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1 UvVoD

Pohybova aktivita patii k zdkladnim fyziologickym potiebam Clovéka. Prestoze
nedostatek pohybu ¢loveék nepocituje tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin,
je pohybova cinnost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych organt
(Muzik, 2007).

Obecné se pohybova aktivita stala hlavnim faktorem v posuzovani zZivotniho
stylu, kvality Zivota a zdravi (Fromel, Bauman et al., 2006) a vede k posileni fyzického
i psychického zdravi v pribéhu détstvi a dospivani. Vytvoreni navyku na pravidelné
provadéni télesnych cvi¢eni se mize presunout do dospélého véku. Riegerova et al.
(2006) uvadi, ze dobte vyvazeny program pohybové aktivity u déti ptiznivé ovlivituje
jeho rast a vyvoj, zvlasté v ranych fazich vyvoje.

Pohybovym ¢innostem se ve svém volném case vénuje stdle mensi pocet déti.
Namisto pohybovym c¢innostem vénuji svlj volny cas virtudlni realité, kterd se u

soucasné mladeze stava velkym problémem (Pastucha et.al, 2011).



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

V poslednich desetiletich podstatné klesa mnozstvi pohybu, i kdyz genetické
vybaveni jedince se neméni. Potfeba pohybu zlstava, ale skute¢na realizace znamena
deficit a z n¢j vyplyva fada komplikaci. Pohyb chapeme jako komplexni prostiedek
formovani clovéka. Pohyb ovliviiuje zivotni styl ¢lovéka — aktivni Zivotni styl.

Pohybové aktivity jsou ,,komplexnim* prostfedkem ovlivitovani ¢lovéka (Bunc, 2006).

Dostalova (2013) uvadi, Ze pfiméfena pohybova cCinnost pusobi pozitivné

a stimula¢né na organismus ¢lovka a ma nenahraditelny vliv na zdravi ¢lovéka.

Blahutkova (2008) tvrdi, Ze pohybova aktivita (dale jen PA) je pro ¢lovéka
nedilnou soucésti zivota a prezentuje souhrn vSech pohybovych ¢innosti vykonané
béhem dne. Pomédha nasemu télo udrzovat organismus v dobrém zdravotnim stavu, tedy
télesné, dusevni a psychosocialni pohody. Dale autorka tvrdi, zZe je vhodnou prevenci
pred stresem a chorobami, kterymi jsou vysoky krevni tlak, cukrovka, zvysena hladina
cholesterolu a obezita.

Pohybové aktivita jako soucast pohybového rezimu vSak nepiedstavuje pouze
biologicky rozmér zivotniho stylu, ale stavi také na syntéze ,,bio-psycho-socialnim
principu existence a fungovani lidského organismu. Tento princip zdiraziiuje celostni
nahliZeni pfi feSeni otazek spojenych s Zivotem jedince jak ve vztahu k nému samému,
tak 1 v ramci socidlnich skupin, k nimz béhem Zivota nalezi“. (Blahutkova, Rehulka, &

Dvortéakova, 2005).

2.1.1 Definice PA

Dle Fromela, Novosada a Svozila (1999, p. 132) rozumime pohybovou aktivitou:
»Komplex lidského chovani, které¢ zahrnuje vSechny pohybové cinnosti ¢lovéka. Je
uskuteciiovana zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie. Piicemz
organizovanou pohybovou aktivitu chapou jako intencionéalni pohybovou aktivitu, ktera
je provadéna pod vedenim ucitele, cvicitele €1 trenéra, a neorganizovanou pohybovou
aktivitu, kterou popisuji jako ,,volné¢ a bez pedagogického vedeni provadénou

pohybovou aktivitu“ (p. 131).



Pohybova aktivita je jednim z faktord ovliviiujicich proces rlstu a vyvoje,
mysleni, fyzickou vykonnost, schopnost podéavat dalsi vykony, jak ve zdravi, tak
v nemoci. Je nenahraditelnym faktorem utvafeni, potencovani i usmériovani vyvoje
(Bunc, 2006).

Podle Dobrého, Cechovské, Kraémara a Psotty (2009) mtizeme pohybovou
aktivitu definovat jako urcity druh télesného pohybu ¢loveka, ktery je charakteristicky
svymi vnitinimi determinanty. Mohou to byt napiiklad determinanty fyziologické,
psychické, nervosvalova koordinace, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzita apod.
Pohybova aktivita ma dle zmifovanych autorti i vné&j$i podobu a formu, kterd je
vykonavana hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii energetickém vydeji,
ktery je vyssi nez klidovy metabolismus ¢lovéka. Do pohybové aktivity fadime napf.
chuizi, plavani, béh, skok, hod, fotbal apod.

Pojem pohybova aktivita je tedy komplex chovani, které v sobé obsahuje rizné
pohybové Cinnosti, a to sport, domaci prace, tanec, aktivni hru, aktivni transport,
telesnou vychovu a télocvi¢nou rekreaci (Pastucha et al., 2011).

Podle Svétové zdravotnické organizace  WHO (2017) mizeme PA
charakterizovat jako tplné jakykoliv pohyb lidského téla, ktery je provadény kosternimi
svaly, jez vyZzaduje energeticky vydej a zptsobuje zvySeni tepové a dechové frekvence.
MiiZze obsahovat aktivity jako je sport, rekrea¢ni cvi¢eni nebo obycejné aktivity

kazdodenniho zivota.

2.1.2 Rozdéleni PA

Autofi Fromel, Novosad a Svozil (1999) rozdéluji pohybovou aktivitu na
organizovanou a neorganizovanou. S organizovanou PA se muzeme setkat napiiklad
v ramci télesné vychovy. Naopak s neorganizovanou PA si naopak miizeme spojit
svobodny, volitelny, volnocasovy pohyb, ktery neni veden pedagogickym dozorem.

Dobry, Cechovska, Kraémar a Psotta (2009) déli pohybovou aktivitu na b&zné
denni aktivity (nestrukturované, habitualni) a pohybové aktivity dovednostniho
charakteru (strukturované). Bézné denni pohybové aktivity (nestrukturované,
habitualni) charakterizuji jako aktivity kazdodenniho zivota, kterymi mohou byt napf.
uklid bytu, prace na zahradé€, pochtizky pfi nakupech, cesta do zamé&stnani atd. Nejcastéji
tyto aktivity nepopisujeme jednotkami casu, vzdalenosti, intenzitou ani frekvenci.

Aktivity jsou vyvolany a podminény jevy nebo situacemi, které vznikaji v kazdodennim



zivoté, a proto nevyzaduji zvlastni prostor, zatizeni nebo obleceni. Pohybové aktivity,
které maji dovednostni charakter a jsou strukturované, tak mohou byt planované,
uceloveé, zamérné opakované, casové a prostoroveé vymezené. Na rozdil od béznych
dennich aktivit je vétSinou vyjadiujeme jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzitou
zatizeni, frekvenci; maji sva urcitd pravidla; jejich provadéni vyzaduje specificky

prostor nebo zafizeni, nacini ¢i obleceni.

2.1.3 Pojmy souvisejici s PA

Pohybova inaktivita (nefinnost): hovofime 0 stavu organismu s minimalnim
télesnym pohybem, kdy energetické naroky jsou pfiblizné¢ na urovni klidového
metabolismu (Sigmund & Sigmundovd, 2011). Neuls (2007) tvrdi, Ze za inaktivitu
muzeme povazovat také Sezeni u televize, u pocitace, ve skole, v restauraci, v king,
V dopravnim prostiedku atd.

Pohybova c¢innost: Je podle Hoskové (1998) urcitym projevem pohybovych
schopnosti a dovednosti zamétenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil
vychazi z potieb organizmu a da se charakterizovat jako aktivni ti€elovy proces fizeny
vnitfnimi potfebami objektu.

Pohybova dovednost: je charakterizovana podle M¢ékoty a Cuberka 2007) jako
motorické uceni a opakovanim ziskand pohotovost (zpusobilost, pfipravenost)
K pohybové ¢innosti, k feseni pohybového ukolu a dosazeni Gspésného vysledku.

Télesna zdatnost: , T¢lesna zdatnost je aktualni stav télesnych mechanismi
produkujicich praci; optimalizace funkci organismu pii feSeni vnéjSich ukont spojenych
s pohybovym vykonem — zptsobilost odolévat vnéjSimu stresu* (Svatonn & Tupy, 1997,
78).

Sport: Veskeré formy télesné aktivity, které, provozovany prtilezitostné nebo
organizovang, usiluji o vyjadieni nebo vylepSeni fyzické kondice a dusevni pohody,
utvoreni spolecenskych vztahti ¢i dosazeni vysledkll v soutézich na vSech trovnich®.
(Evropska komise, 2007).

Sportovni pohybova aktivita: ,strukturovana, druhové specifickd pohybova
aktivita vykonavana podle pravidel, spojena s ucasti v organizovanych sportovnich
souté¢zich a se snahou dosahovat subjektivné maximalniho vykonu ve specifické
sportovni discipliné. Je popsatelna jednotkami casu, vzdalenostmi, intenzitou
a frekvenci. Vyzaduje adekvatni prostor, zafizeni, nacini a obleceni* (Hendl & Dobry,
2011, 17)



Volnocasova pohybova aktivita: Volnocasova pohybova aktivita je dilezita pro
zdravy télesny i dusevni stav a vyvoj ¢lovéka. Spravny denni rezim ovliviiuje vykonnost
nejen v pohybové Cinnosti, ale v psychické a socialni sféfe. Volny cas je doba, kdy se
vénujeme sami sob¢, zdokonalujeme se, relaxujeme, prozivame, sportujeme. To vSe
délame dobrovolné a mimopracovni Cas, véetné Casu, ktery vénujeme domadci praci,
ptipravé do zaméstnani nebo Skoly (Pavkova, 2002).

Skolni télesna vychova: ,.formativni a informativni process usilujici
prostiednictvim pohybového jednani o rozvoj a kultivaci ¢lovéka” (Fromel, Novosad,
Svozil, 1999, p. 132)

Zdravi — je prechodny stav télesné, psychické a socialni pohody a nejen absence

nemoci a zdravotnich nedostatki (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

2.1.4 Vliv PA na zdravi ¢lovéka

Podle Celedové a Cevely (2010) by psychika kazdého zdravého Elovéka méla
mit optimalni stav psychické, socialni a télesné pohody pii zachovani vSech jeho
zivotnich funkci, a schopnost organismu by se spravné méla prizpasobit spoleCenskym
rolim a ménicim se podminkdm v prostfedi.

Pii absenci pohybové aktivity, jejimz disledkem mlZe byt mimo jiné napf.
obezita, diabetes melitus, vysoky krevni tlak nebo cholesterol, plisobi hlavni rizikovy
faktor pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni nejen u dospé€lych, ale také i u déti.
Ztohoto divodu American Heart Association (2015) doporucuje, pied
kardiovaskularnim onemocnénim v détském veku, pohybovou aktivitu (fyzickou
¢innost) minimalné 60 minut kazdy den.

Podle Stejskala (2004) se pii pravidelném provadénim pohybové aktivity, tedy
jakousi prevenci, Ize do zna¢né miry vyhnout sou¢asnym civilizaénim onemocnénim.

Pohybova inaktivita a nizka aroven kardiorespiracni zdatnosti znamena hlavni
pfi¢inu vzniku chronickych onemocnéni, Spatnou kvalitu Zivota, ztratu funkci
a pred¢asnou imrtnost (Blair, 2001).

Machova a Kubatova (2009) uvadi, Ze vliv pohybové aktivity ma velky vyznam
na zdravi déti, a to predevSim v pfipadech, kdy dochazi k upevinovani a zachovani
normalnich fyziologickych funkci organismu. Pohybova aktivita svym vlivem zvySuje
celkovou télesnou zdatnost, zvySuje pocit dusevni pohody nebo také zvysuje odolnost

vuci stresu. Z dalSich fyziologickych parametrt, ke kterym vyrazné ptispiva zminuji
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autorky fakt, ze svym vlivem PA napomaha prokrveni a okysli¢eni mozku, prokrveni
kiaze, snizuje hladinu cholesterolu, zpeviuje kosti a snizuje riziko zlomenin.

Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) miZzeme nazyvat lidi s nizkym podilem
pohybové aktivity a s vysokym podilem pohybové inaktivity jsou jako ,,sedavé™.

Zdravotni nasledky sedavého tizpsobu Zivota jsou srovnatelné s nemocemi jako
je zvySena hladina krevnich lipidd, vysoky krevni tlak, koufeni a diabetes (Blair, 2001).
Pti¢inou vysoké miry pohybové inaktivity v dneSni civilizaci je snizovani narokl na
fyzickou ¢innost nejen doma, ale i v zaméstnani, rozvoj pasivniho transportu a uzivani

pasivnich komunikac¢nich a informacnich technologii (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.1.5 VSeobecna doporudeni vztahujici se k PA

Vseobecnym doporucenim, ktera se vztahuji k PA se zabyva fada odborniki jiz
nékolik let. Stejné jako jde kuptedu veskery technologicky pokrok, stejné tak se vyviji
a uceluji doporuceni pro spravnou urovenn PA, ktera jsou v neposledni fad€¢ ovlivnéna
praveé technologickym pokrokem, ktery umoziuje stile lepSi a presnéj$i meteni
a ziskavani pottebnych dat k realizaci spravnych zavéra. K tomu dnes slouzi nejriizné;si
typy pedometrti, snima¢i srdeénich frekvenci nebo akcelerometri. Casto jsou tyto
méfeni bohuzel pomérné dosti finanéné naro¢nd, proto existuje pro diagnostiku
pohybovych aktivit model, ktery klade minimalni technické naroky a miZeme diky
nému stanovovat tato doporuCeni. Tento model v anglickém znéni FITT vyjadiuje
zdatnost a tato Ctyfi pismena znamenaji Frequency, Intensity, Time, Type (Sigmundova,
Sigmund, & Snoblova, 2012). Ceskou verzi tohoto modelu pak ozna¢ujeme jako FIDD
a vyjadfuje Frekvenci, Intenzitu, Dobu trvani, Druh pohybové aktivity (Gajda & Fojtik,
2008).

Podle expertii na obezitu, by méla byt frekvence pohybovych aktivit soustavného
cviceni 3x tydné po dobu alespont 30 minut, pficemz kazdé dit¢ by se mélo aktivné
pohybovat minimalné¢ 6—8 hodin tydné. Na zdklad¢ zkuSenosti z v€kové kategorie
dospélych se doporucuje energeticky vydej na Grovni 60—80 % maximalni srdecni
frekvence (Stozicky, 2006).

Doporuceni k PA dle autort Oja, Bull, Fogelholm a Martin (2010) z pohledu

zdravi vychdzi ze ¢tyt zdkladnich principi:

e Provadéni jakékoliv PA je daleko pfinosnéjsi, nez neprovadéji zadné PA.
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e Zdravotni pfinosy z provadéni PA jednozna¢né ptevazuji nad riziky.

e PA pii vysSsi intezit¢ zatizeni, Castéj$i frekvenci nebo delsi dobé provadéni
signifikantné€ zvySuje mnoh¢ zdravotni pfinosy

e Faktory jako vek, pohlavi a rasa nezavisle na sobé do jisté miry neovliviluji

zdravotni ptinos z PA

Doporuceni o minimalni pohybové aktivité dle WHO (2017) rozd€luje do tii
vékovych skupin:
o 5-17 let,
o 18-64 let,

e starSi 64 let.

