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1. UVOD

.-.. pohybem se klade existence vseho jsouciho” (Hoge&, 2000, 6). Jiz na
pocatku lidské civilizace fedstavovaly pohybové schopnosti a zakladni pohybové
dovednosti nezbytnou podminkou priejiti jedince v firodk (Kdssl, Stumbauer, &
Waic, 1998). Pratky cloveék travil v pohybu gkolik hodin dens, aby si zajistil
dostateény prijem energie a uhdjil tak svoji holou biologickaxistenci (Stejskal, 2004).
Duraz na pohybovou aktivitu jedince z hlediska zdauwim i harmonického rozvoje
kladly také vysplé civilizace staro¥ku. Zde byla kultivace¢ta dilezitym bodem
rovnéZ ve vycho¥ mladych lidi. Rlesna cwieni tvdila prirozenou sotést jejich Zivota
(Kossl, Stumbauer, & Waic).

Civiliza¢ni pokroky, které maji keny jiz v 19. stoleti a maséwse rozviji od 2.
poloviny stoleti 20., vedou k zasadnimérram zivotniho stylu lidi, Zijicich zejména ve
vyspilych zemich. Diky mnohym vymoZenostem dochazi kimatizaci €lesného
pohybu, k pevaze tzv. sedavého tgpbu Zivota v zagstnani i ve volnémcase
(Stejskal, 2004). Pohybova inaktivita vSak Usti nvoimé zdravotni problémy, které se
mohou projevit az po letech a proto si je lidé majiddo souvislosti s prvotnitiginou,
tj. nedostatkem pohybu.

S ohledem na s@asnou situaci a zaroivena fakt pozitivniho vlivu pohybové
aktivity na €lesné i duSevni zdra¥iovéka (Dobry, 2008a) jeit¢ba jiz od Utlého &ku
podporovatiizné formy pohybovych aktivit arigpet tak k rozvoji diéte po vSech jeho

strankach.

Rizikovym obdobim je p#htek adolescence, kdy dospivajici typicky snizuji
svoji pohybovou aktivnost a dadpby meli na tento fakt pamatovat a snazit se
mu pedejit. Mohou tim vtomto obdobi zasadavlivnit celoZivotni vztah
k pohybovym aktivitam a Zisob Zivota v dosgém wku (Stackeova, 2009b, 3).

Krome¢ genetickych dispozic a vychovy se podili na te#wma osobnosti jedince
také prostedi, v ®mZ se nachazi. V nejutlejSingku travi dit vétSinu ¢asu s rodii.
S nastupem povinné Skolni dochazky a poté sekuiarvedlani se na vychay
formovani postaj a vytv&eni hodnot mladéha@loveka podili z velkécasti také
pedagogové, s nimiz travi zaci/studenti ¢&molovinu dne. Vliv na formovani jedince

ma také klimaiidy, Skoly, jeji materialni vybaveni a zazemi.

9



Abychom mohli efektiva feSit problematiku vychowavzdlavaciho procesu na
Skolach, nejen z hlediska Skolrleisné vychovy, ale také Skolniho rezimu a Skolniho
prostedi jako celku, je velmi ezité ziskat pehled o soEasnych sportovnich
preferencich Zalstudent a wnovat se monitoringu a diagnostice jejich pohybové
aktivity (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Hlavni cil mé diplomové prace sfisa v monitorovani aktualniho stavu
pohybové aktivity vybranych studéntGymnazia K. V. Raise Hlinsko,figemz se
zan®iuji na rozdily v objemu a intenzit pohybové aktivity Bhem Skolnich i
vikendovych dii mezi studenty zapojujicimi se do organizovanydhypovych aktivit,

a studenty, kié se do &chto aktivit nezapojuji. S@asti vyzkumu je také vypéni
Dotazniku sportovnich preferenci studenty a jelsbeniné vyhodnoceni.
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2. PREHLED POZNATK U

2.1. Pohyb — z&kladni gredpoklad a projev Zivotaélovéka

2.1.1. Filozoficko — historicky kontext

.Pohyb rozkryva, odhaluje, zjevuje, pohybem se &laglistence vieho jsouciho®
(Hogenova, 2000, 6). Anna Hogenova vychazi z dRatoy teze, Ze ¢hi se uskutéiuje
diive nez byti. Pohyb tedy objima absotutvse, je sedem naSich pigb, pud a
zajmi, i samy myslenky se zjevuji prostinictvim pohybu (Hogenova).

Kategorii pohybu se zabyvali jiz stakmv filozofove. Prvni Gvahy se tykaly
pohybu kosmického, tj. planet. Na zaliamhalosti tehdejSi astronomie a matematiky se
vedly diskuze o vzniku a zanikg&lés, o existenci jsoucna a neexistenci nejsoucna
(Hodai, 2000a).

V dnesni dob nachazime tzné definice tohoto pojmu. Lze je zobecnit je

nagiklad takto:

- Pohyb je pokladan za synonymumemynrekterého prostorového parametru
telesa nebo objektu nebo hmotného bodase a prostoru

- Ztoho ovSem vyplyv4, Zgohybje v tomto smyslwazan na kategorielteso
(resp. hmota)prostor a cas Bez vztaznostiéchto # entit pohyb neni
mozny.

- Pohyb je zena tvaru

- Pohyb se tyka fenoménu nehmotnych (?) mySi¢Rie#ani otazniku souvisi
s miznosti ndzar na hmotnosti nehmotnost myslenky.)

- Pohyb je chapan jakan¥na v prostoru, organickych jév prirody,
socialnich a kulturnich proceésa mobilita jejich @astniki (Hodai, 2000a,
102-103).

Hodai (2000b, 7) také uvadi, Ze ,... pohyb zahrnuje vSggmocesy probihajici
Vv piirodk i ve spolénosti. Pohybem je rozuma jakakoliv zndna \ibec, jakékoliv
vzajemné fisobeni objekt viaci sokg, ale i uvnit jich. Je to tedy z&ma ve vejSich i

vnitinich vztazich®. Tato posledni definice by se datevgiovat za jakési obecné
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stanovisko, nebudeme-li se jiz dale zabyva&ngmi vychodisky filosofie a ahly
pohledu na pohyb (Hoda

Pohyb tedy bezesporu piak elementarnim projéwn Zivota. Jiz v péatcich
lidské civilizace, kdy byl jedinec nedilnou s@sti irody, se staly zakladni pohybové
schopnosti a dovednosti nezbytnymi pro jekezfii (Kossl, Stumbauer, & Waic, 1998).

Nejvice ¢asu ¥noval pra¥ky ¢lovék sharni potravy. Postupghy s rozvojem
mysSleni dochézelo kipchodu od siracstvi k aktivnim formam obzZivy — tedy k lovu.
Predpokladem usgghu byly girozené pohybové dovednosti jakotuek, kEh, skok,
piekonavanitiznych gekazek, plavani. V dalsi fazi myslenkového vzestipehazely
lidské pohyby v kultivovagsi formy, jako nafiklad manipulace se zbrani, jizda na
koni ¢i na lodi. Clovék se tak postugnzdokonaloval, soustagrcviéil, ¢imz zvySoval
kvalitu svych pohybovych schopnosti a dovednosgrall zbrare a staval se tak
fyzicka zdatnost umoznily tehdejSim lidem, aby Espa kratkodold nahromadili
piebytky a mohli se &ovat hram a tanci, které byly ovSem bytéstspojeny
s ndbozenskymi ritualy. Ty #ly opét zajistit usgch @i lovu. V tomto primitivnim
spole&enstvi tedy byly zprvu vSechrynnosti Uzce propojeny. Nebylo mozné od sebe
zcela oddlit praci a odpeinek. Ve nglo jasny utilitarni charakter (Kdssl, Stumbauer,
& Waic, 1998).

Teprve pi prechodu k usedlému #pobu Zivota, ktery historikové nazyvaji jako
tzv. neolitickou revoluci (p&atek na Blizkém vychadasi 10 000-9000ip n. |.),
dochéazelo v nejvysiejSich oblastech sta k rozpadu tzv. rodové spofsti a vzniku
prvnich stai, s nimiz se pojil i vznik prvnich o)vychovnych instituci. Pohyb jiz
nebyl bran jako fedpoklad pro feziti, ale jako progedek kultivaceda, a tim i duSe
¢loveka a tvdil dulezitou sodast vychovy a vzglani mladych lidi (Kossl, Stumbauer,
& Waic, 1998).

Dokladem toho byl rozvoj tzv.¢lesné kultury ve star@ékych orientalnich
civilizacich jako Mezopotamie, Egypt, Indie Gina. V €chto vysglych kulturach
nalezneme zaklady budoucich spord bojovych unani, propracované systémy
zdravotni a Iéebné gymnastiky, prvni léka V pogedi zajmu se nachazela takiesna
hygiena a p& o €lo prostednictvim masazi. V orientalnich civilizacich byisppvan
nézor, Ze ve zdravénilé se nachazi zdravy duch (Késsl, Stumbauer, & \W#68).

Tento fistup uplatiovaly také prvni star@ké evropskeé civilizace. VSeobece

jist¢ znam ideékalokagathie(z feckych slowkalos— krasny agathos— dobry), kterym

12



sefidili recti svobodni obané. O pstovani lidského ducha préstinictvim kultivace
téla v tomto raném obdobi evropskychjid by se dalo napsat mnohé, to ovSem neni
cilem mé prace. Snad tedy jetkalik z&kladnich informaci.

Ve staroékém Recku se nachazely stovky éstskych stdt, mezi
nejvyznamgjsi vSak paily Athény, lezici na poloostr@v Attika a Sparta na
poloostro¢ Peloponés. Vychova mladych lidi &chto statech probihala pgkud
odlisrs.

Ve Spart byl kladen draz zejména na fyzickou silu. Vychokidil stat a ukena
byla pro chlapce i divky. Chlapci byli jiZ od maladé cviceni a @ipravovani na boj,
divky provozovaly takéétesna cuieni (zejména gymnastiku), jejich hlavnim Ukolem
vSak bylo rodit zdravé jedince (postizeni kojen@htn byt na pikaz rady starSich i
usmrceni, jelikoZ by nebyliffnosni pro stat) a pevat o domacnost. Vyragmmensi
pozornost byla &novana vzdani, nelo post&it zakladni trivium — psanigteni,
pocitani (Oliva, 2003).

Porekud jiny zpisob vychovy se uplabval ve starotkych Athénach. Zde se
pIné rozvijel jiz vySe zmiovany idedl kalokagathie — pistovani &la bylo zcela
v rovnovéaze s rozvojem ducha (Kdssl, Stumbauer, #&A\1998).

Samostatnou kapitolu by pakeglstavovaly olympijské hry jako ststieckych
ndbozZenskych slavnosti (zde je mozZzné zpozorovadujisouvislost s naboZzenskymi
ritualy prawkymi, kdy byly na poest boli krom¢ kladeni oktnich dafi predvadny
také fizné ritualni tance€i pomeiovany sily vedoucich mizkmene). V ramci nich se
utkavali ti nejlepsi z celéhRecka nejen v soditich sportovnich, ale také rigigad ve
hie na hudebni nastroj, &uu ¢i recitaci. Vitzové byli vyznamenani olivovyméncem
a dozivotr se tSili slaw ve své obci, coz byla prazmpo dlouhycas jedina a zarovie
nejwtsi odneéna (Oliva, 1995).

Na fecky idealkalokagathiedo jisté miry navazalRimané, avdak v pekud
pozmenéné podoB. Recké zapasy se stavaly v arénach spiSe bojem obaZiva smrt.
MysSlenka dobra a krasna tak jiz nebyla zcelafm@na (Burian, 1994).

Ve stedovke spolénosti doslo ke zin¢ nazoti na fyzickou stranku lidského
byti a celko¢ na smysl| Zivota pozemského. Vyznamné postavensp@enosti
zaujimala cirkev, ktera hlasala, Ze Zivot na zeenijgn gipravou na pravy Zivot
posmrtny a dlo, ve své podstathriSné, pouhym iitézkem dusSe a nema tedy smysl
jakkoliv o ngj pecovat. Vzorem ,spravneho” igdowkeého cloveéka byl asketa, ktery se

ziikal swtskych zajni ve prospch Zivota duchovniho. Praxi se nevymykalo ani
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tryznéni téla. Na €lesna cuieni bylo tedy nahlizeno jako natam nemravného,
nevhodného a bylo zakdzano jstovat a dale rozvijet. Vyjimkou byla Slechta, Kter
tvorila hlavni slozku vojska. Ryfisneli cvicit télo pro el boje. Tuto hodnost datgy
ziskal, az kdyz ovladal tzv. Sedm igliych ctnosti, ficemz se z velkéasti jednalo o
télesné dovednosti. VSeobeécmSak nebyla sedowka spolé€nost Elesnym cveenim a
p&i o t&lo nijak naklorkna (Késsl, Stumbauer, & Waic, 1998).

Cast&né obnoveni idealkalokagathiemizeme pozorovat v obdobi renesance
(pocatky tohoto obdobi nalezneme v italskychéstech, kde Ize sledovat ditou
kontinuitu jiz od antiky), kdy dochazi ke snaze owih antické tradice a navazat n& n
ItalSti intelektualové fekladali antické autory &erpali z jejich mySlenek, které poté
rozSiovali dale do Evropy. Na totoéphné obdobi Ize nahlizet jako na obrodu
spole&nosti ve smyslu odpoutani se od cirkevnich dognmay&lenek na Zivot posmrtny
a navrat k zajmu @loveéka jako bytost pozemkou se vSemi jejimi aspektyy te
telesnymi (Késsl, Stumbauer, & Waic, 1998).

Renesanceifpravila pidu pro osvicenstvi. Mimo jiné prdw Anglii, kolébce
tohoto filozofického srru 18. stoleti, vznikaly prvni sportovni kluby ate trend se
postupr 3iil po celé Evrop (Kossl, Stumbauer, & Waic, 1998).

Roku 1896 Pierre de Coubertin, francouzsky histaikpedagog, uspns
realizoval mySlenku obnovy olympijskych her, kteeténdi v pravidelnych¢asovych
intervalech konaji dodnes (Késsl, Stumbauer, & \WH998).

V souwasnosti jsou desna cuteni, sport a rekreace povazovany zacasu
aktivniho Zivotniho stylu a vyrazrprispivaji ke zkvaliténi Zivota jedince a, tim i celé

spole&nosti.
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2.2.

2.2.1.

Na

Pohybova aktivita

Vymezeni zakladnich pojni

avod zmiuji z&kladni pehled vybranych pojh souvisejicich

s problematikou této diplomoveé préace.

Adolescence — Zivotni obdobi jedince vymeze#iéem @iblizné 15-22
let (Langmeier, 1983).

Aktivni vydej energie — vydej energigipohybové aktivi¢ bez hodnoty

klidového metabolismu (Sigmundova, 2005).

Dospivani — zahrnuje obdobi pubescence (11-1% latjolescence (15—
20/22 let), picemz obdobi pubescence ma&daze, a to fazi prepuberty
a vlastni pubertalni fazi (Lagmeier, 1983).

Intenzita pohybové aktivity — Usilifpvykondvané pohybovéinnosti
(Dovalil, 1992).

Kalorie (cal) — jednotka energie, 1000 cal = 1 kaal kcal = 4,18 kJ
(Stejskal, 2004).

Metabolicky ekvivalent (1 MET) — ,je definovan jakqdej energie
netinném sedu, kdy dosgfd osoba sp#ebuje 3,5 ml kysliku na jeden
kilogram €lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml ®*-min™), coz
je priblizné jedna kilokalorie na jeden kilogranglésné hmotnosti za
jednu hodinu (kcal - kK§- HY)* (Frémel, Novosad, & Svozil, 1999, 131).
Obsaho¥¢ shodnou definici nalezneme rasm v dokumentu Physical
Activity Guidelines for Americans (U. S. Departmeoft Health and
Human Services, 2008), ktery s pomoci metabolick&hoivalentu
rozliSuje ti stupré pohybové aktivity v ramci jeji absolutni intenzity
(MET = nasobek klidového stavu organismu):
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0 lehce intenzivni pohybova aktivita 1,1 MET — 2,9 &
0 stredre intenzivni pohybova aktivita 3,0 — 5,9 METSs,
0 intenzivni pohybova aktivita 6,0 METs a vice.

Monitorovani pohybové aktivity — ,zdznam a vyhodoeéni
charakteristik pohybové aktivity (zejména frekvenaaeenzity, doby a
druhu). V €lovychovné praxi je zpravidla prov&ab: pomoci pisemného
nebo obrazového zaznamu,éenim a zaznamem skad frekvence
(monitory SF), mfenim vydeje energie (akcelerometry, ergometry a
pedometry)“ (Frémel, Novosad, & Svozil, 1999, 131).

Motivace — ,... hybné sily v duSevnim Zi¥otkteré vzbuzuji zvlas
zaneienou ¢innost jedince —snazeni tihnuti ¢lovéka kéinim urité
intenzity, obsahu a cile. Subjektivrje Ize pozorovat jako prozivani
smeétujici k jednani, objektivh jako chovani switujici k cili“ (Balcar,
1991, 112).

Neorganizovana pohybova aktivita — ,véla bez pedagogického vedeni
(vétSinou emotivi podmirgnd) provadna pohybova aktivita“ (Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999, 131).

Objem pohybové aktivity — ,kvantita pohybovyalinnosti, vyjadena
dobou trvani, p&tem opakovani pohybovyctinnosti, mirou z&ve (kg,
km, ¢as) apod.” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 131).

Organizovana pohybova aktivita — ,intencionalni yobva aktivita,
provadna pod vedenimditele, cviitele ¢i trenéra“ (Fromel, Novosad, &

Svozil, 1999, 131).

Pohybova aktivita — pohyb lidskéhaila, uskuténovany kosternim
svalstvem, fi jehoZ¢innosti dochazi ke sp@the energie (WHO, 2012a).
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Pohybova inaktivita — pohybova denost, minimalni d¢lesny pohyb,
osoby, u nichz fevazuje pohybova inaktivita nad pohybovou aktivitou

jsou ozn&@ovany za sedavé (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Sportovni zajem — ,vnihi motiv a zarreni ¢lovéka na ugitou sportovni
oblast, vedouci k uspokojeni sportovnich igbt¢i dosazeni uiitych
kulturnich hodnot” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999%2).

Skladba pohybové aktivity — ,souhrn, charakter goi@dani tiznych
pohybovychéinnosti* (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 132).

Skolni rezim — zpsob chodu 3koly, $kolni reZim jecen Skolnimiadem.

Skolni €lesna vychova — ,nedilna siast vychovy a vz#lani vsestranh

rozvinuté osobnosti...“ (Demetergwet al., 1988, 222).

Volny ¢as —c¢as, jenz mze ¢loveék travit dle svych vlastnichipdstav a
z4jm, do volnéhatasu néadime starost o rodinu a domacnost, &tmani
a p&i o vlastni fyzické pdeby, et potteby spanku (Richa,
Walterova, & Mares, 2003).

Zdravi — d@asny stav desné, duSevni a socialni pohody, nejen tedy
negitomnost nemoci a zdravotnich nedosiatFromel, Novosad, &
Svozil, 1999).

Zivotni styl — Hod# (2000, 154) je toho nazoru, Ze ,... Ize obeea jeho
obsah povazovat soustavinnosti ve vSech sférach Zivota, tvorbu a
uspokojovani Zzivotnich p@b, soustavu vSech socialnich a Zivotnich
vztahi, systém vSech Zzivotnich hodnot a ideji, kterymu jednotlivé

¢innosti podmiany”.
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2.2.2. Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi jedince

V souwtasné dob existuje mnoho studii, které dokazuiji, Ze pohybaktivita ma
nesporny vliv na fyzické i duSevni zdravi, a zejmerntohoto hlediska by seéta stat
neodmyslitelnou saiasti zdravého Zivotniho styllovéka.

Meinel a Schnabel (1987) jsou toho nazoru, Ze akipohyb je spojen s celou
fadou Elesnych a psychickych¢inka a tedy i nezbytnou podminkou pro udrzeni
zdravi.

Weidner a Israel (1988) mini, Ze dobfi&sné vykony jsou symbolem zdravi.

Sallis a Patrick (1994) jsouigswdceni, Ze pravidelnd pohybovéa aktivita se
vyznamr podili na udrzeni zdravi jedince.

Lide, ktei si udrzuji dobroudesnou kondici, se v pméru dozivaji vysSiho
véku (Muster, Zielinski, & Meyer 2006).

