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1 UVOD

V dnedni dobé prevazuji aktivity spojené se sedavym tj. inaktivnim
zpusobem Zivota. V8echny zmény nam pfinesl technicky pokrok a moderni
doba, ve které jiZ na pohybové aktivity nezbyva tolik €asu a raznymi pfistroji
zabranujeme fyzické namaze. Tento zplUsob prevazuje v praci, ve Skolnim
prostfedi, ve volném ¢Case a v kombinaci s nevyhovujici vyzZivou neblaze
ovliviuji zdravi, zajmy a Kkvalitu Zivotniho stylu. Tento Zivotni trend byva
nasledovany dalSimi riziky a s tim spojenymi komplikacemi (Sigmund, Frémel,
Neuls, & Skalik, 2002; USDHHS, 2008).

ZvySenim objemu pohybové aktivity v kombinaci se spravnou
zivotospravou pfinasi zlepSeni kvality Zzivota, upeviuje zdravi, puUsobi
preventivné a snizuje vyskyt kardiovaskularnim onemocnéni, hypertenze,
mozkové a srdecni mrtvici, diabetu, nékterych druh( rakoviny, osteopordzy a
artritidy. Proto pravidelna PA soucasti zivotniho stylu podporuje prevenci proti
vzniku civilizanich chorob (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

Skola ma nezastupitelné misto v pohybové aktivité studentd.
Prostfednictvim pravidelné a organizované pohybové aktivité (télesné vychoveé),
vytvari nejvhodnéjsi podminky ke vztahu a navyku k PA jiz od détstvi. Tento
vztah je rozhodujici v dospélosti, kdy vyrazné ovliviiuje postoj k PA Clovéka,
jeho pohled na zdravi a Zivotni styl (Frémel, Novosad & Svozil, 1999).

Rozvoj spole€nosti pfinasi nové moznosti nejen v oblasti vychovy a
vzdélavani. Podle Dobrého (2008) nemuzeme vSak monitorovat PA, pokud
nepresvédCime mladez a nepokusime se zménit zazité pohybové chovani
dospélych a jejich nevyhovuijici rezim. Skola je timto nejvhodnéjsi prostredi, kde
muzeme pUsobit na studenty a jejich pohybové navyky. Z téchto divodu je
tfeba monitorovat a analyzovat soufasny stav Skolni télesné vychovy,
analyzovat zdravotni stav, Zzivotni styl, strukturu preferenci a hodnotové
orientace studentu. Podle Frémela, Novosada a Svozila (1999) jen po dikladné
analyze muzeme ucCelné a uc€inné zasahovat do systému Skolni télesné
vychovy.

Cilem diplomové prace bylo zmapovat aktualni stav pohybové aktivity u
adolescentd Gymnazia Josefa Kainara v Hluciné a timto pfispét a zapojit se do

celorepublikového monitorovani PA a zjiStovani stavu dneSnich adolescentu,
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jejich sportovnich preferenci a pohybovych aktivit. Vyzkumnou studii jsme
zamérili na roli PA provadénou ve Skolnim prostfedi v kontextu celodennich
pohybovych Cinnosti a charakter PA studentl v kontextu Skolniho reZzimu se
zaméfenim na Cas pfed vyucovanim, béhem vyuky, o Skolnich pfestavkach a

po vyucovani.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

,Pohyb je nejen nejvlastnéjSim projevem zivého organismu, ale i
nejzakladnéjSi podminkou jeho Zivota vibec” (Hodari, 2000, 8).

Cely svét je jen o pohybu, at’ jiz chceme nebo ne. Pokud jen sedime ve
svém oblibeném kresle a jsme pohlceni v zafi monitoru, stojime u oblibené
vykladni skfiné ¢€i stojime pfi koukani do lednice anebo v lezici poloze
hloubame nad zavaznymi problémy, stale jsme v pohybu. Ne pfimo nase
koncetiny, ale skrze naSe smysly se posel s informaci Zene do centralniho
stfediska, kterym je mozek, vyhodnotit a zajistit nejvyhodnéjsi odpovéd na
vyvolat vnéjSi stimul a my takto mizeme postfehnout mrknuti oka i krasnou
tanec¢ni choreografii.

Hodan (2000, 7) dale dodava, Zze pohybem jsou ,urCovany vlastnosti,
struktura i zpUsob existence.” Jak bylo jiz naznaceno v uvodu, pohyby mame
rizné. Od primarniho obstaravani potravy u naSich vyvojové starSich
predchlidcl, boje o své misto v kmeni, o svou druzku, ritualnimu kfepceni
kolem ohné az po dumysiné a pfesné pohyby iluzionisty nebo lity boj mezi
regaly v nakupnich centrech. Sice uz jsme trochu zku$enéjSi nez nasi davni
pfedci, stale vSak mame naSe zakladni pohybové vzorce stejné, pouze jsme se
zménili na naSem vnéjSim vyrazu. Oblékli jsme se, upravili obli¢ej, nohy, ruce.
Pravda, ne kazdy zrovna takto Cinni, ale diky dneSnimu svobodnému svétu a
moznosti vlastni volby, jiz nemusime splyvat s davem a schovavat se za
kameny. MUzeme se svobodné vyjadfit a nemusime mit strach, Zze naSe pracna
namaha v upravé zevnéjsku pfijde v nivec.

Nas zevnéjSek nehodnotime jen z hlediska oble€eni, jenzZ muze ledacos
ukazat nebo také schovat, mame na zfeteli také ladné kfivky a celkové
pusobeni pohybu. Hodan (2000, 7) rozdélil pohyb do téchto zakladnich oblasti:

a) Pohyb mechanicky
b) Pohyb biologicky
c) Pohyb spoleCensky
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Dale k tomuto rozdéleni Hodar (2000, 7) dodava Ze ,nejjednodussi pohyb
mechanicky se tyka pouze nezivé hmoty, pohyb biologicky Zivych organismu a
pohyb spole¢ensky ¢lovéka.”

,Kazdy pohyb, kazdé télesné cviceni ma nejenom télesny rozmeér, ale také
rozmér duSevni, duchovni a socialni.... Tam, kde je vzajemna provazanost téla
a pohybu intenzivnéjSi, tam se ukazuje vétsi vnitfni harmonie® (Jirasek, 2005,
89).

Pokud se budeme pohybovat, budeme se nejen citit dobfe, spokojené,
vyrovnang, ale i z nadeho téla bude vyzarovat vnitfni soulad, ktery se snazime
najit a usilujeme o néj. Pohyb je bohata studnice mozZnosti.

Lidsky pohyb nam vysvétluje Hodar (2000, 8) a uvadi ,lidskou motoriku
povazujeme za sumu vSech pohybovych €innosti a pohybl Clovéka, kterou je
Clovék teoreticky schopen v pribéhu svého Zivota realizovat. Je to tedy cely
pohybovy potencial ¢lovéka. Pohybova aktivita je naproti tomu sumou vSech
skutecné realizovanych pohybovych cinnosti.”

Mékota a Cuberek (2007, 38) poukazuji na dalSi pfivlastky ...

Pojmy pohybova c&innost ¢i pohybova aktivita (PA) se upfeshuji
dalSimi pfivlastky, jako je intencionalni (cilena), habitualni (obvykla,
bézna, typicka), spontanni (samovolna, bezdécna), sportovni
(uplatiiujici se v ruznych sportech), volnoCasova (uplatriujici se ve
volném Case), organizovana (ve S$kole, v klubu — provadéna pod
vedenim télovychovného pedagoga) a;.

Pohybova aktivita vyjadfuje Cinnosti, kterym se skuteCné vénujeme. Zalezi
na nas samotnych, jak je tato Skala pestra, bohata a jak nas potencial
vyuzivame. Kazdy, at' uz vefejné nebo ve skrytu duSe, usiluje o to, aby Zil
Stastny a plnohodnotny Zivot po vS8ech strankach. Jiz od antickych dob se
pokouSime o kalokagathii, snazime se dosahnout harmonii, sladéni nebo jen
dobrého pocitu z nas samotnych. Fenomenalini je, Ze diky pohybovym aktivitam
si kazdy muze zvolit cestu, ktera mu bude vyhovovat. Ne kazdy citi uspokojeni,
kdyZ si nazuje tenisky a krouzi v prachu po atletickém ovalu nebo klickuje mezi
pafezy a kofeny v lesich s kripé&jemi potu na Cele. Nékdo jiny zase vyhledava
spole¢nost a realizuje se v tymovych sportech.

Zalezi totiz konkrétné na nasem zpusobu Zivota, na jeho celkovém

kontextu, na nasSem konkrétnim vnimani pohybovych aktivit jako

12



vhodném prostfedi pro hlubsi uvédoméni si konecnosti naseho Zivota,
pro védomi zodpovédnosti za nase skutky a vlastni budoucnost, pro
prozivani sebe sama jako celku (Jirasek, 2005, 166).

Hodan (2000, 8) rozdélil oblasti lidské motoriky takto ...

- Zakladni motorika Clovéka

- Pracovni motorika

- Bojova motorika

- Kulturné-umélecka motorika

- Télocvicna motorika

... télocviéna motorika ma pfipravny charakter. Je sumou moznych

pohybovych ¢innosti a pohybd, slouzicich jako pfiprava na zivot, na praci i

boj.... sumu skute€né realizovanych télesnych cvi¢eni nazyvame

télocvicnou aktivitou.

,Pohyb neni fenoménem télesnym, ale projevem lidského zplUsobu byti.
Pohybova kultura neni kulturou télesnou (somatickou), ale kultivaci lidské
bytosti prostfednictvim pohybu® (Jirasek, 2005, 89).

Se skutecnosti vnéjSné vnimaného téla, ale i s vnimani sebe
sama souvisi pojem télesné schéma. Je to obraz zivého, pohybujiciho
se téla jako celku, jeho jednotlivych €asti, vzajemnych proporci a vztaht
.... Kazdé toto schéma je absolutni, ma svoji absolutni hodnotu ve
smyslu jedine€nosti. Z toho vSak vznikaji zavazné problémy, souvisejici
s netoleranci, nerespektovanim jinakosti‘, pfevladnutim formy nad
obsahem, pfijimanim maodni ,symboliky* atd. (Hodari, 2006, 98).

V dnesni konzumni dobé, kde dostatek Casu je skoro neznamy pojem,
jsme netrpélivi a pohodini. NeZ bychom soustavné pracovali na nasem zdravi a
téle, snazime si koupit nahrazky. Pro své krasné télo jsme schopni podstoupit i
ne vzdy uspé&sné bolestivé zakroky, nez bychom zvolili samozifejmé mnohem
delSi cestu potu a discipliny. Stoji nam to za to?

~Smyslem toho vSeho je dosazeni ,krasy‘, ktera ztratila svoji pfirozenost, je
uméla, vymodelovana, je soucasti virtualni reality a pfedmétem velkého
obchodu“ (Hodar, 2006, 99). Klidné pofidime rlizné pfistroje jenz nam ,bez
nasi namahy“ zaruci krasnou postavu a mizeme je nosit stale u sebe. Lidé
nedokazou byti sami sebou a nevidi svou pfirozenou krasu. Hledi na modni

ikony a idealy krasy s nadéji, Ze budou stejné obdivovani. Proto jsme schopni
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investovat do raznych preparatli, cvicebniho nacini, operaci. Jsme na sebe
dosti kritiCti a se sebou nespokojeni.

Pohybova aktivita nam zprostfedkovava télesné zkusenosti resp. télesné
prozivani. Jirasek ( 2005, 101) uvadi, ze ,télesné zkuSenosti resp. télesné
prozivani je mozné zaclenit do tfi skupin:®

- vnimani svého téla
- ziskavanim zkuSenosti prostfednictvim téla
- uzivat vlastni télo pro vyjadfeni sebe sama

Tudiz, jak se citime je jen na nas samotnych a na§ momentalni stav je
vysledkem nasSich pfedeslych prozZivanych zkuSenosti. Jednoduchost a krasa je
hlavné v tom, Ze diky pohybové aktivité si vSichni mizeme vybrat nasi cestu a
tim zménit své vnimani sebe sama.

PA se méfi obtizné, protoze zahrnuje vesSkeré pohyby téla. Sledujeme
vSak frekvenci (srdecni Cinnost pfi PA), intenzitu, dobu trvani pohybové cinnosti
a druh PA. Intenzita nebo-li velikost zatizeni je stanovena energetickou
spotrebou, ktera ma jednotku MET. Jeden MET je charakterizovan vydejem
energie pfi neCinném sedu, kdy dospéla osoba spotfebuje 3,5 ml kysliku na
kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu, coz je zhruba jedna kilokalorie na
jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg™* x h™) (Frémel et
al., 1999).