V nasi diplomové praci nas bude zajimat prvni vékova kategorie. VétSina denni
pohybové aktivity by se méla odehravat v aerobnim pasmu zatizeni. Cinnosti, které
posiluji svaly a kosti, by méli byt zarazeny alespon tfikrat za tyden. Pohybova aktivita
muze byt rozdélena na vice ¢asti béhem dne, napt.: na dvé pohybové aktivity o délce
trvani 30 minut. U neaktivnich déti a mladeZe se doporucuje postupné zvySovat
pohybovou aktivitu, aby se mohlo dosahnout kone¢ného cile alesponn 60 minut PA za
den. Je vhodné zacit s mensim mnozstvim PA a postupné zvySovat délku, frekvenci
a intenzitu PA.

Podle autor Fogelholm et al. (2005), kteti vydali doporuc¢ené pohybové aktivity

od UKK Institutu Finland bychom si méli alespoti polovinu ukousnout (Obrazek 1).
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* Bézecké lyZzovani * Trénink
* Jizda nakole v télocvicné
* Ostra chiize *  Alpské lyzovani

*  Veslovani ¢ Micové hry
* Plavéni s Strecink
* Bé¢h * Aerobic
Vytrvalostni trénink ¢ Neuromuskuldrni Tenis
2-5x tydné trénink

20-60 minut ¢ 1-3x tydné
¢ 20-60 minut

Chiize a jiné bézecké aktivity
¢ 30 minut denné
* 10 a vice minut
*  5-7x tydné

¢ Hrani

*  Sekéni dfivi . Ef:fke
. izeni
* Priacena
zahrads ¢ Zafizovani
« Opravyv zalezitosti
domacnosti

Obrazek 1. Pomyslny kola¢ aktivit (upraveno dle Fogelholm et al., 2005)

2.2 Charakteristika zaku starSiho $kolniho véku

2.2.1 VSeobecna charakteristika

Starsi Skolni vek je obdobim, ve kterém obvykle probiha proces, ktery nazyvame
dospivani, kdy se zaroveit méni slozeni téla. U chlapcii dochazi ke znacnému narastu
aktivni svalové hmoty a u divek ke zvySovani procenta tukové tkané€. Projevuje se
typicky zenska a muzskd motorika. U divek prevladd zaoblenost pohybt a plynuly
pfechod mezi jednotlivymi pohybovymi tUseky i celky. U chlapcti dochazi k nérGstu
predevsim silovych schopnosti, ale pohyby nejsou tak ucelené a plynulé tak jako u divek.
Zacinaji se také projevovat znacné rozdily ve vykonnosti. V puberté dochazi ke
pfestavbé motoriky, ktera se nejvice projevuje v obratnostnich schopnostech.
V disledku zrychleni ristu je znatelné zhorSeni kloubni pohyblivosti a svalové
pruznosti. Na konci tohoto obdobi se uzaviraji ristové sté€rbiny, ¢imz nastava ukonceni
rastu (Pastucha et al., 2011).

Podle Vilimové (2002) dochédzi v obdobi starSiho Skolniho véku dochdzi
k markantnim rozdilim jak v biologické, tak i v psychologické sféfe. Jedinci mizou byt

citové nevyrovnani v oblasti psychiky a za¢iné se rozvijet predstavivost a mysSlenkové
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operace. Toto obdobi patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Pfiznivy vliv ma na
déti télesna vychova a sportovni activity. Dochazi take K hormonalnim i rastovym
zménam, které Casto zplusobuji snizeni koordinace. Riist kosti byva vétSinou rychlejsi
nez rust svald a Slach a déti mGzou mit problémy s flexibilitou. Prohlubuji se také rozdily
v pohybovych schopnostech a ve vykonosti z hlediska pohlavi.

Véle (2002) tvrdi, ze ke konci obdobi dochdzi k dokonceni vyvoje motoriky
Vv hrubych rysech a jedinec piechazi do obdobi somatické 1 mentalni dospélosti.

Obsah cviéeni tak musi byt pestry a G¢inny, avsak stale se nedoporucuje velké
vyCerpavajici zatizeni. Zamétujeme se proto na rozvoj vSech funkci organismu pii

stiedni zatézi (Jansa & Dovalil, 2007).

2.2.2 Télesny a motoricky vyvoj

Pro obdobi star§iho Skolniho véku, tedy v letech 12—15let, jsou charakteristické
pohlavni zmény, které se objevuji diky zvySené produkci hormond, které maji za
nasledek vyrazné rozdily tykajici se fyzického vzhledu. Vlivem téchto zmén ma na
(Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).

Machova (2008) ve své publikaci tvrdi, Ze divky dospivaji o néco rychleji nez
chlapci, avS§ak mezi dvandctym az tfindctym rokem se zacinaji rozdily vyrovnavat.
Puberta je vyznamné obdobi velkych ristovych, morfologickych, fyziologickych
a psychickych zmén, jejichz vysledkem je pieména ditéte v dospélého ¢loveka.

Stale rychlejsi vyvoj télesné vysky a hmotnosti mlize negativné pusobit na
kvalitu pohybii déti. Rist se neprojevuje komplexné na celém organismu, ale dochazi
K rychlejsimu ristu koncetin nez trupu a celkové dité roste rychleji do vysky. Na konci
pubertalniho obdobi dochdzi k vyvazovani télesnych proporci, rist se zpomaluje, ale
muze pokracovat jest€¢ v adolescenci. Mohutni svalstvo a tvar téla dostava dospélou
podobu. Vyvoj vnitinich organil je pomalejsi nez télesny rust, coz zplisobuje zvysené
riziko vzniku poruch hybného ustroji. Proto je velice dilezité dbat v obdobi puberty na
navyk spravného drzeni téla (Peri¢, 2004).

Podle Kristofice et al. (2009) je u déti ve véku 11-13 let jiz dobudovéna
motorickd kontrola a je to tedy vhodny vék pro zvySeni poctu dovednosti a nartst
percepce. Prohlubuji se rozdily v pohybovych schopnostech a ve vykonosti z hlediska

pohlavi. Tyto déti jsou sportovné velmi zdatné. Dokazou si udrzet velkou elasticitu
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(pruznost) a kloubni pohyblivost a stdle vice rozumi jednotlivym slozkam télesné
zdatnosti. Maji schopnost zvladat i dovednosti, diky kterym se mohou ucastnit riznych
sportil, tanct, gymnastickych sestav, nebo aktivit v ptirod¢. Naopak déti trpici obezitou
nachazeji uplatnéni v téchto sportovnich aktivitach jen stézi anebo viibec. Je to dano
pfedev§im chybéjicimi pohybovymi vzorci a nedostatenym pohybovym zdzemim
téchto déti.

unavitelnost. Soubézné s ristem téla roste i vitalni kapacita plic a zvySuje se vykonnost
srdce. V obdobi 15. roku se stabilizuje vyvoj centralni nervové soustavy, kdy mozek

dosahuje dospélé struktury (Jansa, Jiva, Kocourek, Svozil, & Kovar, 2012).

2.2.3 Emoc¢ni a socialni vyvoj

,Dospivani je spojeno s hormonalni proménou, ktera stimuluje zmény v oblasti
citového prozivani. Projevuji se kolisavosti emocniho ladéni, vétsi labilitou, drazdivosti,
tendenci reagovat piecitlivéle 1 na bézné podnéty a nariistem emocniho zmatku.
Pubescent ztraci byvalou citovou jistotu a stabilitu® (Vagnerova, 2005, 340).

V zavéru obdobi adolescence se vSak emocni prozivani stabilizuje. Diky
hormonalnimu ustaleni organismu, nedochazi, zejména u starSich jedincu jiz k tak
Castym vykyvim citl a nalad. Adolescent ziskava stale nové a nové zkuSenosti, co se
mu prvné€ zdalo nové, lakavé a vzruSujici, stdva se nyni stereotypem. S pfibyvajicim
2005).

Po strance socialni 1ze obdobi adolescence charakterizovat jako postupny
prechod do dospélosti. Narozdil od pubescenta, neustale polemizujiciho s nazory rodic,
ucitelt a jinych dospélych, se od adolescenta ocekava chovani odpovidajici dospé€lé
0sobé. Adolescent se citi v porovnani s pfedchozim obdobim vice volny, zejména po
dosaZeni zletilosti nabyva dalSich prav, s nimiZ se ovSem poji 1 jisté povinnosti
a odpovédnost (Vagnerova, 2005).

Co se tyka volby budouci profese, po ukonceni zdkladni povinné skolni dochdzky
se muze jiz svobodnéji rozhodnout pro vzdélani v rdmci sekundadrniho, piipadné
terciarniho sektoru (v nékterych piipadech, ptedevs§im u stfedniho vzdélavani mohou
hréat jistou roli i preference rodici ¢i finan¢ni stranka rodiny), jez bude znacnou mérou
spoluuréovat jeho dalsi zivot, zejména jeho postaveni ve spolecnosti. Po nastupu do

zamestnani (at’ jiz po ukonceni stiedni ¢i vysoké Skoly) se adolescent ocita v novém
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prostiedi a podili se na tvorbé novych socialnich vztaht. Pracovist¢ ma také vliv na
vymezeni jeho socidlni identity, ktera je uréena nejen jeho profesni roli, ale také instituci,
pro kterou pracuje (Vagnerova, 2005).

Také rodina tvoii, pro tohoto, témét dospélého Cloveka stale dilezité socialni
zazemi. Adolescenti se domii vétSinou radi vraci, prestoze jiz doSlo k odpoutani
Z ptivodnich, té€snéjSich vazeb. Vztahy s rodic¢i byvaji na konci tohoto obdobi vyrovnany
(Vagnerova, 2005).

Neopominutelnou soucast zivota adolescenta tvoii pratelské vztahy s vrstevniky,
Vv ramci nichz neni uz kladen hlavni diraz na tzv. velké skupinové pratelstvi.
Nedominuje zde touha stat se prislusSnikem dané party, ale, zejména v pozdé&jsi fazi
tohoto vékového obdobi, kdy nachazi svou identitu, jedinci pfinasi naplnéni symetricka
ptatelstvi a také déletrvajici partnerské vztahy (Vagnerova, 2005).

Sebeobraz adolescenta je jiz presnéjsi, protoze zastava vice roli a miize se na
sebe podivat z riznych aspektii. Jeho ja se projevuje nejen jako védouci (znd svou
aktivitu, své pfednosti a nedostatky, své idedly, aj.), ale 1 jako usilujici (védomeé si klade

cile a snaZi se jich planovité dosahovat) (TrpiSovska, 1998).

2.3 Pohybova aktivita ve Skole

2.3.1 Charakteristika Skoly

ZS Slovan je nejvétsi zakladni $kolou v Kroméfizi. Byla oteviena 1. zaii 1973.
Skolni areal tvofi pét paviloni, $kolni pozemek se sklenikem, dvé nadvoii, minipark
Skolni druziny a venkovni sportovni areal. Ve tfech ucebnich pavilonech je 40
kmenovych tfid, odborné pracovny fyziky, chemie, pfirodopisu, hudebni vychovy, ¢tyti
jazykové ucebny, dvé ucebny informatiky, cvicna kuchyné a pracovna $iti, knihovna,
sklad ucebnic, spisovna, kancelafe vedeni Skoly, sborovna, 20 kabinetli a byt Skolnika.
Soucasti 1. pavilonu jsou prostory Skolniho klubu se samostatnym zazemim a vchodem
z ulice. Tyto ¢asti budovy spojuje prosklena chodba s vestibulem, z néhoz se vstupuje
do pavilonu s télocvi¢nou, Skolni jidelnou a kuchyni, dilnou a vytvarnym ateliérem.
V ptizemi a prvnim patie jsou mistnosti slouZici pro potieby Skolni druZiny s vlastnim
samostatnym vchodem. V patém pavilonu je umisténa nove postavend druhd télocvicna
s gymnastickym salkem v prvnim poschodi. Jako organicka soucast Skoly pracuje skolni

druzina s Sesti odd€lenimi. Jeji prostory byly zmodernizovany a rozsifeny a v soucasné
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dobé je zde zapsano 175 déti 1.-2. roniku. Tém se vénuje Sest vychovatelek. Odpoledni
¢innost starSich zakl zajistuje skolni klub, ktery je umistén v nové zrekonstruovanych
prostorach propojenych s pocitacovou ucebnou. Pocet zakl Skoly se pohybuje okolo
930, pedagogickych pracovnikii je 72. O chod 8koly a Skolni jidelny se stara 20
spravnich zaméstnancii. Vyuka ve vSech ro¢nicich probiha podle Skolniho vzdélavaciho
programu ,,Slovan”, ktery byl k 1. 9. 2015 inovovén dle pozadavktt MSMT. Na 1. stupni
jsou v hodinach vyuZivany prvky ,, Tvoiivé skoly“ a ,,Cinnostniho uéeni®. Skola ziskala
také akreditaci ,,Mezinarodni bezpecna Skola® a zaméfuje se na prevenci Urazi zaka,
zésady bezpe&ného chovani ve $kole i v b&Zném Zivoté. Skola je zapojena do projektt
Skola podporujici zdravi, Mléko do $kol, Ovoce do §kol, Zdrava pétka a Zdravé zuby.
V roce 2014 ziskala ocenéni Eticka $kola bronzového stupné. ZS Slovan vzdy kladla
diraz na ptirodovédné pfedméty, sport a na jazykové vzdélavani. Se zavedenim povinné
vyuky jazyka anglického a dalSiho ciziho jazyka v 8. ro¢niku doslo k naplnéni nabidky
vyuky cizich jazykd. S vyukou jazyka anglického zadindme jiz v 1. ro¢niku
a zajiStujeme navaznost v dalSich ro¢nicich. V 8. ro¢niku si zaci voli druhy cizi jazyk —
nabizime jazyk némecky nebo francouzsky. Rozvoj jazykovych dovednosti zaki
podporujeme i v ramci spolupréace s dal§imi subjekty, intenzivnimi konverzacnimi kurzy
agentury Talk-talk, vyukou metodou Blended learning nebo zahrani¢nimi poznavacimi
pobyty. Znaéné usili vénuje Skola prezentaci Skoly na vefejnosti a v regiondlnim tisku.
Z tradi¢nich uspéSnych akei v této oblasti je moZno jmenovat napiiklad: slavnostni vitani
prviiacku, dny otevienych dvefi, vdnoc¢ni a velikono¢ni jarmarky, slavnostni rozlouceni
zakt 9. tfid se Skolou, ples 9. ro¢nikd, koncerty détského kytarového souboru,
vystoupeni dramatického krouzku nebo Skolni divadlo. Dobré jméno Skoly posiluji
uspéchy zakli nasi Skoly pfedevSim ve sportovnich, vytvarnych, recitacnich,
matematickych, pifirodovédnych a jazykovych soutézich, ve kterych se tradicné
umistujeme na pfednich mistech v ramci okresu, kraje, ale také celé republiky. Svym
zakim Skola nabizi kvalitni vyuku ale také fadu nadstandartnich aktivit. Na prvnim
stupni kromé kvalitni vyuky v pfijemném prostfedi nabizi skola vyuku anglického
jazyka od prvni tfidy a ve spolupraci se ZUS vyuku hry na zobcovou flétnu. Od 3.
rocniku se zaci zucastiiuji zakladniho a pokracovaciho plaveckého vycviku na
kroméfizském krytém bazénu. Nadstandartnim doplnénim vyuky je logopedicka
a dyslektické prevence a ,,Metoda dobrého startu® pro 1. ro¢nik. K tradicim Skoly na I.
stupni patii také Skoly v pfirodé, dopravni vychova, projekt Zdravé zuby a projekt Eticka