Machova et al. (2006, 12) dokladaji (Obrazek 1),,Ze nejvétsi vliv na zdravi
ma zmisob Zivota — Zivotni styl. Je tedyZejni determinantou zdravf‘. Zivotni styl

Machova et al. definuji nasledaun

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovardanych Zivotnich situacich,
které jsou zaloZené na individualnim ¥ z iznych moZznosti. Mzeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, kesxéabizeji, a odmitnout ty,
které zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy chasakovan souhrou
dobrovolného chovéani (v¢bem) a Zivotni situace (moZnosti) (Machova et al.,
2006, 12).

Zivotni styl
50%

e v AN

Zivotni prostiredi geneticky zaklad
20% —»> <+ 20%

N/

10%
zdravotnické sluzby

Obrazek 1. Vzajemné vztahy mezi zdravim a detemtamai zdravi (Machova et al.,
2006, 10)
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Machova et al. (2006) dale dodava, Ze rozhodowdmieéka je ovlivreno
prostedim, ze kterého vychazi (sp&deské zvyklosti, rodinné tradice, ekonomicka
situace, socialni pozice, ...). Vzhledem k zasadnuiivu Zivotniho stylu na zdravi
jedince, je teba mit dostat@é informace o tom, co zdravi upeye a co mu naopak
Skodi. Tyto zasadni znalosti, spoié s rozvijenim navyk a formovanim postaj by se
mely stat sodasti vychovy ditte v rodiré i ve Skole jiz od utléhodku (Machova et al.).

Mezi zdravi nejvice ohrozujici faktory piatlle Machové et al. (2006):

. koureni

. pohybova inaktivita

. nadnernd psychicka za¥

. nevhodné strava

. nadngérny konzum alkoholickych napj
. pozivani drog

. rizikové sexudlni chovani

Tyto faktory vSak nefsobi dle autorky oddere, proto je teba dodrZzovat zasady
spravneho Zivotniho stylu komplexn

Zejména od druhé poloviny 20. stoleti dochazi ladadgm znénam Zivotniho
stylu lidi zijicich ve vysglych zemich. Kyli civiliza¢nim pokrokim a vymozZenostem
dnes pevaZuje tzv. sedavy #pob Zivota v pracovnim i volnégase. To, cailovek
vybudoval ve snaze uléit a zkvalitnit si Zivot, mu jej, diky nespravnémmyuzivani
v podstat ni¢i (Stejskal, 2004).

Vzhledem k nedostatku pohybu v z&stmani i v ramci volnéhoasu, dochazi k
vyskytu poruch zdravi po fyzické i duSevni strandezi nemoci, které maji souvislost
s nedostatkem pohyhadime zejména ischemickou chorobu &ndlecévni mozkovou
pithodu a vysoky krevni tlak, dale také cukrovku ditub typu, obezitu, dktera
onemocgni dychaciho systému a nadorovd onemptna takeé fidnuti Kkosti.
Organismus, ktery ,trpi“ nedostatkem pohybové altjvje také mét odolny Vici
nemocem infeéniho pivodu. Do souvislosti s pohybovou inaktivitou je éAavi
zvySeny vyskyt skterych psychickych onemoeni (Stejskal, 2004).

Naopak, pravidelna pohybova aktivitdgobi jako prevence k vySe uvedenym

,Civilizacnim“ onemocinim a zvySuje tak kvalitu a délku Zivatboveka. V sodasne
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doke existuje jiz zn&né mnozstvi studii, které tuto skémest svymi vyzkumy
opakovas potvrzuji. Napiklad Kemper (2000) se zabyval efekty pohybovéviktina
osteopordzu, iixemz doSel k z&ru, Ze existuji d¥ strategie v prevenci osteoporézy a
ob¢ jsou spojeny s pohybovou aktivitou. Prvni prewariti strategie se vztahuje
k narfistani kostni hmotydnem mladistvého &ku. Se zvySenym mnozstvim pohybové
aktivity je dosazenodiSiho girastku kostni hmoty. Cilem druhé strategie je zajiaty
dosgli lidé provozovali aktivni Zivotni styl az do #tacimz dojde k minimalizaci
Ubytku kostni hmoty, a tim i pragpdodobnosti zlomenin. Tedy i tento vyzkumeébp
potvrdil jiz vySe zmigné.

Také American Heart Association (2012) uvadi, Zaypova aktivita sniZzuje
riziko cukrovky zvySovanim inzulinové citlivostiniguje krevni tlak a celkavzlepSuje
srdeni funkci a profil lipich, piicemz dochazi k snizovani celkového cholesterolu a
zvySovani HDL — tzv. dobrého cholesterolu.

Diky zdravému pohybu se takéovek citi emocionals dokie nala@n, dochazi
ke sniZzenéi Ustupu Spatnych nalad, stedleprese a strégStejskal, 2004).

~,Chceme-li snizit mozné rizikdasného onemoéni a zhorseni kvality Zivota,

musime pro to ¢co udtlat sami“ (Stejskal, 2004, 12).

2.2.3. VSeobecna dopordeni vztahujici se k pohybové aktivi

V souvislosti s vySe zménmymi benefity pohybové aktivity, byla vytiena také
doporieni, zabyvajici se problematikou spravného préwaghohybovychéinnosti.
Vzhledem k tématu moji diplomové prace, bych seard@ghovala gedevsim wkové
skupire adolescerit a dopordenim pro ni vhodnych, a to konkréta prvni¢astictvrté
kapitoly.

Nyni uvedu obecna dopareni pohybovych aktivit pro vSechnyckove
kategorie spoln¢ s piklady organizaci, které se na tuto problematikméaji.

Velmi dilezité informace v tomto ohledu poskytuje U. S. éryment of Health
and Human Services (2008) a jeho dopeni vramci 2008 Physical Activity
Guidelines for Americans, vztahujici se Kenh Wwkovym skupindm (v textu budou
uzity pojmy jako nizka, s¢dni a vysoka intenzita, které jsem objasnila ynp¥asti této
kapitoly).

Prvni skupinu tvti déti a adolescenti veéku 6-17 let. Pro & plati nasledujici

doporweni:
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. pohybova aktivita by &la byt provozovana kazdy den miniméléedesat
minut¢i déle,

. vétSina z tohotatasu by nila byt wnovana sedni¢i vysoké intenzit
aerobni fyzickeé aktivity,

. minimalré tii dny v tydnu bycast denni fyzické aktivity tha zabirat
pohybova aktivita vysoké intenzity,

. také posilovani sval a kosti by se #fi déti a adolescenti anovat

minimalre tii dny v tydnu.

Druhou skupinu fedstavuji dosfli ve wkovém rozmezi 18 — 64 let, kterym

jsou ugena tato dopokieni:

. pohybova aktivita aerobniho charakteru bylanbyt vykonavana 150
minut tydreé, pokud se jedna oisdre intenzivni pohybovou aktivitu nebo
75 minut tyd — pokud jde o vysoce intenzivni pohybovou aktivfe
mozna také kombinace fetini a vysoké intenzity aerobni pohybové
aktivity),

. aerobni pohybova aktivita by &k byt vykonavana v epizodach nejmién
po deseti minutach, preferovano je rozpmsit do celého tydne,

. pro dalSi zdravotni benefity je¢eba zvysit aerobni pohybovou aktivitu
stredni intenzity na 300 minwi pohybovou aktivitu vysokeé intenzity na
150 minut tyd® (opst muZe dojit ke kombinaci obou intenzit),

. dosgli by se také mi vénovat posilovani hlavnich svalovych skupin

minimalré dvaci vice dni v tydnu.
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Jako posledni uvedu dopéeni vytvdena pro posledni ékovou skupinu

dosglych nad 65 let:

. tato wkova kategorie by se ¢ta tidit dopor&enimi pro pedchozi skupinu
dosglych, pokud jim to vSak kondice jiz neumage, neli by byt tak
aktivni, jak jim dovoli zdravi, zejména se vyhybsktivite,

. starSi lidé by se ot zamdtit na cvieni, ktera vedou ke zlepSeni

rovnovahy, aby tak zamezili riziku p&d

2008 Physical Activity Guidelines for Americans (5. Department of Health
and Human Services, 2008) obsahuje také pokynpezpé€nou fyzickou aktivitu, dale
klicové instrukce pohybové aktivity pro Zenyéhotenstvi a po porodu a také pro
invalidni dosplé a osoby s chronickym onemaeoiim.

U. S. Department of Health and Human Services (ROO8iSuje ctyii stupre

pohyboveé aktivity (provathé v ramci tydne):

. inaktivita — pouze zakladni, Zivot zabezpgci aktivity,

. nizka aktivita — méh nez 150 minut trvajici pohybové aktivityretini
intenzity nebo méh nez 75 minut trvajici pohyboveé aktivity vysoké
intenzity,

. stredni aktivita — 150-300 minut trvajici pohybové iaky stredni
intenzity tydre nebo 75— 150 minut trvajici pohybové aktivity vkéo
intenzity tydre,

. vysoka aktivita — vice nez 300 minut trvajici pobyé aktivity stedni

intenzity tydre.

Tataz instituce takéstl pohybovou aktivitu natt druhy:

. aerobni pohybova aktivita -€lv, cyklistika, plavani, rychla dize...,

. svaly posilujici pohybové aktivita — zvedani zay&pih ...,

. opérnou soustavu posilujici pohybova aktivita — kondoie vyse
uvedenych pohybovych aktivit , tedy rttgpad skakani fes Svihadlo, &h,
rychla chize, zvedaniiemen....
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Vice informaci k jednotlivym drulm pohybové aktivity 2008 Physical Activity
Guidelines for Americans (U. S. Department of Heabhd Human Services, 2008, 8—
9).

Pomérné detailrt se tématu dopoteni pohybovych aktivit &nuji také Oja,
Bull, Fogelholm a Martin (2010) ve studii zabyvajge namtem, co by nila Evropa
Department of Health and Human Services (2008).

Také WHO (2012b) se vyjagie k tomuto problému. Vydava Dopéani
pohybovych aktivit, ktera di, podobrt jako U. S. Department of Health and Human
Services (2008), dditspecifickych skupin dledkovych kategorii 5-17 let, 18—-64 let, a
nad 65 let. Uvadi, Ze takto sestavena dofmrijsou dlezitou prevenci civilizénich
onemocgni. Také obsahav se doporteni WHO v mnohém shoduji s vySe

jmenovanou instituci.

2.3. Adolescence

2.3.1. VSeobecna charakteristika

Vzhledem k tomu, Ze se v této diplomové pragivji méreni objemu a intenzity
pohybové aktivity mladych lidi veéku 15-16 let, povazuji za vhodné, pro usrigun
vhledu do problematiky, podat alesprakladni informace o tomtatkovém obdobi.

Pojemadolescencana pivod v latinskémadolescerg coz v grekladu znamena
rast, dospivat (Reklad& Google, 2010)D¢étstvi i dospivani jsou z historického hlediska
vydobytkem tzv. moderni spa@leosti 19. a 20. stoleti. AZ na vyjimky bylo @ilo této
doby povazovano za malého déigho, a jako s takovym s nim zachazeno. &sgyi“
jedinec pechazel rovnou do faze dapsti. S rozvojem spotmosti se stavaipchod
od cktstvi do dosplosti slozigjSim, zakladnimi ukazateli jiZ nejsou pouze pohlavn
zralost a fyzicka zdatnost, ale také cidda psychickych a socialnich aspekossl,
Stumbauer, & Waic, 1998).

VSeobecn existuje vice nadzérna vymezeni hranic tohotatkového obdobi.
Podle Klindové a Rybarové (1974) a TrpiSovskeé (}@lescence 2ma (iblizne ve
véku 15 az 16 let a kan v obdobi 20-22 let plnym rozvojendldsnych a pedre

duSevnich schopnosti. ©bautorky zdraziuji, Ze horni hranice je individuan

23



pohybliva, gicemZz dolnim meznikem vyvoje je dle TrpiSovské dosagmohlavni
zralosti, gipadré ukorteni zakladni Skolni dochézky. Stejny nazor éleové vymezeni
adolescence zastava i Langmeier (1983), ktery parmito Zivotni obdobfadi v rdmci
celého dospivani za obdobi pubescence vy¢heanekem 11-15 let adi jej na dw

faze: fazi prepuberty a vlastni pubertalni fazizj@orni hranice se @ize v rekterych

piipadech kryt s dolni hranici adolescence.

.,PO0 boulivém obdobi pubescence dochazi k postupnému wklidna
psychickému dozrani, jak to vyjagi slova meckého basnika Goetha:t” Aost kvasi
sebedivoeji, prece bude posléze vinem’. Adolescence je obdobiatouani élesného
a duSevniho vyvoje“ (Klindova & Rybarova, 1974, 12Voto obdobi je poslednim na
cest k dosglosti. Na konci této cesty by se z mladika a divkgli stat odpo¢dne
jednajici a samostatnmyslici mladi lide, ktd¢ vyznavaji uéité hodnoty, kladou si

Zivotni cile a pipravuji se na budouci povolani a rodinu (Klindé/&ybarova).

2.3.2. Télesny a motoricky vyvoj

.Mlady organismus se ve svém vyvoji ustaluje, deara dotvéi. Koncem
obdobi nabyvaéto typicky Zenského nebo muzského tvaru“ (Klinda&aRybarova,
1974, 127). Ve srovnani gguichozim vyvojovym obdobim dochazi ke zpomalésir,
dosazeni kormé vySky a pozvok)Simu gibyvani na vaze (TrpiSovska, 1998). V
ramci pongru jednotlivych¢asti €la je dosazeno doslg formy jedince — prodluZuje se
trup a z¥tSuje se objem hrudniku, také tvar hlavy arévdostava kormou podobu,
ztraci se #sky vyraz v obkeji (Klindova & Rybarova). Podle Vagnerové (2008) |
vzhled adolescenta velmialézitym pro upevani jeho identity, pi¢emz na sklonku
tohoto obdobi spokojenost s viastnitien ve étSin€ pripadi roste.

Pohlavni znaky, které se vyvijely jiz vguichozim obdobi, dosahuji nyni plného
rozvoje, teprve v adolescenci je postéiplosaZzena plna reprodiurk zralost — testes se
vyviji i po dvacatém roce figemz Kist uteru se &Sinou zastavuje v prvnigi druhém
roce druhého decenia (Langmeier, 1983). Didty@ proces osifikace kosti a jejichépd
se stabilizuje (Klindova & Rybarova, 1974). V tonabdobi také pozorujeme ridt
svalové sily jedince a jeho maximalni vykonnostamgth motorickych aktivitach
(TrpiSovska, 1998).

Co se tye motorické stranky adolescénfpohyby jsou ladné a koordinované.

V motorickych ¢innostech jsou &tSinou dvcata gekonavana chlapci (diky odliSnym
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fyziologickym aspekim jako napiklad vitalni kapacita plic, svalova hmota), polagl
v3ak nejedna éinnosti, vyZadujici fesnost provedeni pohybu. Sarregme také zajmy
a délka praxe fedstavuji dlezité faktory rozdil v motorické aktivi¢ chlapd a divek
(TrpiSovska, 1998).

Celkow Ize tedyxici, Ze adolescentni jedinci obou pohlavi jsou relu svych
fyzickych sil a jejich organismus je na konci talhatbdobi schopen stejné && jako
organismus dos{ehoclovéka (TrpiSovska, 1998).

2.3.3. Kognitivni vyvoj

Kognitivnimi procesy jsou ozgavany vSechny mentélni poznévaci procesy,
k nimzfadime nafiklad vnimani, mySleni, paf, pozornost a kreativitu (ABZ Slovnik
cizich slov, 2006).

Smyslové vnimani dosahuje p&av obdobi adolescence svého vrcholu. Jedinec
se snadgji orientuje v naronéjSich podminkach prostoru&asu a lépe také rozliSuje
jemngjSi smyslové podity. Na konci této faze mohou vsak jiz nastéttaré nevratné
degenerativni pochody (TrpiSovska, 1998).

Co se tg¢e mysleni, jiz v obdobi pubescence dochazi dle mandborniki
k postupnému uvaébvani se ze zavislosti na dané realitedinec tohoto&ku zaina
uvazovat i o jinych, nez rednexistujicich skut@nostech. Nespokoji se tak pouze
s jednim, jasé viditelnym reSenim, z&in4 uvazovat hypoteticky, @gznych variantach,
moznostech, které jsou riédka i malo pravépodobné (Vagnerova, 2005). Obdobi
pubescence se vyzhige schopnosti manipulace nikoliv jen s konkrétnirmjekty, ale
také s vyroky a symboly. Jedinec jiz dokaze pouZixa. abstrakt&logické mysSleni
(TrpiSovska, 1998).

U adolescenta nedochazi k zdsadningream v rysech mysleni. Zdokonaluji se
vSak formalni operace, které jsotmsEji vyuzivany, @icemz dotgny nabyva
zkuSenostiReSeni problé mize byt rkdy az ilis radikalni, a to fedevsim na
zaklad nedostatku vlastnich zkuSenosti a odmitani zkssejioych, zejména starsich
lidi, jejichz nazory jsou povazovany zéegonané a zastaralé. Adolescenti si@vazré
uprednosiiuji feSeni logicky spravna, avSalasto opomiji kontext situace a jeji
sloZitost. Tito mladi lidé se vyzwtaji originalitou a nekonvemosti, avSak byvaji
sowasre velmi impulsivni az neuvazlivi. Preferdjasto rychla a jasni@sSeni, ktera asti

v jistotu. Vzhledem k tomu, ZeitkZitou roli v této Zivotni etaphraji také emoce, fize
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byt jimi Usudek ovliven a platnostreSeni tak patkud omezena (Vagnerova, 2005;
Eccles, Wigfield, & Byrnes, 2003).

V obdobi pubescence dochazi také v oblasti giam pozornosti k wiitym
vyvojovym posufim. Pubescentni jedinci disponujtsi kapacitou pai, jelikoz si
vytvareji systém strategii, ktery jim pdie udrzet v pasti informace, které povazuji
za dilezité. Tyto strategie jim napomahaji 1épe si zapmvat @ivo. Zvladaji jiz latku
¢lenit na menSi Useky, rozliSit podstatné od &én@ndstatného, rozvrhnout si dobu
studia. Bi vybavovani pouZzivaji ¢ktefi tzv. mnemotechnickych paioek ¢i riznych
asociaci, meéh jiz odvozeni prosgednictvi logickych souvislosti. Bohuzel stale dost
jedinai vtomto obdobi uplauje mechanicky zpsob wWeni, zejména pokud
vylozenému problému nerozumi. PovaZzuji zaidolSi nadit se latku nazpaat,
misto aby se snaZziliijit na jeji pricinu a pochopit ji. Co se &g pozornosti, pubescenti
jl umi jiz lépe zamrovat a udrzovat — tedy ovladat. &i@aji si postup& uvédomovat,
jak se lze efektivgi soustedit na dany vykon,tajiz studijni, pracovnii sportovni
(Vagnerova, 2005).

PrestoZze se ve vySe zimovaném obdobi pubescence mohou projevit jisté
promenlivosti v ramci &chto kognitivnich procds jako napiklad poruchy parti ¢i
nestalost koncentrace pozornostt, prechodu do obdobi adolescence a zejména na
jejim konci dosahuji tyto schopnosti opravdu veldobrych kvalit. Adolescenti
rozvijeji také svou kreativitu, coZziheme mimo jiné pozorovatigazykovém projevu
mluveném i psaném (TrpiSovska, 1998; Byrnes, 2006).

Langmeier (1983, 115) je toho nazoru, Ze ,... se oO@giwi svymi
intelektovymi schopnostmitmejmensim blizi maximalnimu vykonu a &sto v tomto
smeru prevysuji starSi lidi, zejména pokud nejde jen o hadimi vedomosti a jejich

jednoduché vyuzivani, ale o pruzné aitv® mysleni®.

2.3.4. Emoéni a socialni vyvoj

,Dospivani je spojeno s hormonalni prarou, ktera stimulujgmény v oblasti
citového prozivani. Projevuji se kolisavosti erwiho ladni, WwtSi labilitou,
drazdivosti, tendenci reagovaitepitlivéle i na @zné podsty a nafistem emoniho
zmatku. Pubescent ztraci byvalou citovou jistostiadilitu“ (Vagnerova, 2005, 340).