Flemr (2008, 81) utfidil sportovni aktivity podle mnoha hledisek ,obdobi
(letni, zimni), prostfedi (primarné na venkovni, salové), poctu zucastnénych
osob (individualni, kolektivni), organizace (organizované, neorganizované) atd.
Ve vztahu k socializanim mechanizmim jsou pfedev§im zajimavé rozdily mezi
organizovanym a neorganizovanym sportem.“ Pohybova aktivita umoznuje
mnoho zpusobu vyuziti. Je to jako pomysiny katalog, ze kterého si mizeme
vybrat konkrétni &innost, ktera nas zajima, bavi, pfinaSi nam uspokojeni a

zdravotni zisky.
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2.2 Vyznam pohybové aktivity pro ¢lovéka

Pohybova aktivita je prospésSna podle Marcuse a Forsytha (2010, 19-20)
v téchto oblastech:

e redukce rizika srde¢nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a
cukrovky

e redukce rizika rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu

e zdravé a silné kosti

e menSi riziko chfipky a nachlazeni

e lepSi kontrola hmotnosti

e zvySena energie

e lepSi spanek

e nizSi uroven uzkosti a deprese

e vySSi sebeveédomi

S aktivitou také souvisi mozna zranéni. NejCastéjSi jsou uvadéna:
natrzeny sval, urazy kosti a kloubu, odhaleni kardiovaskularnich abnormalit,
metabolické potize spojené s nepfiméfenou zatézi, nedostateCné regenerace a
relaxace. | pres tato rizika, pohybova aktivita nam pfinasi zvySeni kondice,
ZlepSeni zdravotniho stavu a zkvalitnéni naseho zivota (Bouchard, Shephard, &
Stephens, 1994).

Americké ministerstvo zdravotnich a socialnich sluzeb (USDHHS)
uverejnilo stanovisko, ze v oblasti zdravi, hraje pohybova aktivita vyznamnou
roli. Omezuje rizika spojena s pfed€asnym umrtim, chronickymi chorobami,
ischemickymi chorobami srdec¢nimi, cévnimi mozkovymi pfihodami, nékterymi
typy rakoviny, vysokym srdeCnim tlakem, vysokou hladinou cholesterolu.
Snizuje také rizika spojené s diabetem Il. typu, osteoporézou, urovni stresu a
deprese (USDHHS, 2008).

Blahutkova et al (2004) dodava, Ze zavazny faktor poskozujici lidskeé
zdravi je stres, ktery se nejprve vyviji z nepfiznivych vlivi pusobicich na
osobnost Clovéka a vyvolava nespokojenost, negativhi emoce, negativni reakce
organismu a tim dochazi ke ztraté zivotni rovnovahy a zménam chovani
Clovéka. Pohybova aktivita zvySuje odolnost organismu vUci stresu a stresovym

situacim.
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2.3 Doporucéeni vztahujici se k pohybové aktivité

Dopad a kladné pfinosy pravidelné pohybové aktivity vzhledem ke zdravi
jsou prozkoumavany ve vyzkumnych studiich a jejich poznatky jsou zakladem
pro doporuceni v oblasti PA, které umoznuji dosaZeni a udrzovani zdravého
zivotniho stylu a ¢erpani vyhod z PA samotné.

Doporuceni k vykonavani pravidelné PA podle Haskella et al. (2007):

e 5 krat vtydnu se vénovat nejméné 30 minut souvisle nebo
nékolik desetiminutovych usekd PA stfedni intenzitou (60-74%
maximalni srdecni frekvence). Zde jsou zahrnovany €innosti jako
rychla chidze po dobu 30 minut nebo desetiminutové hrabani listi
Ci honiCka s détmi.

e 3 krat vtydnu se vénovat po dobu 20 minut PA s vysokou
intenzitou (75-85% maximalni srde¢ni frekvence), napf. kondi¢ni
béh trvajici 20 minut, lekce spinningu.

Doporuc€eni tykajici se PA vydalo také Americké ministerstvo
zdravotnictvi a socialnich sluzeb (USDHHS, 2005), které se zaméfilo na oblast
hmotnosti a prevenci chronickych onemocnéni. S pfihlédnutim k témto
pozadavkim by PA méla trvat minimalné po dobu 30 min denné a pokud
chceme docilit kontroly hmotnosti, pak tato PA by méla trvat minimalné po dobu
60 minut denné. Dale také uvadi doporuceni pro lidi pokrocilejSiho véku, ktefi
by méli denné provadét protahovaci cviCeni a dva az tfi krat tydné se vénovat
posilovacim cvikim.

Americké ministerstvo zdravotnich a socialnich sluzeb uvefejnilo roku
2008 dalsi sva stanoviska a doporuceni k pravidelné pohyboveé aktivité. Zjistili,
Ze zdravotni vyhody se dostavuji jiz pfi pohybové aktivité trvajici 60 minut
tydné. Jejich poznatky a vyzkumy dale ukazaly, Zze celkova vySe 150 minut
v tydnu stfedné intenzivni aerobni aktivity jako je svizna chize, neustale snizuje
riziko nepfiznivych dasledkud pro zdravi (USDHHS, 2008, 7).

Pohybové aktivity by méli mit rozmanity charakter a hlavné by mély
Clovéka naplfiovat pocitem spokojenosti a S$tésti z provadéné Cinnosti
(Slepickova, 2005).
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2.4 Zivotni styl a pohybova aktivita

Zdravy Zivotni styl pfedstavuje zdraveé Zivotni zvyky, tedy spravny
zpusob vyzZivy, pohybovou aktivitu a vyhybani se negativnim faktorim
Zivota (drogy, alkohol, koufeni, prejidani, stres, hracstvi, workoholismus
apod.). Zivotni filozofie miize &lovéku najit cestu k Zivotni vyrovnanosti
a pomaha pfi pfekonavani obtiznych Zivotnich situaci. Muze byt
zdrojem pfistupu k Zivotu v obecné sféfe (vira v sebe, v rodinu,
naboZenstvi apod.) (Blahutkova, 2004, 84).

Volny Cas je doba, kdy nas netrapi pracovni povinnosti a mizeme se
svobodné rozhodovat, jak tento ¢as vyplnime. Jestli kreativni tvorbou, vyletem
za poznanim, shlédnutim predstaveni v divadle, ¢tenim literatury nebo
sportovni ¢innosti a stravena doba vypovida o nasem Zivotnim stylu.

Volny Cas lze v souhrnu definovat jako dobu, €asovy prostor,
v némz jedinec nema zadné povinnosti vici sobé ani druhym lidem a
vV Nnémz se pouze na zakladé svého vlastniho svobodného rozhodnuti
vénuje vybranym Cinnostem. Tyto Cinnosti ho bavi, pfinaseji mu radost
a uspokojeni a nejsou zdrojem ftrvalych obav ¢&i pocitll Uzkosti
(Slepickova, 2005, 14).

Touto problematikou se zabyval také Jirasek (2005, 191), ktery uvadi, ze
,volny €as neni €asem zbytkovym, tj. nesamostatnym a odvozenym (odkud
muze pramenit pocit jeho deficitu), ale je ¢asem ,disponibilnim‘tj. je to zplsob
Casovosti, jiz mizeme vyuzit pro osobni rust, pro osobni kultivaci.”

,Vvolny Cas Ize v kombinaci uvedenych pfistupl chapat jako zalezitost a)
svobodné volby, b) jako ¢asovy prostor, c) formu Cinnosti, d) symbol socialniho
statusu, e) socialni nastroj a f) funkci socialnich skupin a Zivotniho stylu®
(Slepickova, 2005, 11).

Télesna vychova nam uvadi pfilezitosti, které mizeme vyuzit ve svém
volném Case ke své realizaci. Porozuméni a uvédomeéni si svych hranic a reakci
v rliznych situacich vede k poznani své osobnosti. S témito poznatky muzeme
pracovat na své seberealizaci a nastavovat si aspirani hranice v dosazitelnych
a tudiz splnitelnych cilech.

,S harlstajicim volnym €asem se tak velmi intenzivné rozviji tzv. primysl

volného ¢asu“ (Slepickova, 2005, 11). Lidé maji zajem o aktivni traveni svého
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volného Casu a nabidka se zna¢né rozrista. ZvySuje se atraktivnost a
dostupnost adrenalinovych sportd a paklize se dopravime na urcité misto,
nebyva problém si sportovni vybaveni pujc€it a podstoupit Skoleni od odborného
personalu. Nejen adrenalinové sporty, ale také dostupnost vefejnych sportovist,
renovace cyklistickych tras a mist pro relaxaci a odpocCinek s pfilehlymi
détskymi hfisti jsou kliCovymi atributy k sportovnim aktivitam.

Zit znamena realizovat své moznosti a ty vznikaji ze situace,
z naseho téla a z rozhodnuti naSeho jastvi. Protoze zijeme v zaujetich,
jsou nam mnohé moznosti dokonale skryty, odkrytost t€chto mozZnosti
je podminéna vystupem ze zajm, interesu, které nam zakryvaji vSe
ostatni jeZ jsou denotaty jich samych (Hogenova, 2002, 17).

Kazdy den Clovék vykona pohyboveé aktivity, které jsou nutné k uspokojeni
zakladnich Zivotnich potfeb. Podle Mékoty a Cuberka (2007, 65) jsou to €innosti
spojené...

Oblékani, umyvani, uklizeni...,ale také dochazka do zaméstnani,
pochuzky spjaté s nakupovanim, €innosti na zahradé (ryti, okopavani)
apod.... nékteré lokomoce, zejména chuize, sedani, vstavani, shybani a
vzpfimovani, zvedani, vzpirani a noSeni (nékdy i dosti téZkych bfemen,
kdy hrozi nebezpedi zdravotniho poskozeni pfi nespravném provadéni),
tlaceni ¢i tahani (napf. voziku), prace s lopatou, motykou nebo hrabémi,
setrvani v polohach: sedéni, kle€eni, stani.

Bunc (2008, 62) popisuje flexibilitu Zivotniho stylu ...

Zivotni styl se méni v pribéhu Zivota jedince i u riznych socialnich
skupin. Ovliviiuje jeho télesné, mentalni a socialni chovani a jednani.
Formuje osobni vyvoj a kompetence jedince, jeho vykonnost a identitu.
Je podminény jak vnitfnimi (napf. vék, pohlavi, zdravi), tak i vné&jSimi
podminkami, které reflektuji kulturni tradice, socialni, ekonomickou a

politickou situaci ve spolecnosti atd.

2.5 Pohybova aktivita ve Skolnim prostredi

Ve Skole se pfevazna Cast dne travi inaktivnim zpusobem. Tato forma je

fvewvivs

predavani informaci nejen pro studenty, ale i pro ucitele. AvSak i tuto dobu si
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muzeme pfizpusobit a tim inaktivni Cas kompenzovat. MUzeme vyuzivat aktivni
dopravy do Skol, pfestavek k pohybové aktivité, hfisté po vyucCovani. Tyto
moznosti ¢innosti by méli byt predkladany a predstavovany v hodinach télesné
vychovy, ale také ve Skolnich zajmovych krouzcich. Protoze absolventi Skol
nejsou hodnoceni ve svém budoucim zivoté jen podle teoretickych znalosti, ale
i podle celkového vyrazu osobnosti, jenz télesna kultura dotvafi.

Télesna vychova (TV) se zafazuje do vzdélavaci oblasti ¢lovék a zdravi.
Z Cehoz vyplyva, ze studen ziskava nejen praktické dovednosti, které mu
pomahaji zkvalithiovat zivotni styl, je také obohacen o poznatky vedouci ke
kvalitnimu zivotu v dospélosti. Vytvafi kladny vztah k PA a usiluje o pfiméfeny
télesny, dusSevni i socialni rozvoj, skrze specifické prozivani a socialni situace
stvofené v pohybovych €innostech, jez vychazeji ze zajmu studentl a jejich
osobnich moznosti (Jefabek, Krékova, & Hucinova, 2007, 56).

Na studenty plsobime prostfednictvim télesnych cvi€eni, jenz jsou dle
Hodané (2000, 10) ,zamérné, volni, konkrétné motivované a ucelné pohybové
jednani, kladné ovliviiujici stav lidského organismu (po strance fyzicke,
psychické a socialni) za urcitych, pfesné stanovenych podminek.”

Télocvicna aktivita je obsahem jednotek (hodin) Skolni télesné
vychovy, ktera vdem zakim garantuje aspofi minimalni penzum ucinné
pohybové aktivity. Primérna intenzita zatizeni béhem jednotky je asi 4—
6,6 METs, zaci vykonaji cca 2300-2800 krok(. Moderni pedagogikou
zdUraznovana orientace na emotivnost a prozitkovost télesné vychovy
ve Skole tedy nemusi byt pfekazkou pfiméfeného télesného zatizeni
(Mékota & Cuberek, 2007, 66).

Pohybova aktivita ve Skolnim prostfedi nezahrnuje pouze uzky pohled na
télesnou vychovu, jsou to také Cinnosti studentll o prestavkach, pred zacatkem
a po skonc&eni vyu€ovani, €innost Skolnich zajmovych krouzku. Jejich moznosti
vyuzitych prostort napf. Skolniho dvora a nebo instalace pingpongového stolu
na chodbach. Musime mit také na zfeteli materialni zazemi a moznosti dané
Skoly, preference ucitell, zajem zaka.

Brychnacova (2007, 23) nam vysvétluje pojem ,pohybové prestavky’ —
,mohou byt vyuzivany jako prostfedek k relaxaci nebo nabidce aktivniho
odpocCinku zafazovanim netradiCnich pohybovych rekreané-zabavnych

¢innosti — napf.: jogova cvi€eni, uvolfiovaci a protahovaci cvi€eni,
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psychomotorické hry, hudebné pohybové aktivity, stolni tenis, koSikova, mala
kopana apod.”

