hordk primary school in Prostéjov. The
research were participated 36 pupils , of which 18 were boys and 18 girls from
the 9th grade. Measurements were carried out through the Yamax SW 700
pedometer and the ActiTrainer accelerometer, followed by the IPAQ
questionnaires and the Sports Preference Questionnaires. These
measurements were based on values and the results of the questionnaire. We
were comparing differences between girls and boys during period of the
research.

Results showed that the level of weekly physical activity of pupils from
the primary school Dr.Horak in Prostéjov is not sufficient. According to Sigmund
and Sigmundova (2011) the minimum number of steps for boys is 13 000 per
day and 11 000 steps for girls in adolescence. In the research we have find out
that boys performed only 9 134 steps during the day instead of recommended
13000 steps. Girls performed 10 550 steps and they almost reached their
recommended number of minimum steps per day. Unfortunatelly, neither boys
nor girl did not reach recommended number of steps per day.

Next, we were also focused on sports preferences in individual
categories. Swimming is the most popular sport among pupils in both genders.
The most popular team sport for boys is football and for girl volleyball. Among
the most popular individual sports belong swimming, cycling and skating. Girls
and boys are also interested in sports like running, strength training and yoga.

The main problem which have been found out is that pupils do not have
enough physical activity. They do not obey recommendation which are meant in
research of Sigmund and Sigmundova (2011).

,From my point of view, pupils prefer the playing games on computers
and watch the television instead of going outside and be active. In the past
there were a lot of children playing outside and there was problem to get them
home.*”

This thesis may be useful for teachers, educators and parents in their
work with children. It may be useful as a tool for adolescent motivation.
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10 SEZNAM PRILOH

Priloha 1. Dopis Feditelce Skoly
Pfiloha 2. Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Pfiloha 3. Zaznam tydenni pohybové aktivity (Krokomér)
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Pfiloha 1

) Fabiuits
Institut aktivoiho Ziveiniho stylo, r-:u-:.m. eultmry

Falmlta télesne kmltury Univerzita Palackého v Olomouci

Vedouci: Prof. PhDr. Karel Fromel DrSc. | thida Miru 117, 771 11 Olomouc |
tel.: 585 636 003 | fax: 585 636 104 | email: karel fromel@upol.cz

Vaiena pani reditelko, pane rediteli,

dovolujeme si Vas poZadat o souhlas na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomoud na Vasi Skole. Vyzkum je realizovan v ramci vyzkumného
zaméry Grantowé agentury Ceské republiky € 13-329355 sndzvem OBIEKTIVIZACE
KOMPLEXNIHO MONITORINGU SKOLNIHO FYZICKEHO A PSYCHICKEHO ZATIZENI
ADOLESCENT(] V KONTEXTU S FYZICKOU A PSYCHICKOU KONDICI. Ma mezindrodni drovni
toto vyzkumneé Zetfeni navazuje na vyzkumny grant _IPEN Adolescent: International Study
of Built Environment, Physical Activity, and Obesity™ NIH {USA), No. RD1 HL111378.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd méfeni | na dalfich Skolach u nas a v zahranidi,
protode zjisfovani informaci o Zivotnim stylu a pohybowé aktivité miadeie je souldsti
celosvétové onganizovaneého wyzkumu.

V pfipadé Vaieho souhlasu a souhlasu rodich se vybrani studenti zifastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem a krokomérem a budou mit mofnost zapisovat ddaje
o pohyboveé aktivité do nami zaititéného internetoveho systému Indares.com (rovnéz sloui
k vyplnéni online dotaznikl a zhodnoceni fyzické kondice). Pfistroje nebudou omezovat
studenty v b2Iném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poékozeni pfistrojli nebude
ze strany Institutu aktivniho Zivetniho stylu pofadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha Skolach u nas i v zahranidi a splnuje viechna zdravotni, sodidlni a eticka
kritéria (vyzkum byl schvalen Etickou komisi Fakufty tElesné kubtury Univerzity Palackého
v Olomouci). Z méfeni nevyphyvaji pro studenty Zadnad nebezpedi, naopak ziskaji welmi
zajimave informace o individudlnim energetickém wvydeji, velikosti pohyboveé aktivity a dalsi
informace souvisejici se zdravim clovéka.