V zawru obdobi adolescence se vSak émioprozivani stabilizuje. Diky

hormonalnimu ustaleni organismu, nedochazi, zejmersarsich jedinc jiz k tak
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castym vykywim citi a nalad. Adolescent ziskava stale nové a noveéerkissi, co se
mu prvré zdalo nové, lakavé a vzruSujici, stava se nymestgpem. S fibyvajicim
vékem se ¢lovék odpoutavd od smi a vytvdi si realistétéjSi pohled na st
(Vagnerova, 2005).

Po strance socialni lze obdobi adolescence charaktat jako postupny
piechod do dosflosti. Narozdil od pubescenta, neustéle polemiihgis nazory rodi,
weitela a jinych dosplych, se od adolescentaekava chovani odpovidajici d&sp
osolE. Adolescent se citi v porovnani igchozim obdobim vice volny, zejména po
dosazeni zletilosti nabyva dalSich prav, s nimizog8em poji i jisté povinnosti a
odpowdnost (Vagnerova, 2005; Rosenblum & Lewis, 2006).

Co se tge volby budouci profese, po uk@mi zakladni povinné Skolni
dochazky se e jiz svobod@i rozhodnout pro vzélani v ramci sekundarniho,
piipadre terciarniho sektoru (vékterych gipadech, fedevsim u sedniho vzdlavani
mohou hrat jistou roli i preference rédici financni stranka rodiny), jeZz bude zZfmeou
meérou spoluutovat jeho dalSi zivot, zejména jeho postaveni wedposti. Po nastupu
do zangstnani (& jiz po ukorgeni stednici vysoké Skoly) se adolescent ocita v novém
prostedi a podili se na tvatbnovych socialnich vztadh Pracovi& ma také vliv na
vymezeni jeho socialni identity, kterd jecema nejen jeho profesni roli, ale také
instituci, pro kterou pracuje (Vagnerova, 2005;kBlaore, 2008).

Také rodina tvti, pro tohoto, téery dosglého clovéka stale dlezité socialni
zadzemi. Adolescenti se ddmwvétSinou radi vraci, festoze jiz doSlo k odpoutani
z pavodnich, &snsjSich vazeb. Vztahy s raflibyvaji na konci tohoto obdobi vyrovnany
(Vagnerova, 2005).

Neopominutelnou s@ast Zivota adolescenta tvgiatelské vztahy s vrstevniky,
vramci nichz neni uz kladen hlavniirdz na tzv. velké skupinovéigielstvi.
Nedominuje zde touha stét séigusSnikem dané party, ale, zejména v ggdfazi
tohoto ¥kového obdobi, kdy nachazi svou identitu, jedirfaidsi naplini symetricka

pratelstvi a také déletrvajici partnerskeé vztahy f\éagva, 2005).

Sebeobraz adolescenta je jiziigsrejSi, protoze zastava vice roli aife se na
sebe podivat Ziznych aspekt Jeho ja se projevuje nejen jaké&douci (zna
svou aktivitu, své fednosti a nedostatky, své idealy, aj.), ale i jakdujici
(védonk si klade cile a snazi se jich planévitosahovat) (TrpiSovska, 1998,
56).
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2.4. Pohybova aktivita v obdobi dospivani

2.4.1. Vyznam pohyboveé aktivity a jeji doporuteni pro adolescenty

Stejre jako dosplym lidem, @inaSi i mladezi pohyb mnoho uZzitku, a to nejen
v oblasti fyzického a duSevniho zdravi.

Dobry (2008a) uvadi, ze itgs fakt nizSiho p#iu studii, které se zabyvaji
vztahem mezi pohybovou aktivitou mladeze a jejilmerh na zdravi, existuje pamée
hodre dukazi o tom, Ze tato aktivita ma pozitivni vliv na jdji@erobni zdatnost, na
zvySeni &lesné zdatnosti obéznicketda snizeni jejichétesné hmotnosti, na snizeni
hraniniho krevniho tlaku a zvySeni hustoty kostni hmdtyprestoze zatim neni
k dispozici uspokojivy peet dikazi o prenosu zdravotnich benefiziskanych v mladi
do dosplého wku (zejména diky nedostatku studii, které by slatiodané osoby
kontinualré od ctstvi do dosplosti), stejny autor je toho nazoru, Ze:

. pohybova aktivita &i a dospivajicich ma blahodarnginek na jejich
zdravi, coZ se d¥e pozitivié odrazit na zdravi dosfgho,

. aktivni Zivotni styl mladych inasi gimé zdravotni vyhody lidem
vV pozdjSim wku,

. déti a dospivajici, kié provozuji pravidelnou pohybovou aktivitu, se
stanou pohybay aktivnimi i v dosplosti, a budoucelit nizSimu riziku

onemocgni nez jejich pohybavinaktivni vrstevnici.

Hallal, Victora, Azevedo a Wells (2006) poukazud skuténost, Ze existuji

konzistentni dkazy o pozitivni spjatosti pohybové aktivity adalesti a dosplych:

. pohybova aktivita adolescéntposkytuje dlouhodoby ochranny efekt
kostnimu zdravi,

. pohybova aktivita adolescénsniZzuje riziko rakoviny prsu,

. pohybova inaktivita vé&stvi a dospivani je spojena se zdravotnimi

problémy u dosgych,
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. pohybova aktivita se celkév pozitivré odrazi na duSevnim zdravi
adolescerit a zvySuje tak jejich seb&domi, coz se také odrazi

v dosgglosti.

K duSevnimu zdravi adolescentnich jedise vyjaduje také Stackeova (2009a),
ktera je toho nazoru, Ze pkav obdobi adolescence doché&aisto k prozivani staév
deprese a skiénosti a dalSim vykywim v emocich, proto mé pohybova aktivita v tomto
obdobi zvla8 dulezitou roli. Mezi hlavni psychologickéfiposy pohybové aktivity
v détstvi a dospivanifadi zejména sniZzeni depresivity a pozitivni vlivssde¢domi,
dale vyssi kvalitu spanku, a dokonce pry, dé&terych studii, existuje fjmy vztah
mezi pohybovou aktivitou a studijnimi vysledky (ldegsou podmieny zkvalitrenim
kognitivnich funkci). @lezitou roli hraje dle StackeovZejména u dospivajicich, také
tzv. self-efficacya jeho zmina diky vlivu pohybové aktivity.

Tento termin je népstji piekladan jako pojeti vlastniciimnosti¢i efektivnosti.

Jedna se o subjektivni vnimani schopnosti obsté&rané situaci, zvladnout
urcité udkoly. Tento termin se vyznagrodliSuje od sebedomi, které je
determinovano vnimanim vlastni ceny, hodnoty, zetinself-efficacy se

vztahuje pouze ke schopnosti zvladatiter koly a nize byt od sebe&domi

odlisné (Stackeovd, 2009a, 3).

Provozovani pohybové aktivity s sebou také nesesii &spekty, jako ndjklad
tvorbu a dalSi rozvijeni socialnich vztahn rodirg, ve Skole a mezitateli (Stackeova,
2009a). Stim souhlasi i Dobry (2008b), ktgfkd, Ze pi sportovani, (ficemz je
dulezité kvalitni vedeni dosfymi) doch&zi k rozvoji také socialni strankytid a
dospivajicich. ,Z&nou poznavat pocit sounalezitosti, socialni interakamaradstvi,
zprostedkované spoluhééa zdravou soé#i“ (Dobry, 2008b, 5).

Stejre jako v jinych oblastech Zivota, plati tedy i prohgybovou aktivitu dslovi

~

,CO se v mladi nati§, ve sté jako kdyz najde$", proto neztracejres. ..

Ve ftreti ¢asti druhé kapitoly jsem nastinila obecna dopenii pohybovych
aktivit pro vSechny &kové kategorie, jez uvéf néekteré vyznamné zdravotnické
organizace. Nyni se budu jegtorékud blize ¥novat ¥kové kategorii adolesceint

Stackeova (2009b) uvadi zékladni dogeni pohybovych aktivit pro &i a

dospivajici ve ¥ku 6-17 let, icemZ upozafuje na skuténost, Ze pray obdobi
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pocatku adolescence je z hlediska pohybu rizikovékgél mladi pohybovou aktivhost
snizuji. Proto by, dle této autorky, pedagog, ktemputo ¥kovou skupinou pracuje,
mél mit dobré znalosti danych dopdani a snaZzit se tomuto rizikigalejit. Mize tak
ovlivnit celozivotni vztah mladéh&loveka k pohybovym aktivitam.

Stackeova (2009b) se v délce, mnozstvi, inténzitiruhu pohybové aktivity
shoduje s instrukcemi U. S. Department of Healtth Haman Services (2008) a tedy i
WHO (2012b), picemz zdiraziuje, Ze velmi dlezité je d¢tem a adolesceinn
nabidnout takové pohybové aktivity, které budouoxdvat jejich ¥ku a budou jim
umoziovat vykEr a tim je i bavit. Dle Stackeové byéy hlavni naph pohybu tvait
aerobni pohybové aktivity éh, cyklistika, plavani, skdkanirgs Svihadlo), které maiji
pozitivni vliv na kardiorespikmi zdatnost. Opominuty by neéfzistat ani pohybové
aktivity, které posiluji svaly a @nou soustavu. Co sec posilovani svdl zejména u
mladSich by mlo byt provozovano formou zabavnou, jako fiklad lezeni po
stromech,éi pietahovani se lanem, u starSich lzéadd jiz cilend cuWeni se za&vi,

s pomickami (napiklad expandery). Pohybové aktivity z&mné na posileni kosti
zaroveh mnohdy také rozvijeji aerobni zdatnost a svalosibw Jedna se hlagro ty
pohybové aktivity, fi nichz dochazi ke kontaktu se zemi, kosti jsouaysny z&tZi a
dochazi tak ke zvySeni kvality kostni tkarza vSechny pohybové aktivity itheme
jmenovat opt beh, skakani pes Svihadlo a &které sportovni hry (volejbal, basketbal)
(Stackeova, 2009b).

Canadian Society for Exercise Physiology and RpAICTION (2010) provedla
vyzkum, na zaklaginéhoz zjistila, Ze néitelné zdravotni benefity mohou byt dosazeny
pii niZ8i aktivig, nez se fiwodre myslelo. Akoliv Kanalané by se @i zanxfit na
zvySeni prahu minimalni pohybové aktivitgim vstsi variabilita, intenzita a trvani

Zde je vyet zakladnich dopoteni pohybovych aktivit proai a mladez ve
veéku 5-17 let (Canadian Society for Exercise Phygipl@and ParticipACTION, 2010):

. minimaln 60 minut az #kolik hodin stedre intenzivni pohybové aktivity
denre,

. velmi inaktivni dti a mladi by se @i provozovat pohybovou aktivitu
stredni intenzity alespo 30 minut dené& jiz po takovéto dob Ize
pozorovat jisty zdravotniinos,

. lepSi jaka aktivita nez Zadna, atém vice, tim lépe,
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vétSina denni pohybové aktivity by aa byt stedni intenzity (rychla
chaze, brusleni, cyklistika),

minimalré trikrat tydné je treba z#éadit pohybovou aktivitu vysokeé
intenzity (k&h, fotbal),

minimalré tfi dny v tydnu je vhodné posilovat svaly aéopy systém (hry
v parku, skakani),

vSechny aktivity by rfly byt kumulovany v rdmci her, hrani si, sportu,
dopravy, prace,étesné vychovy, rekreace, a to srodinou, ve Skede,
spol&enstvi patel.

Tedy i dopordeni pro mladé Kanrany v mnohém koresponduji sepchozimi navody

pro provadni pohybovych aktivit.

Na za¢r uvedu rkolik zékladnich instrukci pro studentytesinich Skol

z hlediska energetického vydejechokroki a délky pohybové aktivity za den, jejichz

autory jsou Frémel, Novosad a Svozil (1999):

minimalni hodnota energetického vydejegohybové aktivii by méla byt
u divek 9 kcal kg™ - den,

minimalni hodnota energetického vydejegohybové aktivi¢ by méla byt
u chlapé 11 kcal kg™ - den,

podil energetického vydejgigppohybové aktivié v ramci celkového vydeje
energie by rél ¢init vice nez 25 procent,

minimalni p@et kroki (zmén poloh, poskok) za den by rél byt 9 000 u
divek,

minimalni pa&et kroki (zmen poloh, poskok) za den by @l byt 11 000 u
chlapdi,

denni pohybovéa aktivita divek byém byt provozovana miniman65s
minut a vice,

denni pohybova aktivita chlapdy mela byt provozovana minim&n75
minut a vice,

ob¢ pohlavi by se ma &astnit organizované pohybové aktivity

minimalre tiikrat tydreé v rozsahu nejmén70 minut.
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2.4.2. Role motivace k pohybovym aktivitam v d&tstvi a dospivani

Jedno z moznych vystleni pojmu motivace jsem uvedla jiz v prufdisti druhé
kapitoly. Dovalil et al. (2008, 117-118) definujetivaci nasledovi

. integrace dynamickych a poznavacicliniteld v ¢innostech a osobnosti
¢lovéka. Dynamickymiciniteli se rozumi skutanosti, které sportovgeodrecui,
podporuji nebo naopakumi jeho angazovanostdmnosti. Jsou determinovany
jednak vnitnim a vrjSim prostedim sportovce, ale i vrozenymi a ziskanymi

dispozicemi (schopnostmi, vlastnostmi).

Také Dobry (2006a, 10) se vyjage k tomuto problému. Motivace je dl€jn
... NejdalezitéjSim prvkem zvySeni zajmu oditou ¢innost. Jetada zgisohi, kterymi
muzeme zarrné pusobit na zvySeni vykdnjednotlivce nebo skupiny a vyprovokovat
zdjem"“. Ten samy autor dale ve své studii shrnajdazini pateby jedince, s nimiz je

motivace spojena:

. potrebacinnosti jako takoveé,

. potreba poznani neznamych jea skuténosti,

. potreba vykonu a spatenského uznani,

. potreba socialniho styku,

. potreba tvorby cil, jez davaji lidsk€innosti smysil.

Motivace se di na motivaci vejSi a motivaci vnitni. VrejSi motivace se poji
s odneénou a trestem. Jedinec jecilym zpisobem zavisly na okoli a cekava od 8
reakci, & uz ve forn¢ materialniho ocemi nebo nafiklad pochvaly, pomoci niz si
zvySi osobni ohodnoceni. Naopak, pokudigerék k néjaké ¢innosti motivovan vning,
déld to pro samucinnost, aniz by &ekaval vijsSi odneny. Uspokoji sam sebe
prozitkem, radosti z vykonan@nnosti, zvysi si osobni hodnotu pomoci sebereflexe
(Dobry, 2006a; Dobry, 2006b).

Motivace, zejména vrithi, hraje velmi dleZzitou Ulohu v rédmci pohybové
aktivity, predevSim u &i a dospivajicich. Zejména mlad3ikevé kategorie si jest

zcela neuvdomuiji jeji zdravotni finosy a pohybovou aktivitu provozuji, protoze je to
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bavi. Pokud se podiavybudovat kladny vztah (na zaklagredevSim vniini motivace)
k pohybovym aktivitam jiz v &ském ¥ku, coz povaZzuji za &tejni, budou mit i
dospivajici a dosli jiny piistup k aktivnimu Zivotnimu stylu.

Podobny nazor na motivaci v oblasti sportu zasiesel (2011), ktery dava do
souvislosti samostatnregulované &eni a vykonovou a aebni motivaci. Motivace
sportovd je dle ®&j fazena k podmiujicim faktofim efektivniho debniho procesu.

Zajimavou studii v oblasti motivaceipaSeji také Litt, lannotti a Wang (2011),
ktefi se zabyvaji mirou odény, zdravotnich benefit a vnitni motivace v ramci

pohybové aktivity adolesceit

2.4.3. Skladba sportovnich zajmi ¢eské mladeze a jejich korespondence s
organizovanymi a neorganizovanymi pohybovymi aktiviami ve volném

céase

Fromel, Novosad a Svozil (1999) hdivco diagnostice sportovnich zajm
mladeze jako o vychodisku k efektivizaci hodin $kdklesné vychovy. ... adekvatni
respektovani zajina hlavré prosazeni nového pojeti didaktického procesu ma#ne
bez &inné diagnostiky sportovnich zajh(Frémel, Novosad, & Svozil, 1999, 21). Tito
autdi vychézeji z pedpokladu, Ze &Si zapojeni Zdk a student do hodiny a radost
z prozitku se odvijeji prav od skladby jejich sportovnich zajm k jejichz

s

nejdilezit¢jSim ukazatelm fadi:

. uprednosiiovani danych sportovnich disciplin, @i,

. ¢lenstvi v organizovanych sportovnich instituciclin@k, Orel, sportovni
kluby, ...),

. druh a délku provozovani pohybové aktivity v ranwdiného ¢asu
mladeze,

. miru radosti, kterou vytiddana pohybova aktivita,

. mnoZstvi ¥domosti a miru zvladnuti danych sportovnirinosti,

. mnozstvi finatnich prostedki uvolrénych na realizaci pohybové
aktivity.
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V souwasné dob je, dle nazoru vySe uvedenych audtdfeba brat ohled na
¢innosti pro Zaky a studenty oblibe&iéninimalné alespa akceptovatelné a inspirovat
se jimi @i realizaci hodin Skolni¢tesné vychovy.

Co se tedy konkrétni skladby sportovnich Zajtgce, Frémel, Novosad a Svozil
(1999) uvadji, Ze na Skolach (zakladnichtenich i vysokych) vykazuje pamé
znanou stabilitu, tedy vztah mladeze k jednotlivym penim odvtvim nedoznava
vyrazrejSich zngén. S ohledem na tuto skdtest je feba, dle vySe zménych autoi,
brat v potaz také &kovy faktor, ktery se odrazi ve 2Zm¢ skladby zajmi v uritych
sportovnich odgtvich.

,V pop‘edi zdjmu o jednotliva sportovni odvi je u divek vSeché&kovych
skupin plavani, tanec, aerobic, brusleni a sjezddy#ovani Celkow pi‘evaZzuje zajem
0 sportovni od#tvi, které je snazsSi provozovat ve volnéase (Fromel, Novosad, &
Svozil, 1999, 35).

S pibyvajicim wkem se u divek dostavaji do gegdi zajmu rytmické pohybové
aktivity, turistika a kondini kulturistika, naopak ubyvéa zajem o sportovni &mgtletiku.
Takeé vztahy mezi gadim jednotlivych zajin, zejména u divek zakladnich #esinich
Skol jsou velmi blizké. #znany vztah lze pozorovat i mezi sportovnimi zajmy a
provozovanou pohybovou aktivitougwtat ve volnémcase, coz vSak nelze tvrdit,
presrEji u divek zakladnich a igdnich Skol, o vztahu mezi sportovnimi zajmy a
organizovanou volnt@asovou pohybovou aktivitou. Na zaktadySe popsaného se Ize
domnivat, Ze zmima organizovana pohybova aktivita je provozovamnkathi vSech
tii veékovych kategorii spiSe v souvislosti s jinymi adgekzajmy €lovychovnych
pedagod, regionalni podminky) nez z jejich vlastniho zajikromel, Novosad, &
Svozil, 1999).

,U chlapai podobr# jako u divek dominuje zajem o plavani, sportoviiiyh
brusleni a sjezdové lyZzovaniFromel, Novosad, & Svozil, 1999, 37). Studie fela,
Novosada a Svozila déle zjistila, Zetbpvajicim wkem se chlapci vice zajimaji o
kondiéni kulturistiku, més jiz o brusleni a sporto¥rtechnické aktivity, ktere,ipstoze
nejsou fazeny kjejich dominantnim zajim, obsazuji pedni mista
v ramci voln@asovych organizovanych pohybovych aktivit. Stejako u dvcat,
dochéazi také u vSectii tvékovych skupin chlapc Fromel, Novosad a Svozil (1999)
k podobnym z&rum v oblasti vztah mezi pdadim jednotlivych sportovnich zajma

organizovanou a neorganizovanou va@sovou pohybovou aktivitou.
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Celkow se jevi dle Fromela, Novosada a Svozila (1998asti mladeze
v organizované forg volnatasové pohybové aktivity v rdmci denniho a tydenniho
pohybového rezimu jako nedo&tifici, pricemz s rostoucim ékem dochazi také

k poklesu neorganizované pohybové aktivity u obollgvi.
2.5. Skola a pohybova aktivita
2.5.1. Skolni télesna vychova

V Ceské republice je vathvaci obsah na gymnaziiatyiletého studijniho
cyklu a na vysSim stupni viceletych gymnaziictemn, dle Ramcového vthvaciho
programu pro gymnazialni v&dvani, do osmi tzv. vzathvacich oblasti, fitemz
jednotlivé oblasti zahrnuji jeden nebo vice obs&hnizkych vza@lavacich obak. Obor
Télesna vychova spada, spie s oborem Vychova ke zdravi pod wéalaci oblast
Clovék a zdravi (J&bek et al., 2007).