Dnesni pojeti télesné vychovy se méni s kontextem moderni doby. Stale
vSak prevlada nazor, jak Hodan (2006, 101) podotyka, Ze ,Skolni télesna
vychova je velmi Casto chapana pouze jako protiklad vychovy intelektualni, jako
kompenzacni, rekreacni Cinitel, osvézujici zaka pro dalSi Skolni intelektualni
¢innost.“ Se snahou rozvinout nebo spiSe udrzet zdatnost studenta
s pfihlédnutim k individualnimu zdravotnimu stavu.

Tvorba ucinného pojeti Skolni télesné vychovy pro vstup do
pfistino stoleti je proto do znac¢né miry zavisla na urovni analyz
zdravotniho stavu, soucCasného Zivotniho stylu, struktury zajmuo i
Skolni télesné vychovy byl zdurazfiovan vyznam pohybové aktivity
v zZivoté zakl a zdravotni aspekty Skolniho sportu (Frémel, Novosad, &
Svozil, 1999, 7).

Kaplan, Sallis a Patterson (1996, 307) zddrazriuji, Zze roste poCet dikazl o
dllezitosti pohybové aktivity. ,Muze pulsobit prekvapivé, Ze nepfitomnost
télesného cvi€eni, Cili sedavy zpusob Zzivota, se poklada za pficinu stejné
velkého poctu umrti, jako u obezity, vysoké hladiny cholesterolu v krvi a
vysokého krevniho tlaku.”

Studenti travi ve Skolnim prostfedi nezanedbatelnou ¢ast dne v inaktivni
sedavé formé. Tato Cast by méla byt nasledné kompenzovana, aby se
neprohlubovala a neprojevovala rizika spojena s inaktivnim zivotnim stylem a
dnesni dobou. Vhodna forma kompenzace je pohybova aktivita, ktera jim
pfinasi nejen uvolnéni, ale puasobi aktivatné pro dalSi Skolni &innosti a
povinnosti. Umoznéni vyuziti Skolniho dvoru, hfisté, télocvicny a poskytnuti
¢asti sportovniho nacini, by mohlo vézt k pozadovanému efektu.

Valjent (2008, 42) upozoriiuje ... ,nadmérné psychické vypéti at jiz
pracovniho ¢i studijniho charakteru se pak musi kompenzovat vhodnou
pohybovou aktivitou, ktera pomaha relaxovat organismus a tim urychlit i jeho
regeneraci.“ Tudiz PA slouzi nejen jako zdravotni prevence, ale také jako
regeneracni Cinitel, ktery pomaha v obnové sil a nasledné urychluje schopnost
organismu dale pracovat. Tato PA musi byt zvolena dle individualnich

moznosti, schopnosti jedince a s pfihlédnutim k aktualnimu stavu.
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Groffik, Skalik, Frémel, Chmelik, Wasowicz a Pelclova (2008) zduraznuji
také pohled na transportni pohybovou aktivitu Skolni mladeze a uvadéji, ze
zastupuje nemalou cCast z celkové pohyboveé aktivity. Vytvoreni pozitivhiho
vztahu a jeji udrzeni také patfi mezi zakladni kameny zdravého zivotniho stylu.

Zvysujici se naroky na studenta z hlediska obsahu teoretickych pfedmétd,
mohou pusobit jako stresovy faktor. Télesna vychova se jevi jako moznost
odbourat tento stres z osobnosti studenta a diky télesnym cvi€enim se
seberealizovat, lépe si porozumét a ,nepanikafit® pfi zdanlivé bezvychodnych
situacich. Ziskat divéru k sobé samému a nadhled v téZkych situacich. AvSak
stejna Cinnost plsobi na kazdého z nas odliSné, proto diagnostikujeme zajmy
v PA, abychom mohli ménit a pfizpusobovat nabidku pohybovych ¢innosti, dle

dnesnich moznosti a timto vice vychazet vstfic potfebam adolescentu.

2.6 Charakteristika obdobi adolescence

Dospivajici Clovék, jez jesté neni zcela osamostatnén od vlivu svych
rodi€l a ktery se teprve zacina unaset ve viru Zivota na vlastnich nohou. Toto
obdobi adolescence chapeme jako pfipravné, kdy si zkouSime nejen
pripravenost fyzické stranky nasi osobnosti, ale i psychické a socialni.

Plevova (2006, 42) charakterizuje obdobi adolescence jako ,pfipravy na
dospélost.“ Nejprve musime sami zjistit, kdo jsme, co umime, Cemu bychom se
chtéli vénovat, co nas zajima, ale i své zaporné stranky, abychom sami sobé
porozuméli a vybrali si svou budouci cestu.

Samostatné obdobi dospivani se pak v prubéhu naseho stoleti
stale rozSifuje — na jedné strané déti zaCinaji dnes dfive dospivat, na
druhé strané se stavaji plné ekonomicky a socialné nezavislymi pozdéji
vzhledem ke stoupajicim narokim spolecnosti. Existence obdobi
dospivani tedy dovoluje jedinci Iépe rozvinout plné své schopnosti a
celou osobnost a umoznuje také dokonalejSi pfipravu pro zivot
v dospélosti (Langmeier et al, 1998, 87).

Flemr (2008) zdlraznuje problematiku pfesného vékového zarazeni,
nebot toto obdobi trva pomérné dlouho a rizné prameny uvadeéji rozdilné

rozmezi. NejCastéji se uvadi rozmezi mezi 15 az 20 — 22 let, kdy horni hranice
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je stanovena socialni dospélosti. U vysokoSkolskych studentd a studentl
doktorskych programu se hranice posouva.
Podle Langmeiera et al (1998, 87-88) rozdélujeme obdobi dospivani na
tyto useky:
1. Faze pubescence
a) Prepubertu
b) Vlastni pubertu
2. Faze adolescence
,Obdobi adolescence je druhou fazi relativné dlouhého ¢asového useku
dospivani. Trva priblizné od patnacti do dvaceti let, s urc€itou individualni
variabilitou zejména v oblasti psychologické a socialni, vzacnéji somatické”
(Vagnerova, 1997, 295).

Také Novotna, Hfichova a Minhova (2004, 56) nahlizi na adolescenta a
charakterizuji ho ,snazi sam sebe poznat, hodnoti své vlastnosti, hleda svou
identitu. Je zaméreny introvertné. Sebepoznani je nutnym pfedpokladem pro
sebeformovani, autoregulaci, ke které v této zZivotni periodé dochazi. Nadmérny
zajem o sebe sama souvisi s adolescentnim egocentrismem.

Plevova (2006, 43-44) vyznacila socialni mezniky tohoto obdobi:

- ukonceni povinné Skolni dochazky,

- prvni pohlavni styk,

- dovrSeni profesni pfipravy (vyjimku tvofi vysokoskolaci),

- dosazeni pravni plnoletosti

Vagnerova (1997, 298) vnima toto obdobi jako ,pfechodné obdobi’ ... ,ma
za ukol poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby dosahl predpokladl stat se
dospélym ve vSech oblastech, v nichz to sou€asna spolecnost vyzaduje.“ Je to
také obdobi vnitfnich boufi, vzdoru a naladovosti.

Dospivajici si hledaji své misto, snazi se osamostatnit od vlivu rodiny, byt
nezavisly, za€inaji budovat svou kariéru, svoji roli, status a také porovnavat svij
vzhled s vrstevniky. S péci o vlastni télo se dostavuji pocity sebevédomi, ale
také destruktivni myslenky, pokud se nepodobame Zadnému idealu krasy.
,1elesné promény, spolu s télesnym vyvojem sekundarnich pohlavnich znaku,
znamenaji pro dospivajiciho naroCnou situaci z hlediska adaptace; kritika Ci
negativni hodnoceni socialniho okoli mohou mit negativni dopad na

sebehodnoceni dospivajiciho“ (Michal¢akova, 2007, 45).
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,<Adolescenti maji potfebu neodkladného uspokojeni. Ta se obecné
projevuje tendenci zkratit dobu, nezbytnou k dosazeni néjakého cile.
Adolescenti povazuji odklad za znacnou zatéz“ (Vagnerova, 1997, 296).
Stanovené ukoly fesi pohotoveé, kreativné, a jelikoz nemaji dostatek zkusenosti,
ne vzdy jsou tato feSeni spravna nebo realizovatelna. Timto vSak ziskavaji
cenné zkuSenosti a mohou se ze svych chyb poucit ¢i podobnym situacim
vyvarovat.

Tyto pokusy mohou pfinaset i pocit nejistoty, strach z nezdaru a taky
obavy z odmitavého postaveni svého okoli, ztraty vydobytého statusu a
nasledného vylou€eni se skupiny. Pro¢ je skupina pro jedince tak dulezita? Byt
soucasti skupiny napomaha k sebeocerniovani a vlastni realizaci. Mame pocit
mista a bezpeci, protoZze Clenové jsou tady pro mne a mohou mi pomoci
v nesnazich C€i téz8im Zivotnim obdobi. Travime spolu volny ¢as at' uz aktivné
ve sportovnim zafizeni nebo venku, tak i pasivné u vychlazeného moku
v p&kném klubu. Clenové spole&enstvi se fidi vnitfnimi normami, pravidly a sdili
vlastni hodnoty a postoje. Pokud néktery z ¢lenu pfestane uznavat dané normy
a hodnoty, ostatni jej pfestanou brat, jako svého blizkého, a skupina se pro néj
uzavre.

Simigkova-Cizkova et al. (2010, 129) zddraziuje, Ze konzervativni skupiny
mnohdy ,pfehlizeji nazory jinych skupin, brani je za kazdou cenu, rebeluji proti
odliSnym nazorim hlavné dospélych. Mnohdy se v této souvislosti hovofi o
generacnim problému, vyrazné rozdilnosti nazorli mezi generacemi.”

,1elesna slozka je dulezitou Casti sebepojeti. Télesné vlastnosti a vzhled
jsou pfedmétem porovnavani s ostatnimi vrstevniky, ale i s estetickymi modely.
Pokud je télesné schéma akceptovano, je zakladem pocitl jistoty a umozniuje
ziskat uspokojujici pozici mezi ostatnimi adolescenty“ (Novotna, Hfichova &
Mifthova, 2004, 56).

2.6.1 Motoricky vyvoj adolescenta

,Motorické schopnosti a dovednosti jsou stéle vice provazany a vzajemné
podminény, a spolu se znovu zvySenou motorickou ucenlivosti mohou byt tzv.
druhym vrcholem rozvoje motoriky a pro mnohé jedince vlastné kulminaci

(zavrdenim) celozivotniho motorického vyvoje“ (Hajek, 2001, 21).
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Motorika se stabilizuje a harmonizuje. Organismus se snadno
vyrovnava se zatézi a je na vrcholu fyzické vykonnosti. Je to
nejzdravéjSi obdobi v zivoté Clovéka. Adolescent se dokaze
zmobilizovat, nadchnout pro urcitou aktivitu (sportovni c¢innost,
cestovani, studium jazyku apod.) a dokaze odlozit uspokojeni ostatnich
potfeb. Védomi fyzické sily pusobi na zvySeni a rozvijeni sebevédomi
(Novotna, Hrichova & Minhova, 2004, 56).

Simigkova-Cizkova et al (2010) charakterizuji motoriku adolescenta
...,Somaticky vyvoj je ukonCen a nastava vysoka fyzicka vykonnost, ktera se
muze projevit i v podobé& SpiCkovych sportovnich vykonl, které maji
kratkodobg€jSi charakter a zatéz je intenzivnéjSi.“ Adolescent je ovlivnén
hormonalnimi zménami svého téla, které maji vliv na jeho spokojenost a také
na vnimani svého télesného vzhledu (Atkinson et al, 2003).

s relativné vysokou vykonnosti. Dochazi také ke zvySujicim se rozdilim
v motorice divek a chlapcu, které jsou dany anatomickymi, fyziologickymi a
psychickymi odlidnostmi (Celichovsky, 1990).

Mackova a Macek (2011) zdlraznuji, ze divky své definitivni télesné vysky
dosahuji mezi 16.—17. rokem, kdeZto chlapci své kone¢né vysky dosahnout az
kolem 20.-21. roku, také osifikace kosti probiha taktéz u divek s 1-3 letym
C¢asovym predstihem nez u chlapct a kosti muzi maiji vétSi hustotu nez kosti
Zen. Muzi maji vy$Si hustotu téla a méné tuku nez Zeny. V obdobi adolescence
se rozdil prohlubuje.

Srovnani motorickych schopnosti v obdobi adolescence muzi a zen
dokladaji rozdilnost rychlosti motorického vyvoje. Silové schopnosti u chlapcu
maji rychly vyvoj a po 18 roce se vyviji pomaleji. Divky dosahnou svého
silového maxima na zaCatku adolescence a nasledné se mulze objevit jeho
pokles. Svalova sila zen dosahuje hodnoty 63 % svalové sily muzd. Vytrvalostni
schopnosti jsou z ¢asti ovlivnény geneticky, pfesto jejich dynamicka cCast
vytrvalosti dosahuje nejvysSich hodnot u chlapch az po 17. roku, staticka
vytrvalost se jiz vyviji nepatrné. Vytrvalostni schopnosti anaerobniho charakteru
se rozvijeji mezi 16-17 rokem, proto je v tomto obdobi optimalni pfilezitost pro
jejich rozvoj. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti, silovych schopnosti a

koordinacnich schopnosti podnécuje vyvoj rychlostnich schopnosti. Chlapci na
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konci obdobi adolescence dosahuji vrcholu rozvoje rychlostnich schopnosti,
kdezto divky jej dosahuiji dfive. Obratnost (koordinacni schopnosti) jsou zavislé
na zkuSenostech, specializaci jedince a Urovni ostatnich schopnosti (Celikovsky
et al, 1990).