Kaidy student, ktery dokond wyzkum, obdrii pocitacové zpracované individugini
vysledky, které nebudou zverejnény. Vysledky vyzkumu v skupinové formé bude také moZné
ve Zkole vyuiit pro zkvalitnéni mezipfedmeétoveé tématicke integrace. VaZe Zkola na zavér
vyzkumu obdrii osvédceni o participad na feseni wzkumného projektu.

Hiavnim smyslem wyzkumného Setfeni je hiedat modnosti zlepSeni zdravotni prevence
a Zlepieni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a miadeie.

Dalsi informace a pfipadna hlub%i wysvétleni vwznamu wwzkumu poskytneme pfi prvni
navitéve Vasi Skoly.

Dékujeme Vam za ochotu a tédime se na spoluprac 5 Vasi Skolou.

§ pozdravem a Uctou

Ao

V Olomoud 20 9. 2015 prof. PhDr. Karel Fromel, Dric.
vedoud pracovisté
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Pfiloha 2.

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomoue:

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

TMEN0 8 PRJIIIENE .ovoeiuiieieirics ettt en s VyEka: oo Hmotnost: ....ccoevrvvrene
Datum Narozeni: .......o...eue ... Cislo piistroje: ........ Datum zahajeni zdznamu: ........... Datum ukonéent: ............
Al ActiTrainer - Cas noSeni Ei‘istroie
1. den 1. den 3. den 4. den
1. rino - nasazeni pristroje - cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviceni, protahovani, jogging ... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, piiprava do Skoly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v v v
cesta do skoly / *na ranni trémnk
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus. viak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do
*ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do fkoly (pokud je tmmmo budowvu Skoly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do
2. pfichod do Skoly - cas v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Piestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Piestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Piestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Piestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Piestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Piestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Piestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - cas v v v v
cesta ze Skoly domii /na odpoledni trénink
péiky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do
odpoledni trémink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku péiky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do

*Pokud predchazi $kole ranni trénink jedn: se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, piejdéte rovnou k bodu dveé!

Centrum kinantropologického vyzkumu Ti. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy3$i intenzitou (znaéna inava, zadychani, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u ziznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvifebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cviditele) oznadime u zaznamu

Druh a intenzita viech provddénych pohybovvych aktivit véetng organizovanych.

minut znakem O.

C. Druh a intenzita v3ech inaktivit
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné
inaktivity s¢itejte).

Sezeni (leZeni) u televize do od od

Sezeni (leZeni) u potitae do od od

Sezeni (leZeni) pfi udeni, &teni, hie... od do od do od do od do

Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akeich | od do od do od do od do

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich | od do od do od do od do

it bl | 2. den

Chiize (i turistika) od

Béh (jogging) od

Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zékladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cviceni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalSi palkové hry od do od do od do od do
Plavéni od do od do od do od do
Lyzovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovéni béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova umeéni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni price) od do od do od do od do
g)%éc{ préce (uklizeni, pravy od do od do od do od do
Jiné od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu

T&. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Pfiloha 3.

Fakulta Instiiut akibvniho Avotnlho stylu

Centrum kinantropologického vizkumu
télesné kultury " R

Zaznam tydenni pohybove aktivity krokomérem

Jmiéno: Piijmenl: Hmotnost [ke]:
Diatum zahajeni méfeni: Datum ukonéeni méreni: Viyikn [em]: Viék:
Jak zapisoval udaje 7z krokoméru? f i

l:l Sedd policka v mbulee jsou povinna a je nuiné je vypinit,
Bild policka jsou dobrovolnd, deporulujeme Vam vak e
E informace rowvnéz zaznamendval Vyhodnocenl, Kerd od nas
masledné ohdriite, bude detailngjsi a pro Vis plinosnéjii,
Do phishsngeh kolonek hulky zapisujie v pribehu jednotlivich sledovanyeh dnih
cosy a 7 krokomérn potty krokil o keal Pristroje nenulujte. V pripadé nahodndho |
vynulovini pokméujle v 7apisn