vychova. Mimo aktivity realizované v ramci Skolni druziny a Skolniho klubu je pro zaky
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pfipravena tfada volnocasovych aktivit sportovniho i tviir¢tho zaméfeni (sportovni
krouzek, volejbal, tane¢ni krouzek, keramicky krouzek, zdravotnicky krouzek a joga).
Na 2. stupni probihd vyucCovani v kvalitné vybavenych ucebnach a odbornych
pracovnach. Zaci maji moznost pracovat ve tfidach s rozsifenou vyukou matematiky
a piirodovédnych piedméti a rozsifenou vyukou tdlesné vychovy. Zaci si mohou vybirat
z nepovinnych predmétt jako je anglicka konverzace, vytvarné praktikum, technické
kresleni, pohybové aktivity, zaklady sebeobrany a ekologicky seminaf. Zaci maji
moznost zucCastnit se sportovnich a seznamovacich sousttedéni, lyzatrskych vycvikovych
kurzl, jazykovych zajezd do Anglie, Francie, Némecka nebo Rakouska. Pro zaky II.
stupné€ jsou pripraveny vlastivédné a poznavaci exkurze, vzdélavaci porady nebo
divadelni a kulturni ptedstaveni. V ramci vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu
a prevence socialn¢ patologickych jevl organizuje Skola fadu akci ve spolupraci se
Stiediskem vychovné péée, méstskou policii, Policii CR, hasi¢skym zachrannym
sborem, stfedni zdravotnickou Skolou, Knihovnou a Muzeem Kroméfizska (Zg Slovan,

2016).

2.3.2 Pohybova aktivita v Raimcovém vzdélavacim programu zikladniho vzdélani

V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélani (dale jen RVP ZV)
je pohybova aktivita zafazena ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Pohybova aktivita
je zde vymezena a realizovana v souladu s vékem zaku ve vzd€lavacich oborech
Vychova ke zdravi a Télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi se
prolina do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo aplikuji dale. Tyto
dva obory by se mély dopliovat a zaroven i prolinat do jinych oborti v ramci
mezipfedmétovych vztahl. Vzdélavani v této oblasti vede zaky k poznani sebe sama,
pochopeni hodnoty zdravi, jeho ochrany a hloubku problémi spojenou s poskozenim
zdravi ¢i nemoci. Je velmi diilezité, aby zivot Skoly nebyl v rozporu s tim, co se zaci uci,
$kola v &ele s uciteli by jim méla byt vzorem (MSMT, 2013).

Vzdélavaci obor T¢lesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zakh
v problematice zdravi sméfuje na jedné stran€ k poznani vlastnich pohybovych mozZnosti
a zajmul, na druhé stran¢ k pozndvani G€inkl konkrétnich pohybovych ¢innosti na
télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
spontanni pohybové Cinnosti zakli k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je

schopnost samostatné¢ ohodnotit urovenn své zdatnosti a fadit do denniho rezimu
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pohybové cCinnosti pro 25 uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i zajmu, pro
optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rizného
zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota. Pfedpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zékladnim vzdélavani zakiv prozitek z pohybu
a Z komunikace pii pohybu, dobfe zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku
umociiuje (MSMT, 2013).

V soucasnosti je télesnd vychova dotovana dvéma hodinami tydné, v rozsahu 45
minut. V disledku organiza¢nich zalezitosti pfed a v prub&éhu vyucovaci hodiny vSak
nezbyva pfili§ mnoho ¢asu pro samotnou realizaci pohybovych aktivit. Jelikoz se ma
zdravy jedinec vénovat pohybové aktivité 60 minut denné€, je vhodné, aby se zaci

pohybové aktivité vénovali 1 ve svém volném Case (Staiikkova, 2013).

2.3.2 Vyucovaci jednotka télesné vychovy

Skolni t&lesna vychova je v Ceské republice povinnym piedmétem, zpravida
V hodinové dotaci dvou vyucovacich jednotek za tyden (u sportovné zaméfenych Skol
byva zpravidla objem navySen o dvé vyucovaci jednotky). Tentoto rozsah se vzhledem
k ménicim se Zivotnim podminkdam jevi jako nedostacujici pro udrzeni zakladni
zdravotni zdatnosti organismu. Zaci by méli byt komplexn& vedeni k pééi o télesnou
slozku své osobnosti. Méli by posilovat sviij vztah k pohybovym aktivitim, méli by si
umét stanovit spravny denni reZim s dostateCcnym mnoZstvnim vhodné volenych
pohybovych ¢innosti a zaroveil by méli umét relaxovat a regenerovat své sily 1 vzhledem
ke stale rychlej$imu zivotnimu tempu (Dostalova, 2013).

Podle Komestika (1998) miiZzeme charakterizovat télesnd vychovu jako
cilevédomou vychovu a vzdélavani, plsobici na télesny a pohybovy vyvoj ¢lovéka, na
upevilovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti, ziskavani
praktického a teoretického vzdélani a kladnych citovych zazitki z této Cinnosti
Vv télovychovném procesu.

Pro 2. stupefi zakladnich $kol jsou v RVP jsou dle (MSMT, 2013) pro TV je
uvedeno nékolik oblasti ¢innosti. Vzhledem k zaméfeni diplomové praci vztahujici se
ke star§imu $kolnimu v€ku nas zajimaji tyto konkrétni okruhy:

1. Cinnosti ovliviiujici zdravi
* vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek

a chlapcti
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* zdravotn¢ orientovana zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace
se zatizenim

* prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci —
prupravnd, kompenzacni, vyrovnavaci, relaxa¢ni a jina zdravotné zaméfena
cviceni

2. Cinnosti ovliviiujici viroveii pohybovych dovednosti

* pohybové hry — s riznym zamétenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity

» gymnastika — akrobacie, pfeskoky, cviceni s na€inim a na naradi

* estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem —
zaklady rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim; kondi¢ni formy cviceni pro
dany vek zaki; tance

* sportovni hry (alespoii dvé hry podle vybéru Skoly) — herni ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zakovské kategorie

* dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu zaki)

3. Cinnosti podporujici pohybové u¢eni

» komunikace v TV — télocviéné ndzvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly, gesta, znaCky, zaklady grafického zéapisu pohybu, vzajemna
komunikace a spoluprace pii osvojovanych pohybovych ¢innostech

* organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach;
sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

» pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi

* zasady jednani a chovani v rizném prostiedi a pfi riznych ¢innostech

» méfeni vykonil a posuzovani pohybovych dovednosti — méte

V hodinach télesné vychovy by se méla preferovat radost z pohybu pred dirazem

na vykonnost (Machova & Kubatova, 2009).

2.3.4 Vliv §kolni télesné vychovy

Télesna vychova je podle (EU Physical Activity Guidelines, 2008) ve Skolach

nejsite dostupny zdroj pro podporu pohybové aktivity mezi mladymi lidmi. Proto je

tieba vynalozit kazdé usili pro povzbuzeni skol, aby poskytovaly pohybovou aktivitu

denné na vSech stupnich, v rdmci nebo mimo ramec ucebniho planu a ve spolupraci

S partnery z mistni obce, a aby podporovaly zajem o celozivotni pohybovou aktivitu
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u vSech zaku. Ucitelé ve Skole jsou jednim z hlavnich aktér pro pohybovou aktivitu déti
a mladych lidi.

T¢lesna vychova ve Skolédch je G¢inna pro zvySovani urovné pohybové aktivity
a zlepSovani télesné zdatnosti. Pro dosazeni vyznamnych zdravotnich zmén je vSak
nezbytna kazdodenni pohybova aktivita po dobu jedné hodiny organizované jako hra na
Skolnim hfisti nebo v hodinéch télesné vychovy. Zasahy zahrnujici télesnou vychovu
pouze dvakrat nebo tiikrat tydné vykazaly pouze mensi zdravotni zlepsSeni. ZvySeného
mnozstvi pohybové aktivity 1ze dosahnout rozsifenim ucebniho nebo mimo-ucebniho
¢asového planu ve skole, coz nemusi byt na Gjmu ostatnim predmétiim v uc¢ebnim planu
Skoly. Pohybova aktivita mize byt rovnéz zaclenéna do programu Skolnich druzin, coz
mize mit za nasledek nulovy ekonomicky u¢inek zasahu (EU PA Guidelines, 2008).

Podle Perackové (2008) sehrava Skolni télesna vychova velmi vyznamnou roli
V tvorbé trvalého vztahu k pravidelnému vykonavani pohybovych aktivit a sportovnich
¢innosti.
Skolni télesné vychoveé by mél byt zakiiv rozvoj osobnosti po strance télesné, psychické
a sociokulturni. Zak je objektem pisobeni uditele, projektu vychovy, vzdélavani
a spoluptisobicich podminek. Autofi také dokladaji genderové postoje zaka k pohybové
aktivité a sportu véetné $kolni télesné vychovy. Divky se soustiedi na postavu, télesnou
hmotnost a drZeni téla, zatimco chlapci preferuji rozvoj svalstva, pohybovych schopnosti
a dovednosti.

Skolni télesna vychova nam poskytuje jedinedné piileZitosti pro pozitivni
pusobeni na vnitini motivaci i u déti s niz§im pohybovym sebevédomim, niz§i sportovni

vykonnosti a zdatnosti a déti méné pohybové ,,Sikovnych* (Sigmund, 2007).

2.3.5 Podpora zdravi ve Skole

V Ceské republice je nékolik programii a projektii, které by méli vést ke zménam
postoju a nazorit mladeZe na zdravi, zdravy zivotni styl a nezbytnost provadét sportovné
pohybovou aktivitu. Tyto projekty ale nejsou sjednoceny, nékteré jsou vedeny pod
zaStitou Ministerstva zdravotnictvi, jiné pod Ministerstvem mladeze a télovychovy.
Vyhodou je, ze se na projektech aktivné podili pedagogové ze zékladnich i stfednich
$kol a psychologové z riiznych organizaci (Blahutkové, Rehulka, & Daiihelova, 2005).

Podle Machové a Kubatové (2009) by skola méla pusobit na své zaky tak, aby
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jim doplnila védomosti z oblasti zdravé vyzivy a zdravé télesné. Ve se odviji od toho,
jak se ke svému okoli chovame, miizeme negativné ¢i pozitivné ovlivnit své zdravi, ale
1 zdravi druhych lidi nebo ptfirody kolem nas. Sama Skola, ale bohuzel utvaii pro své
zéky zdravotné rizikové prostiedi. Z pohledu psychického jsou déti Casto pretézovany,
uvadény do napéti a stresovych situaci. Po strance télesné jim je vnucovano dlouhé
sezeni, omezeni pohybu a zdivodu vySsiho kontaktu S ostatnimi détmi je
pravdépodobny 1 vyssi prenos nemoci. V posledni fadé také ovliviuje Skola dité
Vv socialni oblasti, a to v&t§1i moznosti vzniku konflikta.

Machova a Kubatova (2009) popisuji hygienické pozadavky pro ucitele na
ochranu zdravi zakt pted pretézovanim, stresy, nedostatkem pohybu, pied statickym
pfetizenim, infekcemi, dehydrataci apod. Nés zajimaji jen n¢kterd doporuceni pro ucitele
a ta si nasledovné vyjmenujeme:

Ochrana zaku pred pretézovanim a stresy

e respektovat denni biorytmy = dva vrcholy nejvyssiho vykonu v uceni 8-12.
hodina, 15-18. hodina)

e respektovat délku doby udrzeni pozornosti pii vyucovani (8-9. ro¢nik 25-30
minut)

e dodrzovat denni pracovni dobu Zaka — soucet doby stravené ve Skole, doma
pii plnéni domacich ukold, pfiprava na vyucovani aj., (8-9. roénik
maximalné sedm hodin)

e dodrzovat délku pfestavek mezi vyuovanim

e vénovat zvySenou pozornost Zaklim v rekonvalescenci ¢i po nemoci

e kazdy den zatadit relaxa¢ni cviceni

e zamezit nadmérnému natlaku ze strany rodi¢ti ohledné vysledkt ve Skole

Ochrana zaku pred nedostatkem pohybu

e provadét v pribéhu vyucovaci hodiny télesna a relaxacni cviceni

e umoznit spontanni pohybovou aktivitu béhem piestavky

e preferovat radost z pohybu v hodinach télesné vychovy a snazit se ptivést
dité k oblibé sportovnich aktivit

Ochrana zakt pred dehydrataci

e zajistit pfisun hygienicky nezavadnych napoji
e davat pozor na volbu napoje, upfednostiovat kvalitni pitnou vodu,

neochucené, neslazené
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Projekt ,,Skola podporujici zdravi® (SPZ) vznikl jiz v roce 1989 pod pojmem
Zdrava Skola. S touto plivodni myslenkou pfisla ,,Skotské jednotka zdravotni vychovy*
ve spolupraci se Svétovou zdravotnickou organizaci (Machova & Kubatova, 2009).

Dnes je program realizovan pod vedenim Svétové zdravotnické organizace a ma
také velkou podporu v Evropském parlamentu (Ktivohlavy, 2001).

Projekt je organizovan v lékatrsko-biomedicinském pojeti, ve kterém najdeme
filozofii, centrdlni koordinaci ¢innosti, rozvinutou sit’ pracovniki, demokratického
ducha, dobrovolnou ucast, spolupraci se stejné smySlejicimi projekty z Evropy
(Blahutkova, Rehulka, & Daithelova 2005).

Blahutkova, Rehulka a Daithelové (2005) definuji cil programu SPZ jako touhu
rozvijet zivotni rozsah plsobnosti kazdého zika tak, aby se pro ngj zdravi stalo
hodnotou, kterou je potieba ctit, vazit si ji, odpoveédné se k ni chovat a vnimat ji jako
celozivotni prioritu v Zivote.

Cile projektu ve ctyfech bodech (Machova & Kubatova, 2009):

e Zlepsit orientaci na zdravy zivotni styl u vS§ech komunitnich jedinct — rodice,

ucitelé, jiné dospélé autority aj.

e Zdokonalit vztahy uvnitf Skoly — pozitivni atmosféra a socidlni vztahy.

e Nenucena spoluprace mezi rodici a obci.

e Vyuzivat a zavadét nové metody vyuCovani, které podpoii zdravy rozvoj
ditéte po vSech strankach — télesna, duSevni, spoleenska, emotivni apod.