Skolni t&lesna vychova by méla podle Hajka (2001) zkvalitiovat motorické
schopnosti, zdokonalovat ziskané dovednosti a ucCit novym, respektovat
individualni rozdily a také pfihlizet Kk bisexualnim rozdilim (vyuka
nekoedukovanym zpusobem), a zejména vytvaret kladny vztah k pohybovym

aktivitam.

2.6.2 Prinosy pohybové aktivity adolescentiim

Doporuéeni USDHHS (2008, 7), jez se vztahuji na vékové obdobi adolescence:

e Adolescenti by se méli vénovat fyzické aktivité minimalné 60 minut
denné

e 3dny v tydnu by se méli vénovat aerobnim cvi¢enim stfedni intenzity

e 3dny v tydnu by se méli vénovat posilovani svalovych skupin

e 3dny v tydnu by se méli zaméfit na posileni kosti.

e Ddlezité je hlavné podporovat mladé lidi v pohybovych aktivitach, které
jsou pfimérené jejich véku a jsou zabavné, pfijemné a nabizeji mnozstvi
variant.

Pohybovou aktivitou, jez je vyjadifena poctem krokl, se zabyva mnoho
studii. Tudor-Locke a Bassett (2004) na zakladé svych vyzkum( vyjadfili
doporuceni, vztahujici se k celkovému poctu krokl za den. Tento objem PA je
potfebny k udrzeni fyzické kondice a zdravi. Jejich doporu€eni stanovuje hranici
10000 denné. Vincent a Pangrazi (2002) se také zabyvaly monitorovanim poctu
kroku a prokazaly vyznamné rozdily mezi dosazenymi hodnotami u chlapct a
divek. Doporuduji, pro udrzeni fyzické zdatnosti, u chlapcti hodnotu 13 000
kroku a u dévcat 11 000 krokl za den.

Zdravotni doporuceni v objemu PA pro obdobi adolescence (USDHHS,
2000):
e 5 x a vice dnl v tydnu vykonavat stfedné zatézujici pohybovou

aktivitu po dobu alesporn 30 minut
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e 3 X a vice dnu v tydnu po dobu 20 a vice minut vykonavat intenzivni
pohybovou aktivitu, jez podpofi kardiorespiraCni zdatnost.
Pravidelna PA u mladych lidi podporuje zdravi, kondici, kardiorespiraéni
systém, rozvoj kosti a svalll. Také je typické, zZe lidé vénujici se pravidelné PA
maji mensi procento télesného tuku, kosti i svaly maiji silnéjSi a pevnéjsi. Jsou

|épe pfipraveni zvladat stres a deprese (USDHHS, 2008).

2.7 Charakteristika Gymnazia Josefa Kainara v Hlué€iné

Gymnazium Josefa Kainara v HIu€iné je Sestileté gymnazium
s dobihajicim &tyfletym studijnim oborem. Skola poskytuje svym studentim
moznost ucCastnit se sportovniho kurzu, lyzarského kurzu, dale organizuji
sportovni den, crazy den, Skolni vylety, spoleCensky ples gymnazia, ucast na
riznych sportovnich akcich. Studenti maji moznost se stat cleny
stfedoskolskeho klubu, ktery je spiSe zaméfen na sebepoznavaci ¢innost.
Organizuji napfiklad vylety do planetaria, vikendové pobyty na horach, lyzovani
a také lyZzovani o jarnich prazdninach, adaptacni kurz (Gymnazium Josefa
Kainara v Hlucing, 2011).

V prostorach gymnazia jsou hojné vyuzivané pingpongové stoly, dale
studenti maji moznost se pfihlasit do zajmovych krouzki zaméfenych na fotbal
¢i volejbal. Mohou také vyuZivat hfisté na nohejbal, basketbal. V arealu
gymnazia je télocvi€na a v blizkosti se nachazi fotbalovy stadién a viceucelova

hala, které studenti v ramci télesné vychovy také vyuzivaji.

2.8 Sportovni prilezitosti v Hlu¢iné

Mésto HluCin lezi na upati Hlu€inské pahorkatiny nad Sirokou nivou feky
Opavy. Malebna scenérie okolni pfirody spolu s kulturnimi pamatkami a
nabidkou rekreacnich moznosti podtrhuje jeho turisticky vyznam v regionu.
Mésto patfi k pfirozenym centrim byvalého opavského okresu. Svymi témér
15000 obyvateli se fadi do kategorie stfedné velkych mést. Katastralni vyméra
je 2113 ha (Dobrovolna, 2011).

Sportovni pfilezitosti jsou ve mésté bohaté. Pusobi zde: tenisovy klub,

fotbalovy klub, basketbalovy klub, volejbalovy klub, hokejovy klub, klub vodniho
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lyZovani a wakeboardu, turisticky oddil, mazoretky, klub zabyvajicim se psim
spfezenim, klub sportovniho tance, jezdecky klub.

V okoli mésta se nachazi sportovné — rekreacni areal u plochy jezera,
ktery svym navstévnikim nabizi v jeho arealu minigolf, posilovnu, bowling,
volejbalova hfisté, vlek vodnich lyzi, pujéovnu lodi a vodnich kol, moznost

windsurfingu.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem této diplomové prace je zmapovat aktualni stav v oblasti
pohybové aktivity u studentd Gymnazia Josefa Kainara v Hlu¢iné. Dale pak
analyzovat strukturu pohybové aktivity realizované v souvislosti se Skolni
dochazkou v kontextu celodenni pohybové aktivity.
Diléi cile

1. Charakterizovat pohybovou aktivitu studentl v kontextu Skolniho rezimu
se zaméfenim na Cas prfed vyuCovanim, béhem vyuky, o Skolnich
prestavkach a po vyucovani.

2. Aplikovat ur€ené vyzkumné techniky (dotaznik IPAQ, Dotaznik
sportovnich preferenci, tydenni monitoring pomoci krokoméru, tfidenni
monitoring pomoci pfistroje ActiTrainer) pfi realizaci experimentu.

3. Vyuzit k vyzkumu internetovy systém INDARES.

4. Uftfidit a zpracovat data a vysledky vyzkumu poskytnout vedeni Skoly.

5. Zajistit zpétnou informaci probandim a vyuzit vysledky ke zkvalitnéni

tematické integrace v edukacnim procesu na Skole.

Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité vyjadiené poétem krokl mezi muzi

a zenami ve Skolnich dnech a dnech vikendovych?

2. Jaky je charakter pohybové aktivity u muzd a Zen v pribéhu Skolniho

dne?

3. Jaka je struktura sportovnich preferenci u sledovanych skupin?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl v letnim obdobi Skolniho roku 2009 — 2010 u studentd
viceletého Gymnazia Josefa Kainara v Hlu€iné. Vyzkumny soubor tvofili
adolescenti ze dvou tfid tfetiho ro¢niku. K monitorovani se dobrovolné pfihlasilo
20 studentl bez zdravotniho omezeni, z toho 5 muzi a 15 Zen. Souhrnnou
charakteristiku vyzkumného souboru uvadi Tabulka 1. Nez doslo k samotnému
monitorovani, rodiCe studentd byli informovani o vyzkumné problematice
pisemné a jejich podpisem souhlasili s uc€asti v tydennim monitorovani
pohybové aktivity.

Gymnazium bylo zvoleno na zakladé souhlasu vedeni a kladného pfijeti
monitorovani studentl v problematice pohybové aktivity.

V prubéhu vyzkumu se uplatnily vyzkumné techniky: monitoring pomoci
krokoméru a akcelerometru ActiTrainer, Dotaznik sportovnich preferenci
(Tabulka 2). PocCet zpracovanych udaju je uveden ve zminéné tabulce. Neupiné

vyplnéné zaznamové archy nebyly zahrnuty do vyhodnoceni.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru (M * SD)

Soubor (n) Vék (rok) Vy$ka (cm) | Hmotnost (kg) | BMI (kg/m?)
Muzi (5) 16,3+0,4 | 182,4+6,2 68,4 + 8,9 20624
Zeny (15) 16,1+0,4 | 169,7+4,7 58,1+ 5,7 20,2+1,8

M — prumér,SD — smérodatna odchylka

Tabulka 2. Prehled pouzitych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Muzi (n) | Zeny (n)
Monitorovani krokomérem Yamax SW 700 (tyden) 4 14
Monitorovani akcelerometrem ActiTrainer (Skolni den) o* 27*
Dotaznik sportovnich preferenci 5 11

* - poCet monitorovanych dnu
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4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci pedometru Yamax SW 700 a
akcelerometru ActiTrainer, doplnéné o zaznamové archy Kk pfistrojum.
K zaznamenavani byl vyuZit rovnéz on-line systém Indares, ktery umoznil
vramci vlastniho uZivatelského rozhrani vyplnéni dotazniku sportovnich

preferenci.

4.2.1 Popis vlastnosti a funkci krokoméru Yamax SW 700

Pohybova aktivita byla hodnocena z denniho poc&tu kroku, které se
zaznamenavaly pomoci krokoméru Yamax SW 700 (Obrazek 1) vyrabénych
v Japonsku. Krokoméry se vyuZzivaji k monitorovani pohybové aktivity a jsou
oblibené pro jejich nizkou hmotnost i nizkou pofizovaci cenu (Cuberek, Skalik &
Frémel, 2009; Zhu, 2008). Krokoméry Yamax (Obrazek 2) jsou z dostupnych
krokomérl na trhu nejpresné;jsi, nejspolehlivéjsi (Tudor-Lock, Williams, Reis, &
Pluto, 2002) a diky svym malym rozmérim, hmotnosti 21 g, jednoduché
manipulaci a ovladani jsou kladné pfijimany mezi probandy.

Pedometr Yamax pracuje na principu otvirani a zavirani
elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramena kyvadélka pfi
pohybech tézist¢ béhem chlize. Kroky a poskoky jsou pak
zaznamenavany na elektronickém displeji pfistroje. V minulosti byly
pedometry znaCné nepfesné, coz znemoznilo jejich SirSi vyuziti ve
vyzkumech ... (Sigmund et al., 2007,13).

Krokoméry znazorfiuji na displeji nejen poCet kroku, ale také velikost
energetického vydeje v kilokaloriich a vzdalenost v kilometrech. Jsou opatfeny
klipem, ktery umoznuje pfipnuti pfistroje k pasku nebo za lem kalhot i sukné, a
bezpec€nosti paskou, ktera zamezuje ztraté pfistroje.

,Pro veétsi validitu méfenych veli¢in se pfed zahajenim monitorovani
vkladaji do pfistroje udaje o pramérné délce kroku a hmotnosti kazdého
probanda“ (Frémel, Novosad, Svozil, 1999, 29).
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(kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti (kroky, vzdalenost a
kalorie)

Obrazek 1. Pedometr Yamax DigiWalker SW 700 (Centrum

kinantropologického vyzkumu)

Pouziti krokomért k zaznamdm pohybové aktivity je rozsahlé. Frémel et
al. (1999, 29-30) naznaCuje Siroké spektrum vyuziti ... ,Je to pFedevsim
registrace lokomoc¢ni pohybové Cinnosti, v€etné zmeén poloh tézisté, béhem
sledované vyucCovaci jednotky, tréninkové jednotky, pfipadné dlouhodobého
monitorovani pohybové ¢innosti.”

Na nasem trhu se také objevuji dalSi krokoméry napf. od Svédskeé
spole¢nosti Silva, které jsou vyhledavané mezi verejnosti pro moderni design.
Funkce maiji rozSifené o prepocet krokll na podil kalorii, ukazatele Casu,
vzdalenosti, automatické stopky, podsviceny displej, alarm k poltu krok( a
vzdalenosti. Maji také pamét, ktera zaznamenava az 10 dnu, a data si mohou
uzivatelé nahrat do pocitaCe pro svou analyzu nebo vyuZit on-line databazi
SilvaConnect (SilvaConnect, 2011), kde je mozné si data nahrat a porovnavat,
porovnavat s pfateli a soutéZit s nimi v etapovych zavodech. Mohou mit
zabudovany radiovy prijem, a nékteré krokoméry nemusi byt pfipnuty v urovni
pasu, maji zabudovany polohovy 3D senzor, takze pfistroj mize mit v kabelce

nebo batohu. Firma Silva dodava i dal$i varianty krokomér(. Krokomér na
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zapeésti s hodinkovymi funkcemi nebo se muze krokomér nosit kolem krku
(Silva, 2011).

Obrazek 2. Krokomér Yamax SW 700 a jeho upevnéni

4.2.2 Popis vlastnosti a funkci akcelerometru ActiTrainer

ActiTrainer umoznuje podrobné zachyceni pohybové aktivity v konkrétnim
Case. PFistroj monitoruje intenzitu pohybové aktivity, pocet krokl, energeticky
vydej, dosazenou vzdalenost a zaznamenava také zménu poloh tézisté. Tento
pfistroj byl shledan spolehlivy pfi monitorovani PA (Neuls, 2008). Pro
monitorovani srdecni frekvence se vyuZzil v kombinaci s hrudnim pasem znacky
Polar, kde se nachazi senzor srdeéni frekvence. Data jsou ukladana do paméti
a pomoci USB konektoru mohou byt nahrana do pocitace pro dalSi analyzu.
Pristroj se nosi v pouzdie v oblasti pasu, které je opatfeno pevnym klipem
(ActiTrainer, 2011).
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Obrazek 3. ActiTrainer (ActiTrainer, 2011) s ukazkou jeho pfipevnéni a hrudni

pas znacky Polar (Polar, 2011).