i

Organizovinon pohyboveu aktiviton (na moalll ol neorganizovand) rozumile

pohyhovon aktivitu pod vedenim evicitele nebo rendra

MNofeni pFistrefe: Krokomér noste na VaSem pase, mél by bt nofen na pravém boku, Musadie si jei oo ihned poid, co
vatanete 2 postele. Sundejie jef 18sné prediim, ne? jdae spit. Béhem dine pistro) sunddvejie pouze m sprehovind, koupant a
plovini.

n miten Lo 2.den Liden ldden Sden ihoden 7den (K den
Rino — nasazenl piisiroje — fas

Rano — nasazeni pristroje - podet kroki

Ritno — nasazeni pisiroje — keal

Prichod do price (Skoly) —€as

Filchod do prace (5koly) - podet kroka

Prichod do price (Skoly) = keal

Odchod z price (3kolv) — &as

Oulchod 7 price (8koly) — pofet kroki

Oulehid 2 priice (Ekoly) — keal

O gani mvana PA — zahajeni — as

Organizovana PA — zahijenl — pofet kruki

Organizovana PA — zahijeni - keal

Organizovand PA — ukonéeni —&as

Organizovand PA — ukondeni pnhl kroki

Organizovand PA - ukoneni - keal

MNeorganizovand PA — zohdjeni — fas

Neorganizovana PA - zahijeni - pofet krola

MNeorganizovand PA — zahijeni — keal

Neorganizovana PA — ukondeni - fas

Meorganizovana PA - ukonZenl - polei kroki

Neorganizovana PA = ukonéenl = keal
Veder —odlodeni pfistraje —fas

Veder — odloeni piisiroje - podet krokd

Veder —odlokeni pfstroje — keal

V phpade poatrehy nas kontaknijie emaileny ind-ckvidupal ez
nebo telefonicky: 383636442
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Zwnamenejie dobu { mokrouhleng na pét minut) viech pohvbovich aktivil, kieré jste v pribéhu dne provadél/a déle nek
10 minut (stefné aktivity atitefre). Fyzicky ndrodnou pohybovou aktivitu s vvaal inenzitou (znacna anava, zadyehdnl,
poceni, vysokd srdedni frekvence) vemadie u senamu minut nakem H (Hard).

Pohybovi aktivita L. den Lden (3 den 4, den Sden  |b.den | 7.den 4 den
Chivze (Treristikay
Bih (jopging)

Cvideni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zikladni o sportovni gy mnastika

Konditni cvidni, posilovani

" Zdravoln™ oviceni (i rannf)

Plavini

Lyzovini sjezdové
Ly2ovani béh

Brusleni {i koletkovd)

Jizda s kole (i wirdstika)

Fuibal, nohegbal
Haskethal

YVolghal

Tenis, solltenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

i paly { bojovi uiméni. scheobraia)

Zahradkateni

Pracovl {manudlni price)

Dombel prace (uklizent, iprivy byt

Druh a intenzita viech inakiivit,

Zaznamene]e dobu (zaokrouhleng nu pét minuth viech inaktvic kierd jae v prubehu die provadé/a déle ne 10 minui (se)né
inaktivity stitejie).

Pohybovi inaktivita Lden | 2den | S.den | Sden | Sden | 6den | T.den | 8 den

Serzeni (lezeni) u elevize

Sereni (lefeni)u poditnde

Sezenl ve Skole

Sezend (lekeni) pii ubeni, hie, ...

Sereni v parku, restaumei ap.

Sezenl (stanl) ph spon. a kulwrnich skeich

Sezeni (siani) v dopravnich prosiredoich

¥ plipade potfehy i kankgte emstleinn info-hvaina oz
nobo teletonicky: SESA36A462
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