Sest zakladnich filozofickych bodi programu SPZ (Blahutkova, Rehulka, & Datthelova,
2005):

e Holistické chapani zdravi, tedy jako fyzicky, psychicky, socidlni a duchovni
jev.

e Jedna se o vSestrannou podporu a vedeni plnohodnotného zivota, ktery je
umoznén kazdému jedinci, tak i spolecnosti. Zdravi by mélo byt chépano
jako prioritni hodnota kvalitniho Zivota.

e Kazdy ¢loveék sam je odpoveédny za zptisob vedeni svého zivota.

e Aby byly viSe uvedené cile splnéné, je potieba vyuzivat poznatky z dusevni
hygieny a psychologie zdravi.

e Spoluprace a ticta k druhému pfi jednani s nimi.

e vytvafet vhodné podminky, jak ve Skole, tak i v rodinach déti a v dané

komunité.
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Program podpory zdravi ve Skole obsahuje tfi pilite, které ptisobi pozitivné na
zdravi a uzce souvisi s cili (Machova & Kubatova, 2009):

e Pohoda prostiedi

e Zdravé uceni — smysluplné, pfiméfené, motivujici

e Oteviené partnerstvi — demokraticka spolecnost, kulturni a vzdélavaci

stiedisko obce

Takto zaméfeny projekt, jako je SPZ, se zcela vymyka piredchozimu pojeti.
Naptiklad u tradi¢ni ,,zdravotni vychovy* nebo ,,vychovy ke zdravi®, bylo zdravi cilem
projektd, jenze v naSem snaZzeni by nemélo jit o to, aby zdravi stdlo na konci, ale aby
bylo prolinéno celym procesem vychovy a vyuc¢ovani (Havlinova, 2006).

Dalsim projektem, ktery se zabyva podporou zdravi ve skolach je projekt Télesna
vychova a zdravi, ktery je zdkladem pro zdravotné orientovanou télesnou vychovu na
1. stupni ZS. V tomto projektu je hlavnim stfedem pozornosti §kola, kterd ma velky
vyznam v Zivoté ditéte. Obdobny projekt se stejnym cilem je vytvofen pro 2. stupeit ZS
a pro stiedni Skoly. Velmi zajimavym projektem je Tyden zdravi ve skole, ktery
poukazuje na to, jak vysoky podil ma jedinec na kvalitu svého zdravi, zejména kviili
nespravné stravé, nadmérnému stresu a nedostatku spanku (Blahutkova, Rehulka, &
Darhelova, 2005).

I pfes spoustu projekti zaméfenych na podporu zdravi ve Skolach se stale
setkavdme s fadou problémt, které snizuji efektivitu téchto projektl. Prestoze jsou
détem preddvany urcité znalosti ¢i navyky, neni tim nijak zaru€eno, Ze dit€ ziska
spolecné s informacemi 1 potfebu pohybu a zménu jidelnich zvyklosti. Velka vétSina
projektil je zaméfena na déti starSiho Skolniho véku ¢i adolescenty, kteti prochézi
pubertou, tedy obdobim vzdoru, a tak se stavi i k nabizenym programtiim a informacim.
ZlepSeni by mohly pfinést projekty zaméfené na mladsi v€kové kategorie, ve kterych
muzeme vyuzit autoritu a respekt uclitele (Frankova, Patizkova, & Malichova, 2013).
Avsak pokud pomineme piedchozi popsané problémy, muzeme nalézt v projektech
pozitivni plisobeni, které¢ ma vétSinou dobry vliv na zdky. Mezi tyto vlivy dle autort
Sigmund a Sigmundova (2011) patii:

o Pratelskd pohybova atmosféra motivuje déti k vyssi pohybové aktivite.
e Dlouhodobé (vice nez jeden rok) programy a programy, které jsou
rozliSeny podle pohlavi, maji vétsi Sanci na redukci nadvahy a obezity

nez kratkodobé programy bez odliSnosti pohlavi.
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V Ceské republice existuji ndkteré program a projekty, které jsou organizovany
mimo $kolni prostiedi. Je to konkrétn¢ Junak, Skaut, Sokol, turistické oddily, ochrance
ptirody a dalsi zajmové instituce, které maji pozitivni vliv na vyvoj spravnych nutri¢nich
a pohybovych navyki. Zminéné programy jsou oblibené hlavné diky své piirozenosti,
déti nejsou nuceny travit ¢as v télocvicnach jednotvarnou ¢innosti, ale vénuji se hrdm
spojenym s pobytem V ptirod¢, na horach, u vody atd. (Frankova, Patizkova, &
Malichova, 2013).

2.4 Monitoring pohybové aktivity

2.4.1 Krokoméry Yamax SW 700

Pouzivani krokoméri je historicky nejstarSim a v soucasnosti nejrozsifenéj$im
zpusobem pristrojového sledovani terénni pohybové aktivity* (Sigmund, Sigmundova,
& Snoblova, 2011).

Podle Seflové (2014) je krokomér (pedometr) cenové dostupny, relativné piesny
a maly pfistroj, ktery dokaze métit pocet kroki pti chiizi.

Vyuziva k tomu pruzinu zavéSeného horizontalniho kyvadélka, kterd se pohybuje
nahoru a dolii v reakci na vertikalni akceleraci bokii. Tento pohyb otevird a zavira
elektricky okruh. Na zéklad¢ kazdého elektrického kontaktu je zaznamenan krok.
Potizovaci cena krokoméru se pohybuje uz i od 200 K¢. Krokomér Yamax zobrazuje
souhrnny pocet krokti na displeji piistroje spolu s energetickym vydejem a prekonanou
vzdalenosti (Obrazek 2). Tento pfistroj nema funkci skladovani dat ve specifikovanych
casovych intervalech, zobrazované hodnoty tudiz odpovidaji kumulativnim hodnotam
za Casové obdobi, po které byl pfistroj noSen. Pro méfeni vzdalenosti lze zadat do
ptistroje individualni délku kroku, pro odhad energetického vydeje a télesnou hmotnost

(New Lifestyles, 2017).
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Nachozena vzdalenost a Prepoctem odvozeny aktivni

nastaveni délky kroku energeticky vydej a nastaveni
Ukazatel (kurzor) télesné hmotnosti [kg]
aktualniho zobrazeni

Ukazatel pro
2wl ) ALOR nastaveni délky

Ukazatel kroku [cm]
aktualnich hodnot -
méfeni.

. Ukazatel pro
Zobrazuje od 0 do nastaveni télesné
99 999 krokii, do hmotnosti [kg]
999,99 km a do 9 R e =
999.9 kcal ‘

B : Tlagitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet kroki,
Tlacitko pro uplné vymazani dat Tlatitko pro nastavovani : vzdalgnost [km],
z krokoméru (kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti - kalorie [keal]

Obrazek 2. Displej krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvki
(ptevzato od Sigmunda, 2012, 13).

2.4.2 Fitness naramek Garmin Vivofit

Garmin Vivofit je jeden z nové&jSich pfistroji na trhu a umi métit kroky,
vzdalenost, kalorie a spankovou ¢innost. Mimo jiné také miiZeme naramek propojit se
snimacem srdec¢niho tepu pro poskytnuti presnéjsich dat. Pistroj je odolny vici vode,
schopny synchronizovat se bezdratoveé a nosi se jako hodinky. Zobrazuju nec¢innost
pomoci barevné ptimky, kterd z¢ervena, kdyz je uZivatel neaktivni po delSi dobu nez
hodinu, slouzi jako vizualni pfipomenuti, aby uzivatel ziistaval stale aktivni. Udaje
zaznamenané ndramkem Garmin Vivofit jsou ulozeny v zafizeni po dobu az tfi tydnt
a muzou byt synchronizovany s webovymi strankami Garmin Connect (Alsubheen,

George, Baker, Rohr, & Basset, 2016).
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Obrazek 3. Garmin Vivofit

Americka spolecnost Garmin, vedouci svétovy vyrobce navigacnich pfistroji
piedstavil na veletrhu CES 2014 novy fitness/wellness produkt s nazvem Garmin
Vivofit. Garmin Vivofit je inteligentni fitness naramek, ktery pii noSeni na ruce
monitoruje pohybové aktivity. Na rozdil od jinych fitness naramki na trhu je Vivofit
schopen nejen monitorovat denni a nocni aktivity, ale s neuvétitelnou 1 roéni vydrzi
baterii funguje i jako plnohodnotné fitness hodinky. Garmin Vivofit je pro bézny Zivot
pfizplsobeny jak Zivotnosti baterii (1 rok), tak 1 odolnosti vii¢i vodé (50 m), diky které

se 0 Vivofit nemusite bat ani pfi desti ¢i osobni hygiene (Garmin, 2017).

2.4.3 DalSi technologie monitoringu PA

2.4.1.1. Smartphone aplikace

Monitoring uSlych krokl a ubéhnuté vzdalenosti dnes mizeme rozd¢lit na dvé
zakladni vétve, bud’ k nému pouzivime mobilni telefon nebo trend posledni doby,
nositelna zatizeni. V pfipad¢, ze pouzivame smartphone, potiebujeme aplikaci, ktera vse
méii z telefonu, ve druhém je tfeba companion aplikace, tedy jakysi spole¢nik, ktery
data z naramku nebo jiného piislusenstvi pravidelné synchronizuje s telefonem, kde je
zobrazuje a vyhodnocuje. Samotni mobilni vyrobci jiZz n€jakou dobu nabizeji vlastni
mobilni aplikace, které spolupracuji s nositelnym pfiisluSenstvim vlastni vyroby.
Piikladem muze byt S Health od Samsungu, LG Fitness ¢i Sony Lifelog. EXistuje

samoziejm¢ 1 univerzalni prislusenstvi jinych znacek, které miize byt kompatibilni
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s vétsim poctem mobilnich operacnich systémi, a pro které jsou od vyrobce pfipraveny
samostatné aplikace (Mobilmania, 2014).

Zaznamenavani polohy prostfednictvim GPS soutadnice je samoziejmosti, o to
jde prece skoro ve vSech bézeckych aplikacich. je vSak zaroven socialni siti, bez
nadsdzky sportovnim facebookem. Mizeme sledovat aktivity vasich pfatel, analyzovat
jejich tréninky a soutézit proti sobé. K dispozici jsou rizné vyzvy, napt. o nejrychlejsi
pulmaraton nebo o nejvice nab&hanych kilometrii. Mezi top aplikace, které jsou
Vv soucasné¢ dobé nejstahovanéj$i muzeme zaradit Runtastic, Endomondo, Nike+,

Runkeeper a dalsi (Bezva béh, 2015).

2.4.3.2. Smartwatch

Prvni chytré hodinky se sice objevily pomérné nedavno, dnes vSak patii mezi
zadané zbozi. Jsou skvélym doplitkem chytrych telefonti, nékteré modely ho dokazi
| nahradit. Oblibené jsou pfedevsim kvili notifikacim, které mate vzdy doslova ,,na
ruce®. Také pomoci nich miiZete telefonovat, pfecist si SMS zpravu, déni na socialnich
sitich, nebo ovladat hudbu ¢i ji dokonce poslouchat z hodinek. To vSe aniz byste
vytahovali mobil z kapsy. S chytrymi hodinkami vam zkratka uz zadna udalost
neunikne. NiZe se podivame, jak takové zafizeni vybrat nebo jaké jsou v soucasnosti ty
nejlepsi modely na trhu a jak si mezi sebou stoji. (TestAdo, 2017).

Smartwatch tak jak je zname dnes, se na trhu objevuji az v roce 2013, kdy jim
byly vytvofeny mobilni operacni systémy. Jedna se tedy o nositelnou elektroniku, ktera
v podob& naramkovych hodinek v sobé skryva nespocet funkci. VétSinu modeli 1ze
sparovat s mobilnim telefonem ¢i do nich lze pfimo vlozit kartu SIM. Diky tomu jimi
lze ptfijimat telefonni hovory, vyfizovat SMS zpravy a maily, ziskdvat informace
0 udalostech, zobrazovat kontakty, prohlizet si fotografie, prehravat hudbu, monitorovat
spanek apod. Jednou z funkci sportovni fady téchto hodinek je i monitorovani pohybové
aktivity diky zabudovanému snimaci tepové frekvence, akcelerometru, digitdlnimu
kompasu, pfijimace GPS a specidlné navrzenych aplikaci, které¢ slouzi k analyze
a vyhodnocovani pohybové aktivity uzivatele. Chytré hodinky jsou pfevazné mezi
sportovei velmi oblibenou moznosti individualniho monitoringu pohybové aktivity,
avSak diky své cen¢ jsou pro Sirokou vefejnost méné finanén¢ dostupné nez napiiklad
krokoméry a fitness naramky (Brandejska, 2017).

Jednim z nejdilezitéjSich rozhodnuti pii vybéru smartwatch (chytrych hodinek)

je to, k cemu toto zafizeni budete chtit primarné pouzivat. Moznosti jsou pfitom v dnesni
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dob¢ dve. Prvni jsou klasické smartwatch, které slouzi predev§im k notifikacim a svymi
funkcemi tak necili na zadnou urcitou skupinu, nybrz de-facto na vSechny. Druha
skupina téchto zafizeni pak naopak cili na sportovce, kterym nabizi predevSim
monitoring jejich fyzické (pohybové) aktivity. Pfestoze mnohé hodinky spojuji tyto
vlastnosti v jednom zafizeni, je v celku logické, Zze pro nesportovce bude lepsi prvni
jmenovany typ, v opaéném piipadé to pak budou sportovni chytré hodinky. Mnozi
vyrobci tuto problematiku nejcastéji fesi tim, Ze u svych nejprodavanéjsich hodinek maji

k dispozici vzhledov¢ totoznou verzi klasickou a verzi sportovni (TestAdo, 2017)

2.4.4 Validita a reliabilita

Validita vypovida o v€rohodnosti vysledki méteni pomoci zvoleného méficiho
prostiedku (Sirard & Pate, 2001). Thomas, Nelson, & Silverman (2005) tvrdi, ze validita
testu je dana mirou shody vysledku méfeného prostiedku s deklarovanym predmétem
méfeni. Schultz a Whitney (2005) uvadi, ze neni podstatné, zda je platny samotny test,
ale zda jsou platné zavéry a interpretace, které budou vytvoreny na zaklad€ dosazenych
skérti v daném testu. Hendl (2006) ve své publikaci uvadi, ze starsi definice validity
pozadovala, aby procedura méteni skuteCné méfila to, co pfedpokladame, Ze méfi.
V soucasnosti vSak vychazi z pozadavkil, Ze uZivatel ma z vysledki méfeni odvodit
spravna rozhodnuti.

Validita odkazuje na piiméfenost, smysluplnost a uzitecnost specifickych
zavéri, jez se provaddji na zakladé vysledku méfeni. ,,Ceskym ekvivalentem pojmu
‘validita’ je ‘platnost’. Méteni ma dobrou kvalitu tehdy, jestlize méti skute¢né to, co
podle ptedpokladu métit ma* (Chraska, 2016, 32).