4.2.3 Popis vlastnosti a funkci systému Indares

S pokrokem dnesSni moderni doby a dostupnosti internetovych siti pro
nase domacnosti, vzrasta obliba riznych aplikaci, které umoznuji
zaznamenavani osobnich dat a nasledné zpracovani do grafickych podob.

Systém Indares (International Database for Research and Educational
Support) toto umozZiuje a byl navrzen pravé pro zaznamenavani pohyboveé
aktivity. Je to on-line systém urCeny k zaznamenavani, analyze a komparaci
pohybové aktivity uzivatell, podavajici souvislou pfehlednou zpétnou vazbu.
Uzivateli pfinasi tyto moznosti (Kfen, Chmelik, Frémel, Fical, Kudlagek, & Mitas,
2007):

o Pfehled o vlastni pohybové aktivité prezentované v grafech a
statistikach.

o Okamzitou moznost porovnani vlastnich vysledkld s doporucenim.

o MoZnost porovnani vilastnich vysledkd s primérem tfidy (skupiny).

o Moznost stanoveni vlastnich cili a kontrola jejich pinéni.

Dostupnost tohoto systému je na strankach www.indares.com zdarma pro

Sirokou vefejnost (INDARES, 2011). Uzivatel, ktery se zaregistruje do systému,
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ziska svuj soukromy ucet. Vypini zakladni udaje o sobé a jiz mize zaznamenat
pohybovou aktivitu, kterou absolvoval tento den. Dale ma mozZnost
zaznamenavat pocCet kroku dosazeny za den a porovnat mnoZstvi se
zdravotnim doporucenim. Své vysledky si mUze zkontrolovat prostfednictvim
pfehlednych graf.

Systém Indares je vSem uzivatelim dostupny zdarma. Mohl by se stat pro
uzivatele motivujicim a vyuzivanym nejen v prib&hu monitorovani v ramci
feSeni vyzkumného zameéru, ale i k individualnimu dlouhodobému monitoringu.

Moznosti Indaresu se stale rozsifuji a nyni nabizi pfedlohu pro testovani
télesné zdatnosti s pfesnym popisem ukonu a instruktaznim videem.

Systém Indares slouzi k zaznamu PA a pracuje na principu dotaznikd.
Zaznamenana data, obsahujici frekvenci, dobu trvani a druh PA, kterou uzivatel
vykonaval, poskytuji dostatek informaci k sebehodnoceni a vlastni analyze i k

porovnani se zdravotnim doporucenim (Chmelik, Frémel, Kfen & Stelzer 2008).

4.2.4 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci (Pfiloha 2) je strukturovan do osmi
oblasti, v nichz si probandi vybiraji ¢innosti, kterym by se radi vénovali. Vybiraji

si z kazdé oblasti pét aktivit, kde zaznaci u nejoblibenéjsi jedna a pokracuji az

k nejméné preferované pétkou.

Oblasti pohybovych aktivit:
- Individualni sporty
- Tymové sporty
- Sportovni aktivity ve vodé
- Sportovni aktivity v pfirodé
- Kondicni aktivity
- Bojova uméni
- Rytmické a tanecni aktivity

- Sportovni aktivity souhrnné
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Dotaznik se také pta na pravidelné provadénou organizovanou i
neorganizovanou pohybovou aktivitu a dobu, po kterou se tato ¢innost provadi,

a nejCastéji provadénou aktivitu v letnim a zimnim obdobi.

4.3 Prabéh realizace vyzkumu

Po vybéru gymnazia a ziskani souhlasu se zapojenim tercialniho ro¢niku
do monitoringu pohybové aktivity od vedeni Skoly, vyzkum probéhl ve Skolnim
obdobi roku 2009 — 2010 v letnim obdobi.

Cile vyzkumu a prabéh monitorovani byl vysvétlen odpovédnému
stfedoskolskému pedagogovi, ktery pomohl vybrat pfihodné datum a zajistit
tfidu pro prezentaci a seznameni student s danou problematikou.

Poté byli osloveni a pozadani o souhlas s monitorovanim tfidni ucitelé
danych tfid. Nasledné byli seznameni studenti a byl jim pfedan pisemny
souhlas pro rodiCe s pozvankou na dohodnuty termin setkani.

Ve smluveny den jsme se v odpolednich hodinach setkali se studenty
v multimedialni pocitacové u€ebné. Dorazilo 20 adolescentu, z toho 15 Zzen a 5
muzU, ktefi se zapojili do monitoringu. Po pfedstaveni a stru¢nému zasvéceni
do problematiky celého projektu, byly studentim rozdany pedometry a
zaznamové archy (Pfiloha 3) k témto pfistrojam, kde si hned zaznadcili své
jméno, Cislo pfistroje, vySku, vahu a vék. Pak jim byla ukdzana manipulace,
nastaveni krokoméru, kde nastavili svou hmotnost zna¢enou v kg a délku kroku
v cm, a jednoduchost pfipevnéni na odév a jeho doporucené noseni. VSichni si
nastavili pfistroje a pfipevnili na odév v urovni pasu. Probandi zaznamenavali
poCet kroklli do zaznamového archu vecer, pfi odkladani pfistroje, Cas a
kaloricky vydej. Rano zacCinali s vynulovanym krokomérem a poznacili ¢as
nasazeni zafizeni.

Studenti pak byli seznameni s akcelerometrem ActiTrainer a vyuzitim
hrudniho pasu. Byla jim vysvétlena citlivost zafizeni, nutnost spravného
upevnéni hrudniho pasu, aby pfistroj spravné snimal Cinnost srdecni frekvence,
a také zaznamového zafizeni, aby nebyl pfilis§ daleko a zaznam se povedlo
ulozit do paméti pfistroje. Nasledné obdrzeli zaznamovy arch (Pfiloha 4) pro
ActiTrainer, kde si opét vyplnili zakladni udaje o své osobé. VSichni si

vyzkousSeli nasadit hrudni pas, upravili si jeho délku a obdrzeli rady, jak si
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hrudni pas spravné nasadit, aby senzor zaznamenaval srdecni CcCinnost.
Probandi zaznamenavali Cas pfipevnéni pfistroje a ¢as odlozeni pfistroje.

Po rozdani pfistroji a zaznamovych archd se studenti pfipoijili v pocitacich
na stranky systému INDARES.COM, kde se zaregistrovali a podivali se na
vzhled stranek, moznosti zobrazeni a zadavani jejich pohybovych aktivit i na
moznost pfehlednych grafi. V ramci této aplikace vyplnili dotaznik sportovnich
preferenci. Ne vSichni stihli dotaznik vyplnit po dobu nasi prezentace, a proto
néktefi odpovidali na otazky ze svych domovu.

Druhy den byli studenti zkontrolovani, zda-li pfistroje spravné nasadili a
probiha zaznam. Krokoméry méli vSichni upnuty v poZadované oblasti a funkce
hrudniho pasu se ovéfila pomoci sporttestru znacky Polar. Zeny mély potize
s uchycenim hrudniho pasu, ale po upraveni pasu jiz pfistroje snimaly
pozadované data.

ActiTrainer byl vyuzit k monitorovani PA bé&éhem dvou Skolnich dnu a
jednoho vikendového dne. Zaznam byl pofizen ze tfi po sobé jdoucich dnu.
Krokoméry monitorovaly pohybovou aktivitu probanda v pribéhu jednoho tydne.
Vyzkumné techniky byly uplatnéné v prabéhu stejného tydne a monitorovaci
zarizeni pracovala soubézné.

Po uplynuti dané doby, byly vybrany pfistroje i zaznamoveé archy od

studentl a data zpracovana.

4.4 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému vyhodnoceni dat byly pouzity zakladni statistické veli€iny,
jez byly zpracovany v systému Statistica 8.0. Pro stanoveni vyznamnosti rozdilt
ve sledovanych parametrech byl vyuzit Mann-Whitneylv U test, s hladinou
vyznamnosti stanovenou na p = 0,05. K posouzeni velikosti efektu (effect size)
byl pouzit koeficient d, u néj byly hladiny vyznamnosti rozliSeny: d > 0,8 = velky
efekt, 0,5 < d < 0,8 = stfedni efekt, 0,2 < d < 0,5 = maly efekt, d < 0,2 =

nevyznamny efekt.
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5 VYSLEDKY

5.1. Objem PA vyjadieny poétem krokd

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci krokoméru Yamax SW 700
po dobu sedmi dnd u 20 probandu. Ke zpracovani bylo pouzito informaci z 18
(muzi n=4, Zeny n=14) zaznamovych archl, jelikoz jeden zaznam nebyl

dostatecné vyplnén a druhy ke zpracovani nebyl dodan.

5.1.1 Objem PA vyjadieny poctem krokt v tydnu, Skolnich a vikendovych

dnech

V tydennim poctu krokl nebyl mezi muzi (Mdn = 10992; IQR = 3376) a
Zenami (Mdn = 10682; IQR = 4954) zjistén signifikantni rozdil (Z = 0,16; p =
0,87; d = 0,08).

Ve Skolnich dnech (Obrazek 4) taktéz nebyl shledan vyznamny rozdil (Z =
0,58; p = 0,56; d = 0,27) pfi porovnani vysledkd muztd (Mdn = 12854; IQR =
3973) a Zen (Mdn = 11838; IQR = 3886). Vyznamny rozdil (Z =1,76; p = 0,08; d
= 0,83) byl zjistén pfi srovnani hodnot zaznamenanych ve vikendovych dnech
mezi muzi (Mdn = 6336; IQR = 1883) a zenami (Mdn = 8923; IQR = 2637).
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Obrazek 4. Pohybova aktivita (kroky/den) muzl (n=4) a zen (n=14) ve Skolnich

a vikendovych dnech a v prubéhu celého tydne (Mdn)

5.1.2 Objem PA vyjadieny poétem kroku v jednotlivych dnech

Pfi porovnavani PA sobotniho dne mezi muzi (Mdn = 6131; IQR = 1617) a
zenami (Mdn = 10121; IQR = 4676) byl shledan signifikantni rozdil (Z =1,75; p
=0,08;d =0,83).

Ve Ctvrtek (Z = 1,54; p = 0,12; d = 0,73) byl zjistén vyznamny rozdil mezi
muzi (Mdn = 15721; IQR = 6984) a Zenami (Mdn = 10548; IQR = 7184)
s pfihlédnutim ke koeficientu d.

Zbylé dny monitorovaciho tydne nebyly z hlediska statistiky vyznamné a
porovnani dosazenych hodnot PA (Obrazek 5) muzd a Zen nejevilo rozdil.
Pondéli (Z = 0,05; p = 0,96; d = 0,02), stfeda (Z = 0,27; p = 0,79; d = 0,13),
utery (Z = 0,69; p = 0,49; d = 0,33), patek (Z = 0,80; p = 0,43; d = 0,38), nedéle
(Z2=0,80; p=0,43;d =0,38).
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1463. Maximalni hodnota byla naméfena v Utery u muzd 22144 a ve Ctvrtek u
Zen 20820.
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Obrazek 5. Pohybova aktivita (kroky/den) muzi (n=4) a zen (n=14)
v jednotlivych dnech (Mdn)

5.2 Objem PA ve Skolnim dnu

Objem pohybové aktivity byl zaznamenavan v pribéhu dvou Skolnich dnu
pomoci pfistroje akcelerometru ActiTrainer a doplnén o zapis v zazhamoveém
archu. Monitorovani se zucastnilo 20 studentl. Data byla Uspésné
vyhodnocena u muzi v podobé 9 dennich zaznam( a u Zen v podobé 27

dennich zaznamdu.
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5.2.1 Objem PA ve Skolnim dnu vyjadieny pocétem kroku

Skolni den jsme rozdélili do &tyf asovych usekd (doba pred vyuovanim,
vyuCovaci hodina, pfestavka, doba po vyu€ovani) a uvedena PA je vyjadfena
poctem krokl prfepoctenym na hodinu (Obrazek 6).

V poctu krokt pfed vyu€ovanim u muzd 1833 (Mdn; IQR = 792) a u Zen
1404 (Mdn; IQR = 1132) nebyl konstatovan vyznamny rozdil (Z = 0,69; p
0,49; d = 0,23). Zjisténé hodnoty béhem vyu€ovani (Z = 1,22; p = 0,22; d =
0,41) taktéz nevykazaly statisticky vyznamny rozdil mezi vysledky muzi 169
(Mdn; IQR = 78) a Zzen 245 (Mdn; IQR = 164). Signifikantni rozdil byl zjistén pfi
srovnani objemu PA v pribéhu pfestavky (Z = 3,14; p < 0,01; d = 1,05), kde
muzi dosahli hodnoty 1197 (Mdn; IQR = 327) a Zeny 717 (Mdn; IQR = 342).
V dobé po vyucovani (Z = 0,37; p = 0,71; d = 0,12) neni mozné povazovat
rozdil vysledkd muzi (Mdn = 799; IQR = 643) a Zzen (Mdn = 853; IQR = 584) za

statisticky vyznamny.