. vzdklavaci obor Elesna vychova je vymezen v zakladnim i gymnazialnim
vzklavani s minimalntasovou dotac? vyuéovaci hodiny tydré (pozn.: tj. 90
minut hrubéhocasu dvou vytiovacich jednoteky kazdém roéniku. Jakékoli
navysenicasové dotace ve vSech nebo jeéktarych r@&nicich je tebazvla®’
uvést a komentovat NavySovat hodiny mimo integraci olfiodze pouze
z disponibilnicasové dotace, kterd nema specifickéenf (Dobry, 2010, 2).

Konkrétre na Gymnaziu K.V. Raise (vysSSi stupesmiletého actyrleté
studium), kde vyzkum pro realizaci této diplomovéqge probihal, je disponibilni
¢asova dotace pro obogl€sna vychova 0 hodin (Gymnazium K.V. Raise, 2009a)

Vzhledem k vySe zmibvanym ginosim pohybové aktivity a také s ohledem na
skute&nost, Ze ,vydovaci jednotkydlesné vychovy na Skolach jsou pdpovidajicim
personalnim zaji8hi a @ odpovidajicich podminkach hlavni zarukou reakzac
minimalni pohybové aktivity u naprost&tsiny zaki“ (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999, 71), se zda byt, a myslim, Ze nejen dle meé&roru, tatocasova dotace
nevyhovujici. Navic, ne vzdy je dosazeno optiménafekti vyuky pra¥ kvili

»(ne)odpovidajicimu personalnimu zajisi’ ¢i ne zcela vyhovujicim podminkam, jako
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nagiklad trendu realizace vyukylesné vychovy v odpolednich hodinach, kdy dochazi
ke snizeni koncentracgitele i Zaki / student.

Odborné domaci zdroje poukazuji na tuto situacinazis se ji, minimal&
v teoretické roviy, feSit, gicemz se inspiruji (srovnavaji, hledaji shody a ryzdi
pozitiva a negativa) v zahranich vzdlavacich systémech. Néklad Hendl a
VinduSkova (2004) houd o normachdesné vychovy v USA, iixemz Vkek (2008a)
porovnava postavenilesné vychovy v USA a ve Spolkové republicéniécko z
raznych hledisek, jako naéixlad z hlediska financovani Skolstvi,tgibbsahu a rozsahu
télesné vychovy, vztahu spéleosti k €lesné vychow, ¢i z ahlu vzalavaci politiky. Ve
své dalsi studii se Wk (2008b) zmiuje o rémeckém programu ,Skola v pohybu*,
ktery zahrnuje koncept pohybové aktivity v ramciébe Skolniho rezimu gpEemz
hovai také o nabidce mimoskolnich PA), tedy nezabyveseotazkami pohybuip
Skolni tlesné vychow, ale také o festavkach a ostatnich Wavacich hodinach.
Program ,Skola v pohybu* tatesi napiklad i vybaveniitidy a vyuZiti jejiho prostoru
k moznosti pohybu Zdkpii vyuce. Skolniitida by ngla byt mobilni mistnosti, v niz se
Zaci mohou vola pohybovat, volit si polohy ip u¢eni. Pro tento del by nela byt
zarizena pestavitelnym a femistitelnym nabytkem, ktery umiafe nenit sklon ci
vySku posedu, coz je velmiildZité pro spravné drzerdla a prevenci nevhodnych tkak
na paté Program klade takéidaz na aktivni traveni Skolnichkgstaveky souvislosti
sc¢imz se vyjadlje k prostoram slouzicim pro tentéell Je teba upravit Skolni chodby
¢i venkovni prostory (Skolni dvory) tak, aby Zaci mhorealizovat dané pohybové
aktivity a celko¥ se regenerovat po strance fyzické i psychick@dist télesna
vychova ma mitasovou dotaci v kazdéidé minimalré 3 hodiny tyd®, pricemz maiji
Zaci ,... byt systematicky vedeni k osvojeni pohybdvydovednosti, socialniho
chovani a dodrzovani pravidel, maji si diky mnohat¢ a vSechny smysly aktivujici
pohybové zkuSenosti vytyid povedomi o drzeni a pohybwla a dosahnout tak
odpowdného zachézeni s vlastnigiem” (Vicek, 2008b, 7).

Pokud bychom se dale zatii na praxi v €lesné vychow, konkrét na jeji
mnozZstvi a kvalitu, dostavame, dle Dobrého (20f6lze diti odpowdi od odbornik
touto problematikou se zabyvajicich, navi€¢gstji nalézame v zahragmich zdrojich.
Co se tye ¢asového vymezenélesné vychovy, uvadi tentyZz autarzna dopordeni
americkych zdrdj pro Skolni ¢glesnou vychovu, ii¢emz rékterd z nich jsou ,,... vesés
jen zbozna fani* (Dobry, 2010, 3). V oblasti kvality praxe jeitarem zmiovan

fyziolog Bohdan Semiginovsky, podl€hoz jasg vymezil obsah kompetenci nového
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ucitele, ktery ma byt zaroweodbornikem, a vyjad se také velmi vystizh ke stavi
kvalitni vywovaci jednotky. Dobry ve své studii poukazuje namigmovského
z&kladni kompetence modernihd¢itale a uvadi jeho zékladni poZzadavky k realizaci

naplrené hodiny &lesné vychovy:

. ucitel télesné vychovy se stava poradcem pro zdravy Zivetsl,

piicemz je kladen &tSi diraz na jeho diagnostické znalosti a komunikaci

se s¥renci,
. brat ohled na &k zaki / studeni a tomu pizpasobit vyuku,
. veést zaky / studenty kipswdceni, Zze zdravi, na kterém se podili také

télesné vychova, je velmitdeZitou hodnotou Zivotaloveéka,

. zantiit se také na osvojeni zakladnich teoretickych ptkinjako na
souwést uceleného vzthni, které pomohou jedinci, aby se sam podilel na
zkvalithovani svého zdravi,

. péstovat Uzké kontakty mezicitelem, setenci a jejich rodii pro
zajiseni efektivity celého procesu,

. zapojit do vyuky pohybovéinnosti, které gindSeji pozitiva fyzickému,
duSevnimu a sociaremanimu vyvoji jedince,

. provozovat pravidelnou pohybovou aktivitu o danéojemu a intenzé
a upewiovat tak zdatnost jedince,

. vést Zaky / studenty k pochopeni, prpohybovou aktivitu provaii,
pomahat jim vytvéet SirSi souvislosti v rdmci pohybové aktivity a

zdraveho Zivotniho stylu.

VysSe zmigné je tedy jednim z moznych né&voda realizaci kvalitni vyuky
télesné vychovy. Restoze sedkteré body zdaji byt dost vymluvné, mohou ptitele
piedstavovat stale jen obecné informace. Otazkdstazd, zda je, vzhledem
k jedingnosti kazdého Zaka / studenta a tim i kolektiviilbec mozZné vytvit
komplexni prakticky navod na realizaci kvalitnicodm €lesné vychovy. Pokud se
vSak «itelé budou drzet ,minimaklif téchto bodi, mizZe tento pedn¥t jejich swience i

je samotné v mnohém obohatit.
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2.6. Gymnazium K. V. Raise Hlinsko

2.6.1. Zakladni udaje

Gymnéazium K. V. Raise v Hlinsku @echéch je $edni Skola, poskytujici tplné
vSeobecné vzini v osmiletém &tytletém studijnim cyklu formou prezémiho studia.
Ztizovatelem Skoly je Pardubicky kraj. Gymnazium @npenovano po vyznamném
c¢eském spisovateli obdobi realismu, ktery v budovde se dneSni Ustav nachazi,
ve druhé polovia 19. stoleti vytoval. Sodasnym feditelem gymnézia je RNDr.
Rostislav Dvéatek. Vyuka je realizovana tétih ve vSech fipadech pedagogy
aprobovanymi na své@dnety. Ve Skolnim roce 2008—-2009 zde v¥gualo devatenact
zen a dest muzi (Gymnéazium K. V. Raise, 2009a). Udaje wmdzpravy za Skolni rok
2009-2010 informuji o pwu dvanacti kmenovychitl celkovym pétem studenit 350
(Gymnazium K. V. Raise, 2009b).

2.6.2. Historie Gymnazia K. V. Raise

V roce 1871 zaslal okresni starosta Karel Adamehiditrstvu oséty do Vidre
zadost o #zeni né&tanské obanské Skoly. Zadost byla jestéhoz roku schvéalena.
Vznikla tak prvni ndstanska Skola v chrudimském okrese. K slavnostninewieni
mestanky (dnes Gymnazium K.V. Raise) doslo roku 187d.r6ku 1926 nese Skola
jméno jiz vySe zmigného witele a spisovatele Karla Vaclava Raise, kteryméei |6ty
1882-1887 fisobil, tedy Raisova. Roku 1899 byly podniknuty Kkroke z#izeni
meéstanske Skoly didi, stavba byla povolena @i roky pozdji. V roce 1904 vznikla
nova 3kolni budova (dnes ZS Resslova). Roku 1906 mmzhodnuto, Ze chlapecka
meéstanska Skola seipmisti do budovy nové a divky se budou &adat v pivodni
Skole Raisov (budow dnesniho gymnazigKtivanova et al., 2009).

Za fi roky po ukorteni druhé sitové valky vySel zakon o jednotném Skolstvi,
diky némuz se zranily méstanské Skoly na &dni Skoly s povinnou Skolni dochdzkou
do 15 let. Velky vyznam pro rozvoj hlineckého Skelsmél vznik samostatného
hlineckého okresu roku 1949. Tato skumest napomohlaizeni stedni Skoly vysSiho
typu — tedy jedenactiletérstini Skoly. Byla otetena v roce 1953 (v budéchlapecké
me&tanské 3koly, v sawasnosti ZS Resslova) a od roku 1959 sidlila v ngkeéini
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budow (dnes ZS Smetanova). Jiz prvni rok nawsvalo Skolu 756 studeitz Hlinska a
okoli. Z jedenactileté sdni Skoly, pozgi Stredni vSeobeenvzdilavaci Skoly, bylo
zédkonem z roku 1968fizeno étyfleté gymnazium se zak®éenim maturitni zkouSkou
(Kiivanova et al., 2009).

Tedy v roce 1969 se v Hlinsku nachazetyii zakladni Skoly: K. V. Raise,
Resslova, Smetanova (zde spolu s gymnaziem) a dBl@de tzv. zvlastni Skola).
Vzhledem ke vzistajicimu pétu céti dosSlo ke staubnové budovy a v roce 1984 byla
oteviena nova ZS Lez#ék Budova ZS Raisovy bylarfedana do uzivani gymnaziu, které
zde sidli pod nazvem Gymnazium K. V. Raise. Tentav srozmistni budov

s jednotlivymi typy Skol se do séasnosti nezimnil (Kiivanova et al., 2009).

2.6.3. Prostredi Skoly

2.6.3.1. Strwna charakteristika @sta a zazemi Skoly

Gymnazium K. V. Raise se nachazi upiredtntsta Hlinska. Toto desetitisicové
mesto, jehoz nadmiskd vySka dosahuje téin 590 metd, lezi na Upati hor
Ceskomoravské vrchoviny, na rozhrani clréch krajinnych oblasti Zeleznych hor a
Zdarskych vrch. Méstem protékdeka Chrudimka (Kvanova et al., 2009).

Prvni pisemné zminky o dst& pochazeji pravipodobrt jiz ze 12. stoleti.
Hlinskem prochézela vyznamnéa obchodni stezka, kpmovalaCechy s Moravou.
Predevsim diky tomuto spojeni se mohlésio nadale rozvijet. Samotny nazev Hlinska
je pry odvozen od bohatych naleziSrrcitské hliny. Pravdou je, Ze Riistvi bylo
v Hlinsku a jeho okoli az do konce 19. stoleti pmx&no za velmi roz&néremeslo.
Ve druhé polovig 19. stoleti se stal starostowsta Karel Adamek, spisovatel a politik
(poslanedCeského zemského &nu adlen Ridské rady), ktery ve funkci pobyval vice
jak padesat let. Za jehaigobeni nisto vzkvétalo po strancetpnyslové, spoléenské i
kulturni. Diky tomuto dlouhodobému vyvoji se Hlimske stoleti dvacatém stalo
praimyslovym néstem. Vedle pivovarnictvi a mlékérenstvi je znama&ét vyroba
elektrospatebict, kozesin a textilii (Kvanova et al., 2009).

M¢sto zastava také rolifrozeného centra regionu v oblasti kulturni, sparfa
rekrea&ni. V historickém jadru Hlinska se nachazi soutmeslnickych objekt ze 2.
poloviny 18. stoleti, které jsou stasti pamatkové rezervace Betlém, spadajici pod

Soubor lidovych staveb Vysma. Kazdoréné se zde piadaji 6izné kulturni akce a
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umelecké vystavy. Zajemci o sport a rekreaci mohoustiai plavecky bazén zhruba
jeden kilometr od centra ¢sta. V budo¥ bazénu je také mozné zlepSit si kondici ve
fithess centru, fipadreé si zahrat squash. Pém¢ velké sportovni zdzemi nalezneme
piimo uvnit mésta, kde stoji i gymnazium.

Skola je situovana ¥$né blizkosti jiz vySe zmované pamatkové rezervace
Betlém uieky Chrudimky. Zéasti ji tedy obklopuje klidné aifjemné prosedi, ged
hlavnim vchodem do budovy vSak vede silni¢edstavujici dlezitou dopravni tepnou
mésta. Gymnazium se tedy nachazi v gomy kontrastnim prosedi. Vyhodou pro
studenty i ditele €lesné vychovy je snadnfsova dostupnostéisiny sportovig ve
meésté. Za rékolik malo minut se Izeiemistit na no¥ zasteSeny zimni stadion nebo do
sportovniho arealu OISinky, ktery je hned za stagiin. Zde se nachazi fotbalouésk,
hiist¢ na volejbal a hazenou a také tenisové kurty.vipuce je vyuzivana i atleticka
draha s antukovym povrchem a piskovym doitém.

Kone:né na své si v Hlinskuifjdou i zajemci o cyklistiku, &ecké a sjezdové
lyZzovani. V okoli ngsta je mozné ,zainat si“ na undle upravenych &eckych tratich
¢i projet se po nay znaenych cyklostezkach. Zdejsi Klub klasického lyzdvaorada
pravidelrt Memorial Tondy Kavalira vdhu na historickych lyzich. K tradicim pat
také cyklokrosové zavody sériéeského pohéru, konajici se v blizkosti sportovniho
aredlu OISinky. Zajemci o sjezdové lyZzovani mohaudtivit nedavno zrekonstruovany
sjezdovy areal.

PrestoZze Hlinsko nepitrozlohou ani pétem obyvatel k negtSim nEstim
v kraji, jsem toho nazoru, Ze zejména v oblastilyl rekreace a sportu ma skiri&
co nabidnout.

2.6.3.2. Prostory gymnazia

Jadro Skoly tvii historickd budova ze 2. poloviny 19. stoleti &#vedne
meéstanska obanska Skola. V roce 1978 a 1999 byly vybudovany gdkistavby.
K vyuce slouzi také budova byvalé&t®ké knihovny v uliciCelakovského, ktera je
dostupna fes dvir od centralni budovy (Gymnazium K. V. Raise, 2009c

Prostory gymnazia se tedy nachazi ve dvouwletgch budovach. Historicka
budova a starSitfstavba jsou dvoupodlaZzni a odehrava se 2t&na vyuky. Nachazi
se zde kmenovértitly, poslucharny a kabinety wwjicich, v gizemi slouzi

k obZerstveni kantyna, ktera funguje o kazdeéspavce, a v tzv. klubo¥rve skleg se
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vyucuje hudebni vychova. V obou patrech ii¥zemi jsou k dispozici socialni daeni
pro chlapce i divky. V fizemi gistavby z roku 1999 jsou umdsly centralni Satny,
socialni zézeni pro ob pohlavi, dva koutky se stolnim tenisem a menSilpos,

v prvnim pate se nachazi tzv. velké&ldcvicha (u€ena zejmeéna pro sportovni hry)
spole&né s kabinety vyaujicich €lesné vychovy a ve druhém pate vybudovan tzv.
maly ®locvicny sal (slouzi pro aerobic, ¢@ni na gymbalech a dalSi aktivity ndén
narasné na prostor). V budéw ulici Celakovského se nachéazidjazykové w@ebny,

Zakovska knihovna a herna (Gymnazium K. V. Raif892).

2.6.4. Doprava do skoly

Gymnazium nav$tuji nejen studenti z Hlinska, ale také z vesniokiuhu
zhruba patnacti kilomeir Vzhledem k tomu, Ze seésto fadi spiSe k menSim v kraji,
neni zde roz&na néstska hromadna doprava. Mistni studenti se do Stopravuji
pievazre pesky ¢i na kole. Dojizdjici studenti voli za hlavni dopravni priesiek
autobus (nejblizsi zastavka je vzdalena cca 4G@irod Skoly), v menSi mg pak vlak,
jelikoz jeho dostupnost je Zkterych vesnic patkud komplikovawjsi. Hlavni nadrazi
se nachazi cca ve vzdéalenosti 800 theidl gymnazia. V teplejSich ¢oich sezénach
jsou pongrné vyuzivanymi dopravnimi prosdky také kola, ktera zaplji prostor ped
hlavnim vchodem do budovygkdy i Skolni dvar.

Jako pozitivni hodnotim fakt nizkého g vyuzivanych osobnich automabil
k dopra¥ do Skoly. Bohuzel nedovedu objektévposoudit, jak velkou roli zde hraje
vékovy faktor osob nav&tujicich tuto instituci.

Celkow by se vSak daldici, Zze gevazna wtSina studerit Gymnazia K. V.
Raise vykonava pohybovou aktivitur@stoze rozdilné intenzity a objemu) dopraw

do skoly.
2.6.5. Skolni rezim

Skolni dochéazka je stanovena n& pni vtydnu, a to od pogt do péatku.
Vyuka za&ina pravidels v 8:00 a pokud maji studenti Sest ¥guacich hodin, kot ve

13:30. Treti a ¢tvrty rocnik nizSiho stuph a prvni a druhy rnik vySSiho stuph
gymnazia absolvuje dvakrat tyglodpoledni vyuku, ktera kénv 15:20. Feti actvrty
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rocnik vyssiho gymnazia ma tuto prodlouzenou vyuklrdt tydre (zejména diky
povinné volitelnym semin&im pred maturitou).

Co se pestavek tye: bshem Sestihodinového vyukového cyklu absolvuji
studenti @t prestavek, z nichZtyfi maji dobu trvani deset minut. Mezi druhouretit
vyucovaci hodinou je ffestavka velka, tedy dvacetiminutova. Pokud se jedrguku
odpoledni, absolvuji studenti obvykle nejprve vyyktihodinovou (ti prestavky malé
a jedna velka), poté maji od 12:35 do 13:45 tzlkoue pauzu, i které mohou opustit
Skolu a dojit si na afdl (jidelna je vzdalena asi 1, 2 kilometrd Skoly). Od 13:45 do
15:20 pokréauje vyuka dvouhodinova, ktera je adieha pouze i minutami pauzy.

Studenti obou stufii gymnazia tedy straviehem tydne dohromady vijmeéru
1350 minut ¢istym sezenim v lavicich (jedn& se o Udaj b&pagsteni dvou hodin
povinné Elesné vychovy) a 430 minut maji vyhrazeno rfaspavky (zap&tena je |
velka pauza i osmihodinové vyuce, jinak by bybs gestavek vyrazhkratsi).

Jedina moznost, kdy mohou studenti opustit Skawnabizi o velké pauze & p
piemig’ovani se na vyuku cizich jazyldo vedlejsi budovy Skoly. Vzdalenost mezi

Jako velmi pinosné pro aktivni travenigstavek vidim vybudovani sportovnich
koutk se stolnim tenisem. Jedna se ¢ dtanovi& v piizemi hlavni budovy, iftemz
prvni se nachazi v prostorach Satny a druhé -j$iow prosklené vitriet u hlavniho
vchodu do budovy. O hru je vzdy velky zajem, a ¢ostran zastugicobou pohlavi, je
zde neustale plno,¢ktefi nadSenci maji palky schované veaisg&e a pod zaminkou
navstvy WC si zahraji #kolik minut i o vywovani. Z vySe uvedeného je patrné, Ze
aktivni traveni Skolnichipstavek je (alespiou nekterych studerif) velmi Zadané a ma
smysl jej nadale rozvijet a snaZit sefleaovat do Skolniho rezimu zakladnich a

strednich Skol.