Reliabilita udava spolehlivost testu. Vztahuje se k opakovatelnosti ziskanych
vysledkit méficich pfistrojem. Ukazuje jeho presnost a velikost chyb pii daném méteni
(Thomas & Nelson, 2001). Podminky testovani mohou byt naruseny chybami pii
provadéni testu, Blahus a Mékota (1989) uvadéji tyto disledky chyb:

- nestalost podminek prostfedi — zmény ovzdusi, osvétleni, teploty, tlaku atd.,
- nestalost vlastnosti testovanych osob — tnava, motivace atd.,

- nestalost zafizena pomiicek pouzivanych pfti testovani.

Podle Mékoty, Kovate a St&pnicky (1989) jsou druhy reliability stabilita, objektivita,

ekvivalence a vnitini konzistence (Obrazek 4).
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e Stabilita uruje miru shody vysledku dosazeného pti opakovani méfeni
za relativné stalych podminek v uvedeném casovém odstupu. Miru
uréuje pomoci korela¢niho koeficientu.

e Objektivitu muzeme charakterizovat jako uroven shody vysledka
stejného jevu stejnym meéficim prostiedkem soucasné alespont dvéma
osobami. Zobrazuje miru nezavislosti vysledkli méfeni na organizatorovi
méfeni.

e Ekvivalenci stanovujeme pfi zjisténi miry shody vysledk méfeni pomoci
dvou a vice ekvivalentnich forem toho stejného prostiedku.

e Vnitini konzistence urcuje spolehlivost predstavujici soudrznost

vysledkt méticiho prostredku (Sigmund, 2012).

AUTENTICNOST
(hodnovérmost)
r
RELIABILITA VALIDITA
(spolehlivost) (platnost)
OBJEKTIVITA LOGICKA STATISTICKA
(souhlasnost) Sesciogseert |
konstruktova
[ 1
STABILITA VNITRNI EKVIVALENCE OBSAHOVA SOUBEZNA  PREDIKCNI

KONZISTENCE

Obrazek 4. Aspekty reliability a validity testu ¢i méfeni (M&kota, Kovaf, & Stépnicka,
1989, upraveno)

Nizk4 reliabilita mé rtizné davody a jednim z nich mlze byt subjektivni chyba,
muze byt pfistrojova chyba, rsp. selhani hardwaru.

S rozdélenim dle Hendla (2006) se shoduji 1 dalsi autoii (Urbanek, Denglerova,
& Sirtigek, 2011; Sigmund, 2012):

e Opakovana méreni (test-retest reliabilita) — oznacujeme tak konzistenci neboli
shodu opakovanych méteni, ktera jsou oddélena urcitym casovym intervalem,
e Méreni paralelnich testii — znamena shodu méfeni s jinym ekvivalentnim

meéfenim stejného konstruktu (pokud existuji dvé verze A a B téhoz testu apod.)
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e Pileni testu (split-half reliabilita) -vyjadfuje do jaké miry jsou
konzistentni jednotlivé Casti instrumentu méfeni (nejcastéji setyka raznych
poloze jednoho testu).

Dle Sigmunda (2012) mtizeme pojmy validita a reliabilita charakterizovat jako
hodnovérnost méticiho prostredku. Pii nesplnéni téchto vlastnosti nemohou byt pomoci
méficiho prostiedku ziskany platné vysledky a vyvozovany davéryhodné zavéry
(Sigmund, 2012).

Pokud se pii méteni tyto dvé podminky (validita a reliabilita) nesplni, nemohou
byt pomoci méficiho prostiedku ziskavany platné vysledky a vyvozovany diveéryhodné

zavéry (Thomas, Nelson & Silverman, 2005).

2.4.5 Zahraniéni studie

Finské ministerstvo Skolstvi a kultury vydalo v roce 2008 ptirucku, dle které pak
Ahonen et al. (2008, pp. 9, 18-19) tvrdi, ze by déti ve véku 7-18 let mély byt fyzicky
aktivni minimalné 1 az 2 hodiny denné. Zakladem je vSestranné rozvijejici se pohybova
aktivita pfiméfena veku ditéte, jeho potiebdm a zdjmim. Cviceni na posileni svald,
zlepSeni mobility a zdravi kosti zafazujeme do pohybového planu ditéte nejméné 3x
tydng€. Silova cvifeni s vlastni vahou nebo lehkymi odpory je mozné zatradit do
pohybového planu jiz pfed nastupem puberty. Piiklady vhodnych silovych cviceni pro
déti jsou kruhovy trénink, kondi¢ni cvieni, posilovani s odpory aerobic atd. Cas
strdveny sezenim a sledovanim televize, hranim her na pocitaci atd. omezit na nejvyse
2 hodiny denné¢

V Dénsku se The Danish National Board of Health and The Danish Committee
for Health Education (2014) doporucuje vSem zdravym détem od pé€ti do sedmnécti let
byt fyzicky aktivni minimaln€ 60 minut denné od stfedni po vysokou intenzitu zatiZeni,
ktera by méla ptesahovat obvyklé kratkodobé denni aktivity. V ptipadé, Ze je aktivita
rozdélena béhem dne, kazda z téchto €innosti by neméla trvat kratsi dobu nez 10 minut.
Pro zlepSeni kondice a svalové sily je nutné absolvovat minimalné 3x tydné fyzickou
aktivitu o vysoké urovni zatizeni po dobu nejméné 30 minut. Dale je vhodné zaclenit
cviceni na zvyseni pevnosti a pruznosti kosti.

Dle kanadského sledovani pohybové aktivity ve véku 6-19let autora Colley et al.
(2011) mazeme konstatovat, ze vysledky, které byly naméteny akcelerometrem v letech

2007-2009, ukazuji pouze na 9 % chlapcti a 4 % divek provozujicich pohybovou aktivitu
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sttedni-vysoké intenzity (MVPA) po dobu 60 minut (mezinarodni doporuceni PA)
alespont 6 dni v tydnu. Kanadské déti a mladez stravili 8,6 hodin za den ¢innostmi se
sedavym charakterem a primérny pocet kroka za den byl 12 100 u chlapcti a 10 300
u divek. Z tohoto vyzkumu plyne to, ze bez ohledu na vek byli vice pohybové aktivni
chlapci.

Evropskym projektem, ktery mapoval pohybovou aktivitu u evropskych déti ve
véku 10-12 let se zabyval Verloigne et al. (2011). Ugastniky studie bylo celkem 686 déti
z Belgie, Mad’arska, Nizozemi, Recka a gV}'IcarSka. Méiilo se akcelometrem a autofi
zjistovali rozdily v pohybové aktivité déti v souvislosti na pohlavi a statu, ze kterého
pochazely. Vysledky ukézaly, ze déti ze vSech péti evropskych zemi nespliuji svétova
doporuceni pohybové aktivity 60 minut MVPA/den a travi ptili§ mnoho ¢asu sedavym
chovanim. Vysledky take prokazaly, Ze divky stravily vice ¢asu sedavym chovanim (500
minut za den) nez chlapci (474 minut za den) a méné casu provozovanim lehké a sttedni

az vysoké intenzity PA (MVPA) nez chlapci.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjisténi Grovné a porovnani pohybové aktivity
zaku starSiho Skolniho véku 2. stupné, resp. 6. tiidy ve Skolnich dnech a ve dnech
pracovniho klidu pomoci krokomért a fitness naramki. Kritérium pro stanoveni

reliability byla mira shody mezi pfistroji.

3.2 Dil¢éi cile

- Porovnat PA méfenou krokoméry Yamax a fitness naramky Garmin
u chlapct

- Porovnat PA méfenou krokoméry Yamax a fitness naramky Garmin
u divek

- Porovnat PA méfenou krokoméry Yamax a fitness naramky Garmin
béhem Skolniho tydne a dnti pracovniho klidu

- Posoudit korela¢ni koeficienty z obou méficich piistroji ve skolnich

a vikendovych dnech

3.3 Vyzkumné hypotézy

Hi Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi nez divky.

Pozn. PA déti bude posuzovana podle celkového priiméru ve Skolnich dnech.

Vyznamnost bude posuzovano na zakladeé koeficientu effect size.

H> PA métena krokoméry Yamax SW700 a fitness naramkem Garmin Vivofit ve

Skolni dny se nelisi.

Pozn. Predpokladame, Ze mnozZstvi krokii zjistenych témito dvema pristroji bude

korelovat.
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Hs PA métena o vikendu je v priméru nizsi nez ve vSedni dny.

Pozn. Rozdily budou posuzovany na zaklade koeficientu effect size.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum pro potieby diplomové prace byl realizovan na ZS Slovan Krométiz a to
ve dnech od ¢tvrtku 3.3.2016 do stfedy 9.3 2016. Pro monitorovani PA jsem si tuto Skolu
vybral, jelikoz odsud pochazim a jako byvalého zaka mne zajima uroven PA zaku
V mistnim regionu, a vliv télesné vychovy na kone¢né mnozstvi pohybové aktivity.

Pied zahajenim vyzkumného Setfeni byla feditelka a povéieni ucitelé seznameni
S podrobnostmi o prubéhu vyzkumu, od zakd 6. A byly vybrany pisemné souhlasy
rodicl a byl jim vysvétlen hlavni zdmér vyzkumu a cely tydenni proces. Kazdy student
obdrzel méfici pristroje (krokomér Yamax SW 700, fitness naramek Garmin Vivofit)
a byl seznamen s jejich spravnym nosenim a manipulaci. VSem byly rozdany zdznamové
archy a bylo jim vysvétleno, jakym zptisobem do né¢ho maji zapisovat vysledky méfeni
své tydenni pohybové aktivity.

Probandi si tak v prubéhu celého tydne zapisovali do zaznamového archu pocet
krokt, které vykonali v jednotlivych ¢astech dne - rano po nasazeni, pii ptichodu do
Skoly, po hodin¢ télesné vychovy, pti odchodu ze $koly, po tréninku, vecet pfi sundani
(pfed spanim se vSechny pfistroje sundavaly). Méfici pfistroje je mozné nosit cely den
vyjma situaci, pii kterych by se mohly poskodit (napf. plavani nebo koupel). Fitness
naramek Garmin disponuje navic funkci, ktera po pllnoci ziskand data z celého dne
vynuluje. V piipadé, ze dany jedinec provozoval pohybovou aktivitu po pulnoci,
zaznamenal aktualni hodnotu krokt v Case, kdy Sel spat. Rano do zdznamového archu
znovu zapsal aktudlni hodnotu pfi nasazeni pfistroje. Pi1 zpracovani dat se pomoci
synchronizace zatizeni zjistil pocet kroki k piilnoci daného dne a k hodnoté byl pficten
uvedeny pocet krokd ze zdznamového archu. Pocatecni hodnota krokli byla
V nésledujicim dni vZdy odecitana od aktudlné zapsané hodnoty v zdznamovém archu.
Po tydennim méfeni byly od probandi vSechny pfistroje vcetné vyplnénych
zaznamovych archi vybrany zpét. VSichni zucastnéni obdrzeli béhem mésice zpétnou

vazbu, kterd jim ukazovala vysledky méteni vlastni pohybové aktivity.
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 18 probandi z 6. ro¢niku zékladnim Skoly, z toho
8 divek a 10 chlapcii. V€kova hranice se pohybovala od 11,75 do 12,75 let. Podrobné;jsi

charakteristiku vyzkumného souboru ukazuje tabulka (Tabulka 1.)

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

Chlapci Divky Celkem
N=10 N=8 N=18
M SD M SD M SD
Vek (roky) 12,25 0,50 12,28 | 041 | 12,26 | 0,46
Telesna hmotnost (kg) 40 3,59 41,38 | 4714 | 40,69 | 3,87
Vyska (cm) 154 4,6 156 6,14 155 5,37
BMI (kg-m-2) 26,65 6,01 27,44 | 683 | 27,05 | 647

Legenda: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, BMI — index télesné hmotnosti N — pocet
testovanych

4.3 Charakteristika méricich pristroju

VSsichni probandi nosili po dobu 7 dni tfi méfici pristroje. Krokomér a fitness
naramek Garmin Vivofit zaznamenavaly pocet krokt v jednotlivych dnech. Detailni

popis je v teoretické ¢asti diplomové prace.

4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit software Statistica 12 (StatSoft, 2013).
Prvni krok byl vypocet zakladnich statistickych veli¢in u vybranych ukazatelti pohybové
aktivity (aritmeticky primér a smérodatnd odchylka). Hladina statistické vyznamnosti
byla stanovena na p < 0,05 (Tabulka 2). Pro posuzovani korela¢ni zavislosti byl pouzit

Pearsontiv korela¢ni koeficient (Tabulka 3).
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Tabulka 2. Interpretace hodnot hladiny statistické vyznamnosti (Bedanova & Vecerek,

2007)

Hladina statistické vyznamnosti

Interpretace

p > 0,05 Statisticky nevyznamny rozdil
p <0,05 Statisticky vyznamny rozdil
p <0,01 Statisticky vysoce vyznamny rozdil

Tabulka 3. Interpretace hodnot Personova korela¢niho koeficientu (Chraska, 2016)

Koeficient korelace Interpretace

Ir=1 Naprosta zavislost (funk¢ni zavislost)

1,00 > |r| > 0,90 Velmi vysoka zavislost

0,90 > |r| = 0,70 Vysoka zavislost

0,70 > |r| = 0,40 Stiedni zavislost

0,40 > |r| > 0,20 Nizka zavislost

0,20 > |r| = 0,00 Slaba (nepouzitelnd) zavislost
Ir|=0 Neprosta nezavislost

Pro posuzovani vyznamnosti rozdilu byl vzhledem k malému poctu probanda vyuzit

koeficient effect size Cohenovo d (Cohen, 1992).
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5 VYSLEDKY

Ziskana data byla analyzovana z nékolika pohledi. Slo o souhrnnou statistiku
pohybové aktivity z pohledu poctu krokd u piistroje Garmin Vivofit a Yamax
Digiwalker SW-700, dale zda zkoumani zaci spliuji/nespliiuji doporu¢enou PA,
porovnani raznych méfeni pomoci ANOVA a zjisténi reliability piistroje Garmin

Vivofit.

51 Tydenni monitoring pohybové activity

Naméiené praimérné hodnoty poctu krokti z pohledu celého tydne, Skolnich dni
a vikendovych dni namétenych dni u ptistrojii Garmin Vivofit a Yamax Digiwalker SW-
700 ukazuji tabulky 4, 5, 6, 7, 8 a 9. Z4ci z daného vyzkumného souboru dle obou
ptistrojit vykonali kazdy den priimérné 10 952 krokt. Pocet krokti realizovanych béhem
Skolnich dnti u obou piistroji se v priméru pohyboval okolo 11 503 krokd, o vikendu

byl zaznamenan pokles na 9 468 kroku (Tabulka 4).