Kroky

2000 /1833

1600 | 1404

1197

1200 | 853

800 - m Zeny
235

O T T T |
Pred Vyucovaci Prestavka Po
vyucovanim hodina vyucovani

Skolni den

Obrazek 6. Pohybova aktivita (kroky/hodina) muzi (n=4) a Zen (n=14)
v pribéhu Skolniho dne (Mdn)
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5.2.2 Srdecni frekvence ve S§kolnim dnu

Srdeéni frekvence (Obrazek 7) zaznamenana v pribéhu Skolniho dne
dosahla pred zacatkem Skolniho vyu€ovani u muzd 97 (Mdn; IQR = 23) a u Zen
110 (Mdn; IQR = 19) tepl za minutu. Ve vyuCovani byla srde¢ni frekvence u
muzd 73 (Mdn; IQR = 19) a Zen 89 (Mdn; IQR = 10) tept za minutu. BEhem
prestavky byla zjisténa hodnota u muzd 86 (Mdn; IQR = 27) a u zen 94 (Mdn;
IQR = 11), v dobé po vyuéovani u muzt 86 (Mdn; IQR = 12) a Zen 96 (Mdn;
IQR = 16) tepl za minutu.

Nejvy$Si monitorovana hodnota u muzd byla zjisténa 194 tepu za minutu
v dobé pfed vyuCovanim. Kdezto u Zen byla zjist€éna hodnota 192 tepl za

minutu v dobé po vyucovani.
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Pred Vyucovaci Prestavka Po
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Obrazek 7. Srdecni frekvence muzl (n=9) a zen (n=27) v prubéhu Skolniho dne
(Mdn)
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5.2.3 Podil PA v prubéhu skolniho vyuéovani

Skolni vyudovani jsme rozdélili podle minut stravenych v aktivnim nebo
inaktivnim stavu (Obrazek 8). Rozdil (Z = 0,33; p = 0,74, d = 0,11)
monitorovanych hodnot v aktivni podobé& nevykazal vyznamny rozdil u
sledovanych skupin (muzi Mdn = 57; IQR = 20,3; Zeny Mdn = 52; IQR = 30,5).
Také srovnani dosazené inaktivni hodnoty u muzd 213 (Mdn; IQR = 20,3) a Zen
218 (Mdn; IQR = 30,5) nevykazalo statistickou vyznamnost (Z = 0,33; p = 0,74;
d =0,11).

Aktivni energeticky vydej (AEV) ve vyuCovacich hodinach u muzud cinil
0,09 kcal/hod/kg (Mdn; IQR = 0,05), u Zen byla zjisténa hodnota AEV 0,16
kcal/lhod/kg (Mdn; IQR = 0,13). Rozdil (Z = 1,17; p = 0,24; d = 0,37) ve
zjisténych hodnotach nebyl shledan jako vyznamny.

Aktivita zaznamenana v prabéhu vyucovani byla rozdélena podle intenzity
do tfi energetickych pasem, kde byla sledovana doba, vyjadifena v minutach,
stravena v jednotlivych pasmech (Obrazek 9).

V pasmu s nizkou intenzitou vyjadfenou hodnotou 1 — 2,99 MET stravili
muzi 5 minut (Mdn; IQR = 4,3) a Zzeny 5 minut (Mdn; IQR = 3,8). Rozdil (Z =
0,40; p = 0,69; d = 0,13) zjisSténych hodnot povazujeme za nevyznamny.

Pasmo stfedni intenzity bylo charakterizované hodnotou 3 — 5,99 MET.
Porovnavany rozdil (Z = 0,90; p = 0,37; d = 0,30) mezi vysledky tohoto pasma,
u muzd 2 minuty (Mdn; IQR = 1) a u Zen 4 minuty (Mdn; IQR = 6), neukazal
statistickou vyznamnost.

Pasmo s vysokou intenzitou pohybové aktivity 6 a vice MET bylo
zaznamenano u muzd 0 minut (Mdn; IQR = 0,3) a Zen 0 minut (Mdn; IQR = 0,5)
po dobu Skolniho vyu€ovani. Rozdil (Z = 0,22; p = 0,83; d = 0,07) ve zjisténych

hodnotach povazujeme za statisticky nevyznamny.
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Obrazek 8. Podil aktivni a inaktivni doby travené v prubéhu vyu€ovani u muzu
(n=9) a Zen (n=27)
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Obrazek 9. Prehled doby stravené v jednotlivych energetickych pasmech u

muzu (n=9) a Zen (n=27) ve vyucovani
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5.2.4 Podil PA v priubéhu prestavky

VyS8Si miru aktivity uvedené v minutach (Obrazek 10) vykazovali o
prestavkach muzi (Mdn = 42; IQR = 10,8) nad Zenami (Mdn = 36; IQR = 11,3).
Doba inaktivity byla vy$si u Zzen (Mdn = 40; IQR = 14,5) nez u muzlt (Mdn = 33;
IQR = 4,3).

Zjisténé vysledky vykazuji v obou pfFipadech signifikantni rozdil mezi
sledovanymi skupinami travici pfestavku v aktivnim (Z = 1,70; p = 0,09; d =
0,57) i inaktivnim (Z = 2,08; p = 0,04; d = 0,70) stavu.

Aktivni energeticky vydej (AEV) zjistény v obdobi pfestavek u muzud Cinil
0,76 (kcal/hod/kg) (Mdn; IQR = 0,5) a u zZen byl AEV zjistén nizsi 0,45
(kcal/lhod/kg) (Mdn; IQR = 0,3). Tento rozdil (Z = 3,25; p < 0,01; d = 1,08) je
statisticky vyznamny.

Aktivita zaznamenana v prubéhu prestavek byla taktéz rozdélena podle
intenzity do tfi energetickych pasem (Obrazek 11), jak jiz bylo uvedeno vySe.

V pasmu s nizkou intenzitou byl s ohledem na koeficient effect size zjistén
vyznamny rozdil (Z =1,75; p = 0,08; d = 0,58) mezi muZi (Mdn = 10; IQR =4) a
Zzenami (Mdn = 7; IQR = 5). V pasmu stfedni intenzity ukazuji porovnavané
vysledky na vyznamny rozdil (Z = 2,71; p < 0,01; d = 0,9) mezi hodnotami
monitorovanymi u muzt (Mdn =5; IQR = 4,3) au zen (Mdn =2,5; IQR =2,8) a
také vyznamny rozdil (Z = 2,64; p < 0,01; d = 0,88) byl zjiStén v pasmu
s vysokou intenzitou PA mezi vyslednymi hodnotami muzd (Mdn = 1,3; IQR = 3)
a zen (Mdn =0,0; IQR =0,3).

44



Minuty

50

40 -

30 -

Muzi

m Zeny

20 -

10 -

Aktivni Inaktivni

Doba

Obrazek 10. Podil aktivni a inaktivni doby travené o prestavce u muzi (n=9) a
Zen (n=27)
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Obrazek 11. Pfehled doby stravené v jednotlivych energetickych pasmech u

muzl (n=9) a Zen (n=27) béhem prestavky
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5.3 Struktura sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo 16 studentu, z toho 5 muzu a 11
Zen, v ramci systému INDARES v jejich vlastnim uZivatelském rozhrani. Ctyfi
dévCata dotaznik nevyplnila. Studenti méli mozZnost vyplnit tento dotaznik
v pribéhu seznamovaci prezentace pfed zahajenim méfeni a pokud vyplnéni
z Casovych duvodl nezvladli, méli moznost vypracovani v domacich

podminkach.

5.3.1 Struktura sportovnich preferenci u muzu

Vysledky dotazniku muzl ukazuji, Zze cyklistika, badminton a bowling jsou
nejvice oblibené aktivity v oblasti individualnich sportd (Tabulka 3), mezi
tymovymi sporty je obliben florbal (pozemni hokej, hokejbal), fotbal (futsal),
volejbal (beach, pfehazovana). Z oblasti kondi¢nich aktivit je nejvice preferovan
béh, pak posilovaci cvi¢eni a kondi¢ni chize. Dale muzi jevi zajem o spinning a
jégu. V pfirodé davaji pfednost cykloturistice a sjezdovému lyZovani nad pési
turistikou.

Muzi preferuji tymové sporty nad individualnimi a nejoblibenéjSim aktivitou

(Tabulka 4) je fotbal pred kick-boxem, lezenim a rock’n’rollem.
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Tabulka 3. Struktura sportovnich preferenci u muza (n=5)

. o Body Body
Poradi Individualni sporty (celkem) | (pramar)
1. Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 19 3,8
2. Badminton 37 7,4
2. Bowling (kuzelky, kule€nikové sporty) 37 7,4
2. LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické) 37 7,4
5. Atletika (bézeckeé aktivity) 41 8,2
. . . Bod Bod
Poradi Tymové sporty (celke)r/n) (prt‘]mér)
1. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 21 4,2
2. Fotbal (futsal) 25 5
3. Volejbal (beach, pfehazovana) 26,5 5,3
4. Basketbal 33,5 6,7
5. Baseball, softball (dal$i palkové hry) 37,5 7,5

Pofadi Kondiéni aktivity Body Body
(celkem) | (prumér)
1. Béh (jogging) 6 1,2
2. Posilovaci cviceni 23 4,6
3. Kondi¢ni chdze (nordic walking) 27,5 5,5
4. Spinning 29 5,8
5. Jéga 31,5 6,3
Y . et v yx Body Body
Poradi Sportovni aktivity v prirodé (celkem) | (primar)
1. Cykloturistika 27 54
2. LyZovani sjezdove, skialpinismus 34,5 6,9
3. PéSsi turistika, chiize na snéznicich, tramping 38,5 7,7
4. Brusleni (in-line, koleCkové brusle) 39,5 7,9
4. ParaSutismus (paragliding, airboarding) 39,5 7,9
Tabulka 4. Nejoblibenéjsi pohybové aktivity u muzi (n=5)
Pofadi Nejobliben&jsi aktivity (Czﬁ’gn)
1. Fotbal (futsal) 2
2. Kick-box (thai-box) 1
2. Lezeni (horolezectvi, boudering, uméla sténa) 1
2. Rock’n’roll 1
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5.3.2 Struktura sportovnich preferenci u zen

Z vysledkl sportovnich preferenci, které Zeny vyplnily, bylo zjisténo, Ze
v oblasti individualnich sportu je nejoblibenéjsi plavani, sjezdové lyzovani a
brusleni (Tabulka 5), mezi tymovymi sporty je oblibeny volejbal, frisbee,
basketbal a fotbal. V oblasti kondi¢nich sportu, taktéz jako u muzd, je nejvice
obliben béh, sportovni aerobick a spinning. Brusleni, plavani a lyZzovani jsou
Zadanymi sporty v pfirodé, o které Zeny jevi zajem.

| u Zen jsou vyhledavanégjsi tymové sporty a také jsou oblibené rytmickeé a
tane¢ni aktivity, sportovni aktivity v pfirodé nad individualnimi sporty. Celkové

zadanou a nejoblibengjsi aktivitou je moderni tanec (Tabulka 6).
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Tabulka 5. Struktura sportovnich preferenci u zen (n=11)

. o Body Body
Poradi Individualni sporty (celkem) | (pramar)
1. Plavani 51 4.6
2. Lyzovani sjezdové (alpské, akrobaticke) 64,5 59
3. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 67,5 6,1
4, Badminton 70 6,4
5. Tenis (soft tenis) 86 7,8
. . . Bod Bod
Poradi Tymové sporty (celke)r/n) (prt‘]mér)
1. Volejbal (beach, pfehazovana) 22,5 2,1
2. Frisbee 58 2,3
3. Basketball 65 5,9
3. Fotbal (futsal) 65 5,9
5. Hazena (vybijena) 70,5 6,4
Pofadi Kondiéni aktivity Body Body

(celkem) | (prumér)
1. Béh (jogging) 44 4
2. Sportovni aerobick 45,5 4,1
3. Spinning 57 5,2
4. Posilovaci cvi¢eni 59 54
5. Kondi¢ni chuze (nordic walking) 61,5 5,6
Y . et v yx Body Body
Poradi Sportovni aktivity v prirodé (celkem) | (primar)
1. Brusleni (in-line, koleCkové brusle) 33 3
2. Plavani, koupani, skakani do vody 59,5 5,4
3. LyZovani sjezdove, skialpinismus 69,5 6,3
4. Jezdectvi 79 7,2
5. Cykloturistika 91,5 8,3
Tabulka 5. Struktura sportovnich preferenci u zen (n=11)
Pofadi Nejoblibené&jsi aktivity (Czﬁ’gﬂ)
1. Moderni tance (break dance, disco, hip-hop) 3
2. Volejbal (beach, pfehazovana) 2
3. Atletika (bézecké aktivity) 1
3. Karate 1
3. LyZovani sjezdove, skialpinismus 1
3. Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 1
3. Spinning 1
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6 DISKUSE

Cilem diplomové prace bylo zmapovat aktualni stav pohybové aktivity u
adolescentt Gymnazia Josefa Kainara v Hlu€iné. Dale analyzovat strukturu
pohyboveé aktivity realizované v souvislosti se Skolni dochazkou v kontextu
celodenni pohybové aktivity.