2.6.6. Povinna &lesna vychova a sportovni aktivity na gymnaziu

Kazda tida v ramci nizSiho i vysSiho stupgymnazia ma dle aebniho planu
dvé hodiny povinnédesné vychovy tydh Vyuka chlapé a ctvéat probiha odtlerg.
VétSinou dochazi ke spojovani hodin a vyuk@p@da na patou a Sestou wguaci
hodinu, v Rkterych gipadech na tzv. odpoledni Wavani, coz je patkud nar@néjSi

pro studenty i pro vyujiciho, zejména z hlediska koncentrace.

42



Diky ponmerné rozsahléemu sportovnimu zazemésta Hlinska je do povinné
télesné vychovy z@zovano celkem Siroké spektrum sportovrdicmosti. Prvni roniky
nizs§iho gymnazia absolvuji povinnyc¢ra plavecky vycvik v bazénu, ktery se nachazi
zhruba 900 metrod Skoly. Pokud jsou studenti ochotiiispét mensi finadni ¢astkou,
sjedna uitel v bazénu i saly na squash, spinnitigposilovnu. VSichni studenti
navs&vuji v obdobi od listopadu do Unora jednou ®dra jednu vytiovaci jednotku
zimni stadion, ktery se nachatii minuty psSky od gymnézia. Chlapci se zdokonaluji
v lednim hokeji a divky si osvojuji zaklady krasesleni. Za hezkého pasi probiha
vyuka v jiz zmiiovaném sportovnim arealu OISinky. Studenti tedyrawéthodiny
télesné vychovy pouze mezi zdmildcviény v budoé Skoly. Nabidka sportovniho
vyZiti je zde pordrné pestra.

Mimo povinnou é&esnou vychovu maji studenti mozZnost naw8vat po
skorteni vyuky tzv. sportovni hry, které se konéiyiikrat tydré a zahrnuji vyuku
volejbalu, floorbalu a fotbalu. Pokud se domluvicgelem, mohou v jehoiftomnosti
vyuzivat i mensi posilovhu wjzemi budovy, ktera je fpdnost® vyuzivana pi
hodinach &lesné vychovy.

Skola kazdoréné organizuje dva lyzaké kurzy, picemz prvni je ufen pro
studenty prvnich rikut étyfletého a patych emika osmiletého gymnazia a druhého se
Gcastni studenti druhych ¢oika osmiletého gymnazia. Na konci kazdého Skolnihairok
se kona tzv. sportovni dertj pémz jsou vyuZzita vSechna, jiz vySe jmenovana spaoitov
zazemi Skoly k zajimavym klanim megziteli a studenty.

Prostory gymnazia (zejménaldcvicna a salek v podkrovi budovy) jsou také,
zejména ve w&Ernich hodinach¢asto pronajimany. Zajemci se zde mohodaztnit

nagiklad vyuky tenisu, aerobiku, zumByjinych sportovnich aktivit.
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3. CILE AHYPOTEZY

Hlavni cil:

Hlavnim cilem mé diplomové prace je monitorovartuakiiho stavu pohybové
aktivity vybranych studefit Gymnazia K. V. Raise Hlinsko. Dale se z#uji na
analyzu struktury pohybové aktivity realizovanéougslosti se Skolni dochazkou a
organizovanymi a neorganizovanymi pohybovymi akaivii ve volnéntase v kontextu

celodenniho rezimu.

Dilé&i cile:

1. Sledovat denni get kroki, poskoki a zmén poloh €Zis€ téla pomoci
pedometru Yamax Digi Walker SW700 c¢asovém rozmezi sedmi ina
zaznamenat rozdily mezi studenty zapojujicimi seodyanizované pohybové
aktivity a studenty, kié¢ se do organizované pohybové aktivity nezapojji,

dale mezi divkami a chlapci.

2. Monitorovat urové pohyboveé aktivity probarid pomoci akceleromair
ActiTrainer v pfAbéhu po sob nasledujicich dvou Skolnich a jednoho
vikendového dne a zaznamenat rozdily mezi studeapojujicimi se do
organizované pohybové aktivity a studentyikte do organizované pohybove

aktivity nezapojuji, a dale mezi divkami a chlapci.

3. Vyhodnocenim Dotazniku sportovnich preferenci zigkkladni informace o
sportovnich preferencich studént

4. Na zaklad ustniho dotazovani zjistit skdt& provozované organizované

pohybové aktivity zkoumaného vzorku.

5. Zajistit studenim zpEtné informace z realizovaného vyzkumu.
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Hypoteézy:

Hi Studenti, ktd se zapojuji do organizované pohybové aktivitykaauji vysSi
aroveir pohyboveé aktivity v ramci gmeérného Skolniho dne, nez studenti,ikte

se do ni nezapojuji.

Poznamky:

. Ocekdvame, Ze studenti, kiese @&astni organizované pohybové aktivity,
se pohybuiji vice nez ti, Kiese ji nedastni.

. Uroven pohybové aktivity je charakterizovana dennimétpm kroki
naneienych krokonirem.

. Zavisle prondnnou fedstavuje denni @et kroki, nezavisle progmnou

predstavuje fast nha organizované pohybové akdvit

Vyzkumné otazky:

. Jaké jsou rozdily v aktivnim energetickém vydejcakhod/kg), pétu
kroki za hodinu a v trvani pohybové aktivity 6zné intenzi (METS)
mezi studenty zapojujicimi se do organizované potgb aktivity a
studenty, kt§ se do organizované pohybové aktivity nezapogijijale
mezi divkami a chlapci v pbéhu strukturovaného Skolniho dn&a$ Fed
vyucéovanim, hem hodin vyuky — mimo hodiny TV, dgstavkach, po

vyucovani)?

. Jaké jsou rozdily vpou kroki mezi studenty zapojujicimi se do
organizované pohybové aktivity a studenty,iktee do organizované
pohybové aktivity nezapojuji, a dale mezi divkanthdéapci ve Skolnich a

vikendovych dnech?

. Jaka je skladba sportovnich preferenci stud&ymnazia K. V. Raise?

45



4. METODIKA

4.1. Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumna ndfeni, realizovand pod zasStitou Centra kinantropakigio
vyzkumu Fakulty glesné kultury v Olomouci se uskdtela na Gymnaziu K. V. Raise
v Hlinsku v Cechéach ve dnech od 3. do T@rvna 2010. K tomuto &teni se fihlasilo
dobrovolr® 54 student z patého réniku osmiletého a prvniho doiku ctyiletého
studijniho programu narozenych v letech 1993 a 19RddrobgjSi informace o
testovaném souboru uvadi Tabulka 1. Studenti bglizékla@ Ustniho dotazovani
rozc&leni na d¥ skupiny. Na skupinu zapojujici se do organizoveoiybove aktivity
a na skupinu, kterd se do organizované pohyboviitgkhezapojuje. Déle jsme
pracovali s rozélenim na divky a chlapce. Nasledujici Tabulka 2zpnauje paet
student, kteri méreni skuténé dokortili a jejichz vysledky byly pro tento vyzkum
pouzitelné v danych vyzkumnych technikach. Ka&ngb tohoto gymnazia jsem se
priklonila z divodi osobniho osmiletého studia a Sestitydenni vysakek& praxe zde,

a také na zakladsouhlasu vedeni Skoly a ochoty studenkastnit se vyzkumu.

Tabulka 1. Souhrnné charakteristiky testovanéhb@auM + SD)

SOUBOR — PQCET VEK VYSKA HMOTNOST BMI
(N) (ROKY) (CM) (KG) (KG/M ?)
Chlapci (n = 21) 16,21 + 0,36 177,19 + 8,42 67,0527 21,33+ 1,47
Divky (n = 33) 16,17 + 0,33 164,85 + 6,90 57,03,34 20,97 + 2,27

M = praimér; SD = snerodatné odchylka
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Tabulka 2. Behled uplaténych vyzkumnych technik

CHLAPCI DiVKY ZAPOJENI | NEZAPOJENI
VYZKUMNA TECHNIKA DO ORG. PA | DO ORG. PA
(N) (N) (N) (N)
ActiTrainer
i 23 51 31 43
(n = paet metenych dif)
Pedometr
i i 15 25 17 23
(7denni nareni)
Dotaznik sportovnich
i 21 33
preferenci

Vysvétlivky: ORG. PA — organizovana pohybova aktivita

4.2. Vyzkumné metody a techniky

K monitorovani pohybové aktivity studénGymnazia K. V. Raise byly Centrem
kinantropologického vyzkumu zageny pro kazdého probanda dvisproje, ficemz
kazdy z nich byl ozrigen identifik&nim ¢islem: pedometr Yamax Digi Walker SW700
(Obrazek 2) — wen k monitorovani celkového dennihatpuokrokii probanda po dobu
jednoho tydne (tj. sedmi dh a akcelerometr ActiTrainer od spétesti ActiGraph
(Obrazek 3) — pomoci¢hoz jsme ziskavali Udaje o interizzatizeni, vydeji energie,
poctu krokii a diky hrudnimu pasu, ktery je sasti Fistroje, také o srami frekvenci
student po dobu dvou Skolnich a jednoho vikendového dne.

Béhem ngteni

zaznamenavali studenti

Udaje o pohybové aktivdb
zadznamovych arc¢h(Priloha 3, 4) a internetového systému INDARESgma vyplnili

mj. i Dotaznik sportovnich preferencit{iBha 6).
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ActiTrainer

Obrazek 2. Obrézek 3.
Pedometr Yamax Digi Walker SW700 AkcelerometriA@iner
(YamaxPedometers, 2012) (ActiGraph, 2012)

4.2.1. Pedometr Yamax Digi Walker SW700 — popis vlastnost funkci

Pedometr (krokorr) je jednoduchy fistroj, ktery ,,... pracuje na mechanickém
principu setrvéniku a na elektronickém displeji zaznamenavéepdroki pii chuzi
nebo hu (stejr jako poskoky a zgny poloh)...” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999,
29). Pedometr, ktery byl pouzit ve vyzkumuitimejen pdet realizovanych krak ale
také vykonanou vzdalenost v kilometrech a mnozgiaiené energiefipchazi (¢i jiném

pohybu) v kilokaloriich.

4.2.2. Akcelerometr ActiTrainer — popis funkci a vlastnosti

Tento istroj je schopen monitorovat intenzitu zatiZzefiigmhyboveé aktivi,
energeticky vydej, srdai frekvenci (diky hrudnimu pasu, ktery ji snimésignély
pienasi do zdzeni, které je fipevneno k levému boku) a get kroki jedince. So&asti
akcelerometru je displej, na kterém je mozno slatoysSe zmi#né veltiny a zarové
je v rem nainstalovana fotodioda se senzorem. Senzor fgskgenné informace o
prostedi, v @mzZ se subjekt nachazi. S@sti Fistroje je i USB port, pomoci¢hoz Ize

pieveést nardrena data do pitace a sodasre je mozné fes r¢j dobit i baterii. Kapacita
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akcelerometru je 4 MB, ffstroj je schopen uchovat data ngtema za 198 dni. Baterie
vydrzi na jedno plIné nabiti, (které trva zhrubdodiny) dva tydny, vyhodou je, Ze data
zastavaji v pistroji uloZzena i po vybiti baterie (ActiGraph, Z)1

4.2.3. Dotaznik sportovnich preferenci

V ramci systému INDARES byly zjigvany také sportovni preference student
na zaklad vyplnéni Dotazniku sportovnich preferencti(Bha 6). Dotaznik jélenén na

osm sportovnich oblasti:

. Individualni sporty

. Tymoveé sporty

. Kondi¢ni aktivity

. Sportovni aktivity ve vod

. Sportovni aktivity v pirodé
. Bojova ungni

. Rytmické a tanéni aktivity
. Sportovni aktivity souhrrin

Studenti si postugnv kazdeé této oblasti zvoli vzdyiptypa aktivit, kterym by
se radi ¥novali, a séadi je dle preferenci od prvniho po paté misto.abak se
v avodni ¢asti zangiuje na zji&¥ni nefasgji provozované organizované a
neorganizované sportovni aktivity ve volnéfase v ramci letni a zimni sezény za
poslednich dvanact ¢siai a sleduje také dast v organizované pohybove akibvit
béhem tydne ve volnériase, opt v poslednich 12 gsicich (gicemZ se nezagdavaji

prazdniny a dovolena).

4.3. Organizace a nasledna realizace vyzkumu

Po osobnim seznameni se svyzkumnyntegfén Fakulty &lesné kultury
Univerzity Palackého Olomouc, které se realizovaltamci vyzkumného zéeru
MSMT & 6198959221 s ndzvem ,Pohybova aktivita a inaldivobyvatel Ceské
republiky v kontextu behavioralnich 2nf, jsem na z&tku kwtna 2010 navstivila

feditele Gymnazia K. V. Raise v Hlinsku RNDr. Rdstis Dvaaka. Seznamila jsem
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jej s celou problematikou a moji naplni prace nal&ka pozadala jej o souhlas
k provedeni réieni (Riloha 1).

Na zaklad pozitivniho vyjadeniteditele Skoly byly zvoleny dvparalelni tidy
osmiletého atyiletého studijniho cyklu (5. A, 1. C), s jejichZzdnimi Wwiteli byla jeS¢
tyz den na z&recnou vywovaci hodinu domluvena prvni inforgrd schizka. V ramci
ni studenti obdrZeli pggbné informace k vyzkumu, na jejichz zakiask rozhodovali
pro svoji astéi neltast, gicemz ti, ktéi projevili o monitorovani pohybové aktivity
zajem, obdrzeli k podpisu souhlas radi(Pfiloha 2). Ti, co nasledujici derripesli
podpisem stvrzeny souhlas, byli zahrnuti do vyzkumu

Nasled# byl s RNDr. Rostislavem Dw&kem dohodnut konkrétni termin
druhé, ,hlavni® informani schizky a zajisna wWwebna informatiky, pdebna k
prezentaci internetového systému INDARESHe#ité sodasti celého vyzkumu.

Schizce, ktera byla stanovena nac2rvna 2010 byli fitomni, kron¢ m¢ a
student, ktefi se pro vyzkum rozhodli, také hlavni Skolitelé fp/®hDr. Karel Fromel,
DrSc., a Mgr. FrantiSek Chmelik, Ph.D., z Centreakiropologického vyzkumu. Kazdé
tiideé zvlag® byly v ¢asovém rozmezi 45 minut poskytnuty nasledujicirmfice a byly

S ni realizovany tyto kroky:

. studenim byl znovu dkladre vyswtlen zamr vyzkumu a vysstlena
dulezitost pohybové aktivity pro zdravi jedince,

. kazdy student obdrzel akcelerometr ActiTrainéetw hrudniho pasu a
pedometr Yamax Digi Walker SW700 spiié se zdznamovymi archy
(Priloha 3, 4), do jejichz pravého horniho rohu zapsintifikacni ¢islo
jimi pouzivaného fistroje, zfgsob vyphovani arch byl také dostatan¢
vyswtlen,

. studenti byli pogeni, na jaké baziifstroje funguji a jakym Zjizsobem
s nimi maji zachazet, u kroke@ni si nastavili svoji hmotnost ajmérnou
délku kroku 70 centimelr

. studenti byli sezndmeni s internetovym systémem ARBS -
International Database for Research and Educati@wgdport (www.
indares.com), jehoz cilem ... je podpora #2dani a vyzkumu v oblasti

pohybové aktivity. INDARES. COM je komplexni on+insystém
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zantifeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktidtvateh”
(INDARES, 2012),

. studenti se poté zaregistrovali do tohoto syst&fimz ziskali kazdy 9y
uzivatelsky det a moznost vyuZivat jeh@gzné funkce, najklad mohli
ziskat pehled o vlastni pohybové aktiwitve forme statistik a graf na
zaklad vkladani kazdodenniho o kroki nantfeného pedometrem
(Priloha 5), stanovit si @ity cil a pribézrné sledovat jeho pkni nebo
porovnavat vlastni vysledky s anonymnintirpérem ostatnich spoluzak
ve fidg,

. studenti vyplnili v systému INDARES postuprDotaznik sportovnich
preferenci (Hloha 6), Dotaznik IPAQ (International Physical iy
Questionnaire) a Dotaznik Motivace k pohybové aitiiMPAM-R).

Samotné rieni bylo zah4jeno hned nésledujici den, tedgBna 2010 a trvalo
do 10. cervna 2010. Mieni pedometry trvalo cely tyden, tjétpSkolnich a dva
vikendové dny. Studenti si kazdy den rano po prebuziipevnili (z predchoziho
vecera) vynulovany krokogr k pasu a nosili jej po cely den (krénsituaci styku
s vodnim prosedim) az do w&era, kdy jej, ped ulehnutim do postele &podepnuli,
zapsaliciselny udaj o p&tu kroka z displeje do zaznamového archu a vynulovali.

Monitorovani pohybové aktivity pragtdnictvim akcelerometr zatalo sodasre
s pedometry a bylo realizovano ve dvou Skolnicedmpm (navazujicim) vikendovém
dni. Proces noSeni byl podobny jakoiippd pedometii. Na hrudniku réli studenti
pripevreny péas, ktery snimal sréiei frekvenci a k levému boku byfipevregn samotny
piistroj. Po oba dva dnyjed z&atkem vydovani prokshla kontrola spravného snimani
srde&ni frekvence. Pokud se¢kde vyskytl problém v pod@bchybného upewimi
hrudniho péasu, piali studenti dané misto na hrudniku, ktefielpazelo do kontaktu se
snim&em, gelem, abyifstroj fungoval, tak jak ma. Akcelerometry vykaztyvaétsi
naroky na preciznostripnoSeni nez pedometry (zejména z hlediska spravaphvrni
hrudniho pasu).

Po ukorteni monitorovani byly oba druhyiptroji, v¢etrg zaznamovych arch
které studenti vyplovali bdhem celého ®teni, vybrany a data zpracovandi féto
prilezitosti byli studenti Usth dotazovani, zda se zapojuji ve volnétase do
organizované pohybové aktivity nikoliv, a podle tohoto rtitka rozaleni do dvou

skupin. Vysledky ustniho dotazovéni a vysledky Rotlku sportovnich preferenci
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poskytly spolén¢ s daty z mteni pedometry a ActiTrainery cenny material pro
vyzkumnoucéast této diplomové prace.

Studenti, jejichz réreni prolghlo fadnym zgisobem, obdrzeli, spale¢ se
sladkou odrmanou i vysledky z réfeni akcelerometrem ActiTrainerifha 7), gicemz
vysledky nefeni pedometrem mohli sami sledovat po zadani kasrddtdo potu kroka
do systému INDARES (#oha 5). Ve vysledcich z monitorovani akcelerometibyla
hodnocena vlastni pohybovéa aktivita a inaktivitadenta, zobrazena pomoci graf
tabulek siselnymi Udaji. Vyznam jednotlivych Udapyl studenim vyswtlen bthem
jedné, ktomuto &€elu vyhrazené vytovaci hodiny, ficemZ byla uvedena i név

vytvoiena emailova adresagena pro dalSiifpadné dotazy.
4.4, Statistické zpracovani dat

Shromézdna data byla statisticky zpracovana ¥ip@ovém programu
Statistica 9.0. Data, ziskana =z akcelerofnetActiTrainer byla zpracovana
v patitacovém programu ActiTrainer09. Byly sgitany zakladni statistické veiny.
Pro zjiS&ni rozdili mezi statistickymi vetinami byl pouzit Mann-Whitneyv U test a
Wilcoxoniv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti bstanovena na p < 0,05.
Pro posouzeni velikosti efektu (effect size) bylupid koeficient d,u n¢thoz byly
rozliSeny tyto hladiny vyznamnosti: d = 0,2 malgkif d = 0,5 sedni efekt a d = 0,8

velky efekt. Koeficient dze vypaitat z nasledujici rovnice effect sizk= %
mn +n,
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5. VYSLEDKY

5.1. Objem tydenni pohybové aktivity studenfi vyjadieny patem
krok

Pohybova aktivita studeintoyla monitorovana pomoci pedometru Yamax Digi
Walker SW700 po dobu 7 dr(od ¢tvrtka 3.¢ervna 2010 dd@tvrtka 10.¢ervna 2010).
Pouzitelné vysledky jsme obdrzeli od 40 studerttoho od 17 studeint ktefi se
zapojuji do organizované pohybové aktivity a od k& se do organizované pohybové
aktivity nezapojuji. Vyzkumny soubor byl tken 15 chlapci a 25 divkami.

Studenti zapojujici se do organizované pohybové&iakinachodili kthem této
doby 15090 krok za den (Mdn; IQR = 5598) a studenti, fktee do organizované
pohybové aktivity nezapojuji, dosahli v rdamci celéfidne 12079 krak (Mdn; IQR =
3044) za den. Na#eny rozdil vtydenni pohybové aktiwitéchto dvou skupin je
statisticky vyznamny (Z = 3,09; p < 0,01), koefidieffect size prezentuje velky efekt
(d =0,98).

Pokud bychom se zaifili na rozdily v objemu tydenni pohybové aktivity
vyjadiené v krocich mezi divkami a chlapci, I1ze konstatavasledujici: divky dosahly
denni hodnoty 12433 krék(Mdn; IQR = 3294) a chlapci 13929 kioKMdn; IQR=
6729). Nangteny rozdil v tydenni pohybové akti&ithlapd a divek nelze povazovat za
statisticky vyznamny (Z = 1,79; p = 0,07). Koefitieffect size prezentujetetini efekt
(d =0,57).

Studenti zapojujici se do organizované pohyboviiakiMdn = 16214; IQR =
3510) nachodi v imérném Skolnim dnu signifikangnvice kroki (Z = 3,64; p <0,01; d
= 1,15), nez studenti, Kiese do organizované pohybové aktivity nezapojMdr =
11895; IQR = 2707). zZjighy rozdil je vyznamny i s ohledem na velikost koiefintu
effect size. Protoijimame hypotézu H

V poétu kroka v primérném Skolnim dnu mezi divkami (Mdn = 12073; IQR =
3683) a chlapci (Mdn = 14879; IQR = 5798) nebylesldin signifikantni statisticky
rozdil. Koeficient effect size prezentujéestni efekt (Z = 1,76; p = 0,08; d = 0,56).

Béhem vikendovych dn nachodili studenti zapojujici se do organizované
pohyboveé aktivity 14290 krakza den (Mdn; IQR = 8863)figemz studenti, ki€ se do
organizované pohybové aktivity nezapojuji, doshblinoty 12356 krok (Mdn; IQR =
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6996). Namdieny rozdil ve vikendové pohybové aktévinezi €mito dwma skupinami
nelze povazovat za statisticky vyznamny (Z = 1§26; 0,21). Koeficient effect size (d
= 0,40) prezentuje maly efekt.

Patet dennich krok o vikendu dosahoval u divek hodnoty 12293 (MdrR 1©
5127) a u chlapc 17000 (Mdn; IQR = 11062). Natfeny rozdil Ize povazovat za
statisticky vyznamny (Z = 1,96; p = 0,05). Koefitieeffect size vykazujeistdni efekt
(d =0,62).

Grafické srovnani pau kroki (Mdn) ve Skolnich a vikendovych dnech a
v prabéhu celotydennim u studenkzapojujicich se do organizované pohybové aktivity
(n = 17) a student kteri se do organizované pohybové aktivity nezapojoji=(23)
dokumentuje Obrazek 4. Nasledujici Obrazek 5 pogkyto samé srovnani, avSak

s ohledem na pohlavi.
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Obrazek 4. Peet kroki (Mdn) studeni zapojujicich se do organizované pohybové
aktivity (n = 17) a studenf kteri se do organizované pohybové aktivity nezapojuf (

23) v phbehu celého tydne, ve dnech Skolnich a vikendovych
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Obrazek 5. P&t kroki (Mdn) divek (n = 25) a chlapc(n = 15) v péibéhu celého

tydne, ve dnech Skolnich a vikendovych

5.1.1. Objem pohybové aktivity studenti v jednotlivych dnech vyjadieny

poétem krokt

Co se ty¢e rozdilu v potu kroki v pribéhu jednotlivych df mezi studenty
zapojujicimi se do organizované pohybové aktivity= 17) a studenty, kiese do
organizované pohybové aktivity nezapojuji (n = 28gtisticky vyznamny rozdilip
pouziti Mann-Whitneyova U testu, i vzhledem k veliké effect size koeficientu d se
ukazal v pondi (Z = 3,04; p < 0,01; d = 0,96), varstlu (Z = 2,63; p < 0,01; d = 0,83),
ve ¢tvrtek (Z = 4,27, p < 0,01; d =1,35) a v patek52,76; p < 0,01; d = 0,87). V Uutery
se rozdil v potu kroki mezi olgma skupinami jevil jako statisticky nevyznamny (Z =
1,70; p = 0,09), koeficient effect size (d = 0,ptezentuje $edni efekt. Statisticka
vyznamnost v rozdilu ptu kroki mezi okma skupinami nebyla potvrzena také
v sobotu (Z = 1,62; p = 0,11; d = 0,51) a v #edz = 0,22; p = 0,83; d = 0,07).
V sobotu vykazuje koeficient distini efekt, v nefli Zadny efekt.

Mezi divkami a chlapci byl prokazan statisticky mgmny rozdil g pouZziti
Mann-Whitneyova U testu v Utery (Z = 2,18; p = 0,63 0,69) a v sobotu (Z = 2,27; p
= 0,02; d = 0,72). V Utery i v sobotu vykazuje Kot effect size sedni efekt. Ve
zbyvajicich gti dnech — tedy v pordti (Z = 1,31; p = 0,19; d = 0,41), veratlu (Z =
1,09; p =0,28; d = 0,34), wvrtek (Z = 1,26; p = 0,21; d = 0,40), v patek (A A45; p
=0,25;d =0,36) av nélil (Z=0,50; p=0,62; d =0,16) se ukazal roadficctu kroki
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mezi okEma pohlavimi jako statisticky nevyznamny. Koefitieffect size prezentoval
maly efekt, v nedli nevykazoval zadny efekt.

Studenti zapojujici se do organizované pohybovévigkta sowasré také
studenti, kt& se do organizované pohybové aktivity nezapopgthodili nejvice kok
v patek. Naopak nejmensi q& kroki byl zaznamenan u studéntapojujicich se do
organizované pohybové aktivity vndida u student, ktgi se do organizované
pohybové aktivit nezapojuji v posid

S ohledem na pohlavi Ize konstatovat nasledujigkydnachodily nejvice krak
hodnoty pozorujeme u divek v rigich chlapd v pondli.

Obrazek 6 znazauje srovnani p&u kroki (Mdn) bshem jednotlivych d
(ponckli — nedtle) u student zapojujicich se do organizované pohybové aktiaty
student, ktei se do organizované pohybové aktivity nezapoNgisledujici Obrazek 7

poskytuje to samé srovnani, avSak s ohledem nayiohl
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Obrazek 6. Peet kroki (Mdn) studeni zapojujicich se do organizované pohybové
aktivity (n = 17) a studeft ktefi se do organizované pohybové aktivity nezapojuf (
23) v piibéhu jednotlivych di (pondli — nedle)
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Obrazek 7. Peet kroki (Mdn) divek (n = 25) a chlapdn = 15) v péb¢hu jednotlivych
dna (pondli — nedtle)

5.2. Pohybova aktivita béhem strukturovaného Skolniho dne

Monitorovani pohybové aktivity studeént prostednictvim akcelerometru
ActiTrainer probihalo ve dvou Skolnich a jednomv@aujicim) vikendovém dni (od
¢tvrtka 3.¢ervna 2010 do soboty Bervna 2010). Obdrzeli jsme celkem 74¢&emych
dni od student, jejichZz vysledky byly pouzitelné figemz 31 platnych zazndnmsme
ziskali od studeritzapojujicich se do organizovanych pohybovych ékdivzbylych 43
od student, kteri se do organizované pohybové aktivity nezapofigelkového pétu

74 zn¥tenych dii jsme obdrzeli 23 platnych zaznarod chlapé a 51 od divek.
5.2.1. Aktivni energeticky vydej béhem strukturovaného Skolniho dne

Skolni den jsme roztili na &tyti ¢asti: ¢as fred vywovanim, hodiny vyuky —
mimo hodiny TV, pestavky ac¢as po vydovani. Hodnota aktivniho energetického
vydeje je vyjadena ve spalenych kilokaloriich za hodinu na kilogr&amotnosti
studenta (kcal/hod/kg).

V dobé pied vywovanim nebyl mezi studenty zapojujicimi se do oyarané
pohybové aktivity a studenty, kiese do organizované pohybové aktivity nezapojuji

zjistén statisticky vyznamny rozdil (Z = 0,72; p = 0,4d; = 0,17) v aktivnim
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energetickém vydeji. Koeficient effect size nevyljaz zadny efekt. Bhem hodin
vyuky — mimo hodiny TV se ukazal rozdil v aktivniemergetickém vydeji uéthto
skupin jako statisticky vyznamny (Z = 2,36; p =2),d = 0,55). Koeficient effect size
vykazuje stedni efekt. O festavkach nebyl prokazan statisticky vyznamny tozdi
v aktivnim energetickém vydeji mezi &ba skupinami (Z = 1,85; p = 0,06; d = 0,43).
Koeficient effect size prezentuje maly efekt. Taktédok® po vywovani nebyla mezi
studenty, ktd§ se zapojuji do organizovanych pohybovych aktieit studenty
nezapojujicimi se do organizovanych pohybovych viktprokazana statisticka
vyznamnost v aktivnim energetickém vydeji (Z = 0,85 0,73; d = 0,08). Koeficient
effect size nevykazuje zadny efekt. Obradzek 8 zmége rozdily v aktivnim
energetickém vydeji (kcal/lhod/kg) mezi studenty gjajicimi se do organizovanych
pohybovych aktivit a studenty, kiese do organizovanych pohybovych aktivit
nezapojuji v dob pied vywovanim, hodin vyuky — mimo hodiny TV, dagstavkach a

po vywovani.
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Obrazek 8. Rozdily v aktivnim energetickém vydd§cal/hod/kg) mezi studenty
zapojujicimi se do organizovanych pohybovych akiimi= 17) a studenty, ktese do
organizovanych pohybovych aktivit nezapojuji (n3) 2 dok& pred vywovanim, hodin
vyuky — mimo hodiny TV, o festavkach a po vyovani

S ohledem na pohlavi byl prokazan statisticky vyama rozdil pouze o
piestavkach (Z = 2,38; p = 0,02; d = 0,55). Koefitieffect size dosahujeistiniho
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efektu. V ostatnicltastech Skolniho dne, tjigd vywovanim (Z = 0,36; p = 0,72; d =
0,08), Ehem vyuky — mimo hodiny TV (Z = 0,83; p = 0,41; dDA9) a po vytovani
(Z2=0,13; p =0,90; d = 0,03) nebyl potvrzen statky vyznamny rozdil mezi chlapci a
divkami. Koeficient effect size nevykazuje Zzadngkef Grafické znazogmi rozdifi v
aktivnim energetickém vydeji (kcal/hod/kg) mezi apdi a divkami &hem

strukturovaného skolniho dne nalezneme na Obrazku 9
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Obrazek 9. Rozdily v aktivnim energetickém vydé&gal/hod/kg) mezi divkami (n =

25) a chlapci (n = 15)dmem strukturovaného Skolniho dne

5.2.2. Objem pohybové aktivity studenti béhem strukturovaného Skolniho dne

vyjadieny pattem kroki

Objem pohybové aktivity studentvyjadieny pamérnym patem kroki za
hodinu byl monitorovan agp v ramci ¢tyi ¢asti Skolniho dne, tedy v dobpred
vyucéovanim, hem hodin vyuky — mimo hodiny TV, dgstavkach a po vyovani.

V dok® pred vywovanim nebyl v prmérném pdétu kroki za hodinu mezi
studenty, kt& se zapojuji do organizované pohybové aktivitystadenty, kt& se do
organizované pohybové aktivity nezapojuji zaznamestatisticky vyznamny rozdil (Z
=0,92; p =0,36; d = 0,21). Koeficient effect sigdazuje maly efekt. Na&ieny rozdil
mezi studenty zapojujicimi se do organizované pohwghbaktivity a studenty, kiese

do organizované pohybové aktivity nezapojuji #rpérném pdtu kroki za hodinu
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béhem vyuky — mimo hodiny TV je povazovan za statistivyznamny (Z = 1,94; p =
0,05; d = 0,45). Koeficient effect size prezentojaly efekt. O pestdvkach nenabyl
pramérny paset krokii za hodinu u studeitzapojujicich se do organizované pohybové
aktivity a student, ktefi se do organizované pohybové aktivity nezapoyjjznamného
statistického rozdilu (Z = 1,82; p = 0,07; d = (Q,4Roeficient effect size prezentuje
maly efekt. Statisticky vyznamny rozdil vipnérném pd@tu krokii za hodinu se nejevil
mezi skupinou, kterd se zapojuje do organizovamyahybovych aktivit a skupinou,
ktera se do organizovanych pohybovych aktivit neagp ani po vydovani (Z = 0,01;

p =0,99; d < 0,01). Koeficient effect size nedasath Zzadneho efektu. Rozdil v arovni
pohybové aktivity (pkmérny paiet kroki’hodina) mezi studenty zapojujicimi se do
organizované pohybové aktivity a studentyjikse do organizované pohybové aktivity

nezapojuji znazauje Obrazek 10.

1600
1400 -
1200 -
1000 -
800 -
600
400 -
200 A

Poéet krok G/hodina

57

PFed vyu€ovanim Hodiny vyuky - mimo Prestavky Po vyucovani
hodiny TV

Skolni den

B Zapojeni do organizované pohybové aktivity
@ Nezapojeni do organizované pohybové aktivity

Obrazek 10. Rozdil v urovni pohybové aktivity {perny paiet kroki/hodina) mezi
studenty zapojujicimi se do organizované pohyb&tigity (n = 17) a studenty, kiese
do organizované pohybové aktivity nezapojuji (n3} @hem strukturovaného Skolniho

dne

S ohledem na pohlavi byl zjt statisticky vyznamny rozdil v famérném pda@tu
kroki za hodinu pouze ofgstavkach (Z = 2,94; p < 0,01; d = 0,68). Koefitiefiect
size prezentuje dni efekt. V ostatnictastech dne, tedy v délpied vywovanim (Z
=0,76; p = 0,45; d = 0,18)¢bem vyuky — mimo hodiny TV (Z = 0,86; p =0,39; d =
0,2) a v dob po vywovani (Z = 0,23; p = 0,82; d = 0,05) nebyl Zjistv pramérném
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poctu kroki za hodinu mezi chlapci a divkami statisticky vyzmg rozdil. Koeficient
effect size nevykazuje v délpied vywovanim a po vytovani zadny efekt. iem
vyuky — mimo hodiny TV prezentuje koeficient effesize maly efekt. Obrazek 11
dokumentuje rozdil v arovni pohybové aktivity {pierny patet kroki/hodina) mezi

divkami a chlapci &hem strukturovaného Skolniho dne.
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Obrazek 11. Rozdil v drovni pohybové aktivity (perny paiet kroki’hodina) mezi

divkami (n = 25) a chlapci (n = 15¢tem strukturovaného Skolniho dne

5.2.3. Uroveii intenzity pohybové aktivity studenti béhem strukturovaného

Skolniho dne

Intenzita pohybové aktivity byla rozina do ti pasem dle zatizeni:

* nizka intenzita zatizeni (1 — 2,99 METS),
» stredni intenzita zatizeni (3 — 5,99 METS),

* vysoka intenzita zatizeni (6 METSs a vice).

V doke pied z&atkem vywdovani se pohybovala skupina studenapojujici se
do organizované pohybové aktivity v pasmu nizkéripity zatizeni (1 — 2,99 METS)
24,35 minut (Mdn; IQR = 12,12) a skupina studenktera se do organizované
pohybové aktivity nezapojuje stravila v tomto pasa3s5 minut (Mdn; IQR = 7,53).
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Mezi okgma skupinami nebyl zji8h statisticky vyznamny rozdil &ase, ve kterém se
v tomto pasmu pohybovaly (Z = 0,06; p = 0,95; d ,810. Koeficient effect size
nevykazuje zadny efekt. V pasmiuesini intenzity zatizeni (3 — 5,99 METSs) séage
pied vywovanim pohybovali studenti, kiese zapojuji do organizované pohybové
aktivity 5,41 minut (Mdn; IQR = 5,18) a studentiza@ojujici se do této aktivity 4,93
minut (Mdn; IQR = 3,08). Ani vtomto pasmu nebyllestén nandieny rozdil mezi
obéma skupinami statisticky vyznamnym (Z = 0,52; p 8600 d = 0,12). Koeficient
effect size nevykazuje zadny efekt. Taktéz u pasysake intenzity zatizeni (6 METs
a vice) nebyl vdob pred zahajenim vyuky mezi &ma skupinami zaznamenan
statisticky vyznamny rozdil ¥ase, ve kterém se v tomto pasmu pohybovaly (Z 5;0,7
p =0,46; d = 0,17). Koeficient effect size nevyljgzzadny efekt. Studenti zapojujici se
do organizované pohybové aktivity dosahli v pasmsoké intenzity zatizenfasove
hodnoty 0,13 minut (Mdn, IQR = 0,76) a studentefkse do organizované pohybové
aktivity nezapojuji 0,25 minut (Mdn; IQR = 1,73).

Béhem hodin vyuky — mimo hodiny TV setrvali studemfipojujici se do
organizované pohybové aktivity v pasmu nizké intgreatizeni (1 — 2,99 METS) 53,25
minut (Mdn; IQR = 34,75) a studenti, kiese do organizované pohybové aktivity
nezapojuji 39 minut (Mdn; IQR = 28,50). Naifany rozdil (Z = 1,65; p = 0,09; d =
0,38) se jevil jako statisticky nevyznamny. Koedial effect size prezentuje maly efekt.
Béhem hodin vyuky — mimo hodiny TV setrvala skupireajujici se do organizované
pohybové aktivity v pasmuigdni intenzity zatizeni (3 — 5,99METS) 2 minuty (NId
IQR = 3,75) a skupina, ktera se do této aktivitgamojuje 0,25 minut (Mdn; IQR =
2,75). Nangieny rozdil (Z =2,17; p = 0,03, d = 0,50) se jgailo statisticky vyznamny.
Koeficient effect size prezentujeiatini efekt. V pasmu vysoké intenzity zatizeni (6
METs a vice), ot vdokE vyuky — mimo hodiny TV se pohybovaly ®kskupiny
student 0 minut (Mdn; IQR = 0,25). Na&eny rozdil (Z = 0,84; p = 0,40; d = 0,20)
nebyl statisticky vyznamny. Koeficient effect sezentuje maly efekt.

V doke prestavek byly v jednotlivych pasmech intenzity zatizzaznamenany
nasledujici hodnoty: v pasmu 1 — 2,99 METs (nizkénzita zatiZzeni) stravili studenti
zapojujici se do organizované pohybové aktivity237minut (Mdn; IQR = 13,50) a
studenti, kt& se do této aktivity nezapojuji dosahli hodnoty280minut (Mdn, IQR =
7,75). Nandteny rozdil byl shledan statisticky vyznamnym (Z 42 p = 0,02; d =
0,56). Koeficient effect size vykazujerestini efekt. V pasmu 3 — 5,99 METsi€sini

intenzita zatizeni) se pohybovali studentifikse zapojuji do organizované pohybové
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aktivity 3,50 minut (Mdn; IQR = 9,50) a studentigk se do této aktivity nezapojuji
2,75 minut (Mdn; IQR = 3,75). Zji&y rozdil ¢asovych hodnot nebyl shledan
statisticky vyznamnym ( Z = 1,22; p = 0,22; d =8),XKoeficient effect size dosahuje
malého efektu. V pasmu 6 METs a vice (vysoka intanzatizeni) byl shledan
nantieny rozdil skupin statisticky vyznamnym (Z = 2,06;= 0,04; d = 0,48).
Koeficient effect size vykazuje maly efekt. Skupiséudent zapojujici se do
organizované pohybové aktivity dosahla v padsmu kfsmtenzity zatizeniasové
hodnoty 0,25 minut (Mdn; IQR = 0,50) a skupina st ktera se do této aktivity
nezapojuje 0 minut (Mdn; IQR = 0,25).

V ¢ase po vytovani bylo zjis&no nasledujici: V pasmu 1 — 2,99 METs dosahli
studenti, kt&f se zapojuji do organizované pohybové aktiviggové hodnoty 18,47
minut (Mdn; IQR = 9,96), ficemZ studenti, do této aktivity se nezapojujici se
pohybovali v pasmu nizkeé intenzity zatizeni po d@Bi28 minut (Mdn; IQR = 8,31).
Namgteny rozdil mezi skupinami nebyl shledan statistigggnamnym (Z = 1,01; p =
0,31; d = 0,23), koeficient effect size prezentumely efekt. V padsmu #&dni intenzity
zatizeni (3 — 5,99 METs) se pohybovali studentiopgfci se do organizované
pohybové aktivity 3,36 minut (Mdn; IQR = 5,00) aidénti, ktéi se do organizované
pohybové aktivity nezapojuji 3,05 minut (Mdn; IQR 3;21). Také v tomto pasmu
nebyla potvrzena statistickd vyznamnost v &@mém casovém rozdilu mezi
skupinami, koeficient effect size nevykazoval Zadfekt (Z = 0,35; p = 0,73; d =
0,08). V pasmu vysoké intenzity (6 METs a vice) bgheieny rozdil mezi skupinami
povazovan za statisticky vyznamny (Z = 2,50; p@10d = 0,58). Koeficient effect size
dosahuje $edniho efektu. Obrazek 12a zobraztgs (minuty) strdveny v jednotlivych
pasmech intenzity zatizeni u studergapojujicich se do organizované pohybové
aktivity a student, ktefi se do organizované pohybové aktivity nezapojugdp
vyucovanim a po vytovani. Obrdzek 12b zobrazujéas (minuty) straveny
v jednotlivych pdsmech intenzity zatiZzeniéaht samych skupindmem hodin vyuky —

mimo hodiny TV a o festavkach.
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Obrazek 12a.Cas (minuty) straveny v jednotlivych pasmech intgnzatizeni u
student zapojujicich se do organizované pohybové aktirity 17) a studenf ktei se

do organizované pohybové aktivity nezapojuji (n 3) Z¥ed vywovanim a po

vyucovani
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Obrazek 12b.Cas (minuty) straveny v jednotlivych pasmech intgnzatizeni u
student: zapojujicich se do organizované pohybové aktirty 17) a studenf ktei se
do organizované pohybové aktivity nezapojuji (n3) Bhem hodin vyuky — mimo

hodiny TV a o pestavkach

V dok pred z&atkem vywovani byl zjis€n pouze v pasmu nizké intenzity
zatizeni (1 — 2,99 METS) statisticky vyznamny rbmaiézi chlapci (Mdn = 20,83; IQR
= 10,43) a divkami (Mdn = 26,32; IQR = 9,53Fase, ve kterém se v tomto pasmu
pohybovali (Z = 2,77; p = 0,005; d = 0,64). Koediai effect size prezentujerestini
efekt. V pasmu gedni intenzity zatizeni (3 — 5,99METSs) byl ngeny rozdil mezi
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chlapci a divkami hodnocen jako statisticky nevyang (Z = 1,19; p = 0,23; d = 0,28).
Koeficient effect size vykazuje maly efekt. Tutousknost Ize konstatovat i ohle&n
pasma vysoké intenzity zatizeni (6 METs a vicezddadt téchto vysledk: Z = 0,69;
p = 0,49; d = 0,16. Koeficient effect size nedogsalzadného efektu.

Béhem hodin vyuky — mimo hodiny TV nebyla potvrzetetisticka vyznamnost
¢asového rozdilu ip pouziti Mann-Whitneyova U testu mezi chlapci gkadimi ani
v jednom zeif pasem intenzity zatizeni. N&fené rozdily v pasmu 1 — 2,99 METS,
tedy nizké intenzity zatizeni (Z = 0,22; p = 0,83= 0,05), v pasmu 3 — 5,99, tedy
stredni intenzity zatizeni (Z = 0,95; p = 0,34; d 23),a v pasmu 6 METSs a vice, tedy
vysoké intenzity zatizeni (Z = 0,15; p = 0,88; @,63) nejsou povazovany za statisticky
vyznamné. Koeficient effect size nevykazuje v pasiiaké a vysokeé intenzity zatizeni
Zzadny efekt, v pasmuretni intenzity zatizeni dosahuje malého efektu.

O prestavkach byl zaznamenan mezi chlapci a divkantisstky vyznamny
rozdil (Z = 2,14; p = 0,03) ¥ase straveném v pasmu nizké intenzity zatizeniZ,D9
METS). Koeficient effect size prezentujéestni efekt (d = 0,5). Statisticky vyznamny
rozdil (Z = 2,50; p = 0,01) mezi dma pohlavimi byl prokdzan také&tase straveném v
pasmu sedni intenzity zatizeni (3 — 5,99 METS). Koeficiegffect size vykazuje
stredni efekt (d = 0,58). Natieny ¢asovy rozdil (Z = 0,36; p = 0,72) mezi divkami a
chlapci v pasmu vysoké intenzity zatizeni (6 MEZsvice) neni povazovan za
statisticky vyznamny. Koeficient effect size nevgildge Zadny efekt (d = 0,08).

V doke po vywovani nebyl mezi chlapci a divkami z§iststatisticky vyznamny
rozdil (Z = 1,92; p = 0,06) ¥ase strdveném v pasmu nizké intenzity zatizeniZD9
METSs). Koeficient effect size dosahuje malého aefe{d = 0,45). V pasmu 3 — 5,99
METSs, tedy giedni intenzity zatizeni (Z = 0,66; p = 0,51; d £5),a také v pasmu 6
METs a vice, tedy vysoké intenzity zatizeni (Z 85),p = 0,39; d = 0,20) nebyl
nameéteny rozdil mezi divkami a chlapci povaZzovan zastieky vyznamny. Koeficient
effect size nedosahuje v pasmiedhi intenzity zatizeni Zadného efektu a v pasmu
vysoké intenzity zatizeni prezentuje maly efektr&abk 13a znaztuje cas (minuty)
straveny v jednotlivych pasmech intenzity zatizedivek a chlapcpied vywovanim a
po vywovani. Obrazek 13b znazmje ¢as (minuty) straveny v jednotlivych pasmech
intenzity zatizeni uéthto skupin Bhem hodin vyuky — mimo hodiny TV a o
piestavkach.
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5.3. Skladba sportovnich preferenci

Na zaklad studenty vypliného Dotazniku sportovnich preferenci v ramci
internetového systému INDARES jsme ziskalelged o skladb jejich sportovnich
preferenci. Vyplovani prokhlo 2. 6. 2010 &hem ,hlavni“ inform&ni schizky,
piicemz jsme ziskali pouZzitelnd data od 54 resporniddrgbulka 3 znazduje skladbu
sportovnich preferenci studénf{vzdy prvni ti mista) u sedmi oblasti sportovnich

aktivit.
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Tabulka 3. Skladba sportovnich preferenci studésttlapci n = 21; divky n = 33)

SPORTOVNI < .
AKTIVITY PORADI CHLAPCI DIVKY
1 Snowboarding Plavani
Individualni > Cyklistika (rychlostni, terénni, | Cyklistika (rychlostni,
sporty salovd) terénni, sélovd)
3 Plavani Snowboarding
1 Fotbal (futsal) Volejbal (beach,
piehazovand)
Tymové sporty 5 Volejbal (beach, fehazovand) | Hazena (vybijena)
3 Florbal (pozemni hokej, Fotbal (futsal)
hokejbal)
1 Béh (jogging) Béh (jogging)
Kondiénf aktivity 5 Posilovaci cuieni Spinning
3 Spinning Sportovni aerobik
1 Skoky do vody Skoky do vody
Sportovni > Zdravotni plavani (koupéni) Géni ve vod
aktivity ve vodé (aguagymnastika)
3 Plavani s ploutvemi (potépi) Zdravotni plavani
(koupani)
1 Cykloturistika Plavani, koupani, vodni
atrakce, skakani do vody
Sportovni > Snowboarding Cykloturistika
aktivity v pFirodé
Plavani, koupani, vodni atrakcg Brusleni (in-line)
3 PP
sk&kani do vody
1 Karate Karate
Bojové umeni > Kick-box (thai-box) Aikido
3 Kung-Fu Kick-box (thai-box)
1 Latinsko-americké tance Latinsko-americké tance
Rytmické a > Moderni tance (break dance, | Moderni tance (break
taneéni aktivity disko, hip-hop) dance, disko, hip-hop)
3 Standardni tance Standardni tance

K nejobliberjSim pohybovym aktivitam radi

snowboarding a kung-fu, figemz

nefastji

provozovanymi

chlapci fotbal

organizovanymi

pohybovymi aktivitami jsou u chlapc fotbal (futsal), dast v Jundku a Sboru
dobrovolnych hasii a karate. K nejoblib&jgim pohybovym aktivitam divek pat

volejbal (beach), hazena (vybijena) #&hb(jogging). Jako népastji provozované
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organizované pohybové aktivity uvfd divky hazenou, tanec (latinsko-americky,

standardni) adast v Junédku (Tabulka 4).

Tabulka 4. Nejvice preferované pohybové aktivity skut&né provozované

organizované pohybové aktivity studeiithlapci n = 21; divky n = 33)

CHLAPCI DIVKY
| Nejoblibenssi Organizovane | \aiopiipengsi | Ordanizovane
Poradi ohybové aktivit pohybove ohybové aktivit pohybove
pony y aktivity pony y aktivity
1 Fotbal (futsal) Fotbal (futsal) Volejbal (beach 2daa
. Junék . . o Tanec (latina,
2 Snowboarding Hasti Hazena (vybijend) standart)
3 Kung-Fu Karate Bh (jogging) Junak

Celkow jsou u chlapt preferovany nejvice sporty tymoveé, hned za ninoirgp
individualni a teti misto obsazuji sportovni aktivity vifpdé. Také u divek jsou na
prvnim mist sporty tymove, poté sportovni aktivity vippdé a na tetim mist se

nachazi sporty individudlni.
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6. DISKUZE

V ramci tohoto vyzkumu jsme se zé&tifi na monitorovani aktualniho stavu
pohybové aktivity studefitGymnazia K. V. Raise Hlinsko prastinictvim objektivnich
meticich néstraj a na analyzu struktury pohybové aktivity realizo&as souvislosti se
Skolni dochazkou a organizovanymi a neorganizovargomybovymi aktivitami ve
volném case v kontextu celodenniho rezimu. Vyzkumny sougdrmonitorovan po
dobu jednoho tydne ¢etre Skolnich a vikendovych dh Fxi vyhodnocovéani vysledk
jsme pracovali s roztenim souboru na chlapce na divky, a dale takézaldad
vysledki Ustniho dotazovani na skupinu studerntpojujici se do se do organizované
pohyboveé aktivity a skupinu, ktera se do této aktimezapojuje.

Fri formulovani hypotézy jsme vychézeli gedpokladu, Ze studenti zapojujici
se do organizované pohybové aktivity vykazuji vysgover pohybové aktivity
(vyjadiené dennim piem kroki) v rdmci pamérného Skolniho dne, nez studenti,ikte
se do ni nezapojuji. Dale jsme si vSimali razd¥ paitu kroki mezi studenty
zapojujicimi se do organizované pohybové aktivistwdenty, ktd se do této aktivity
nezapojuji, a dale mezi chlapci a divkaréém celého tydne.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadi, Ze dendephkroki by mél dosahovat
hodnoty kolem 11 000 u istdoSkolskych chlagica 9 000 u $edosSkolskych divek.
Sigmund a Sigmundova (2011) haévee své studii o dopotenich pohybové aktivity
pro wWkovou kategorii 11 — 18 let: divky bydhy dosahnout v fevazujicim pétu dni
v tydnu kolem 11 000 krdaka chlapci kolem 13 000 krék Chlapci i divky nav&wujici
Gymnazium K. V. Raiseipkraiili hranici kroki uvadnou v obou studiich. V ramci
tydenni pohybové aktivity dosahli chlapci hodnoB8029 kroki za den (Mdn; IQR =
6729) a divky 12433 (Mdn; IQR = 3294)figemZ nebyl zaznamenan statisticky
vyznamny rozdil mezi atmna pohlavimi (p = 0,07). V tydenni pohybové aktibila u
studentt zapojujicich se do organizované pohybové aktizigznamenana hodnota
15090 kroki za den (Mdn; IQR =5598), a u studiriktei se do této aktivity nezapojuji
jsme nandiili 12079 kroki za den (Mdn; IQR = 3044). Naieny rozdil v tydenni
pohybové aktivié téchto dvou skupin je statisticky vyznamny (p < 0,08%)atisticky
vyznamny rozdil (p < 0,01) vdennim o kroki byl potvrzen mezi studenty

zapojujicimi se do organizované pohybové aktiviyd = 16214; IQR = 3510) a
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studenty, kt& se do této aktivity nezapojuji (Mdn = 11895; IGR2707) také v ramci
pramérného Skolniho dne.

NejmenSiho p&tu kroka dosahuji dle Grofik, Fromela a Pelclové (2008)
adolescenti v nedi, coZ bylo potvrzeno i u studantzapojujicich se do organizované
pohybové aktivity a u divek. U studéntkteri se do organizované pohybové aktivity
pocet kroki byl realizovan divkami, studenty zapojujicimi se @drganizované
pohybové aktivity a saiasre také studenty, ktése do organizované pohybové aktivity
nezapojuji v patek, ffemz jistou roli zde riwe hrat poéatetni motivace studefit
zaznamenat co nejvice kifokpo Uvodnim seznameni se s fungovanim krakérwe
¢tvrtek) ¢i konec Skolniho tydne. U chlapdoyl zaznamenan nejvySSi qed kroki
v sobotu.

Prostednictvim akcelerometru ActiTrainer jsme také maaznamenat rozdily
v aktivnim energetickém vydeji (kcal/hod/kg), v ¢po kroki za hodinu a v trvani
pohybové aktivity o izné intenz& (METs) mezi studenty zapojujicimi se do
organizované pohybové aktivity a studentyjkse do organizované pohybové aktivity
nezapojuji, a dale mezi divkami a chlapci slgghu strukturovaného skolniho dne.

Z hlediska aktivniho energetického vydeje a takétwpdroki za hodinu byl
zaznamenan statisticky vyznamny rozdil mezi stuydeapojujicimi se do organizované
pohybové aktivity a studenty, Kiese do této aktivity nezapojuji pouze o vyuce aime
divkami a chlapci jen orpstavkach. Celkavvsak byla u vSech studé@ntjisttna vyssi
arover pohybové aktivity z hlediska&¢hto dvou aspekltpied zahajenim vyiovani, o
piestavkach a po vyovani, nez $i vyuce (mimo hodiny TV). Rowt Riddoch et al.
(2007) hovai o vysSi pohybové aktivitstudent mimo vyuku. Také Steele et al. (2010)
zaznamenali vysSi Uroirgoohybové aktivity studefito prestavkach a po vyovani nez
pii hodinach vyuky.

V trvani pohybové aktivity odizné intenzié (METS) byl zjis&n statisticky
vyznamny rozdil mezi divkami a chlapci v dopred vywovanim — v pasmu nizké
intenzity (1 — 2,99 METS) a argstavkach — v pasmu nizké (1 — 2,99 METs)edst (3
— 5,99 METSs) intenzity. Mezi studenty zapojujicise do organizované pohybové
aktivity a studenty, kié se do této aktivity nezapojuji, byl tento rozzjiktén o vyuce
(mimo hodiny TV) — v padsmu igdni intenzity (3 — 5,99 METS), ofgstavkach —
v pasmu nizké (1 — 2,99 METSs) a vysokeé intenzityAlBTs a vice) a po vyiovani —

v pasmu vysoké intenzity (6 METs a vice). Studematpojujici se do organizované
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pohybové aktivity stravi po vyovani v pasmu vysoké intenzity zatizeni de&s nez
studenti, kt& se do této aktivity nezapojuji.il@odem mohou byt pravidelné tréninkiy
Gcast studerit na fiznych akcich (nap sougzich), které s organizovanou pohybovou
aktivitou souvisi.

Soutasti vyzkumu bylo také ziskani zakladnich informacisportovnich
preferencich zkoumaného vzorku. Na zaklastudenty vypliného Dotazniku
sportovnich preferenci v ramci internetové datalB#2ARES jsme ziskali fghled o
strukture jejich sportovnich zajim V pogredi zajmu se u chlapa u divek nachazeji
sporty tymoveé, sporty individualni a sportovni akyi v prirodé. K nejoblibejSim
pohybovym aktivitAmiadi chlapci fotbal (futsal), snowboarding a kung-Mezi
nejobliberjSi pohybové aktivity divek p#tvolejbal (beach), hdzena (vybijend) &b
(jogging). Sportovni hry doznavaji velké oblibemosstedoSkolskych chlagictaké dle
vyzkumi Fromela, Novosada a Svozila (1999), zatimco diwednosiiuji, dle této
studie, plavani, tanec a brusleni.

Pomoci Ustniho dotazovéani jsme také zjistili, jakyrganizovanym pohybovym
aktivitam se studenti skutee vénuji. Negasgji provozovanymi organizovanymi
pohybovymi aktivitami jsou u chlapc fotbal (futsal), dast v Jundku a Sboru
dobrovolnych hasii a karate. Jako ng&jsgji provozované organizované pohyboveé
aktivity uvadji divky hazenou, tanec (latinsko-americky, staddgra &ast v Junaku.
U chlap@ se shoduji preferované pohybové aktivity se skwteprovozovanymi
organizovanymi pohybovymi aktivitami Wipac fotbalu (futsalu) a také v oblasti
bojovych ungni. U divek je tomu tak vifpadt mi¢ovych her.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) vidi diagnostikwrspvnich zajmi mladeze
jako dilezité vychodisko k efektivizaci hodin Skolnfldsné vychovy. ... adekvatni
respektovani zajina hlavré prosazeni nového pojeti didaktického procesu ma#neé
bez &inné diagnostiky sportovnich zaj (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 21).
Také informace o Urovni pohybové aktivity studebéhem strukturovaného Skolniho
dne mohou bytiezitym voditkem pro pedagogyipvorbé Skolniho rezimu.

Testovany soubor byl zastoupergota pohlavimi. Nepracovali jsme tedy pouze
s rozatlenim souboru na studenty, Ktese zapojuji do organizovanych pohybovych
aktivit a studenty, kié se do &chto aktivit nezapojuji, ale také na chlapce a @iyl
tedy zohledwn i aspekt genderovy. Za velkyipos povazuji také aplikaci objektivnich

monitorovacich metodipvyzkumu.
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Celkow hodnotim piib¢h vyzkumu na Skole kla@n Vedeni Skoly projevilo
jasny zajem podilet se na vyzkumnéniagita vyslo vsic ve vSech pozadavcich. Také
vétSina studerit se postavila k gfeni zodpo¥dre. Na zaklad diskuze v rdmci zfiné
vazby jsem zaznamenala zajem studlenproblematiku pohybové aktivity a zdraveho
Zivotniho stylu. Proto povaZuji zaiposné, ¥novat se dale monitorovani pohybove
aktivity dospivajicich jedincv celorepublikovém ®ftitku, nejen z hlediska zmapovani
souwasného stavu jejich pohybové aktivity, atento lidem se na zaklédzkuSenosti s
timto vyzkumem (v oblasti teoretické —tdzreni vlivu pohybové aktivity na zdravi
jedince, objastni zakladnich pojiin, souvisejicich se zdravym Zivotnim stylem,
v oblasti praktické — samotnécheni, obdrzeni vysledk zpitnd vazba) nabizi moznost

ke znEné jejich vlastniho zivotniho stylu.
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ZAV ERY

Studenti zapojujici se do organizované pohybovévigktdosahli v ramci
pramérného Skolniho dne hodnoty 16214 kiok studenti, kié se do
organizované pohybové aktivity nezapojuji 11895kkrdMezi €mito dwma
skupinami byl zji&n statisticky vyznamny rozdil v dennim g kroki

v ramci paiimérného Skolniho dne. Byla potvrzena hypotéza H

V aktivnim energetickém vydeji byl zaznamenan stiaky vyznamny rozdil
mezi studenty zapojujicimi se do organizovanychypokiych aktivit (0,09
kcal/lhod/kg) a studenty, kiese do &chto aktivit nezapojuji (0,05 kcal/hod/kg)
pouze o vyuce (mimo hodiny TV).

Mezi divkami (0,65 kcal/hod/kg) a chlapci (0,4 Kbald/kg) byl zjis&n

statisticky vyznamny rozdil v aktivhim energetickepaeji jen o pestavkach.

V poctu kroki za hodinu byl potvrzen statisticky vyznamny rozdiezi
studenty zapojujicimi se do organizované pohyb&ti€ity (130 kroki/hod) a
studenty, ktd se do této aktivity nezapojuji (57 kiohod) pouze o vyuce
(mimo hodiny TV).

Mezi chlapci (669 krow/hod) a divkami (1112 krdkhod) byl potvrzen

statisticky vyznamny rozdil v gtu krokii za hodinu pouze or@stavkach.

V trvani pohybové aktivity otzné intenzié (METS) byl zjiSén statisticky
vyznamny rozdil mezi studenty zapojujicimi se dgamizované pohybové
aktivity a studenty, kfié se do této aktivity nezapojuji o vyuce (mimo hodi
TV) — v pasmu sedni intenzity (3 — 5,99 METS), agstavkach — v pasmu
nizké (1 — 2,99 METSs) a vysoké intenzity (6 METsiee) a po vydovani —
v pasmu vysokeé intenzity (6 METSs a vice).
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Mezi divkami a chlapci byl zji8h statisticky vyznamny rozdil v trvani
pohybové aktivity o izné intenzi& (METs) v dol pied vywovanim —
v pdsmu nizké intenzity (1 — 2,99 METSs) aregtdvkach — v pasmu nizké (1
— 2,99 METSs) a gedni (3 — 5,99 METS) intenzity.

Divky doséhly vramci gimérného Skolniho dne hodnoty 12073 kiok
chlapci 14879 krok Mezi €mito dwma skupinami nebyl zji&h statisticky

vyznamny rozdil v dennim ptu kroki v ramci piimérného Skolniho dne.

Béhem vikendovych din nachodili studenti zapojujici se do organizované
pohybové aktivity 14290 krdkza den a studenti, kiese do organizované
pohybové aktivity nezapojuji, dosahli hodnoty 123%6ki. Naneieny rozdil

ve vikendové pohybové aktiwit mezi €mito dwma skupinami nebyl

statisticky vyznamny.

Patet dennich krok o vikendu dosahoval u divek hodnoty 12293 #raku
chlapd 17000 kroki. Namgiteny rozdil byl statisticky vyznamny.

V oblasti sportovnich preferené¢adi chlapci k nejoblibe&sim pohybovym

aktivitam fotbal (futsal), snowboarding a kung-fu.

Divky fadi k nejoblibe&Sim pohybovym aktivitim volejbal (beach), hazenou

(vybijenou) a bh (jogging).

Ok¢ pohlavi souhrn® uprednosiiuji sporty tymove, sporty individualni a

sportovni aktivity v pirock.
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8. SOUHRN

Hlavnim cilem mé diplomové prace je monitorovartuakiiho stavu pohybové
aktivity vybranych studefit Gymnazia K. V. Raise Hlinsko. Dale se z#uaji na
analyzu struktury pohybové aktivity realizovanéowugslosti se Skolni dochazkou a
organizovanymi a neorganizovanymi pohybovymi akaivii ve volnéntase v kontextu
celodenniho rezimu.

Vyzkumné Saeni se uskutmilo ve dnech 3. 6. 2010 — 10. 6. 201G¢aginilo se
jej 54 student ve wku 16 — 17 let. Tito studenti byli na zakkadstniho dotazovani
rozcleni do dvou skupin, dledasti/nedasti v organizovanych pohybovych aktivitach.
Dale jsme pracovali s roZigénim na divky a chlapce.

Pohybova aktivita byla monitorovdna pomoci pedométamax Digi Walker
SW700 (7 di) a akcelerometru ActiTrainer (dva Skolni a jedekemdovy den).
M¢éfeni ol@ma istroji zap@alo soulszné. Pedometr zaznamenaval Udaje atpo
kroki, poskoki a zne€nach €ziS€ proband. ActiTrainer zaznamenaval Udaje o
intenzi€ zatiZzeni, vydeji energie, P kroki a srdéni frekvenci studeiit
V internetovém systému INDARES byl studenty vypintaké Dotaznik sportovnich
preferenci.

Z vysledki vyplynul statisticky vyznamny rozdil v tydenni pdiové aktivig
(vyjadieny dennim p&em kroki) mezi studenty zapojujicimi se do organizované
pohybové aktivity a studenty, kfese do organizované pohybové aktivity nezapongi,
vSak jiz mezi divkami a chlapci. Vyznamny statisficozdil v p@tu kroki v pribéhu
jednotlivych dri mezi studenty zapojujicimi se do organizované polig aktivity a
studenty, ktd se do organizované pohybové aktivity nezapojyji baznamenan
v pondli, ve stedu, vectvrtek a v patek. Mezi divkami a chlapci byl pro&az
statisticky vyznamny rozdil v gtu kroki v pribéhu jednotlivych df pri pouziti Mann-
Whitneyova U testu v Utery a v sobotu. Z hlediskavaiho energetického vydeje byl
zaznamenan rozdil mezi studenty zapojujicimi seodganizovanych pohybovych
aktivit a studenty, ki@ se do &chto aktivit nezapojuji pouze o vyuce (mimo hodiny)

a mezi divkami a chlapci jen agstavkach. V objemu pohybové aktivity vyjade

poétem kroki za hodinu byl potvrzen statisticky vyznamny rozdikzi studenty
zapojujicimi se do organizované pohybové aktivitstwdenty, ktd se do této aktivity
nezapojuji pouze o vyuce (mimo hodiny TV) a mearkdimi a chlapci pouze o

piestavkach. V ramci trvani pohybové aktivity @emé intenzi¢ (METS) byl zjiStn
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statisticky vyznamny rozdil mezi studenty zapojujicse do organizované pohybové
aktivity a studenty, ki@ se do této aktivity nezapojuji o vyuce (mimo hdirV) —
v padsmu sedni intenzity (3 — 5,99 METS), agstavkach — v pasmu nizké (1 — 2,99
METS) a vysokeé intenzity (6 METs a vice) a po &yvani — v pasmu vysoke intenzity
(6 METs a vice). Mezi divkami a chlapci byl zaznade statisticky vyznamny rozdil
v intenzig pohybové aktivity v dob pred vywovanim — v pasmu nizké intenzity (1 —
2,99 METS) a o festavkach - v pasmu nizké (1 — 2,99 METs)tadsti (3 — 5,99
METS) intenzity.

V oblasti sportovnich preferenci jsou u chiapcsouhrng nejvice
uprednositovany sporty tymové, hned za nimi sporty individiia teti misto obsazuji
sportovni aktivity v pirodé. Také u divek jsou na prvnim missporty tymové, poté

sportovni aktivity v pirock a na tetim mist¢ se nachazi sporty individualni.
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9. SUMMARY

The main objective of this diploma thesis is momitg an actual state of
physical activity of selected students at “GymnaziK. V. Raise Hlinsko” and
analyzing the structure of physical activity thatrealized during the school time and in
connection with organized and unorganized physacéVity in leisure time in context
of all-day regime.

In the survey which took place between Juflead June 102010 participated
54 students at the age of 16 and 17. Those studemésdivided into two groups based
on participation/non-participation in the organizguysical activities. We also worked
with the division based on sex.

The physical activity was monitored by pedometemda Digi Walker SW700
(7 days) and accelerometer ActiTrainer (two schayddand one weekend day). The
measuring began concurrently. Pedometer recordéal atzout steps, skipping, and
changes of gravity centers of students. ActiTrairemorded data about intensity of
burden, energy expenditure, number of steps, armdfiataate of students. Then, the
students filled out an internet system INDARES ¢oesire concerning their sporting
preferences.

From the results ensued statistically significaffecence in physical activity per
week (expressed by an amount of steps per dayebkeatatudents engaged in organized
physical activity and those who are not engaged, fmi between girls and boys.
Significant statistical difference in the number sibps during the particular days
between students that are engaged in organizedcphgstivity and those who are not
was noted on Monday, on Wednesday, and on Fridaywd&:n boys and girls the
statistically significant difference in the numbeir steps during the particular days,
using the Mann-Whitney U test, was proved on Tugsdad on Saturday. From the
aspect of active energy expenditure a differendevd®En students that are engaged in
organized physical activity and those who are nas wecorded only during the class
(except the gym class) and between girls and bolsduring the breaks. In the volume
of physical activity expressed by a number of sgggrshour was proved the statistically
significant difference between students engagemdanized physical activity and those
who are not engaged only during the class (ex¢tepgym class), and between girls and
boys only during the breaks. Within the scope aftan of physical activity of various

intensity (METSs) statistically significant differee was discovered between students
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that are engaged in organized physical activitythode that are not engaged during the
class (except the gym class) — in the zone of nmedintensity (3 — 5,99 METS), during
the breaks — in the zone of low intensity (1 — 2\METSs), and in the zone of high
intensity (6 METs and more), and after the clagsthe zone of high intensity (6 METs
and more). Between girls and boys the statisticgithypificant difference was recorded
in intensity of physical activity in the time beéothe class — in the area of low intensity
(2 — 2,99 METs) and during the breaks — in the zohéw (1 — 2,99 METs) and
medium intensity (3 — 5,99 METS).

It was found that boys in general prefer team spdoilowed by the individual
sports on the second place, and sport activitiggatare on the third place. Girls also
prefer team sports, followed by the sport actigiire nature on the second place, and the

individual sports on the third place.
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Piiloha 1

@

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. B< Tt. Miru 115, 771 11 Olomouc,
& 585636 003, 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vés pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty t&lesné kultury UP
v Olomouci vramei vyzkumného zaméru MSMT &. 6198959221 ,»Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vase 3kola byla
vybréna pro experiment s mési¢nim interven¢nim programem s krokomérem.

V ptipad¢ Vaseho souhlasu a souhlasu rodi€ii se vybrani studenti zicastni dotaznikového
Setfeni ,,Prostiedi a kvalita Zivota“. Déle se studenti zuCastni méfeni mésiéni pohybové
aktivity krokomérem a budou mit moZnost zapisovat udaje o po¢tu kroku a jejich inaktivité do
nami zatiténého internetového systému Indares.com a motivacni brozZury, jejiz soucasti je
také tvorba vlastnich pohybovych programti a napadii jak zvysit jejich pohybovou aktivitu.
Piistroje nebudou nijak omezovat studenty v béZném Zivot¢ a dennich povinnostech a
v pripadé poskozeni pfistroji nebude ze strany Centra Kkinantropologického vyzkumu
pozadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha $kolach u nés i v zahranici
a spliiuje vSechna zdravotni, socilni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty
zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém
vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal$i informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy
student, ktery dokon¢i vyzkum, obdrzi po&itadové zpracované individualni vysledky, které
nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné ve kole vyuZit pro zkvalitnéni
mezipiedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dal3ich Skolach u nds a v zahranici,
protoZe zjiStovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mladeze je souddsti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného $etfent je hledat moZnosti zlepseni zdravotni prevence
a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a t&§ime se na spolupraci s Vasi $kolou.

V Olomouci 3. 3. 2009 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovedny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta t&lesné kultury UP



Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta t&lesné kultury v Olomouci

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vés pozadat o souhlas s (asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci vramci vyzkumného zameéru MSMT ¢&. 6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vybrani Zaci se zi¢astni mé&feni pohybové aktivity krokomérem YAMAX,
budou zapisovat tdaje o poGtu krokl a jejich inaktivité do nami za$titéného internetového systému Indares.com a
motivaéni brozury. Pristroje nebudou nijak omezovat Zéky v b&zném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika
je jiz ovéfena na mnoha 3kolach u nés i v zahraniéi a spliiuje vSechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni
nevyplyvaji pro zaky zadnd nebezpe¢i, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji,
velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim clovéka. Kazdy zak, ktery dokon¢i vyzkum, obdrZzi
potitatové zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na dalSich Skolach u nas a v zahrani¢i, protoze zjistovani
informaci o pohybové aktivité zakl je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro
aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! G e
5 .ezz‘/mr{(/(

V Olomouci 12. 2. 2009 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovédny fesitel

Souhlasim, aby se miij syn/dcera ... ucastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci
vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén*.

Datum Podpis rodice



Priloha 3

Univerzita Palackého
v Olomouci

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pi{jmeni: Hmotnost [kg]: C. piistroje:
Datum zahéjeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [cm]: Vek:
Jak zapisovat idaje z krokoméru? -

Do piisluinych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnd asy a z krokoméru pocty kroki a kcal. Krokomér vzdy
réno pred nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované)
rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele nebo trenéra.

NoSeni pFistroje: Krokomér noste na VaSem pase, mél by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne pristroj sundévejte pouze na sprchovam koupam a plavam

Den méfeni 1 2 3 4 aESREe SRS Poznamky

Rano

- ¢as

- kroky

- kcal

Skola

- &as

prichod

- kroky

- kcal

Zahajeni

- ¢as

- kroky

- kcal

TELESNA

Ukonéeni

- ¢as

VYCHOVA

- kroky

- kcal

Zahajeni

- gas

- kroky

- kcal

VELKA

Ukonéeni

- Cas

PRESTAVKA

- kroky

- kcal

Skola

- Cas

odchod

- kroky

- keal

Zahéjeni

- Cas

- kroky

- keal

TRENINK

Ukonéeni

- &as

- kroky

- kcal

Vecer

- Cas

- kroky

- keal




Druh a intenzita vSech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndroCnou pohybovou aktivitu s vy3si
intenzitou (zna¢né unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacte u zdiznamu minut znakem I
(intenzivni).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chiize (i turistika)

Beh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cviéeni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domiéci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na p&t minut) vSech inaktivit, které jste v pritbéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybovi inaktivita l.den | 2.den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitade

Sezeni ve $kole

Sezeni (leZeni) pti udeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostedcich
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Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

JMéNo @ PEJMENIT c.oviviiieiiiciciiccce e A% /%:] < LR — Hmotnost: ...................

Datum narozeni: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahdjeni zdznamu: ........... Datum ukongéeni: ............

A. ActiTrainer - Cas noSeni EFistroie

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pFistroje - Cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cvieni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidang, pfiprava do §koly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as \ v v v
cesta do $koly / *na ranni trénink
p&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu §koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do
2. prichod do Skoly - cas v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Pfestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Piestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Piestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Pfestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - cas v v v v
cesta ze Skoly domi /na odpoledni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od  do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud p¥edchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu T#. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz




B. Druh a intenzita v§ech provadénvch pohvbovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne providél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vy3si intenzitou (znacna unava, zadychani, zpoceni,
vysoka srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ulitele, trenéra nebo cvititele) oznatime u zdznamu

minut znakem O.

Pohybovi aktivita 1. den 2.den 3. den 4. den
Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cvigeni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cvi€eni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koletkové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova umeéni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manuélni préce) od do od do od do od do
P\%ﬁ\é‘:i prace (uklizeni, upravy od do od do od do od do

od do od do od do od do

C. Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné

inaktivity s&itejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) u pogitate od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pti udeni, &ten, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zamé&stnéani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do
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3. INDARES.COM

D et

Uzivatel Kroky
. Gabrigla L = o = =
w HostaZowa &  Zapis dat b | Grafy Statisti <, Mastaveni Es Cila i | Info

HostasowaGigseznam. ..

v Denni graf krokd

¢ MésiEnitidanni graf krokd

Linky
© Pohybové aktivity Denni graf krok(

' Kroky

Testovani zdatnosti 20 000
Télesné parametny

Dotazniky

v Zprawy 15 000
Qsobni ddaje

Hastaveni Gétu

INDARES.COM

g
E 10 0D 4
5000
il
e TR e S B B R T o L
LT CIL I S O B A R S
 tnor | 1. | biezen }
{2012 } ,

[ B Moie visledhy === Dogorufeni |

Nastaveni grafu

Moje wysledky Kroky &
Doparuceni “Wzdalenost I
M) cil

Priimér skupiny

3D graf

B B Y I

Vyber obdobi

od: |2azz12 |[EH po[2e32mz |2

Aktualizu

Popis grafu

Tento graf zobrazuje zelenou barvou vami zapsané pocty krokd nebo nachozenou vzdalenost v kilometrech pro jednotlive dny
Cervena cara piedstavuje obecnd doporugovand zdravatni minimum odpovidajici 10000 krakdl na den, ktersho byste mali
dosahovat, % grafu je déle moZno nastavit zobrazeni primémych visledkd skupiny (modrd barea), do které patfite, a vasich
osobnich cild {oranZova barva). MiZete také zvolit €asové obdobi, pro které choete graf zobrazit.

mij déet  Skupiny  Heln  Tipy  Kontakty
Copyright @ Indares.com - Wiechna préva whrazena
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Uzivatel Dotaznik sportovnich preferenci
. Hostasovia Krak: 1749
'ﬂ" Gabriela
Hostasowa G @eeznam... .. . . . . . . .
Uvedte ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo
trenéraj bél tydne ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.
Provadimm organizovanou
sportovni aktivity: 400
Druh spartavni aktivity: | Individuslni sporty |
Spartovni aktivita: | Atletika (b&3ecke aktivity) v

Hadin za tyden: | ?

Ivedte nejéastéji provadé neorganiz sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12 mésicich
- letni obdobi:
Druh spartavni aktivity:| Individualni sporty "|
Sporovni akiivita: | Aletika (bs2ecke aklivit) [v]
Ivedte nejéastéji provadé neorganiz sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12 mésicich
- zimni obdobi:
Druh spartavni aktivity:| Individualni sporty "|
Spartovni aktivita: | Atletika (b&3ecke aktivity) v

Daldi =

.. INDARES.COM

International Dalabase jor Research and Educational Support

Uszivatel Dotaznik sportovnich preferenci

’i‘ Hostasova Krok: 219
Gabriela
Hostasowvad@eeznam...
Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prmi misto uvedte

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
Iatletika (hezecke aktivity) Preni mI'StD:| fnen) Vl
Badmirton o
Bowling (kuZelky, kuletnikové sporty, petangue) Drruhe mista: | |

Brusleni (krasobrusleni, rychlobruslent)

Iyklistika (rychlostni, terénni, sdlova)

[olf (minigolf) Stvrté misto: | |
anoiztika, veslovani
ombinované sporty (tristlon, moderni pétibaf) Pate misto: | |

LyZovani béZecke (histlon, severska kombinace)

LyZovani siezdove (alpzké, akrobaticke, rychlostni)

Flavvani

Enowboarding

Eportovni gymnastika

Eguash (ricochet, racouetball)

[Etolni tenis

Etfelba, ukostfelbe

I‘I’enis [=oft tenis)

Tieti misto: | |

=Fiedchozi | Daldi=
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Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kHoantropolegickéhe wizlomn

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole

Prijmeni: Jméno: Vék: 150 rokn
Hmotnost: 560 kg EMI: 108 Vytka: 168 cm Pohlavi: Zena

Datom méreni: 12112009

Priumérna pohybové aktivita (PA), pohvbova inaktivita (PI) a srdeéni frelkvence {SF)

Mafeny interval AVE - aktivos vindej

FA | FI [Celem energie CVE - celbovy videj encepie. | Srdefod frelovence | Eroky

Casr: Mhod] | [hod] | [hod] | [eeall | (eealhod]| [ocal]l | [ecalfod] | [MET] | moximélni| priunéma | fpoded]
pied vvnd. 0.1d 0.08 0.23 741 3174 2204 {701 17 135.0 1143 | 221.0
pFE VYo, 215 410 a.25 11043 10.11 52743 5430 1.5 185.0 105.8 (33200
DO VIDE. 270 T.40 10,10 | 22595 2235 88500 E7.03 1.4 158.0 0.4 |BA20.0
hodiny 0.ED 501 4.50 21.00 4.00 314.83 G004 1.2 1640 7.3 | BOT.O
prestavioy [ 050 1.00 34.07 3407 10024 100:24 1.8 158.0 115.0 (13000
hodina TV [EHE 0.10 75 0340 8454 11234 140 81 27 185.0 1401 (14130

Prehled pazem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Prehled pazem pohybovs aktivity a inaktivity {aktivni was] energis) Prahled pasem srdedni frekvence
Ls 100
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- a0+
. ¥ o
= = 504
L -
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iy & 8
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=B s =1 i .
¥ B e gk B8R 3 4 S0 o0 7O B Q0 10O
el Pasma zatZani WET] Facma sroednifrekyence v % MSF
[H Hodna  |B Flestavia |0 Hodina 7v [B vyuiovani B oas |8 Feciata [0 fodna v
B Vyutovan
Prahied erdedni frekvence a pohybove aktivity (aktivni widej energie) ve 8kole
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