Tabulka 4. Souhrnné vysledky poc¢tu krokii u souboru zakd naméfené piistrojem

Yamax Digiwalker SW-700 chlapci

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 10 10843 1005 22452 3368
vikend 10 9468 1030 23999 5095
tyden 10 10450 1005 23999 4231

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky primér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Nameétené hodnoty poctu kroki u chlapct pouze ptistrojem Garmin ukazuji, Ze
ve skolnich dnech chlapci nachodili primérné 10 815 krokti a nejméné ¢Cinil pramér

0 vikendu, a to 8 173 krok (Tabulka 5).
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Tabulka 5. Souhrnné vysledky poctu krokii u soboru zak naméfené pristrojem Garmin

Vivofit 1 chlapci

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 10 10815 867 23311 4957
vikend 10 8173 1445 16150 4764
tyden 10 10060 867 23311 4860

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Naméfené hodnoty poctu kroki u divek pouze pfistrojem Yamax ukazuji, Ze ve
Skolnich dnech divky nachodili primémé 14 317 krokii a nejméné Cinil priamér

0 vikendu, a to 11 687 kroku (Tabulka 6).

Tabulka 6. Souhrnné vysledky poctu kroktli u soboru zZakli naméfené pristrojem Yamax

Digiwalker SW-700 (divky)

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 8 14317 12030 16491 4835
vikend 8 11687 10756 11700 5110
tyden 8 13002 10756 16491 5384

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Namétené hodnoty poctu krokii u divek pouze piistrojem Garmin ukazuji, ze ve
skolnich dnech divky nachodili primérmé 11 351 kroki a nejméné Cinil primér o

vikendu, a to 10 053 kroku (Tabulka 7).

39



Tabulka 7. Souhrnné vysledky poc¢tu krokli u souboru zakti naméfené piistrojem Garmin
Vivofit (divky)

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 8 13510 11635 16293 4023
vikend 8 10053 9753 10352 4737
tyden 8 11781 9753 16293 4380

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Nameétfené hodnoty poctu krokit u celého souboru pouze ptistrojem Yamax
ukazuji, ze ve Skolnich dnech Zaci nachodili primérné 12 580 krokti a nejméné Cinil

prumér o vikendu, a to 10 578 kroku (Tabulka 8).

Tabulka 8. Souhrnné vysledky poctu krokti u celého souboru zakd naméfené pristrojem

Yamax Digiwalker SW 700

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 18 12580 6518 19472 4102
vikend 18 10578 5893 17850 5103
tyden 18 11726 5881 20245 4808

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Nameéfené hodnoty poctu krokiti u celého souboru pouze pfistrojem Garmin

ukazuji, ze ve Skolnich dnech zaci nachodili primérné 12 168 krokl a nejméné Cinil

prumér o vikendu, a to 9 113 kroku (Tabulka 9).
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Tabulka 9. Souhrnné vysledky poctu krokti u celého souboru zaki namétfené pristrojem

Garmin Vivofit

Proménna N M MIN MAX SD

Skolni dny 18 12163 6251 19802 4490
vikend 18 9113 5599 13251 4750
tyden 18 10921 5310 19802 4620

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér, MIN — minimum, MAX — maximum, SD —
smérodatna odchylka.

Naméfené hodnoty poc¢tu kroka u celého souboru ukazuji, ze zaci v pruméru
nachodili s Garminem za cely tyden 11291 kroki, kdezto s krokomérem 11 943
(Tabulka 10). Primérna hodnota poctu krokl pii seéteni obou prumért méfenych

ptistrojit je 11 616 krokt za tyden.

Tabulka 10 Souhrné vysledky primérného poctu kroki s ohledem dle rozdéleni tydne

ve vyzkumu

Proménna N Vikend Tyden Skolni dny
Krokomér 18 10348 11943 12580
Garmin 18 9112 11291 12162
M (krok.+ Gar) 18 9730 11616 12371

Legenda: N — celkovy pocet, M — aritmeticky pramér

Z obrazku 5 je patrné, ze pristroj Garmin Vivofit naméftil primérné méné o0 768 krok
nez Yamax Digiwalker SW-700, coz ¢ini 6,6 %. O Vikendu je pokles priimérné
pohybové aktivity pfibizné o 1595 krokl, coz odpovida 14,5 %.
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Rozdily v méreni PA
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B krokomér Yamax M Garmin

Obrazek 5. Souhrnné vysledky prumérného poctu krokti u soboru zakt (n=18)

naméfené pomoci zkoumanych ptistroji

5.2 Monitoring pohybové aktivity v jednotlivych dnech v tydnu

Tabulka 11 ukazuje primérné hodnoty poctu krokt v jednotlivych dnech v tydnu u
pfistroji  Garmin Vivofit a Yamax Digiwalker SW-700. Mezi primérné
nejproduktivnéjsi den dle pfistroje Yamax i Garmin je ¢tvrtek. Z tabulky je také ziejmé,

v

v sobotu.

Tabulka 11. Pocet kroki u pfistroje Yamax Digiwalker SW-700 a Garmin Vivofit
z hlediska dne v tydnu (N = 18)

Rozdil Rozdil

Denni (Yamax- | (Yamax-
pocet Yamax x Garmin | Yamax x Garmin | Garmin) | Garmin)
kroku M SD M SD
Pondéli | 11666 | 10951 5167 5307 -1853 -140
Utery 14096 | 13519 6800 4467 3666 2333
Stieda 10026 | 10430 3700 4165 -4352 -465
Ctvrtek | 14499 | 14378 3575 5203 4378 -1628

Patek 12616 | 10121 4631 3192 3506 1439
Sobota 11254 9110 4601 3310 2139 1291

Ned¢le 9902 9115 11754 5872 9902 5882
Legenda: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka.
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V obréazku 6 je vzorec tydenni pohybové aktivity zkoumanych ptistroji:

- Velmi podobné mnozstvi pohybové aktivity ve dnech Pond¢li az ¢tvrtek
- Maximum pohybové aktivity u obou ptistroju je ve ctvrtek
- Minimum pohybové aktivity u obou pfistroju je v nedéli

- Od ctvrtku do nedé€le je pokles PA u obou pfistroja

Prehled jednotlivych dn(

16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000

2000

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Yamax e Garmin

Obrazek 6. Primérny pocet krokd naméfenych na obou pfistrojich (N=18)

Vv jednotlivych dnech v tydnu

5.3 Kritéria a vybrana doporuceni pohybové aktivity

V této praci je kritérium plnéni/neplnéni zdravotnich doporuceni pohybové
aktivity hranice 11 000 krokd za den. Tu ptekracuje v celém tydnu 64 %, ve Skolnich
dnech 80 % a ve vikendovych dnech 12 % vSech zaku u piistroje Yamax Digiwalker
SW-700. U ptistroje Garmin Vivofit je tomu jinak, protoze dané kritérium je plnéno
mensim procentem probandll v pfipad€ dat vyhodnocenych za cely tyden (57%). Pro

nazornou ukazku rozvrstveni procentualniho plnéni kritéria jsme vyuzili tabulka 12.
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Tabulka 12. Procentudlni zastoupeni plnéni kritéria u obou pfistrojii z pohledu dnu

V tydnu
% Y-tyden | Y-Skolnidny | Y-vikend G- tyden | G-Skolnidny | G- vikend
cely soubor 64% 80% 12% 57% 80% 12%
chlapci 43% 60% 0% 43% 60% 0%
divky 86% 100% 25% 71% 100% 25%

Legenda: Y — Yamax Digiwalker SW-700, G — Garmin Vivofit.

5.4 Porovnani méreni chlapcu a divek

V obrazku 7 jsou souhrné vysledky primérného poctu krokd u chlapcti a divek o

vikendu, v pracovnim tydnu a v celém tydnu. Divek bylo méné nez chlapct, avsak

vykonali v praiméru vice krokd nez chlapci, coz je patrné z grafu.

Porovnani méreni PA chlapcl a divek

16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000
0

| Vikend

H pracovni tyden

cely tyden

Yamax-chlapci
9469
10843
10451

8173
10815
10060

H Vikend ® pracovnityden

Yamax-divky

11687
14317
13435

cely tyden

Garmin-chlapci

Garmin-divky
12522
13510
12522

Obrézek 7. Souhrnné porovnani PA mezi chlapci (N=10) a dévcaty (N=8) pfi rozd¢€leni

na vikend, pracovni tyden a cely tyden

V tabulce 13 je vidét rozdil vikendového méfeni pomoci obou piistroji jak mezi chlapci,

tak mezi dévCaty. Mezi méfenimi dvéma pfistroji u divek o vikendu byl nalezen

statisticky vyznamny rozdil (Z=1,96; p=0,05) potvrzeny koeficientem effect size
(d=1,39). U chlapct nebyl nalezen vyznamny rozdil (Z=1,28; p=0,20). U divek se

objevuje vétsi mnozstvi pohybové aktivity vyjadiené v krocich.
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Tabulka 13. Porovnani méteni tydenniho poctu krokd béhem vikendu

M SD
Proménna N YxG YXG
chlapci 10 9469 x 8173 5095 x 4764
divky 8 11687 x 12522 5110 x 4737

Legenda: Y — Yamax Digiwalker SW-700, G — Garmin Vivofit, n — celkovy pocet, M — aritmeticky
prumér, SD — smérodatna odchylka.

V tabulce 14 je vidét rozdil v méfeni pomoci obou ptistrojii ve Skolnich dnech jak u
chlapcd, tak i u dévéat. Mezi méfenimi u divek dvéma pfistroji nebyl nalezen statisticky
rozdil (Z=1,12; p=0,26) a taktéz u chlapci (Z0,97; p=0,33). U divek se objevuje vEtsi

mnozstvi pohybové aktivity.

Tabulka 14. Porovnani méteni tydenniho po¢tu krok béhem $kolniho tydne

M SD
Proménna N YXxG YXxG
chlapci 10 10843 x 10815 3368 x 4957
divky 8 14317 x 13510 4835 x 4023

Legenda: Y — Yamax Digiwalker SW-700, G — Garmin Vivofit, n — celkovy pocet, M — aritmeticky
prumér, SD — smérodatna odchylka.

V tabulce 15 je vidét rozdil tydenniho méfeni pomoci obou pfistroji jak mezi chlapci,
tak mezi dévcaty. Mezi méfenimi dvéma piistroji u divek nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil (Z=1,26; p=0,21) a taktéz u chlapct nebyl nalezen vyznamny rozdil

(Z=1,58; p=0,11). U divek se objevuje vétsi mnozstvi pohybové aktivity.
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Tabulka 15. Porovnani méteni tydenniho poctu krokd béhem celého tydne

M SD
Proménna N YxG YXG
chlapci 10 10450 x 10060 4231 x 4860
divky 8 13002 X 11781 5384 x 4380

Legenda: Y — Yamax Digiwalker SW-700, G — Garmin Vivofit , N — celkovy pocet, M — aritmeticky
prumér, SD — smérodatna odchylka.

5.5 Porovnani méreni mezi Skolnimi dny a vikendem

V tabulce 16 je porovnani prumérného poctu kroki Skolniho (pracovniho) tydne a
vikendu pomoci obou pfiistroji. Mezi jednotlivymi méfenimi u pfistroje Yamax
digiwalker byl nalezen statisticky rozdil (Z=2,28; p=0,02; d=1,07), ktery byl potvrzen i
koeficientem effect size Statisticky vyznamny rozdil byl zjistén i pfistrojem Garmin
mezi hodnotami kroka o vikendu a ve Skolnich dnech (Z=2,77; p=0,01; d=1,31). O

vikendu u obou pfistrojii poklesl pocet namétenych krokd.

Tabulka 16. Porovnani méteni béhem Skolnich dnti a vikendu pomoci pfistroje Yamax

Digiwalker SW-700 a Garmin Vivofit

Yamax Digiwalker SW-700 Garmin Vivofit
Proménna N M SD N M SD
Skolni tyden 18 12580 4102 18 12163 4490
Vikend 18 10578 5103 18 91113 4750

Legenda: n — celkovy podet, M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka.
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5.6 Reliabilita: Yamax Digiwalker SW-700 vs. Garmin Vivofit

V této Casti je sledovana mira shody mezi dvéma pfistroji noSenymi probandy po
celytyden monitorovani. Ovéfované pfistroje v terénnich podminkach pii tydennim
monitoringu vykazuji pti méfeni poctu krokt vysokou miru shody (r = 0,90) (Tabulka
18).

Tabulky 17-19 ukazuji vypocty Pearsonova korela¢niho koeficientu u podskupin
celého souboru. Cely soubor je rozd€len na divky a chlapce. Dale jsou podsoubory
rozd€leny pro porovnani méteni za cely tyden, za Skolni dny, za vikend a poté za kazdy
den. Interpretace vysledkti ohledné Pearsonova korelacniho koeficientu jsou podle
tabulky 3.

Tabulka 17. Vysledky Pearsonova korelacniho koeficientu mezi ptistroji Garmin Vivofit
a Yamax Digiwalker SW-700 u celého souboru (n=18)

Proménna r p
Tyden 0,89 <0,01
Skolni dny 0,90 <0,01
Vikend 0,81 <0,01
Pondéli 0,93 <0,01
Utery 0,67 <0,01
Stieda 0,89 <0,01
Ctvrtek 0,72 <0,01
Patek 0,60 <0,01
Sobota 0,82 <0,01
Nedéle 0,93 <0,01

Legenda: r — korela¢ni koeficient, p — hladina statistické vyznamnosti.
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Hodnoty poctu krokd naméfené na zakladni Skole oveéfovanymi piistroji
poukazuji na velmi vysokou zavislost, a to ve vSech podskupindch méfeni.
V jednotlivych dnech je to u nékterych dna horsi, ale i nejhorsi vysledek spada do

vysoké zavislosti.

Tabulka 18. Vysledky Pearsonova korela¢niho koeficientu mezi piistroji Garmin
Vivofit a Yamax Digiwalker SW-700 u chlapct (n=10)

Proménna r p
Tyden 0,94 <0,01
Skolni dny 0,96 <0,01
Vikend 0,67 <0,05
Pondéli 0,91 <0,01
Uter}'/ 0,92 <0,01
Streda 0,87 <0,01
Ctvrtek 0,49 =0,15
Patek 0,82 <0,01
Sobota 0,84 <0,01
Nedéle 0,84 <0,01

Legenda: r — korelaéni koeficient, p — hladina statistické vyznamnosti.

Korelace mezi piistroji vykazuji velmi vysokou zéavislost pfi tydennim méteni,
pii méteni Skolnich dnl 1 pfi méfeni vikendovych dnl. V jednotlivych dnech je to

vV ramci tolerance, nejhorsi vysledek byl zjistén ve Ctvrtek, kdy zaci s méfenim zacinali.
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Tabulka 19. vysledky Pearsonova korelacniho koeficientu u pfistroje Garmin Vivofit a

Yamax Digiwalker SW-700 u divek (n=8)

Proménna r p
Tyden 0,77 <0,05
Skolni dny 0,81 <0,01
Vikend 0,92 <0,01
Pondéli 0,96 <0,01
Utery 0,44 =0,27
Streda 0,95 <0,01
Ctvrtek 0,82 <0,05
Patek 0,22 n.s.
Sobota 0,63 =0,09
Nedgle 0,97 <0,01

Legenda: r — korela¢ni koeficient, p — hladina statistické vyznamnosti; n.s. — nevyznamny korelace

Pii méfeni u divek se podle vysledki Pearsonova korela¢niho koeficientu
tydenni méteni, méfeni béhem Skolniho tydne 1 vikendu spadaji do vyznamné zavislosti.
V jednotlivych dnech je to u nékterych dnt horsi, ale nejhorsi vysledek byl v patek, kdy

se méfeni obéma pfistroji velmi rozchézela.
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6 DISKUZE

Vyzkum v oblasti pohybové aktivity prostfednictvim méficich piistroju je velmi
zadanym tématem pro mnoho vyzkumil. Mezi nejpiesnéjsi krokomery, které jiz byly
nekolikrat pouzity, patii jednoznacné krokoméry znacky Yamax Digiwalker (Schneider,
Crouter, Lukajic, & Bassett, 2003). Fitness naramky se rozsifuji ¢im dal vice
a Vv poslednim nékolika letech a jsou modnim trendem. Tato studie je provadéna
Vv terénnich podminkach, takze se pfi méteni mohly objevit chyby v méteni, které jsou
uvedeny v limitech prace. B€hem vyzkumu byli probandi fadné pouceni o prub&hu
tydenniho méfeni. Zamérem prace bylo ovéfit piesnost méteni poctu krokii pomoci
pristroje Garmin Vivofit, §lo o tydenni monitoring pohybové aktivity.

Je znamo n¢kolik studii, jez otestovaly ndramek s digitadlnim displejem pro
okamzitou zpétnou vazbu, pro pocet krokl a energeticky vydej s mladymi a star§imi
dospélymi (O'Brien, Troutman-Jordan, Hathaway, Armstrong, & Moore, 2015).
Zamérnym vybérem Se pro tuto praci stala ZS Slovan Kroméfiz, na které jsme oslovili
zaky ve véku 11-12 let. V nasem vyzkumu bylo pouzito kritérium dle doporuceni
Chena, Kuona, Pellegrinino a Hsua (2016), kdy se fitness naramek ma nosit na
nedominantni ruce na zapé&sti pro piesnéjsi pocet krokt. Predev§im diky velmi rychlému
technologickému rozvoji se n¢které piistroje, které slouzi k zaznamu pohybové aktivity,
staly dostupné na trhu pro fadu spotiebitela (Chen, Kuo, Pellegrini, & Hsu, 2016).
Primérny denni pocet kroki u nami zkoumaného souboru dosahl 11 525 krokii, coz je
vice, nez je doporuceny pocet kroki za den pro déti a dospivajici.

V této praci je kritérium plnéni/neplnéni zdravotnich doporuceni pohybové
aktivity hranice 11 000 krokt za den. Tu piekracuje v celém tydnu 64 %, ve Skolnich
dnech 80 % a ve vikendovych dnech 12 % vSech zakd u piistroje Yamax Digiwalker
SW-700, jinak tomu je u pfistroje Garmin Vivofit, kde je dané kritérium méné€ plnéno
pouze Vv pripadé za cely tyden (57 %).

Vysledky diplomové prace jsou souladu diivejsimi vysledky (Fromel, Novosad,
& Svozil, 1999; Kuzelova & Honzerova 2017), kdy byla zjisténa nizs§i vikendova
aktivita v porovnani s pohybovou aktivitou ve §kolnich dnech. VétSina autorti uvadi také
rozdily v PA mezi chlapci a dévcaty. Napiiklad Colley et al. (2011) ve svych vysledcich
testovaného souboru (n=1608) uvadi, Ze bez ohledu na vek byli vice pohybové aktivni
chlapci coz je v rozporu s vysledky nasi diplomové prace. Pocet participantii v naSem
souboru byl vSak nékolikanasobné niz$i nez pocet probandl ve studii Colley et al.

(2011), coz mohlo ovlivnit vysledky.
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Kdyz porovname korelace vysledkli méfeni poctu krokii mezi piistroji Yamax
Digiwalker SW-700 a Garmin Vivofit, tak hodnoty korela¢nich koeficientd u celého
souboru byly velmi vysoké pfi tydennim monitoringu a v pracovnich i vikendovych
dnech zvlast' (r=0,81-0,90) a korelace je obdobna se soucasnymi vysledky prace
obdobného typu (KuZelova, 2017). Ve studii Simtnka et al. (2016) se rovnéz ukazala
velice silna korelace mezi Garminem Vivofit a krokomérem Yamax (r= 0,89). V ptipadé
ze budeme povazovat pedometr Yamax jako zlaty standard pro monitoring poctu krokti
(Schneider, Crouter, Lukajic, & Bassett, 2003), pak mtzeme tvrdit, Ze piistroj Garmin
Vivofit oproti pedometru Yamax podhodnocuje pocet kroki. Vyjadieno procentudlné,
podhodnoceni ¢ini denné 6,62 % za cely tyden, 3,38 % ve Skolnich dnech a 13 % ve
vikendovych dnech. Tedy ¢im vys§i pocet krokd za den, tim vétsi podhodnoceni
Garminu vic¢i Yamaxu. Velmi obdobného zavéru muzeme shledat v praci Kuzelové
(2017) kdy podhodnocenni ¢inilo denné 3,70 %, 3,85 % ve Skolnich dnech a 2,64 % o
vikendu. Mozné zdroje neptesnosti pii mefeni poctu krokli pomoci fitness naramki jsou
zminény Vv kapitole 6.1 Limity studie. Pfesnost méteni je do urcité miry zavislé na
osobdch, které ptistroje nosi a jak dodrzuji pravidla méteni, to vSe se odrazi na ptesnosti
vysledkid. V této praci nebyl tento vliv vice sledovan, ale vysledky vykazovaly stabilni

odchylky.

6.1 Limity studie

Prezentované vysledky a zavéry této prace je nutno interpretovat s ohledem na jejich

limity:

- Na strané uzivatelt — biomechanika chiize, Spatnd manipulace s pfistrojem) napf.
kdyz proband jde na ndkup, ruce jsou na ndkupnim voziku a ruce se nepohybuji, zatimco
pfi pohybu v pase, resp bocich, krokomér snima pohyb.

- Na stran¢ piistrojii — necitlivost na urcité pohyby — napft pftili$ rychlé nebo pfilis
pomalé

- Soubor probandi, jez byl testovan, byl ze tfidy se sportovnim zaméfenim na
fotbal (chlapci) a volejbal (divky).
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7 ZAVERY

- Hodnoceni PA daného souboru zavisi na zvoleném kritériu a vybraném piistroji
ur¢eném k monitorovani probandt. Kritérium poctu kroki by mélo odpovidat staii

probandiim vyzkumu.

- Fitness naramek Garmin Vivofit v nasem Setfeni podhodnocoval hodnotu vici

krokoméru Yamax o 6,62 % krokt denné.
- Divky maji vys$si pohybovou aktivity nejen pies Skolni dny, ale i o vikendech.

- Oba pfistroje, Garmin Vivofit a krokomér Yamax Digiwalker, potvrdili, ze PA

0 vikendu u testovanych probandi klesa.

- Ovéfované piistroje V terénnich podminkdch pifi tydennim monitoringu
zvoleného souboru déti star§iho skolniho véku jevi velmi vysokou miru shody (r = 0,89).

Pti jednodennim méteni se korelace pfistrojii v jednotlivych dnech v tydmu pohybovaly

mezi r =0,60 -0, 91.

- Chlapci maji prokazatelné nizsi pohybovou aktivitu nez divky za cely tyden,
Skolni dny 1 o vikendu oproti divkdm. Nejvyssi primérné namétené hodnoty u chlapcii
(pocet krokl v pracovnim tydnu) jsou nizsi nez nejnizs§i prameérné hodnoty naméfené

u divek (pocet krokt o vikendu).

- V dalSich analyzach se predpoklada ovéfeni ostatnich funkci komplexniho
pfistroje Garmin Vivofit a zejména stanoveni validity tohoto pfistroje v plné terénnich

podminkach pti vyzkumu pohybové aktivity rtiznych skupin obyvatelstva
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této dipomové prace bylo realizovat standardizacni studii o
reliabilité fitness ndramku Garmin Vivofit pfi tydennim monitoringu pohybové aktivity

u zaka starSiho Skolniho véku.

Dil¢i cil prace bylo porovnat PA méfenou krokoméry Yamax a fitness naramky
Garmin u muzl a zen, porovnat PA méfenou krokoméry Yamax a fitness naramky
Garmin béhem Skolniho tydne a dnii pracovniho klidu a posoudit korelacni koeficienty

z obou méficich pfistroji ve Skolnich a vikendovych dnech.

Ovéfovaci studie v terénnich podminkach tydenniho monitoring pohybové
activity se zacastnilo 18 z4ki ze ZS Slovan, 10 chlapct a 8 divek. Kazdy z nich mél za
ukol nosit po dobu jednoho tydne fitness naramek Garmin Vivofit a krokomér Yamax
Digiwalker SW-700 a zapisovat v prub¢hu sledovanych dnt Casy a pocty kroki
v jednotlivych pfistrojich do zdznamového archu. Data byla zpracovéna v programech
Statistika 12CZ(StatSoft) a Microsoft Excel 2010 (zakladnim statistické idaje, analyza

variance, korelace).

Hodnoceni pohybové activity daného souboru vyrazné zavisi na zvoleném
kritériu (doporuceni) a vybraném monitorovacim pfistroji. Kritérium poctu krokti by
mélo odpovidat staii u€astnikit vyzkumu, vybér piistroje by se mél fidit poZadavky na
jeho presnost a spolehlivost. Ovétované piistroje v terrénich podminkach pti tydennim
monitoringu zvoleného soubor zakl jevi velmi vysokou miru shody (r= 0,89). Pfi
jednodennim méfeni se korelace pfistroji v jednotlivych dnech v tydnu pohybovaly

mezi r=0,60-0,91.

Fitness naramek Garmin Vivofit podhodnocoval pocet krokd naméfeny pii
tydennim monitoring o proti pedometru Yamax cca 0 6,62 % denné. Divky mély vyssi
pohybovou aktivitu za cely tyden, v pracovni dny 1 o vikendu. Oba pfistroje potvrdily

ze pohybové aktivita zkoumanych zakt o vikendu klesa.

53



9 SUMMARY

The main aim of this thesis was to realize the standardization study about
reliability of the Garmin Vivofit aktivity tracker during weekly monitoring of physical
activity by pupils of elderly age from the aspect of number of steps and thus to contribute

to verification of this device for the research of physical aktivity.

The partial goal of the work was to compare PA-measured Yamax pedometers
and Garmin fitness bracelets for men and women, compare PA-measured Yamax
pedometers and Garmin fitness bracelets during school week and day off, and evaluate

correlation coefficients from both measuring instruments on school and weekend days.

A validation study in field conditions of weekly monitoring of physical activity
was attended by 18 pupils from Slovan Primary School, 10 boys and 8 girls. Each of
them had the task of wearing the Garmin Vivofit fitness bracelet and the Yamax
Digiwalker SW-700 for one week and to record the times and the number of steps during
the observed days in individual instruments into the recording sheet. The data was
processed in Statistics 12CZ (StatSoft) and Microsoft Excel 2010 (basic statistical data,

variance analysis, correlation).

Evaluating the physical activity of the file depends largely on the selected
criterion (recommendation) and the selected monitoring device. The selected should
match the age of the survey participants, the device selection should be governed by the
requirements of accuracy and reliability. Verified devices in terrain conditions with a
weekly monitoring of the selected set of pupils have a very high degree of compliance
(r = 0.89). For one-day measurements, device correlations on individual days of the

week ranged between r = 0.60-0.91.

The Garmin Vivofit Fitness Bracelet has underestimated the number of steps
measured at weekly monitoring of the Yamax counter pedometer by about 6.62 % per

day.

Girls had a higher physical activity during the whole week, on both working days
and weekends. Both devices confirmed that the physical activity of the pupils surveyed

declined at the weekend.

54



10 REFERENCNI SEZNAM

Ahonen, T., Hakkarainen, H., Heinonen, O. J., Kannas, L., Kantomaa, M., Karvinen,
M., Vuori, M. (2008). Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille: 7-18-

vuotiaille. Retrieved 10. 6. 2017 from: http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille.pdf

American Heart Association. (2015). American Heart Association Recommendations for
Physical Activity in Kids. Retrieved 17.5. 2017 from:

http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyKids/ActivitiesforKid

s/The-AHAs-Recommendations-for-Physical-Activity-in-

Children UCM 304053 Article.jsp

Alsubheen, S. A. A., George, A. M., Baker, A., Rohr, L. E., & Basset, F. A. (2016).
Accuracy of the Vivofit activity tracker. Journal of Medical Engineering
&Technology, 40(6), 298-306.

Bedanova, 1., & Vecerek, V. (2007). Zaklady statistiky pro studujici veterindarni
mediciny a farmacie. Retrieved 20. 6. 2017 from:
http://cit.vfu.cz/stat/FVL/Skripta.pdf.

Bezva Béeh. (2015). 10 nejlepsich bézeckych aplikaci pro vas trénink. Retrieved

16. 5. 2017 from: http://www.bezvabeh.cz/clanek/3444-10-nejlepsich-

bezeckych-aplikaci-pro-vas-trenink

Blahutkova, M. (2008). Zvedni se a béz. Brno: Masarykova univerzita.

Blahutkova, M., Rehulka, E., & Dvotakova, S. (2005). Pohyb a dusevni zdravi. Brno:
Paido.

Blair, S. N. (2007). Physical inactivity: A major public health problem. Nutrition

Bulletin, 32, 113-117.

Bunc, V. (2006). Energetickd ndarocnost pohybovych aktivit a jeji vyuZiti pro oviiviiovani

55


http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-Fyysisen_aktiivisuuden_suositus_kouluikaisille.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-Fyysisen_aktiivisuuden_suositus_kouluikaisille.pdf
http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyKids/ActivitiesforKids/The-AHAs-Recommendations-for-Physical-Activity-in-Children_UCM_304053_Article.jsp
http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyKids/ActivitiesforKids/The-AHAs-Recommendations-for-Physical-Activity-in-Children_UCM_304053_Article.jsp
http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyKids/ActivitiesforKids/The-AHAs-Recommendations-for-Physical-Activity-in-Children_UCM_304053_Article.jsp
http://www.bezvabeh.cz/clanek/3444-10-nejlepsich-bezeckych-aplikaci-pro-vas-trenink
http://www.bezvabeh.cz/clanek/3444-10-nejlepsich-bezeckych-aplikaci-pro-vas-trenink

télesné hmotnosti. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta JihoGeské university.

Brandejska, M. (2017). Standardizace fitness naramkii v laboratornich podminkach pri
béhu. Diplomova prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné

kultury.

Colley, R. C., Garriguet, D., Janssen, 1., Craig, C. L., Clarke, J., & Tremblay, M. S.
(2011). Physical activity of Canadian children and youth: Accelerometer results
from the 2007 to 2009 Canadian Health Measures Survey. Health Reports, 22(1),

15.

Cohen, J. (1992). Statistical power analysis. Current directions in psychological science,

1(3), 98-101.

Chraska, M. (2016). Metody pedagogického vyzkumu: Zaklady kvantitativniho vyzkumu.

(2" ed.). Praha Grada Publishing a.s.

Celedova, L., & Cevela, R. (2010). Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing a.s.

Dostalova, 1. (2013). Zdravotni télesna vychova ve studijnich programech Fakulty
telesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Dobry, L., Cechovska, 1., Kraémar, B., & Psotta, R. (2009). Telesna vychova a sport
mladeze v 21. stoleti. Brno: Masarykova univerzita.

Evropska komise. (2007). Bild kniha o sportu. Lucemburk: Utad pro tiedni tisky
Evropského spolecenstvi.

EU Physical aktivity guideliness (2008). Recommended Policy Actions in Support of
Health-Enhancing  Physical  Activity.  Retrieved 10.6.2017  from:

http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy documents/eu-physical-

activity-quidelines-2008 en.pdf

Fogelholm, M., Suni, J., Rinne, M., Oja, P., & Vuori, I. (2005). Physical activity pie: A

graphical presentation integrating recommendations for fitness and health. Journal

56


http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_en.pdf
http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_en.pdf

of Physical Activity & Health, 2(4), 391-396.
Frankova, S., Patizkova, J., Malichova, E. (2013). Jidlo v zivote ditéte a adolescenta:

teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum.

Fromel, K., Bauman, A., Bldha, L., Feltlova, D., Fojtik, 1., Hajek, J., . . . Sebrle, Z.
(2006). Intenzita a objem pohybové aktivity 15-69leté populace Ceské republiky.
Ceska kinantropologie, 10(1), 13-27.

Fromel, K., Svozil, Z., Novosad, J. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zdjmy
mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého.

Gajda, V., & Foitik, 1. (2008). Uvod do kinantropologie. Ostrava: Ostravska univerzita
v Ostrave.

Garmin. (2017). Garmin Vivofit. Retrieved 10.5.2017 from

http://www.garmin.cz/aktualne/nove-produkty/garmin-vivofit-je-monitorovaci-

naramek-fungujici-jako-plnohodnot.html

Havlinova, M. (2006). Program podpory zdravi ve Skole: rukovet projektu Zdrava

Skola. (2nd ed.). Praha: Portal.
Hendl, J. (2006). Prehled statistickych metod zpracovani dat. (2nd ed.) Praha: Portal.

Hendl, J., Dobry, L., etal. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit. Monitorovani,
intervence, evaluace. Praha: Karolinum.

Honzerova, J. (2017). Monitorovani pohybové aktivity zZaku gymndzia v Trutnove.
Diplomova prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury.

Hoskova, B. (1998). Vyznam kvality pohybu v télesné vychove a sportu: Sbornik referatii
védeckého semindie — Soucasné problémy télesné vychovy a sportu. Usti nad
Labem: Pedagogické fakulta UJEP.

Jansa, P., & Dovalil, J. (2007). Sportovni priprava. Praha: Q-art.

Jansa, P., Juva, V., Kocourek, J., Svozil, Z., & Kovaf, K. (2012). Pedagogika sportu.

57


http://www.garmin.cz/aktualne/nove-produkty/garmin-vivofit-je-monitorovaci-naramek-fungujici-jako-plnohodnot.html
http://www.garmin.cz/aktualne/nove-produkty/garmin-vivofit-je-monitorovaci-naramek-fungujici-jako-plnohodnot.html

Praha: Nakladatelstvi Karolinum.

Komestik, B. (1990). Kinantropologie. Hradec Kalové: Gaudeamus.

Kftivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Kuzelova, Z. (2017). Tydenni monitoring pohybové aktivity u déti a mladeze: ovérovani
méreni poctu krokit pomoci fitness ndramki. Diplomova prace, Univerzita
Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury.

Chrudimsky, J., & Kolbova, K. (2009). Gymnastika. Praha: Karolinum.

Machova, J. (2008). Biologie ¢lovéka pro ucitele. Praha: Karolinum

Machova, J., & Kubatova, D. (2009). Vychova ke zdravi. Praha:

Grada.

Mekota, K., Kovai, R., & Stépnitka, J. (1989). Antropomotorika Il. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Mekota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti - ¢innosti -
vykony. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. (2013). Upraveny Ramcovy vzdélavaci
program  pro  zakladni  vzdélavani. Retrieved 14.5.2017 from:

http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/upraveny-ramcovy-

vzdelavaci-program-pro-zakladni-vzdelavani

Mobilmania (2014). Nejlepsi aplikace pro smartphone. Retrieved 10. 6. 2017 from:

https://www.mobilmania.cz/clanky/nejlepsi-aplikace-pro-monitoring-zdravi-a-

fitness/sc-3-a-1328444/default.aspx

Muzik, V. (2007). VyzZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zakladni Skole.
Brno: Paido.
Neuls, F. (2007). Pohybova aktivita a inaktivita adolescentek ve veku 15-18.let

Disertacni prace, Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta t€lesné kultury.

58


http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/upraveny-ramcovy-vzdelavaci-program-pro-zakladni-vzdelavani
http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/upraveny-ramcovy-vzdelavaci-program-pro-zakladni-vzdelavani
https://www.mobilmania.cz/clanky/nejlepsi-aplikace-pro-monitoring-zdravi-a-fitness/sc-3-a-1328444/default.aspx
https://www.mobilmania.cz/clanky/nejlepsi-aplikace-pro-monitoring-zdravi-a-fitness/sc-3-a-1328444/default.aspx

O'Brien, T., Troutman-Jordan, M., Hathaway, D., Armstrong, S., & Moore, M. (2015).
Acceptability of wristband activity trackers among community dwelling older
adults. Geriatric Nursing, 36(2), S21-S25.

Oja, R., Bull, F. C., Fogelholm, M., & Martin, B. W. (2010). Physical activity
recommendations for health: What should Europe do? BMC Public Health,
70(10), 10.

Pastucha, D., et al. (2011). Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha: Grada
Publishing, a.s.

Pavkova, J. (2002). Pedagogika volného casu. Praha: Portal.

Perackova, J. (2008). Telovychovné a sportovné zaujmy v ramci volnocasovych aktivit
Ziakou. Bratislava: Univerzita Komenského.

Peric, T. (2004). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing, a.s.

Riegerova, J., Pfidalova M., & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v
telesné vychove a sportu. Olomouc: Hanex.

Schneider, P. L., Crouter, S. E., Lukajic, O., & Bassett, D. R. (2003). Accuracy and
reliability of 10 pedometers for measuring steps over a 400-m walk.

Medicineand Science in Sports and Exercise, 35, 1779—1784.

Sigmund, E. (2007). Pohybova aktivita déti a jejich integrace prostiednictvim 60
pohybovych her. Olomouc: Hanex

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2011). Pohybova aktivita pro podporu zdravi deti a
mlddeze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Sigmund, E. (2012). Vybrané metodologické aspekty etiky vyzkumu. Fakulta t€lesné
kultury, Univerzity Palackého v Olomouci. Retrieved from:
https://ftk.upol.cz/fileadmin/userdata/F TK/Fakulta/Fakultni_organy/Eticka_K/M
etodologicke _aspekty etiky vyzkumu.pdf

Sigmundova, D., Sigmund, E., & Snoblova, R. (2012). Navrh doporuceni k provadéni

59



pohybové aktivity pro podporu pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu
Ceskych déti. Télesnd kultura, 35(1), 9-27.

Schultz, K.S., & Whitney, D.J. (2005). Measurement theory in action: Case studies and
exercises. Thousand Oakes: Sage Publications.

Statikova, 1. (2013). Ndzory zZdkii 1. stupné ZS na viastni pohybovou aktivitu a télesnou
vychovu. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta pedagogicka, Katedra télesné
vychovy.

Stejskal, P. (2004). Proc a jak se spravné hybat? Bieclav: Presstempus.

Stozicky, F. (2005). Prevence vzniku a rozvoje nadvahy a obezity u déti a adolescent.
Vox Pediatriae, 5(9), 22-24.

Svaton, V., & Tupy, J. (1997). Program zdravotné orientované zdatnosti. Praha: NS
Svoboda.

Seflova, 1. (2014). Pohyb a zdravi. Liberec: Technicka univerzita v Liberci.

Simi¢kovéa-Cizkova, J., Binarové, I, Holdskovd, K., Petrovd, A., Plevova, I, &
Pugnerova, M. (2008). Prehled vyvojové psychologie. (2nd ed.). Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci.

Simtnek, A., Dygryn, J., Gaba, A., Jakubec, L., Stelzer, J., Chmelik, F. Validity of
Garmin Vivofit and Polar Loop for measuring daily step counts in free-living
conditions in adults. Acta Gymnica. 46(3). 129-135

TestAdo. (2017). Nejlepsi chytré hodinky — srovnani 2017. Retrieved 16.6.2017 from:

https://www.testado.cz/nejlepsi-chytre-hodinky-

srovnani/?gclid=CjwKEAjwj6PKBRCAY9-07PeTtGgSJAC1PIXGVS fUpgAb-

Ja3ddcl56TZV1jw2eD0sicugmplLsYstxoCjX w wcB

Thomas, J. R., Nelson, J. K., & Silverman, S. J. (2005). Research methods in physical
activity. (5th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Trpisovska, D. (1998). Vyvojovd psychologie pro studenty ucitelstvi. Usti nad Labem:

60


https://www.testado.cz/nejlepsi-chytre-hodinky-srovnani/?gclid=CjwKEAjwj6PKBRCAy9-07PeTtGgSJAC1P9xGvS_fUpgA6-Ja3ddcI56TZV1jw2eD0sicuqmpLsYstxoCjX_w_wcB
https://www.testado.cz/nejlepsi-chytre-hodinky-srovnani/?gclid=CjwKEAjwj6PKBRCAy9-07PeTtGgSJAC1P9xGvS_fUpgA6-Ja3ddcI56TZV1jw2eD0sicuqmpLsYstxoCjX_w_wcB
https://www.testado.cz/nejlepsi-chytre-hodinky-srovnani/?gclid=CjwKEAjwj6PKBRCAy9-07PeTtGgSJAC1P9xGvS_fUpgA6-Ja3ddcI56TZV1jw2eD0sicuqmpLsYstxoCjX_w_wcB

Pedagogicka fakulta Univerzity J. E. Purkyné.

Urbanek, T., Denglerova, D., & Sirt¢ek, J. (2011). Psychometrika: méreni
v psychologii. Praha: Portal.

Vagnerova, M. (2005). Vyvojova. psychologie I. Détstvi a dospivani. Praha: Karolinum.

Véle, F. (2006). Kineziologie. Prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro
diagnostiku a terapii poruch pohybové soustavy. (2nd ed.) Praha: Triton.

Verloigne, M., Van Lippevelde, W., Maes, L., Yildirim, M., Chinapaw, M., Manios,
Y., ... De Bourdeaudhuij, I. (2012). Levels of physical activity and sedentary
time among 10-to 12-year-old boys and girls across 5 European countries using
accelerometers: an observational study within the ENERGY -project.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 9(1), 34.

Vilimova, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido.

World Health Organisation (2017). 10 facts on physical activity. Retrieved 22. 4. 2017

from: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/

World Health Organisation (2017). Physical activity. Retrieved 22.4.2017 from:

http://www.who.int/features/factfiles/physical activity/en/

World Health Organisation (2017). Physical activity and young people. Retrieved

22. 4. 2017 from: http://www.who.int/features/factfiles/physical activity/en/

ZS Slovan (2016). Pliny a vyrocni zpravy. Retrieved 10. 6. 2017 from:

http://www.zsslovan.cz/dokumenty/10/plany-a-vyrocni-zpravy

61


http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/
http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/en/
http://www.zsslovan.cz/dokumenty/10/plany-a-vyrocni-zpravy

11 PRILOHY

71 Priloha 1 - tydenni zaznamovy arch k pfistroji (stranal)

1 Ptiloha 2 - tydenni zaznamovy arch k pfistroji (strana 2)

62



Ptiloha 1

Fakulta

@ télesné kultury
Centrum kinantropologického vyzkumu, Fakulta t€lesné kultury ‘»*/';'vw" 2 Palackého
Univerzita Palackého v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (Actigraph)
T O O B D I BT . oonnsoorcnsnnsennnsnssessnssssn snsssasnssmsssnssssesssantss sanksstn sameat snanats saasasen s mmhes s s nssh sana st asannassensssss

AYA 23 < HENO Hmotnost: .............. Datum narozeni: .............. Cislo pEistroje: ...............

Datum zahdjeni z4znamu: ........ccceeeeeeericniecencnenn. Datumukenéenisicasmnnmumninnnsirsnn

A. Cas nofeni pFistroje

Cas zapiste kazdy den rano a veder pfi nasazeni a odloZeni pfistroje, pfi odchodu z domu, pfi ptichodu a
odchodu ze $koly. Dale zapisujte ¢as pfed zahdjenim a po ukonéeni kazdé vyucovaci, tréninkové nebo
jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucditele, trenéra nebo cvicitele.

Den méfeni 1 2 3 4 5 6 T 8 Poznimky

Réino (nasazenil = &as

Odchod
z domova - as

Skola pFichod -
éas

Zahéjeni - fas TELESNA
Ukondeni - &as VYCHOVA

Skola odchod -
Cas

Zahéjeni - &as TRENINK
(krouizek)

Ukondeni - ¢as

Veder (sundani) = tas

B. Transport do $koly
Vyplilujte pouze za §kolni dny. Zatrhnéte zpilisob transportu do Skoly

Den méfeni 1 2 3 4 5 6 7 8

pésky

kolo

auto

autobus, vlak, MHD

jinak

Poloha ptistroje p¥i nofeni: Noste pfistroj pevné na vaSem pase na oble¢eni. Mé&l by byt
nosen na pravém boku (viz obrazek). ‘ 2
Strana pFistroje s napisem Actigraph by méla sméfovat ven od téla, ndpis Actigraph by mél N ﬂ ]
byt v dolni poloviné. T
Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t€sné pfedtim, nez jdete

spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovéni, koupani a plavani.
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Ptiloha 2

C. Druh a intenzita v§ech provadénych pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jsme v priib&éhu dne provadél/a
déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndroénou pohybovou aktivitu s vy§§i intenzitou (znaéna unava,
zadychéni, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou
pohybovou aktivitu (vyucovaci, tréninkové nebo jiné cviebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod
vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) ozna¢ime u zdznamu minut znakem O.

Pohybov4 aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chuze (i turistika)
Béh (jogging)

Cviéeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviéeni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)
Zahradkafeni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci price (uklizeni, apravy bytu)

D. Druh a intenzita v§ech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priitbéhu dne provéddél/a déle neZ 10 minut
(stejné aktivity s¢itejte).

Pohybov4 inaktivita 1. den 2.den 3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni (lezeni) pfi uceni, hfe, ...

Sezeni ve Skole

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich
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