NejbéznéjSi pohybova aktivita, ktera je soucasti kazdého dne, je chlze.
Byla monitorovana pomoci krokoméru Yamax SW 700, tyto pfistroje byly kladné
pfijaty studenty. Pohybova aktivita, vyjadiena pomoci celkového poctu krokd,
poskoki a zmén poloh tézisté, by méla dosahovat optima a zdravotniho
doporu€eni 9000 krokl za den (Frémel et al, 1999). Nazory se na toto
stanovené optimum liSi. Tudor-Lock a Bassett (2004) stanovili hodnotu 10000
krokl pro dospélou populaci a Vincent a Pangrazi (2002) urgili hranici 11000
kroki za den pro divky a pro chlapce hranici 13000 krokd. V prabéhu
monitorovaciho tydne byl objem PA zaznamenan pocétem krok( muzd 10992
(Mdn) a Zen 10682 (Mdn), t€émito hodnotami bylo spinéno doporuceni 9000
krokd u obou sledovanych skupin. Porovnani dosazenych hodnot PA muzu a
Zen vSak neprokazalo statisticky vyznam.

Hodnota PA ve Skolnich dnech dosahla doporucené hranice 9000 krokd,
avSak muzi témérF splnili doporu€eni 13000 krokl s hodnotou 12854 kroku
(Mdn). Zeny své doporuéeni splnily. Signifikantni rozdil véak ukazalo porovnani
dosazené PA ve vikendovych dnech, kde muzi dosahli 6336 krok a zeny 8923
kroku. Jak je patrné, vySsi objem PA ve vikendovych dnech byl u zZen, zatim co
muzi dosahli pouze 70 % denniho doporuceni.

V jednotlivych dnech monitorovaciho tydne byla doporuéena hodnota u
muzl plnéna, pouze v pondéli a ve stfedu nedosahla pozadované hranice.
Zeny nesplnily tuto hranici ve stfedu a ve &tvrtek. Signifikantni rozdil byl také
zaznamenan v sobotu, kde Zzeny dosahly vétSiho objemu PA a splinili
doporu¢enou hodnotu 9000 kroku, nez muzi, ktefi toto doporuceni nesplnili.
Nedélni PA byla v pribéhu celého tydenniho monitorovani nejnizsi a porovnani
dosazenych hodnot muzd a zen nevypovédélo statisticky vyznamny rozdil. Je
tedy mozné usuzovat, ze Skolni dochazka ma vyznamny podil na celkové
tydenni PA. Také zjisténa vy3Si hodnota PA u Zen, v prabé&hu vikendovych dnd,

nez u muzl neodpovida vyzkumim Frémela et al (1999), kde popisuje
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pohybovou aktivitu divek niz8i nez u chlapci a to zejména ve vikendovych
dnech (Frémel & Chmelik, 2007, Neuls & Frémel, 2007). Je tfeba zohlednit
pocet pouzitych dat (18 studentl) a zavér ovéfit na rozsahlejSim souboru.

Z nejCastéjSich pficin poklesu PA se uvadi nedostatek Casu, dale take
jsou dulezité socio-demografické faktory, nedostatek motivace ke sportu,
absence ,dobré party” a dostupnost sportovnich zafizeni. AvSak ti, ktefi se
pravidelné vénuji sportu nevnimaji tolik prekazek k PA jako ti, ktefi nesportuiji.
(Casper et al, 2011; Sekot, 2006).

Skolni den byl monitorovan pomoci akcelerometru ActiTrainer a potfebné
doplnujici informace studenti zapisovali do zaznamoveého archu. Studenti ziskali
timto monitorovacim pfistrojem ucelené informace o realizované PA a jeji
struktufe (Mitas, Sigmund, Frémel, Pelclova, & Chmelik, 2007). Manipulace a
zaznam dat probéhl bez problému, jen néktera dévCata méla problém
s pfipevnénim hrudniho pasu.

Prabéh Skolniho dne byl rozdélen do Ctyf ¢asovych obdobi: doba pred
vyucovanim, vyucovaci hodina, pfestavka a doba po vyucovani.

V dobé pfed vyuCovanim byla zaznamenana vyS$Si hodnota kroku, ktera byla
pfepoctena na hodinu. Muzi dosahli 1833 krokl a Zzeny 1404 krok( (Mdn). Pfi
srovnani téchto hodnot nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Také srdeCni
frekvence byla v tomto obdobi vy$Si u obou sledovanych skupin. Toto zjisténi
dokazuje na nezanedbatelnou hodnotu PA v dobé pfed zahajenim Skolniho
vyu€ovani spojenou s transportem do Skoly. Aktivni doprava do Skoly hraje
taktéz vyznamnou roli v kontextu celodenni pohybové aktivity (Hills, King, &
Byrne, 2007) a podle doporuc¢eni USDHHS (2008) by méli dospivajici chodit do
Skoly pésky a nebo jezdit na kole, pokud je to mozné a bezpecné.

Béhem Skolniho vyu€ovani nebyl shledan vyznamny rozdil mezi muzi a Zenami
v porovnani poctu kroku, aktivni doby, inaktivni doby a energetického vydeje.
Kdezto signifikantni rozdil byl zjistén mezi vysledky sledovanych skupin v dobé
pFestavky. Monitorovana PA u muzd byla 1197 krokd a u Zzen 717 krokd (Mdn).
Také vyznamny rozdil byl konstatovan ve stravené aktivni dobé&, ktera u muzu
¢inila 42 minut a u zen 36 minut (Mdn), i inaktivni dobé&, ktera byla vyssi u zen.
Aktivni energeticky vydej byl u muzu vysSi, jak dolozily zjisténa data 0,76
(kcal/hod/kg), nez u zen 0,45 (kcal/lhod/kg) a taktéz konstatovaly znacné

rozdily. A vyznamny rozdil v intenzité PA, jez byla stanovena na zakladé
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rozdéleni do tfi energetickych pasem a dobé setrvani v jednotlivych zatizeni,
byla vy$8i u muzld nez u zen.

Porovnani vysledkt PA muzu a Zen, v dobé po vyuc€ovani, bylo ze statistického
hlediska bezvyznamné.

V pribéhu celého Skolniho dne mély Zeny vysSi srdeCni frekvenci nez
muzi. Tyto vysledky vSak dokazuji fyziologicky rozdil hodnot. Mackova a Macek
(2011) vysvétluji, Ze srdce Zzen dosahuje mensich rozmérd nez u muzl, také ma
mensi objem a srdecni frekvence je u Zzen o 5-8 udertu za minutu vySSi nez u
muza.

Vysledky ukazuji na aktivni traveni pfestavek u muzu.l zde by se vysledky
mély ovéfit na rozsahlej§im souboru, protoZe vyhodnocenych zaznamu bylo 36.

K zaznamenavani PA byl vyuzit on-line systém Indares, ktery je
nenaro¢ny a probandi neméli s uzZivanim zadné problémy. Jestlize student
nemél pfistup na internetové stranky, vyplhoval data do zaznamového archu.
Fukuoka et al (2011) upozornil na problém se zaznamenavanim dat, kdy
probandi by neméli moznost pfistupu k internetovému prohlize€i napf. z ddvodu
dovolené ¢i vyletu. Také podotknul, Ze zpétné vyplhovani dat jiZ nemusi byt
natolik pfesné. Navrhl feSeni v podobé aplikace do mobilniho telefonu, kde by
prostfednictvim urcité Sablony probandi odesilali sva data a ta by se ukladala
pfimo do jejich uzivatelského profilu, aniz by pfimo museli sedét u pocitace

Ve struktufe osobnosti zaujimaji zajmy neméné vyznamné misto jako
vlastnosti, schopnosti a dalSi znaky osobnosti. VysSi aktivita zaka, podil
zakl na fizeni vysSi prozitkovost a radost, kreativita zaku a dalSi
charakteristické znaky nového pojeti jsou vyrazné zavislé pravé na
struktufe sportovnich zajmUi a inklinaci k ur€itétmu zaméfeni pohybové

aktivity (Frémel, Novosad, Svozil, 1999, 21).

Struktura sportovnich preferenci byla ziskana z dotaznikového prazkumu,
ktery byl sou€asti monitoringu pohybové aktivity. Studenti vyplfovali dotaznik
prostfednictvim  uZivatelského rozhrani systému Indares. Z vysledku
dotaznikového prizkumu vyplyva, ze muzi upfednostiuji tymové sporty nad
individualnimi. Zeny sice také upfednostiuji tymové sporty, dale také maji
v oblibé rytmické a taneCni aktivity a sportovni aktivity v pfirodé pred
individualnimi sporty. Mazeme predpokladat, jak poukazuje Frémel et al.

(1999), Ze zajem se ubird k Cinnostem, jenZ lze provadét ve volném cCase.
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V oblasti tymovych sportd u muzl byl zjistén florbal, fotbal, volejbal. U Zen
volejbal, frisbee, basketbal. Tohoto zjiSténi u Zzen dosahl také Frémel et al.
(1999), a potvrdil zajem Zen o volejbal a konstatoval klesajici zajem o
basketbal. Dosazené vysledky tohoto Setfeni vSak poukazaly na oblibenost
basketbalu.

V oblasti individualnich sportli se u muzi objevuje cyklistika, badminton,
bowling a mezi nejoblibené;jsi aktivity patfi fotbal. U Zen v oblasti individualnich
sporti bylo zaznamenano plavani, sjezdové lyZzovani, brusleni a mezi
nejoblibenéjsi aktivity patfi moderni tance. Jak jiz upozornil Frémel et al. (1999),
tanec ma u zen dominantni postaveni a nabizi moznosti dalSiho uplatnéni napf.
ve spojeni s kondicnim cviCenim, akrobatickym cvi€enim a cviCenim, kde se
vyuziva hudebni doprovod. Prekvapivé se umistila u sledovanych skupin
atletika, kde u muzi se umistila na patém misté a u zen na misté sedmém.
Frémel et al. (1999, 53) dodava ... ,vySSi télesné zatiZzeni u chlapcl a ,hravé
soutézni‘ pojeti u divek muze zlepsSit vztah zaka k atletickym vyucovacim
jednotkam.”

Tyto informace mohou byt vyuZity k rozSifeni moZzZnosti nabizenych
¢innosti v ramci Skolni télesné vychovy, nabidkou zajmovych krouzku, také by
se mohlo pfihlédnout pfi programovani skolnich vylett i exkurzi a timto pfinést
studentim vice spokojenosti a kladnych prozitka. ,Pfesto je zadouci ve vétsi
mife a efektivnéji plnit zdravotni cile télesné vychovy prostfednictvim
prijatelnych a mladezi blizkych zaméreni pohybové aktivity. U divek zejména ve
spojeni s estetickym a kondi¢nim zaméfenim a u chlapcl s kondi¢nim a

vykonnostnim pojetim (Frémel et al., 1999, 58).
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7 ZAVERY

e Median celkového poctu krokl, poskokli a zmén poloh tézisté za den
méli muzi 10992 a Zeny 10682. V objemu pohybové aktivity, vyjadfeném

poctem krokU, nebyl zjistén Zadny rozdil mezi muzi a Zenami.

e Pohybova aktivita, vyjadfena poctem krokl, v pribéhu Skolnich dnu
dosahovala u muzu i Zen doporucené hranice 9000 krokl za den (Frémel
et al, 1999). Doporuceni 11000 kroktu denné stanovené dle Vincenta a
Pangraziho (2002) nebylo dosazeno u muzl v pondéli, stfedu a u Zen ve

stfedu, &tvrtek.

e Ve vikendovych dnech dosahla hodnota PA u muzd 6336 krokll a u Zen
8923 krokl. Objem PA byl s pfihlédnutim k doporu¢ené hranici 9000

kroku za den (Frémel et al, 1999) nizSi.

e Pohybova aktivita monitorovana v pribéhu Skolniho dne ukazala na
vyrazné rozdily mezi muzi a zenami v traveni prestavky, zejména v poctu
krokl a energetickém vydeji. Obdobi pfed vyu€ovanim, vyu€ovani a v
dobé po vyucovani, nebyl mezi sledovanymi skupinami zaznamenan

rozdil.

e Sledovana PA v prabéhu vyucovani, vyjadiena poctem krokl, pomérem
aktivni a inaktivni doby a energetickym vydejem, nevykazala zadné

rozdily mezi muzi a Zzenami.

e Srdecni frekvence byla u obou sledovanych skupin zjisténa vyssi v dobé
pfed vyu€ovanim, kde u muzi dosahla hodnoty 97 tepl za minutu a u

Zen byla hodnota 110 tepl za minutu.

e Vysledky dotazniku sportovnich preferenci dolozily zajem muzl o
tymové sporty, zejména o florbal, volejbal a v individualnich sportech o

cyklistiku, badminton, bowling a lyzovani. K nejoblibengjsi PA patfi
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fotbal. Zeny preferuji v tymovych sportech volejbal, frisbee, dale rytmické
a tanecni aktivity, také sportovni aktivity v pfirodé napf. brusleni, plavani

a mezi nejoblibenéjSi PA patfi moderni tanec.
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8 SOUHRN

Cilem této diplomové prace je zmapovat aktualni stav v oblasti pohybové
aktivity u studentt Gymnazia Josefa Kainara v Hlu€iné. Dale pak analyzovat
strukturu pohybové aktivity realizované v souvislosti se Skolni dochazkou
v kontextu celodenni pohybové aktivity v zavislosti na rozdilu mezi muzi a
Zenami.

Vyzkum probéhl v letnim obdobi Skolniho roku 2009 — 2010 za ucasti 20
studentd (5 muzl a 15 Zen) ve véku mezi 16 — 17 let. Pro pfimé méreni bylo
vyuzito krokomérd Yamax SW 700 a akcelerometri ActiTrainer. Monitorovani
pomoci krokoméru probihalo v prabéhu sedmi dni (8kolni tyden a dny
vikendové) a méfeni pomoci akcelerometru ActiTrainer probihalo tfi dny (dva
Skolni dny a jeden den vikendovy). Vyzkumné techniky byly uplatnéné
v pribéhu stejného tydne a monitorovaci zafizeni pracovala soubé&zné. Vyzkum
byl doplnén informacemi 2z dotazniku sportovnich preferenci, které byly
vyplnény v ramci uzivatelského rozhrani systému Indares.

Z vysledkd vyzkumu vyplyva, Ze rozdil v objemu celkové PA vyjadfeny
poctem krokl, poskoku a zmén poloh tézisté za den neni mezi muzi a zenami
vyznamny (p = 0,87). Zjisténé hodnoty ve Skolnich dnech také nevykazaly
rozdily v objemu PA, vyjadiené pocCtem kroku, mezi muzi a zenami (p = 0,56).
Signifikantni rozdil byl stanoven pfi porovnani hodnot dosazenych ve
vikendovych dnech (p = 0,08) u sledovanych skupin, kde vysledky ukazaly na
vySSi objem PA Zen nez muzd.

Skolni den jsme rozdélili do &tyf asovych useki (doba pred vyudovanim,
vyuc€ovaci hodina, pfestavka, doba po vyucovani). Z hlediska objemu PA byl
vyznamny rozdil zjiStén v obdobi pfestavek, jak nam dolozily zjiSténé rozdily
mezi vyslednymi hodnotami muzi a zZen v poctu krokd (p < 0,01), také
porovnani aktivnino energetického vydeje (p < 0,01), aktivnim zplsobem
traveni tohoto obdobi (p = 0,09) a inaktivnim (p = 0,04). Muzi dosahli vy$Siho
objemu PA a byli aktivnéjSi o pfestavkach nez Zeny. Srovnani naméfenych
hodnot v pribéhu vyu€ovaci hodiny neprokazalo rozdily v po¢tu krok (p =
0,22), aktivnim energetickém vydeji (p = 0,24), aktivni dobou (p = 0,74) a
inaktivni dobou (p = 0,74), u sledovanych skupin. Hodnoty ziskané v dobé pred

vyu€ovanim a po vyu€ovani nekonstatovaly rozdil.
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Dotaznik sportovnich preferenci dolozil zdjem muzi o tymové sporty,
zejmeéna o florbal, volejbal a v individualnich sportech o cyklistiku, badminton,
bowling a lyzovani. U zen dotaznik ukazal o tymové sporty, kde maji nejradéji
volejbal, frisbee, dale také preferuji rytmické a tanecni aktivity a sporty v pfirodé
napf. brusleni a plavani. Nejoblibeng&jsi pohybova aktivita je u muzl fotbal a u
Zen moderni tanec.
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9 SUMMARY

The aim of of the diploma thesis was to map out the actual state of
physical activity (PA) of students attending Josef Kainar's grammar school in
HluCin. The secondary aim was to analyze the structure of physical activity
executed in connection with school attendance in context of all-day physical
activity in conjunction with the differences between males and females.

Research took place during the school year 2009 — 2010 and twenty
students (5 males and 15 females between 16 — 17 years old) participated in
the experiment. Direct measurment data were collected via Yamax SW 700
pedometers and ActiTrainer accelerometers. The monitoring via pedometers
took place during five consecutive school days and a following weekend. The
monitoring via accelerometers took place during two school days and one
weekend day. Both experiment methods were applied during the same week
and the measuring devices worked at the same time. The experiment was
further complemented by information collected from a questionnaire related to
sport preferences. The questionnaire was to be filled out in the frame of Indares
user interface.

The experiment findings have shown that the difference in the total
amount of PA expressed by number of steps, skips and changes in a position of
the centre of gravity during a day is not significant between males and females
(p = 0,87). Furthermore, data collected during school days have not shown
significant differences in the total amount of PA expressed by the number of
steps between males and females (p = 0,56). However, the significant
difference was observed when comparing data collected during weekend (p=
0,008), because the amount of PA was higher at females than males.

A school day was divided into four time periods (before lessons, during
lessons, break and after lessons). In terms of the PA amount, the significant
difference was observed during breaks as was supported by differences
between total numbers of steps at males and females (p<0,01), moreover by
comparing active energetic expenditure (p<0,01) and also by comparing active
spending of this period (p = 0,09) with inactive spending (p = 0,04). Males
exhibited higher amount of PA and were more active than females during the

breaks. The comparison of data collected during lessons has not shown any
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differences in the number of steps (p= 0,22), also in active energetic
expenditure (p = 0,24), active period (p = 0,74) and inactive period (p = 0,74).
The data collected before or after lessons have not shown any significant
differences.

The sport preference questionnaire proved that males are more interested
in team sports, mainly floorball or volleyball and in individual sports — cycling,
daminton, bowling and skiing. Females were also interested in team sports,
mainly in volleyball or frisbee. Females further preferred rhytmical or dance
activities and outdoor sports, e.g. skating and swimming. The favourite sport for
males is football, for females modern dance.
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Ptiloha 1

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palack¢ho
Fakulta télesné kultury v Olomouci

VéZzeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Gi¢asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setieni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci v rémei vyzkumného zdméru MSMT ¢&. 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behavioralnich zmén®. Vybrani Zici se ziastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat udaje o pohybové aktivité do zdznamovych protokolii a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat zéky v bézném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha $kolach u nés i v zahrani&i a spliiuje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro Zéky 74dnd nebezpeli, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dal3i informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy zak, ktery dokonci vyzkum, obdrzi potitatové
zpracované individuélni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soudasné dob& realizujeme obdobnd méfeni i na dalSich Skoldch u nds a v zahrani¢i, protoze zjidtovani
informaci o pohybové aktivité Zaki je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

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

. . - i o N
Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! < </(;z.,¢(,,(,,(

V Olomouci 30. 9. 2009 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel
Souhlasim, aby se miij syn/dcera .............ooeveiniiiiiiiiiiiniiinn. ucastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci

vyzkumného zaméru MSMT &. 6198959221 ,,Pohybové aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén®.

Datum Podpis rodice



Ptiloha 2

fonal ) ® Dotaznik sportovnich pr

efe
.indares.com/DotPPA/Page02.aspx

.. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Uzivatel Dotaznik sportovnich preferenci
., Hiadikova Hana Krok: 1/9
'ﬁ‘ happynkam@seznam....
Uvedte tcast v i & provadéné a organi é sp i aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném case v ich 12 mésicich - mimo prazdniny a

Provadim organizovanou sportovni A

aktivitu: 212 E

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty

F[E

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity)

Hodin za tyden: 0 Povoleny rozsah je 1 a2 50 hodin!

Uvedte nejcastéji adé i i aktivitu ve volném case v poslednich 12
mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individuaini sporty

EE

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecké aktivity)

Uvedte nejcastéji provadé i i aktivitu ve volném case v poslednich 12
mésicich - zimni obdobi:
Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty
Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity)

Pro posuny mezi okny musite nejprve vyplnit vechny povinné poloziy!

opyright © Indares.com authors - All rights reserved

v.indares.com/DotPPA/Page03.aspx

INDARES.COM

[ ]
[ J ® W
o Tl 28 ‘

Uzivatel Dotaznik sportovnich preferenci

_ ., Hiadikova Hana Krok: 2/9
M happynkam@seznam..

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
\Atletika (béZecké aktivity) Prvni misto: | (neni) El
= e Druhé misto: [

Bowling (kuZelky, sporty, r
Brusleni i, i Treti misto:
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) Bmaiiad
Golf (minigolf)

ika, veslovani Paté misto:

é sporty (triatlon, moderni pétiboj)
LyZovani béZeckeé (biatlon, severska
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani
Snowboarding
Sportovni
'Squash (ricochet,
Stolni tenis
Streloa, lukostrelba
Tenis (soft tenis)

<Pfedchoz| [Dalsi >




.indares.com/DotPPA/Page04.aspx

.. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Uzivatel Dotaznik sportovnich preferenci

* Hiadikova Hana Krok: 3/9
happynkam@seznam....

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymové sporty et st |
\Americky fotbal 'vni misto: | (neni)
Baseball, softball (daléi palkové hry) Druhé misto:

Curling Treti misto:

Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctvrté misto:
Fotbal (futsal) N
Frisbee Pété misto: |
Hazena (vybijend)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

Nohejbal

Ragby

Vodni pélo (.vodni verze* ostatnich sportd)
\Volejbal (beach, pf a

[ & EEE

rindares.com/DotPPA/Page07.aspx

s.. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Uzivatel Dotaznik sportovnich preferenci

’# Hiadikova Hana

Krok: 6/9
happynkam@seznam.

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirode

Boardové sporty surfing, kiting) Prni misto: | (neni) [~]
Brusleni (in-line, kole&kové) Druhé misto: | ;]
= =

Golf Treti misto: | =
WJezdectvi i B s

Lanové aktivity Qvteimistorl —
Létani, plachténi, rogalo Paté misto: | =]

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
LyZovani béZecké
LyZovani sjezdové,

i skiering, vodni
Orientaéni aktivity (radiové, lyzafske)
Parasutismus (paragliding, skydiving,

P&3i turistika, chiize na tramping
Plavani, koupdni, vodni atrakce, skakani do vody

<Pfedchozi| |Dalsi >




Ptiloha 3

Centrim kinantronalooického vozkimn [ Iniverzita Palackeho
1 S b

Fakulta télesne kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Pi{jment: Hmotnost [kg]:

Datum zahdjeni méfeni: Datum ukoncéeni méfeni: Vyska [em]: Veék:

Jak zapisovat udaje z krokoméru? = 5

Seda politka v tabulce jsou povinné a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolnd, doporudujeme Vam vSak tyto
|:] informace rovn&Z zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nés
nésledn& obdrZite, bude detailngjsi a pro Vas piinosné&jsi.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v prab&hu jednotlivych
sledovanych dnii &asy a z krokoméru podty kroku a keal. Pfistroje nenulujte.
V pripadé ndhodného vynulovani pokradujte v zapisu.

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

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, m¢l by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t&sné piedtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Den méreni 1.den [2.den |3.de 4.den_|5.den |6.den |7.den |8 den

s

Rano — nasazeni pristroje — ¢as

Réano — nasazeni piistroje — pocet kroku

Réno — nasazeni piistroje — kecal

Pfichod do préce (Skoly) — &as

Prichod do préace (§koly) — podet kroki

Prichod do prace (8koly) — keal

Odchod z préce (Skoly) — &as

Odchod z prace ($koly) — pocet krokii

Odchod z prace (Skoly) — keal

Organizovana PA — zahajeni — ¢as

Organizovana PA — zahdjeni — poet krokii

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukonéeni — ¢as

Organizovana PA — ukonéeni — po&et kroku

Organizovana PA — ukonceni — keal

Neorganizovana PA — zahajeni — ¢as

Neorganizovana PA — zahajeni — pocet kroki

Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovana PA — ukonceni — as

Neorganizovana PA — ukonéeni — po&et kroki

Neorganizovana PA — ukonéeni — keal

Vecer — odloZeni pFistroje — ¢as

Veder — odloZeni pristroje — pocet kroku

Vecer — odlozeni pristroje — keal

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz



iJrui a intenzita vsech provadénych poiybovyeh aktivit véetné organizovanyci.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribchu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na tinava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem
H (Hard).

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

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvideni (i ranni)

Plavani

LyZzovéni sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manudlni prace)

Domaéci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

Pohybova inaktivita l.den | 2.den | 3.den | 4.den | S.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve $kole

Sezeni (leZeni) pfi udeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Ptiloha 4

Jméno a pifjment: .........

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Vyska: ......

Hmotnost: .........

Datum narozeni: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahdjeni zaznamu: ........... Datum ukonéent: ............

A. ActiTrainer - Cas no3eni Efistroie

1. den 2. den 3. den . den
1. rdno - nasazeni pristroje - Cas v v v v
klidova tepova frekvence od do od do od do od do
ranni cviéeni, protahovani, jogging .... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, pfiprava do koly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v \ v
cesta do $koly / *na ranni trénink
pé&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
pésky 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
pésky 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. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestavka 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. Pfestavka 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. Prestavka 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 - as v v v v
cesta ze Skoly domi /na odpoledni trénink
pé&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
N pésky od do od do  |od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cestazodp.tréninku | p&ky od do  fod do  Jod do  fod  do
kolo od do od do od do od dorsd
| auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do

*Pokud piedchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!

**Nenavstevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu

Tf. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




B. Druh a intenzita vSech providénvych pohvbovych aktivit véetné€ organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit. které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (znacna unava. zadychdni, zpoceni,
vysoké srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) ozna¢ime 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
Cviceni 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
Kondi¢ni 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 koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manudlni prace) od do od do od do od do
Dgmici préce (uklizeni. ipravy od do od do od do od do
R8s o od do od do od do od do

£ Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v prubéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné
inaktivity scitejte).

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 poditade od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) pfi uéent, ¢teni, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostedcich [ od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz



