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1 Uvod

Pohyb je jednim ze zdkladnich projevl zivota a jeho dilezitost podtrhuje 1 fakt, ze
urovenn zivota je podminéna pohybem. Diky nému dochdzi k rozvoji a posilovani
jednotlivych funkci, k rozvoji organismu jako celku, k upravovani reakci na vnéjsi
preventivni faktory nadvahy a obezity u déti a z velké Casti se projevuje i na duSevnim
stavu jedince. Je dulezité, aby se pohybova aktivita stala soucasti zivotniho stylu jiz od
ran¢ho veéku, ¢imz se podpoii prevence proti vzniku i u dalSich civilizacnich chorob,
zejména kardiovaskuldrnich onemocnéni, hypertenze, mozkové a srdecni mrtvice,
diabetu, n¢kterych druhti rakoviny, osteoporozy a artritidy.

Soucasny zplsob zivota je orientovan na spotfebu nikoliv tvorbu hodnot a vede
k nesmysIné spotiebé nad ramec nutnosti uspokojit zakladni lidské potieby. Tento
zpusob Zivota nazyvany téZ konzumni mé vliv na narlstajici psychické vypéti,
snizovani pohybové aktivity a celkové zhorSeni kvality Zivota obyvatel v Ceské
republice. Monitorovanim pohybové aktivity mladeze, publikovanim odbornych ¢lankt
a poraddanim seminafii na téma zdravého a pohybové aktivniho stylu vSak vyrazné
zmény nedosdhneme. V prvni fad€ je tfeba presvédcCit déti a dospélé a zmenit jejich
u déti jsou povazovany dobra rodina a $kola. Soucasny Skolni rezim ve vétsiné ptipadi
nevytvaii idedlni podminky pro provozovani pohybové aktivity a klesd rovnéz pocet
zakl pohybové aktivnich pfi transportu do Skoly. Razantni zmény pohybového reZimu
ve Skole v kombinaci s pohybovou aktivitou mlddeze ve volném case a celoro¢nim
pohybovym rezimem, spolecné s i¢innym pozitivnim vlivem rodiny, pfatel, sportovnich
klubti, regionu a celospolecenského vlivu, by mohly dle Fromela, Novosada, & Svozila
(1999) zlepsit celkovou situaci. Hlavni cilem projektu je analyza pohybového chovani

zaku v dobé Skolniho zaméstnani.



2 Prehled poznatku

2.1 Zakladni pojmy

Bazalni metabolismus — mnozstvi energie potiebné k udrzeni zakladnich Zzivotnich
funkci (produkce tepla celého endotermniho organismu v klidu v termoneutralni zong).
(Jansky, 1988).

BMI (Body mass index) — je to zakladni index charakterizujici existenci a miru obezity,
vypocitame ho podilem hmotnosti téla v kilogramech a druhé mocniny jeho vysky
v metrech.

Energeticky vydej — celkova spotieba energie organismem, je uvadéna v kcal, kdy 1
kcal je rovna 4,1618 kJ.

Pohyb — zakladni zplsob existence zivé hmoty. Mezi nejvyssi formy pohybu patii
télesny pohyb ¢lovéka (Fromel, Novosad & Svozil, 1999,131).

Pohybova aktivita (PA) — je druh télesného pohybu ¢loveka, charakteristického
svébytnymi vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou
koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi podobou a
formou, vykonévaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii
energetickém vydeji vys$§im, neZ pfi stavu €loveka v klidovém metabolismu. Pohybovou
aktivitou je napft. chlize, plavani, béh, skok, fotbal apod.* (Dobry, Cechovska, et al.,
2009, 11).

Pohybovy rezim — zamérné usporadani pohybové aktivity tak, aby jejim prosttednictvim
si Cloveék upeviioval zdravi, zvySoval télesnou zdatnost a vykonnost, kompenzoval
unavu a nepfiznivé vlivy na organismus (Krej¢i, Baumeltova, 2001,44).

Monitorovani pohybové aktivity — zdznam o vyhodnocovani charakteristik pohybové
aktivity (zejména frekvence, intenzity, doby a druhu). V t€lovychovné praxi je zpravidla
provadéno: pomoci pisemného nebo obrazového zaznamu, méfenim a zaznamem
srdecni frekvence (monitory SF), méfenim vydeje energie (akcelometry, ergometry,
pedometry)* (Fromel, Svozil & Novosad; 1999,131).

MET (metabolicky kvocient) — je jednotkou pro méfeni intenzity PA, kterd je dle
Fromela et al. (1999) jednou z tzv. FITT slozek (frekvence, intenzita, doba trvani a druh

PA), které nam urcuji celkovou velikost PA. ,Jeden MET je definovan jako vydej
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energie pifi ne¢inném sedu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden
kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O2 X kg'1 X min'l), coz je ptiblizné
jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg'1 X
hod™)* (Fromel et al., 1999, 26).

Télesnd vychova — formativni a informativni proces, ktery diky pohybovym ¢innostem
rozviji ¢lovéka (Fromel, Svozil & Novosad; 1999,131).

Télesnd zdatnost — schopnost organismu vyrovnat se s pusobenim vnitinich i vnéjsich
stresortl pii pohybové aktivité*(Jirasek, 2005).

Kinantropologie — véda, ktera zkouma strukturu a funkci pohybovych aktivit ¢lovéka a
jejich rozvoj, kultivaci a 1é¢ebné ucinky a Vv definovanych podminkach prostiedi*
(Dobry, Cechovska et al., 2009, 11).

Zdravi — v Case se ménici stav télesné, psychické a socialni pohody. Nejedna se jen o
nemoci a zdravotni nedostatky. (Fromel, Svozil & Novosad; 1999,131).

Zdjem — vnitini motivace a zaméfeni na urcité véci, osoby nebo ¢innosti, které vedou k
uspokojeni potieb (Jirasek, 2005).

Zivotni styl — zahrnuje celistvost norem, hodnot, télesné, socialni i mentalni chovéani

jedince, ménici se s jeho vékem, pohlavim, kulturnim prostiedim (Kukacka, 2009).

2.2 Pohyb a jeho vyznam v Zivoté ¢lovéka

Pohyb je jeden ze zadkladnich projevil Zivota. Zejména Zivot Cloveka je Uizce spjat
s pohybem a ma velky vliv na jeho existenci. Clovék byl od pocatku své existence
doslova nucen se pohybovat, aby naplnil své zdkladni potteby. Lidé byli zavisli na
pohybu a ménili své stanovisté nejen pii ziskavani potravy, ale 1 pfi hledan partnerti
z divodi rozmnoZovani. Pohyb je 1 nejjednodussi formou obranné¢ho chovéni. S
vyvojem spole¢nosti vSak funkce pohybu nabyla trochu jinych hodnot. Pohyb uz pro
nas nema existenéni vyznam, ¢emuz piispiva 1 dneSni konzumni zplsob Zivota.
Rozvojem primyslu klesla pohybova aktivita obyvatelstva a vyrazné ovlivnila i Zivotni
styl a navyky.

I vsouCasné dobé ma vSak pohyb velky vyznam, protoze ,uroven Zzivota je
podminéna pohybem. Diky nému dochazi k rozvoji a posilovani jednotlivych funkei, k
rozvoji organismu jako celku, k upravovani reakci na vnéjsi prostiedi atp.” (Hodan,

1992, 5). ,,Pohybovou aktivitu chapeme jako komplex lidského chovani, ktera zahrnuje
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vsechny pohybové Cinnosti ¢lovéka. Je uskuteciiovan zapojenim kosterniho svalstva pfi
soucCasné spotieb¢ energie. Je zékladnim projevem a pozadavkem zdravého lidského

organismu‘‘(Fromel, Novosad & Svozil, 1999,132).

2.2.1 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu (PA) z hlediska energetického vydeje lze charakterizovat jako
jakykoli télesny pohyb zabezpeCovany kosternim svalstvem vedouci ke zvyseni
energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince (Bouchard, Blair, &
Haskell, 2007; Carpensen, Powell, & Christenson, 1985). PA tvofi 15-40 % z
celkového energetického vydeje jedince (Bouchard, Shephard & Stephens, 1994).
Obecné je vSak PA chapéna Sifeji jako komplexni mnohorozmérné chovani, které miize
byt kvantifikovano a charakterizovano pomoci tzv. FITT charakteristik — frekvence,
intenzity, typu a trvani PA (Hardman & Stensel, 2003; Miles, 2007; Sharkey, 1997). Z
pohledu zivotniho stylu ji 1ze rozdélit na PA vykonavanou v zaméstnani (ve Skole), v
domacnosti, ve volném cCase a sportu (Carpensen, Powell, & Christenson, 1985), ale i

jako soucast dopravy a presunt (Craig et al., 2003).

2.2.2 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita(Pl) je opakem pohybové aktivity a vzhledem k energetickému
vydeji se jedna o stav organismu s minimalnim télesnym pohybem a energetickymi
naroky pfiblizné¢ na urovni klidového metabolismu (IARC, 2002). Lidé s nizkym
podilem PA a vysokym podilem pohybové inaktivity jsou oznacovani jako ,.sedavi®.
Pohybova inaktivita je zavaznym zdravotnim problémem uzce svazanym s obezitou a
zatézujicimi chronickymi onemocnénimi (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Patizkova,

Lis4, 2007).

2.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Pohybova aktivita je pfirozenou soucasti zivota a podporuje a chrani jeho zdravi.

vvvvvv

n¢jaké zdravotni problémy objevi. Zdravi je pfechodnym stavem celkové télesné,
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psychické, socidlni a duchovni pohody a ne pouze absenci nemoci nebo nedostate¢nosti.
Je vychodiskem urovné kazdodenniho Zivota, zdiraziujicim osobni a socialni zdroje,
stejné jako télesné moznosti (WHO, 1948; 1986). Z holistického pohledu lze zdravi
chapat jako dynamicky systém ,télesného®, ,psychického®, ,socidlniho® ale 1
»duchovniho* zdravi, ve kterém ma naruseni jedné ze slozek za nasledek nerovnovahu a
naruseni celku. Mezi zdkladni determinanty zdravi patii genetické piredpoklady,
1ékarska péce, prostiedi a zivotni styl (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Kaplan, Sallis,
& Petterson, 1996; Lalonde, 1974). Pfiemz pravé zivotni styl je nejvyraznéjsi
determinantou zdravi, kterou lze navic relativné snadno ovliviiovat (Bouchard, Blair, &
Haskell, 2007). Hippokrates vyslovil poucku, ktera v pIném znéni plati dodnes. Funkce
déla organ - pohyb vytvaii a utuzuje svaly, srdce, cévy, vazy, kosti, a tak bychom mohli
jmenovat vSechny soucasti lidského téla, kterym pohybova Cinnost pfindsi ve svém
kone&ném disledku vyhody (Vondruska & Bartak, 1999,5). Od dob Rek to poznalo a
potvrdilo mnoho generaci, kterym fyzicka aktivita pfinasela uspokojeni pro ducha a pro
té€lesnou schranku mnohé vyhody. K udrzeni télesného zdravi byly potadany soutéze,
gladidtorské zapasy, z nichz se pozdéji vyvinuly olympijské hry (Padéra, 2007). Ale az
v poslednich letech naseho stoleti zacali védci nachazet vysvétleni, jak a pro¢ sportovni
a fyzicka aktivita ovliviiuje ¢innost jednotlivych organi. Na zdklad¢ védeckych praci 0
fyziologii télesnych cviceni a rozsahlych studii, které se dale touto tematikou zabyvaji,
poukazuje MUDr. Vladimir Vondruska (1999) na kladné pusobeni spravné provadéné

pohybové aktivity na organismus a jeji vyhody.

2.3.1 Centralni nervovy systém

Veétsi privod kysliku a Zivin do mozku vede ke zmén€ mikroskopické struktury
mozkové buiiky, ke zmnozeni nervovych spojii a krevnich vlasecnic, lepSimu vyuzivani
zdrojl energie, které se projevi zlepSenim paméti a ziskanim odolnosti vii¢i vSem typim
stresu. Po vyssi fyzické zatézi produkuji mozkové bunky jakysi lidsky opiat, ktery
navozuje velice pfijemny stav psychiky, vyrovnanosti az blazenosti. Nazyva se endorfin
a pusobi tak, Ze na obliCeji zcela vyCerpaného sportovce dokaze vykouzlit zcela
uvolnény, a spokojeny usmév. Zat€z pomérne vysoké intenzity vSak musi trvat nejméné
30 - 60 minut. Mezi télem a mozkem se tak vytvafi pozitivni zpétna vazba, ktera vSak

neni jedinym vysvétlenim touhy ¢&lovéka po pohybu. Clovék, ktery méa dostatek
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pfimétené pohybové aktivity, se citi fit, [épe spi, ma vEtsi zajem o sex, 1épe zvlada stres

(Vondruska & Bartak, 1999,6).

2.3.2 Metabolizmus

Jde o komplexni pusobeni, od bezprostfedniho vlivu pohybu, na momentalni
enzymatickou aktivitu az po adaptaci imunitniho systému jako celku. Hlavni adaptacni
déje, které piinesou urcité konkrétni vyhody, jmenuje MUDr. Vladimir Vondruska
(1999) predevsim snizeni hladiny celkového a LDL cholesterolu, ktery je zodpoveédny
za vznik mnoha véznych srde¢nich a cévnich onemocnéni. Pravidelné cviceni naopak
zvysuje hladinu HDL cholesterolu, ktery chrani pied vznikem aterosklerozy (kornaténi)
cév. Pravidelny pohyb dale snizuje hladinu tukt v Krvi (tzv. triglycerolti -TAG), které
jsou pouzivany jako bohaty zdroj energie a jsou ve vétsi mife uvolilovany z tukovych
zasob a spalovany. Zvysuje také citlivost inzulinovych receptorii, coz vede ke snizeni
hladiny krevniho cukru u diabetikli s ndslednym mocnym snizenim davky inzulinu

(Vondruska, Bartak, 1999,6).

2.3.3 Srdce

Srdce jako nejvice namahany, ale také nejsilnéjsi sval v téle, zasobuje kyslikem a
zivinami vSechny organy. Za den ptecerpa asi 9 000 1 krve. Pfi mirné namaze potiebuji
svaly Ctyfikrat vice krve a pfi maximalni zatézi miize predstavovat doddvka svaliim az
dvacetinasobek klidového stavu. Pfi cviceni dochazi vlivem svalovych staht k lepsimu
navratu krve k srdci a svaly zde ptsobi jako pomocna pumpa. Dobré svalstvo napomaha
dobrému ob¢hu, slabé a ochablé svaly brani dobré cirkulaci a nuti srdce pracovat vice,
ale s mensi efektivitou. Zatézované srdce sili, zvySuje se jeho vykonnost. Tepny, které
zasobuji srdecni sval krvi, zvétSuji sviij prusvit, protoZze pracujici srde¢ni sval potiebuje
vice kysliku a energie a mohou se 1 zmnozovat, a tak se zmenSuje riziko srde¢niho

infarktu (Vondruska & Bartak1999,6).

2.3.4 Cévy a svaly
Pravidelny télesny pohyb rozSifuje cévy v pracujicich svalech (stejné jako v

srdecnim svalu), to znamena, Zze se do hornich a dolnich konéetin ptivadi vice krve,
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nohy a ruce se vice prokrvi, krev pfinadsi do téchto perifernich mist vice tepla. Ve sténé
cév a kapilar svall jsou tenkd svalova vladkna, kterd méni prisvit cév a reguluji tak
mnozstvi pfichazejici krve. Pfi dlouhodobém cviceni se i na periferii mohou vytvaret
nov¢ kapilary. Lidské télo se sklada z asi 600 raznych svali. Kazdy sval je tvofen
svalovymi vlakny, ktera se stahuji - sval se zkracuje, nebo prodluzuji - sval je
natahovan. Béhem kazdodenni Cinnosti je v provozu vzdy jen Cast svalll, ostatni
odpocivaji. Zdravé svaly jsou ve stavu tzv., tonické relaxace" To znamena, Ze i1 kdyz
jsou v klidu, jsou castecné kontrahovany a zéasobeny krvi, kyslikem, zivinami a jsou
pfipraveny okamzit¢ reagovat na signal z mozku k aktivité. Svaly ptivyklé na
pravidelnou zatéz jsou lépe pripraveny snaset CastéjSi stresy a zatéz, diive a lépe

regeneruji (Vondruska & Bartak, 1999,7).

2.4 Typy a charakteristika jednotlivych pohybovych aktivit

Nejcastéjsi rekreacni vytrvalostni cvi¢eni (Vondruska & Bartak, 1999,11).

2.4.1 Chize (turistika)

Dnes se dava u zacatecnikii ptfednost chlizi pted b&hem, ponévadz chlize méné
zaté¢Zzuje klouby, patet 1 svaly, zejména pii vétsi télesné hmotnosti. Energeticka
naro¢nost: pti rychlosti 4 km/h = 1260 kJ, 6 km/h = 1510 kJ a 8 km/h= 1800 kJ.
Rekrea¢ni chuize nepatii mezi nejnarocnéjsi aktivity, ale vzhledem k tomu, Ze je
zpravidla provadéna delsi dobu (i n€kolik hodin), ve svém celku piedstavuje zna¢ny
energeticky vydej.

Zasady tréninku rekreacni chlize:

Po tfimési¢nim chodeckém tréninku bychom méli absolvovat tydné asi 25 km,

Vv pocatku pochopitelné méné, zac¢ina se s 15 km/tyden. Je vhodné chodit asi 3x tydné,

pritom 2x v tydnu 1 hodinu a o vikendu mensi tira v trvani 2 hodiny.

2.4.2 Béh

Béh patii k velmi efektivnim pohybovym aktivitam. V minulosti byl vSak nekriticky

doporucovan jako univerzalni prostfedek ke zvyseni télesné kondice. B€h ma i svoje

15



zdravotni rizika. Pfi jeho tréninku musime byt opatrnéjsi, nez pii tréninku chuze.
Energeticka narocnost: Pii rychlosti 8 km/h = 1900 kJ, 10 km/h = 2850 kJ, 14 km/h=
3700 kJ. Z téchto udaji vyplyva, ze je béh energeticky velmi naro¢ny a je tedy ziejmé,
ze béhem se ziskava télesna kondice relativné velmi brzy. Pravidelnym bézeckym
tréninkem se da dost dobie hubnout.

Zasady rekreacniho béhu:

Bézeckému tréninku by mély byt vénovany asi 3 hodiny v tydnu, tedy 3x1 hodina.
Do této doby je zapocitano i rozcviCeni a razné dlouhé chodecké useky. Intenzita
tréninku by neméla piesahnout v zadné jeho casti 60 % maxima, pokud je celkova
zdatnost nizka, srde¢ni frekvence reaguje velmi zivé a hodnoty jsou relativné vysoké i
pii nizké rychlosti béhu. | kdyz se vam bude zdat, ze vase bézecké tempo je velmi
pomalé, respektujte ¢innost svého srdce. Teprve po nékolika tydnech je mozné piiblizit

se k intenzité 70 %.

2.4.3 LyZaisky béh (lyZarska turistika)

Biologicka hodnota lyzatské (bézecké) turistiky je obrovska, k pfiznivému ptisobeni
fyzické aktivity se pfidava i pozitivni vliv pfirodniho prostiedi, ve kterém se tato
¢innost kond. Je tfeba pfipocitat i piisobeni kladnych emoci. Nevyhodou je okolnost, Ze
je to ¢innost sezonni a bohuzel pro vétSinu lidi ¢innost omezena ndrazoveé na vikendy.
Energeticka naroc¢nost: pfi rychlosti 8 km/h = 2800 kJ, 10 km/h = 4020 kJ, 12 km/h=
4810 kJ. Na prvni pohled je energetickd ndro€nost vysoka. Pfi porovnani s béhem na
suchu podstatné vyssi (pracuje celé télo, intenzivné i horni koncetiny). Vliv na télesnou

kondici je znacny a rychly.

2.4.4 Jizda na kole

Jizda na kole se stala v posledni dobé mddou, zna¢né tomu pomdaha stale se zvySujici
pocet kilometrii budovanych cyklostezek a rozsifeni horskych a trekingovych kol. S
nimi je mozné snadno piekonévat velké kopce a je mozné projizdét zajimavymi terény.
Jizda na kole patii k velmi hodnotnym pohybovym c¢innostem. Pro pohybovy aparat
pfedstavuje mensi riziko nez napf. b&h. Energetickd naro€nost: pfi rychlosti 9 km/h =

750 kJ, 15 km/h = 1380 kJ, 21 km/h= 2390 kJ.
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Zasady tréninku rekreacni cyklistiky:

Pro zacatek bude vhodné absolvovat pravideln¢ 3x tydné cyklistickou vyjizd’ku v
trvani asil hodinu. Cyklisticka trasa by méla byt pro zacatecnika pokud mozno rovinata
nebo jen s mirnym prevySenim. Velmi snadno si lze pfivyknout v kratkém case na
zatizeni az 3x2 hodiny za tyden. Jizdu na kole nemusi ani zacate¢nik ptrerusovat (napt. u

béhu je to samoziejmosti), pii inave staci zpomalit.

2.4.5 Plavani

Plavani harmonicky zatézuje celé télo a vsestranné rozviji v§echny funkce lidského
téla. Zvlast@piizniveé ptisobi na dychaci ustroji a srde¢ni ¢innost. Proti ostatnim sportim
ma plavani jednu nenahraditelnou vlastnost - odehrava se ve vodnim prostiedi a vleze,
takze je odlehcena patet a klouby. Plavanim lze zvysit télesnou kondici ve velmi kratké

dobé, ale musime v bazénu plavat - nikoliv se pouze koupat!

2.4.6 Posilovaci cviceni (kondicni)

V kratkosti se zminime jest¢ 0 cviceni, které posiluje svaly a tim se podili na
upevnéni zdravi a formovani postavy. Cviéeni, jsou-li provadéna spravné, vedou i ke
zlepseni mistni a celkové pruznosti.

Zasady pfi posilovani:

Bfisni svalstvo posilujte vzdy ve zkraceni a dynamicky, nedavejte si ruce v tyl,
hlavu, ramena ani nohy nepokladejte zpét na podlozku. Pfi cvi¢eni nesmi dojit k
prohybani v bedrech. Pfi posilovani dolnich koncetin podiepy ¢i diepy, zachovavejte
vzdy mezi stehnem a bércem pravy uhel, stljte na plnych chodidlech. Pii posilovani
zadového svalstva nezvedejte trup piili§ vysoko (pouze vodorovné), aby nedoslo k
prohnuti v bederni ¢asti zad, nezaklanéjte hlavu. Pii posilovani mezilopatkového
svalstva volte nizké polohy (turecky sed), paze ved'te pouze v celné roviné (vzpazit,
upazit, pripazit). Pti posilovani hornich kongcetin kliky drzte lokty v §ifi ramen a u téla,
neprohybejte se v bedrech, zeny cviéi ve vzporu kleémo. Pied posilovanim musi byt
sval nejprve protazen, vyrazné zkracené svaly neposilujte, nejprve je musite mit
optimaln¢ protazeny - zvolte strecink. Za¢néte s lehé¢imi cviky, pfi cvi¢eni nezadrzujte
dech, po cviceni posileny sval uvolnéte alespon protrepanim.

Tabulka 1. Pasma intenzity PA
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Nizké zatiZzeni < 3 METs nebo < 4 kcal x min-1

Stfedni zatiZeni 3 -6 METs nebo 4 — 7 kcal x min-1

Vysoké zatizeni > 6 METs nebo > 7 kcal x min-1

(Fromel, Novosad & Svozil, 1999,49)

2.4.7 Motivace k pohybové aktivité

V poslednich letech se zvysila pozornost vénovana pohybové aktivité jako faktoru,
ktery pozitivné ovlivituje zdravi. Pies prokdzané kladné pisobeni pravidelné pohybové
aktivity se pohybové aktivni zivotni styl objevuje jen u malého procenta obyvatelstva.
Jelikoz by se vSak vétSina lidi pfiklonila k takovému Zivotnimu stylu, zda se, Ze existuji
problémy s motivaci, s nastartovanim piiklonu k pohybové aktivité a udrzenim stavu
zvysené pohybové aktivity (Hendl, 2009).
podnécuji, sméfuji a udrzuji chovéani €loveka. Motivaci 1ze podle Svobody (2008)
chapat i jako pojem zahrnujici v sobé vSechny energetizacni slozky organismu, jeho
snahu obstat v prostiedi a naplnit seberealizaci. Podstatna je hlavné kladnd motivace
typu,,flow* d&ji a stavi, které si jedinec uvédomuje a prozivd. Motivace a jeji rozvoj
podle Repky (2005) predstavoval a piedstavuje slozity psychologicky problém.
Relativné nejvice byla propracovana teorie vykonové motivace, véetné diagnostickych
metod a jejiho formovani. Je to prave teorie vykonové motivace majici vysokou afinitu
ke sportovnim ¢innostem a uzivajici ve svém pojmovém aparatu terminy sportovcim
blizké (jako jsou napt. uspéch, neuspéch, nadé¢je, strach, o€ekavani, riziko apod.).

Existuje n€kolik motivili, pro¢ jsou lidé pohybové aktivni. Lisi se podle véku, Zivotni
situace a osobniho rozpolozeni. Jednim z motivii pohybové aktivity mize byt pro
dospélého clovéka zdravi. Snazi se udrzet v kondici, vyrovnavat jednostrannou zatéz
vSedniho dne bez pohybu, snizit svou télesnou hmotnost nebo zvySovat odolnost. Pro
déti vSak neni cilem ani diivodem sportovani. Pisobeni na zdravi ovSem muze byt
dosaZeno jako vedlejsiho efektu (Zimmerova, 2011).

U déti, které Castéji provadéji pohybovou aktivitu, se predpokladd, ze budou mit
vys$si pohybové sebevédomi, sebehodnoceni a vykonnost. U takto pohyboveé
predisponovanych jedinci je jednodus$i wutvaret pozitivni vztah k pravidelné,

celoZivotni a dobrovolné realizaci pohybové aktivity. U déti s niz§im pohybovym
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sebevédomim, nizsi sportovni vykonnosti a méné ,,pohybovée Sikovnych® miize Skolni
télesnd vychova poskytnout jedineCnou prilezitost pro pozitivni plsobeni na vnitini
motivaci (Crocker, EKlund & Kowalski, 2000). Déti ve véku 8 — 14 let, které maji vyssi
pohybové sebevédomi, se castéji zapojuji do pohybovych aktivit a jejich vyssi

pohybové sebevédomi pietrvava i v budoucnosti (Chase, 2001).

2.5 Zivotni styl

Zivotni styl je nejvyrazngj$i determinantou zdravi, kterou Ize navic relativné snadno
ovliviiovat (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Neexistuje odborny konsensus ve
vymezeni pojmu zivotni zpiisob a Zivotni styl a neexistuje ani konsensus ve vymezeni
elementl a sfér zivotniho zplsobu a Zivotniho stylu (Ivanové, 2006). Na druhé strané
proto také mnoho sociologli pojima pojem zivotni zptsob jako §irsi a jakoby nadfazeny
pojmu zivotni styl (Linhart, 1996; Duffkova, 2005; Kubatova, 2001).

,Zivotni styl“ (ZS) tak bude terminem, oznac¢ujicim projevy Zivota jednotlivych &asti
spolecnosti, kdezto termin zivotni zpusob se bude vztahovat na celou spolecnost.
Zpusob zivota se tak stava nejobecné&jsi kategorii, obsahujici veskeré zivotni projevy
jednotlivei, skupin i celé spole¢nosti. Zivotni styl pak mizeme oznadit jako formu
projevu zivota jednotlivell, skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi podminkami
jejich prace, spoleCenskym zivotem, participaci na vzdélani a kulturnich jevech,
vyuzivani volného ¢asu apod.* (Ivanova, 2006). Pojem Zivotni styl se nejdiive objevil v
Ceskoslovenské literatuie ve 40. letech minulého stoleti. Odtud pak pronikl do
zahrani¢nich redakci Casopist a na fakulty univerzit. (Ivanova, 2006). Za autora hesla
»Zivotni styl” je povazovan Karel Honzik, ktery jej uvedl v Malém sociologickém

slovniku z roku 1970 (Duftkova, 2007).

Zivotni styl vétsiny lidi na zacatku 21. stoleti je alarmujici. Je pro n&j typicky
nedostatek pohybové zatéze. Redlny pohybovy rezim u vétSiny populace vyspélych

zemi uz nestaci pokryt biologickou potiebu pohybového zatiZzeni jedince (Bunc, 2009).
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2.5.1 Aktivni Zivotni styl

Pojem ,,aktivni zivotni styl ve védecké literatufe dosud neni patficné¢ vysvétlen a
podrobné zkouman. Vétsinou je chapan jako synonymum k pojmu ,,zdravy zivotni styl,
resp. jako zivotni styl spjaty s pohybovou aktivitou (Valjent 2008). Pohybov¢ aktivni
zivotni styl byva casto spojovan s dobrou fyzickou kondici. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) definuje dobrou fyzickou kondici nasledovné: ,Je to schopnost
vykonavat kazdodenni povinnosti s energii, ostrazitosti a bez nadmérného pocitu unavy
a navic mit dostatek energie na potykani se s neocekavanymi udalostmi, které se mohou
objevit v &ase vyhrazeném. Bunc a Stilec (Internet) vymezuji aktivni Zivotni styl jako
formu Zivotniho stylu, ktery chdpeme jako interakci mezi jedincem a okolim. Tato

interakce v zakladnim pfiblizeni ma dvé slozky — biologickou a socialni.

2.5.2 Biologické slozky aktivniho Zivotniho stylu (AZS)

2.5.2.1 Pohybova cinnost

Pohybova cinnost je jednou z nejdalezitéjSich c¢innosti potiebnych k ziskdni a
posléze k udrzeni ,,aktivniho zdravi. Teorie pohybové ¢innosti byla dostatecné osvétlena
K. Cooperem (1986) jinde. Krej¢ik (2006) naopak doporucuje dvakrat tydné posilovani
a protazeni formou nckteré posilovaci aktivity jako p-class, powerjoga, rizné série
cvikll na jednotlivé partie, a jedenkrat tydné aerobni aktivitu, jako je béh, spinning,
cyklistika, plavani, svizna chlize, aerobic. U aerobnich aktivit (mimo jiné také aktivit,

kdy dochézi ke spalovani tuktl) je diilezita pravidelnost, minimaln¢ jedenkrat tydné.

2.5.2.2 Zdrava vyZiva

Raciondlni (rozumnd) vyziva ma individualni charakter a spliuje vSechny naroky
organismu. Je nutné dodrzovat nékolik zasad:
1. Energeticka hodnota stravy - ptijem stravy odpovida energetickému vydeji. V
pribéhu Zivota se pfijem energie méni. V détstvi kdy organismus roste a sili, musi byt
ptivod energie vyssi, nez je energeticky vydej. V pozdéjsim veéku se mé ptivod energie

snizovat.
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2. Slozeni stravy - ma obsahovat denné¢ spravné mnozstvi zakladnich Zivin, vitamind a
minerdlnich latek. Pokrmy je vhodné kombinovat tak, aby v nich byly zastoupeny

vSechny zékladni skupiny potravin.

3. Spravna priprava stravy - zvolit Setrnou predbéznou i tepelnou Gpravu potravin podle

druhu.

4. Spravné casove rozlozeni jidla - 3 az 5 dennich jidel. U nés je zvykem konzumovat

snidani, obéd, vecefi, které se doplnuji piesnidavkou a svacinou.

5. Prostredi, kde je jidlo konzumovano - zpisob servisu, kulturnost prostiedi, vzhled
pokrmu. Jidelni¢ek musi byt rozmanity, pfiméfeny a prospésny (Clarkova, 2000). Je
nutné dodrzovat také pitny rezim, dnes se mluvi o vypiti az 2-3 litrt vhodnych
(neenergetickych) a zdravotné nezdvadnych tekutin. Zamyslet se nad vegetarianskymi
pravidly vyzivy (neni vilbec nutné stat se vegetaridnem). Neni vhodné vycletiovat z
jidelnicku nizkotu¢né mlécné vyrobky. Problém mozného fidnuti kosti fesi pravidelny
prijem potravin bohatych na vapnik. Nejvhodnéjsimi druhy ovoce a zeleniny jsou ty,

které pochazeji ze zdroji mistni oblasti (Librova, 1994).

2.5.2.3 Rizikové faktory

Sem fadime pozivani pro lidsky organismus Skodlivych a negativnich latek —
alkoholu, droga nikotinu. Myslim si, Ze neni zde G¢elem vice se zabyvat Skodlivosti
téchto tfi oblasti. Spolecenska osvéta je nyni jiz tak daleko, Ze kazdému psychicky
zdravému clovéku je tento fakt zndm. K aktivnimu Zivotnimu stylu prosté tyto tfi
slozky nepatii. Vedle zcela jasnych a neoddiskutovatelnych negativ koutfeni nikotinu,
pozivani tvrdych drog a piti tvrdého alkoholu existuji ale 1 oblasti stale diskutované, kde
je mozno pfipustit i kladné ucinky na lidsky organismus. Lze sem zatadit piti vina a
piva v malém mnoZstvi a mozna i vyjimecné G¢inky marihuany. Mélo se mluvi o novém
u mladeze se vyskytujicim fenoménu, konzumaci tzv.,modernich drog™ (Semtex,
Kamikadze a jiné). Jimi se snazi studenti, pfed dalezitou zkouskou, nadopovat svou
mozkovou ¢innost k vyS$§im vykonim. JiZ dnes se da tusit, jak negativné ovlivni nasi

mladez tato ¢innost v budoucnu (Valjent, 2008).
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2.5.3 Socidlni sloZky aktivniho Zivotniho stylu

2.5.3.1. DuSevni rovnoviha

Dusevni rovnovaha je velice dillezitou slozkou AZS, které jsme se opdt Siroce
vénovali v kapitole Aktivni zdravi. Je zde nutno pfipomenout, Ze velkou roli v navozeni
psychické spokojenosti ma pravidelné vykonavani pohybové Cinnosti. Vytvaii se tim
subjektivni pohoda a spokojenost, které¢ u cloveéka pietrvavaji v podobé pozitivnich
emoci v del$im ¢asovém useku. K nim Ize jesté pfidat pozitivni sebehodnoceni a naopak
absenci nepiijemnych télesnych i duSevnich pocitlh. Nelze zde také nepiipomenout
rozvoj tzv. moralné-volnich vlastnosti jako vile, zarputilosti, cilevédomosti apod.

(Valjent, 2008).

2.5.3.2. Socialni prostiedi

Zivotni styl je v podstaté reakci ¢lovéka na jeho Zivotni podminky (Duffkova, 2007).
Jestli ¢loveék Zije aktivnim zivotnim stylem, je z velké ¢asti ovlivnéno jeho rodinnym
prostiedim, spolecenskou skupinou, vychovou a nazory ptatel. Nemensi vliv pak ma i
zivotni uroven v zavislosti na ekonomickych podminkach. Na druhé stran¢ je mozno
konstatovat, Ze 1 ¢lov€k financné zcela nezabezpecfeny si vZdy miiZze vybrat z nékterych
pohybovych aktivit. Znamé je réeni, ze béhat mutze Eloveék kdekoliv, kdykoliv a s
kymkoliv. Na zakladé svych novych priorit si pak nachazi 1 novou spoleCenskou

skupinu (Valjent , 2008).

2.5.3.3. Osvétova, kulturni, vzdélavaci a ideova ¢innost

Aby jednotlivec, ¢i skupina lidi, zila aktivnim zivotnim stylem, musi se s nim n&jak
seznamit. Clovék ma k tomu mnoho moznosti — od vlivu kamaradd, pratel, rodiny,
partnera, Skoly az po sd€lovaci prostiedky. U kulturné zaostalejsich jedinci ma pak v

tomto ohledu velké osvétové moznosti piedevsim skola (Valjent, 2008).

2.5.3.4. Technologicky pokrok
Technologicky pokrok ma velice pozitivni u¢inky na AZS. Jak zjednodusuje a
zrychluje Zivot celé spole¢nosti, tak to samé plati i pro AZS. Funguje to jak v oblasti

sportu v podobé novych a modernéjSich sportovnich pomticek, tak také pro oblast
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lidského Zivota. Samostatnou kapitolou je masové rozsifeni osobnich pocitacl ve
spolecnosti. Jejich kladny vyznam spociva zejména v rychlosti vymény myslenek a
védomosti (E-mail, internet). Na druhou stranu p#inasi i fadu problému, ke kterym
muzeme zafadit predevSim nadmérny c¢as Straveny u pocitae na tukor casto

S poklesem potieb a moznosti byt pohybové aktivni nartistd pievaha sedavého
zivotniho stylu provazaného PI (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Ze zdravotniho
pohledu je PI po koufeni, vysokém krevnim tlaku a cholesterolu ¢tvrtym rizikovym
faktorem neinfekénich onemocnéni a kazdoroéné tak pfispiva k vice nez dvéma
milioniim zabranitelnych Gmrti na svété. Ekonomicky vyspélé zemé kazdorocné
vynakladaji 1-3 % z celkovych finan¢nich prostiedkt ur¢enych pro Iékaiskou péci na
1é¢bu onemocnéni zapfi¢inénych PI (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Branca,
Nikogosian, & Lobstein, 2007; Miiller-Riemenschneider, Reinhold, Berghofer, &
Willich, 2008).

2.5.4 Charakteristika obdobi pubescence

Obdobi pubescence probiha mezi 11. aZz 15 rokem Zivota. Pubescence (podle
latinského,,pubesco — doriistdni v muze, dospivani) se sklada z faze prepuberty (11-13
let) a puberty (13 — 15 let), (Vasutova, 2005).
Pubescence se vyznacuje prolnutim biologickych, psychologickych a socidlnich ¢initelti
vyvoje. Sam pubescent do tohoto vyvoje znacné zasahuje tim, jak prozivd zmény, jimiz
prochézi, jak na né€ reaguje, co z nich vyvozuje. Vudci, spoustéci roli ma rust a aktivita
vnitinich pohlavnich organd. U divek jsou to vajecniky, které produkuji do krevniho
ob¢hu hormon estrogen. U chlapcti jsou to varlata, produkujici hormon testosteron.
V kombinaci s nastupem mnoha dalSich biologickych zmén dochazi k vyskytu
druhotnych pohlavnich znakli, zrychleni vyvoje a psychické (piedev§im emociélni)
labilité. Tento napor udalosti vyvadi pubescenta v urcitych situacich za urcitych
okolnosti z rovnovahy a ovliviiuje jeho interakci se socialnim okolim (Helus,2011).

V obdobi prepuberty dochazi kromé té€lesnych zmén také ke zménam v motorice
(nemotornost, nekoordinovanost pohybtl). Tyto zmény jsou disledkem pfechodné

nervové a psychické lability. Prepubescent méni svlij vztah nejen k vrstevnikiim a
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dospé€lym, ale i postoj k uceni, ke svym z4jmim a k sobé samému (Petiikova, 1991).
Jedna z nejvétsich zatézi, ktera provazi pubescenta, tkvi v rozpacich, které vyvolava
vlastni télo a vzhled. Pubescenta mohou télesné¢ promény zaskocit tak, ze je na
rozpacich, jak vlastné vypada, jestli viibec dobfe vypada, zdali se svému okoli nejevi
jako,,nemozny*“. Tyto rozpaky, obavy a uzkosti jsou umocnéné disharmonickou
koordinaci pohybt, vyrdzkami na tvaii nebo pfibyvanim na vaze. Muze vzniknout jev
zvany pubescentni dismorfofobie — strach z vlastniho t¢la (Helus,2011). Télesna
proména podle Slepicky et. Al. (2006) navozuje vysoce cenénou hodnotu télesné
atraktivity, kterd se projevuje u chlapci predevsim v oblasti sily a u divek v oblasti
vzhledu. Pohybové aktivity, které vyzaduji silu, musi byt odlisné trénovany u chlapct a
odlisn€ u divek, u kterych je tfeba sniZeni silovych schopnosti vyrovnavat kvalitou
technického provedeni, zvySenou senzitivitou k prostfedi a ovladani pfedméta.

U pubescentli zacind prevazovat logické mysleni. Dle VaSutové (2005) je pro
0sobnost pubescenta charaktrtistické kladeni vétsiho dirazu na uvazovani o moznostech
nez na poznani mozné varianty. Dale se dle Vasutové (2005) rozviji schopnost uvazovat
systematicky a dovednost riizné myslenky kombinovat a integrovat.

Pubescenti si osvojuji i hypotetické mysleni. Kviili nizké socidlni zkuSenosti nejsou
schopni hlubsiho uvédoméni, ze 1 logické mysSleni mé své hranice. Hypotetické mysleni
umoziuje dospivajicim jedinciim pladnovat udélosti, které by mohly nastat. Dovedou jiz

vytvéaret pfedstavy o své budoucnosti (VaSutova, 2005).

2.5.5 Prinosy aktivniho Zivotniho stylu

1. Zvyseni kardio-respiracni kondice, zlepSeni svalové sily, vytrvalosti

2. SniZeni krevniho tlaku

3. Zvyseni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemie

4. SniZeni inzulinové resistence, sniZeni a vylepSeni lipidového spektra

5. ZlepSeni obranyschopnosti proti infekcim

6. Prevence ubytku svalové hmoty a ubytku kostni hmoty ve vyssim véku

7. ZlepSeni drzeni t¢la, udrzeni ,,svalového korzetu* prevence degenerativniho postizeni

vaziva a kloubu
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8. Prevence padl a vyznamné zlepSeni sobéstacnosti ve vyssim veku
9. Zlepseni nalady a sebedtivéry, zlepSeni psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené

zvladani spolecenskych roli.

(Valjent,2008,19).

Cooper (1986) a Slepickova (2001) vidi jesté dalsi klady:
e Radostnéjsi a aktivnéjsi vyuzivani volného casu
e Meéné depresi, hypochondrickych tézkosti a stavii uzkosti
e Lepsi traveni a méné problému se zacpou
e Klidnéjsi, osvézujici spanek
e Snizujici plisobeni stresu
e Zlepseni vzhledu

e Zpusobeni pfirozené tnavy a uklidnéni.

2.6 Obezita a pohybova aktivita mladeze

,»Obezita byla v roce 1997 uzndna Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) za
nemoc* (Kukacka, 2009, 84). Nadvaha nebo obezita, zplisobend ukladanim nadmérného
mnozstvi tuku v téle, je jednim z nejrozsifenéjSich a bohuZzel 1 nadéle se rozsifujicich
rizikovych faktori zdravi. RozSifeni nadvdhy a obezity souvisi s hospodaiskym
rozvojem spole¢nosti a z toho vyplyvajicich zmén Zivotniho stylu, ktery s sebou piinasi
vy$$i konzumaci energeticky bohaté stravy v protikladu ke sniZujici se télesné aktivite.
Nadvaha vede k metabolickym poruchdm projevujicich se zvySenym krevnim tlakem a
hladinou tukl v krvi, které pak spolecné plisobi jako vyznamné faktory zejména pii
vzniku chorob srdce a cukrovky druhého typu, ale 1 dalSich zdvaznych onemocnéni
(UZIS,2004). Pocet déti a mladych lidi trpicich obezitou v primyslovych zemich uz
nekolik let nariistd. Pocet déti s diagnézou obezity ¢i prejidani se za 15 let vic nez
zdvojnasobil. Tento narast je alarmujici, uvadi Ustav zdravotnickych informaci a

statistiky (UZIS,2010).
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V Evrop¢ trpi nadvdhou znacna ¢ast obyvatel, kolem 400 milionti Evropanii ma
nadvahu a dal$ich zhruba 130 milionii Evropani je zietelné obéznich*‘(Kukacka, 2009).
V Ceské republice Ize u détské populace i Vv nasledujicich letech ocekavat vyrazné
akcelerujici rast nadvahy a obezity (Kukacka, 2009). Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) je snizeni aktivity ve vykondvani béznych cinnosti jednou
z hlavnich zmén v poslednich n¢kolika desetiletich a je jednim z hlavnich faktort
vzniku nadvahy a obezity. 65% svétové populace zije v zemich, kde nadvaha a obezita
zabije vice lidi nez podvéaha. V roce 2015 se pfedpoklada 700 miliéni obéznich osob
ve véku nad 15 let (WHO, 2010).

2.6.1 Vliv pohybové aktivity na obezitu

Spousta lidi se ve snaze zhubnout a dostat se takzvané¢ do formy uchyluje k
redukénim dietdm, které maji Casto za nésledek zpétné nabrani a Casto i piekonani vahy
puvodni. Tento jev je znam jako JOJO efekt. Proto by v zadné dieté neméla chybét
pohybova aktivita. Pokud méte pravidelnou pohybovou aktivitu, tak se citite 1épe jak po
fyzické, tak po psychické strance. Pohybovou aktivitu mizeme rozdélit na tzv. aerobni
cviceni a posilovani. Aby pohybova aktivita vedla ke snizeni t€lesné hmotnosti, méla by
byt vykondvana alespon 3x tydné po 30 minutich stfedni intenzitou. Pro spalovani
tukovych zasob je nejvhodnéjsi aerobni cviceni (napf. jizda na kole, plavani, aerobic,
kondi¢ni chiize, kolektivni sporty), které je vykondvano vhodnou intenzitou rozdélenou
do vhodnych casovych intervalii. Tuky se zaCinaji spalovat asi po 15-20 minutach
aktivniho pohybu. Ukazatelem intenzity cvieni je VaSe tepova frekvence, stfedni
intenzitou se rozumi cviceni, které dosahuje 60-70% maximalni tepové frekvence.
Maximalni tepovou frekvenci si mizZe kazdy stanovit sdm pomoci vzorce: 220 — vék.
MizZete si ji stanovit pfimo pfi cviceni, kdyz ptiloZite ukazovak na vnitini stranu zapésti
a zm¢fite si pocet tept za 10 sekund a toto Cislo vyndsobite Sesti a vyjde Vam frekvence
teptt za minutu. Posilovani slouzi spiSe ke zpevnéni postavy, to znamena preménu
tukové tkané na svalovinu, kterd zabird méné mista. Idedlni tudiZ je kombinovat
posilovani s aerobnim cvi¢enim. Pokud chcete i pii posilovani trochu hubnout, volte

cvwr

Zdroj: (http://www.obezita.cz/clanky/pohyb/pohybove-aktivity).
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2.6.2 Index télesné hmotnosti

Vyskyt nadvahy a obezity byva nejCastéji urcovan pomoci indexu télesné hmotnosti,
(Body Mass Index), ktery je siln¢ korelovan s mnozstvim télesného tuku. Body Mass
Index byl v roce 1972 specifikovan jako obecny pojem hmotnostniho indexu a byla
zavedena zkratka BMI (body mass index). BMI se vypocita jako podil télesné hmotnosti
udané v kilogramech ku druhé mocniné télesné vysSky udané v metrech. Autorem

uvedeného indexu je belgicky matematik a statistik Adolf Quetelet.

BM] = hmotnost (kg.m_z)

vyska?
V ramci pouziti BMI jsou stanoveny délici body, které klasifikuji normalni vahu,

nadvahu a obezitu.

Tabulka 2. Hodnoty BMI

klasifikace BMI riziko komplikaci obezity
podvéaha <185 nizké riziko jinych chorob
normalni vaha 18,5-24,9 pramérné
nadvaha 25-29,9 mirné zvysené
obezital.stupné 30-34,9 stiedné zvysené
obezita2.stupné 35-39,9 velmi zvySené
obezita3.stupné >40 vysoké

Zdroj: (http://www.vypocet.cz/bmi)

Tabulka 3. Doporucena télesna hmotnost a odpovidajici hodnota BMI

Pro déti a dospivajici sestavil tabulku doporucené t€lesné hmotnosti a hodnoty BMI Petr Foit.

Viha (kg) BMI
Vék chlapci divky chlapci Divky
1 rok 10 9 159-17,8 155-17,3
2 roky 12,5 12 15,3-17,0 15,1-16,9
3 roky 14,5 14 14,8 - 16,6 14,6 — 16,6
4 roky 17 16 14,6 - 16,5 144-16,4
5 let 19 19 145-16,5 14,4-16,5
6 let 21,5 21 145-16,6 14,4 - 16,6
7 let 24 24 14,6 - 16,9 145-17,0
8 let 27 27 149-174 148-175
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9 let 30,5 30 15,2-18,0 152-18,1
10 let 34 34 15,6 - 18,6 155-18,7
11 let 37 38 16,0-19,2 16,0-19,4
12 let 42 43 16,5-19,9 16,6 — 20,2
13 let 47 48 17,1-20,6 17,3-21,0
14 let 54 53 17,7-213 18,0-21,7
15 let 60 56 18,3-22,0 18,5-223
16 let 64 57 18,8-22,6 19,0-22,7
17 let 68 58 19,4-231 19,3-23,0
18 let 70 59 19,9-23,6 19,6 - 23,2

(Foft, 1998, 87)

Obezita je prekurzorem mnoha onemocnéni. Mezi tato onemocnéni patii ztrata
télesné a duSevni vytrvalosti, selhavani ob&hové regulace, snizeni svalové sily,
obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti, kloubti a pojivové tkdn¢ obecné, omezeni
dechovych funkci, snizend obranyschopnost organismu, a dalsi. Je dolozeno, Ze hlavni
pfi¢inou je nepomér mezi pfijmem a vydejem energie.

Studie z vyspélych zemi dokladaji, ze pfijem energie v poslednich dvou desetiletich
stagnuje, nékde dokonce 1 klesa, soucasné je ovSem dolozeno, Ze za toto obdobi poklesl

objem PA minimalné o 30% (Bunc 2009).

2.6.3 Stravovaci navyky déti a adolescentii

Spatné stravovaci navyky a vyrazna absence pohybové aktivity maji za nasledek
zvétsujici se procento déti a adolescentt trpicich nadvahou az obezitou. Zejména obdobi
dospivani, ve kterém vzrlsta energeticka potieba, ¢ini toto obdobi nutri¢né rizikovym.

Podobné jako pii osvojovani pohybovych navykd béhem dospivani, tak i ziskdvani
spravnych stravovacich navyki se vyznamné promitne do dospélosti. Omezeni
pohybové aktivity a nadmérny piijem energeticky bohatych potravin, zejména tukt a
jednoduchych sacharidi muize v pozdéjSim veéku rozvinout nekteré chronické
onemocnéni spojené s obéhovou soustavou a pohybovym aparatem. Stravovaci navyky
déti a adolescenti mohou z velké miry ovlivnit rodice. Jsou- li rodi¢e obézni, je
pravdépodobnost vyskytu obezity u jejich potomka vysoka. DéEti se uci jist to, co vidi
jist rodice. Veliky diiraz by se mél klast zejména na pestrost a zpiisob stravovani. Jidlo

by mélo byt pestré a obsahovat nutricné dileZzité Ziviny pro spravny rist a vyvin ditcte.
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Do poptedi jidelnicku by se méli dostat potraviny jako zelenina, ovoce, bilé maso a
mlécné vyrobky. Dulezitd je i1 pravidelnost stravovani. Je potvrzeno, ze déti a
dospivajici, ktefi pravideln¢ snidaji, maji nizsi riziko nadvahy. Déti by mély mit na
stolovani vzdy klid a dostatek ¢asu. S prevenci nadvahy a osvojovanim spravnych
stravovacich navykt by se mélo zac¢inat co nejdiive a ne¢ekat az se hmotnost dostane na

hranici miry.

2.7 Projekt KOMPASS

Je jednim z nejvétSich mezinarodnich projektt zabyvajicich se monitoringem ucasti
mladeze ve véku 9 — 19 let ve sportu za ucelem zjistit strukturu zivotniho stylu mladeze,
trendy a zmény ve frekvenci provadéni sportovnich aktivit a organizovanost v klubech.
Iniciatory projektu byly z velké ¢asti Velka Britanie a Italie, jejichz cilem bylo zlepSeni
kvality a srovnatelnosti dat o pohybové aktivit¢ v evropskych zemich (Rychtecky,
2006). Pro predstavu uvadim vysledky pofadi sportl podle popularity u chlapct (9-19
let) a divek (9-19) v Ceské republice v ramci projektu COMPASS (Rychtecky, 2006).

r
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Obrazek 1. Poradi sportii podle popularity - chlapci (Rychtecky, 2006,108)
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Vysledky potvrzuji, ze vysadni misto ve sportovnich aktivitdch chlapch mé fotbal,

stale popularnéjsi je cyklistika na silni¢nich a horskych kolech, plavani a tenis, nove se

vetsi popularité tési florbal, basketbal aj.

Obrazek 2. Poradi sportii podle popularity - divky (Rychtecky, 2006,108)

Podobné jako u chlapcti se v popularité¢ na prednich ptickdch umistila cyklistika.
Velké popularité se u divek, i diky rychle rozristajicim se cyklostezkam t&si i koleckové
brusleni. Zajimavosti je i fakt, ze divky upfednostiiuji spiSe individudlni sporty ve
srovnani s chlapci, kteti davaji pfednost sportim kolektivnim. Z kolektivnich sportti je
u divek nejoblibenéjsi volejbal. Oproti hochiim je pro divky typicka i obliba sportovnich
aktivit jako jsou aerobic, tanec nebo tieba jizda na koni.

Vysledky potvrzuji, Ze celosvétové nejrozsifenéjsi sport, jako je fotbal, obsadil
piedni piicku v popularité sporti i v Ceské republice. Cyklistika na silni¢nich i
horskych kolech, tenis a atletika si stale drzi oblibu ve sportovnich aktivitach a obsazuji
ptredni pricky. Zajimavosti je v§ak nariist popularity u florbalu, ktery se velmi rychle stal

oblibenym sportem a v popularité se jen tésné umistil za cyklistikou.
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2.8 Zdravotni doporuceni vedouci k zdravému zZivotnimu stylu

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) — doporuc¢uje minimdlné¢ 30 minut

pfimétené té€lesné aktivity denné€ pro dospélé a 60 minut denné pro déti.

Minimalni tydenni energeticky vydej pii pohybovych ¢innostech by mél Cinit 6 az 8

MJ (Kolat, 2008).

CLPAM = celozivotni model PA déti (Corbin, Pangrazi, 1996) — doporucuje 30 — 60
minut PA stfedni intenzity, ztoho alespon tfikrat tydné 20 min PA vysoké (ne

maximalni) intenzity.

Fromel, Novosad & Svozil (1999) — denni energeticky vydej pii provozovani PA by
podle téchto autorti mél byt nejméné 11 kcal na kilogram télesné hmotnosti za den u
chlapct a 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti. Denni pohybova aktivita chlapci by
méla v pfevazujicim poctu dnti v tydnu piesdhnout 75 minut, u divek 65 minut. Denni

pocet krokt a poskokl by potom mél byt nejméné 11000 u chlapcii a 9000 u divek.

Cooper (1999) — doporucuje 30 az 60 minut PA stfedni intenzity denné, z toho
alespon 3 — 4krat tydné 30 minut aerobnich aktivit stfedni a vyssi intenzity, 3krat tydné

protahovaci cviceni a 2 — 3krat tydné posilovaci cviceni.
Healthy People (2010) — podle tohoto dokumentu by adolescenti i dospéli méli

vykonavat stfedné zatézujici PA neyjméné 30 minut alesponi 5x tydné a intenzivni PA

minimalné 20 minut alespon 3x tydn¢.
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem projektu je analyza pohybového chovani 14 — 15letych studentti v dobé
Skolniho zaméstnani na Taborském soukromém gymnaziu pomoci akcelometru

Actitrainer, krokoméru Yamax SW — 700 a dotazniku sportovnich preferenci.

3.2 Ukoly prace

Seznameni vedeni Skoly se zamySlenym vyzkumem a ziskani souhlasu k jeho realizaci,

ziskani pisemného souhlasu rodict k ucasti ditéte na vyzkumu.

1) Ptipravit vyzkumny soubor pro sbér dat

2) Unor 2010 po dobu jednoho tydne sbér dat pomoci piistroje ActiTrainer, krokoméru
Yamax SW — 700, zédznamni brozury, systém Indares — dotaznik sportovnich
preferenci, védomostni test — zdravy zivotni styl

3) Pomoci s registraci studentl do Indaresu, vyplnénim dotaznikd.

4) Zpracovat a vyhodnotit ziskané udaje ve spolupraci s CKV UP Olomouc.

3.3 Hypotézy

H; Pohybova aktivita studentll bude rozdilnd v ramci pracovniho a vikendového

dne, aktivnéjsi budou studenti o vikendu.

H, Pohybova aktivita bude odlisna mezi chlapci a divkami. Chlapci budou vice

pohybové aktivni nez divky.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumné Setieni prob&hlo ve dnech 18. 3. 2010 - 25. 3. 2010 na viceletém
Taborském soukromém gymnaziu v kvartach. (9. tfida) ve véku 14 a 15 let. Celkové se
vyzkumu zucastnilo 37 studentt, z toho 20 chlapct a 17 divek. Ostatni studenti vyzkum
nedokon¢ili z divodu nemoci nebo vlastni nezodpovédnosti. Vybér $koly byl proveden
na zékladé¢ mé asistentské praxe, mého piedchoziho studia na této Skole a ochotnému
ptistupu ucitelli i vedeni Skoly podilet se na tomto vyzkumu. Pted provedenim vyzkumu
bylo vedeni $koly i studenti seznameni s pribéhem méieni a byl ziskan pisemny souhlas

rodicu k tcasti déti na vyzkumu.

4.2 Pouzité metody

Pro zjisténi a analyzu pohybové aktivity (PA) byla pouzita dotaznikovd metoda a
metoda meéfeni. K monitorovani PA byly pouzity krokoméry Yamax SW-700 a
akcelerometry ActiTrainer. Krokoméry nam zprostiedkovali informace o celkovém
dennim poctu krokli po dobu jednoho tydne. Bliz§i informace o intenzité zatizeni,
tepové frekvenci a vydeji energie zaznamenavaly akcelerometry. Uroven intenzity PA

byla vyjadiena v jednotkdch METs.

Tabulka 4. Ptehled pouzitych vyzkumnych metod

Vyzkumna metoda Chlapci Divky
Monitorovani krokomérem Yamax SW -700 (tyden) 20 17
Monitorovani akcelometrem ActiTrainer (Skolni dny) 10 14
Dotaznik sportovnich preferenci 20 17

Soucasti vyzkumu pohybové aktivity byly kromé pfistroji studentim Kk dispozici
také zaznamové archy, do kterych studenti zapisovali udaje zobrazené na piistrojich. Pfi
meéfeni byl vyuzit také internetovy systém INDARES, kde studenti vyplnovali
standardizovany dotaznik sportovnich preferenci, Dotaznik IPAQ a Dotaznik o

motivaci k pohybové aktivite.
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4.2.1 Popis vilastnosti a funkci krokoméru Yamax SW700

Pedometr neboli krokomér je ptenosny elektronicky, elektromechanicky nebo ¢isté
mechanicky pfistroj, ktery pfi chizi pocita kroky. Jeho anglicky nazev je Step Counter.
(wikipedia.org/wiki/Pedometr). Krokomér Yamax SW700 je zalozen na principu
horizontaln¢ ulozené¢ho pruzinového kyvadélka, které se pii vertikalnim pohybu pasu
pohybuje nahoru a doli. Kyvadélko svym pohybem pfi kazdém kroku spousti a vypina
elektricky obvod, ¢imz dochazi k pocitani krokti (Crouter, Schneider, Karabulut, &
Bassett, 2003). Krokomér o rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti 21 g nabizi 3 funkce:
celkovy pocet krokli,, celkovou piekonanou vzdalenost v kilometrech a vyslednou
energetickou hodnotu vyjadienou v kilokaloriich. Pfed zahijenim monitorovani je
potfeba do pfistroje vlozit udaje o délce kroku v centimetrech a télesnou hmotnost
Vv kilogramech (Yamax, 2011). Digitalni displej véetn¢ tlacitek chrani plastovy kryt
zabranujici nechténému smazani méfenych dat v prub¢hu jeho pouzivani. K upevnéni

Kk pasu slouZi klipsna doplnéna o bezpe¢nostni pasek.

Nachozena vzdalenost a Priblizny energeticky vydej

nastaveni délky kroku a nastaveni hmotnosti

RIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

Ukazatel pro nastaveni
délky kroku

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

Ukazatel aktudlnich Ukazatel pro nastaveni

hodnot méreni. hmotnosti
Ukazuje az do
99.999 kroku, do
999,99 km a do

9.999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji (kroky,

vzdalenost a kalorie)

Tlacitko pro vymazani

- . Tlacitko pro nastavovani
nameérenych dat z krokoméru

délky kroku a hmotnosti
(kromé délky kroku)

Obrazek 3. Krokomér Yamax SW700.

Zdroj: (http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/)

4.2.2 Popis viastnosti a funkci akcelerometru ActiTrainer
Zatizeni ActiTrainer - ActiGraph poskytuje informace o tepové frekvenci v zavislosti

na vykonavané PA, energetickém vydeji, po¢tu kroki a celkové piekonané vzdalenosti,

A%
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Case zobrazovany na displeji pfistroje a zdroven zaznamenavany na 4 MB flash pamét’
ptistroje. Pfenos dat ke zpracovani v PC se provadi pomoci USB konektoru, ptes ktery
se také dobiji lithiové baterie o vydrzi 7-14 dni v zavislosti na zapnutém nebo vypnutém
displeji v pribéhu méfeni. Piistroj o rozmérech 8,6x3,3x1,5 cm a vaze 51 g je noSen
VvV neoprenovém pouzdru s Klipsnou u pasu probanda. V piipadé monitorovani tepové

frekvence musi mit proband nasazen i hrudni pas znacky Polar (ActiGraph, 2011).

PoRAR :
Wearlink g

CODED

Obrazek 4: Akcelerometr ActiTrainer s pfisluSenstvim a monitorem tepové frekvence

Zdroj: (http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/)

4.2.3 Internetovy systém INDARES

INDARES.COM je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a
komparaci pohybové aktivity uzivatelti. Smyslem projektu INDARES.COM je podpora
vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Neméné zdvaznymi cili jsou zvySeni
informovanosti uzivatelll o problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedka ke

zkvalitnéni jejich zivotniho stylu. Pfehledné a uzivatelsky ptivétivé prostiedi systému
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vytvaii ptedpoklady pro to, aby praci v ném zvladl s minimélnim usilim opravdu kazdy.
Zaroven je ale mozné rizné vlastnosti sytému podrobné upravovat a nastavovat podle
specifickych potfeb jednotlivych uzivatelti. Syst¢tm INDARES.COM je vyvijen ve
spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Systém INDARES.COM je také Centrem
kinantropologického vyzkumu vyuzivan pfi feSeni vyzkumného zaméru Ministerstva
$kolstvi mladeZe a télovychovy Ceské republiky MSM 6198959221 ,,Pohybova aktivita
a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén“ a dalSich

mezinarodnich projektd (www.Indares.com).

4.3 Organizace a pribéh vyzkumu

Po piedchozim vybéru skoly jsme oslovili pani feditelku Mgr. Markétu Svadlenovou
a seznamili ji se zamyslenym vyzkumem. Po ptfedlozeni pisemné zadosti (pfiloha 1)
jsme ziskali souhlas K realizaci vyzkumného Setieni FTK UP v ramci vyzkumného
zaméru MSMT ¢&. 3198959221 s nazvem Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behavioralnich zmén. P#i vybéru tfid a organizaci vyzkumu nam
pomohl zastupce teditelky Skoly a ucitel télocviku pan Mgr. Pavel Samec. Po souhlasu
vedeni skoly jsme oslovili studenty, seznamili je se Setfenim a piedali jim informaéni
dopis pro rodice (pfiloha 2), kde podpisem souhlasili k ti¢asti ditéte na vyzkumu.

Informacni schiizka probéhla 17. 3. 2010 pod dohledem pana profesora Fromela a
pana Mgr. Chmelika z FTK UP. Ttidy byly rozdélené do dvou skupin a po dobu dvou
vyuc€ovacich hodin jsem jim v pocitacové ucebné vysvétlil registraci do systému Indares
a spravné vyplnéni dotazniki. Tento komplexni on-line systém je zaméfen na podporu

vzdelavani a vyzkumu v oblasti PA, ktery umoziuje zdznam, analyzu a komparaci PA
jednotlivych uZivateli (INDARES.COM, 2011). Studentim byly vysvétleny jeho
funkce, jako je mozZnost vkladani vlastni PA, sledovani vysledkil ve formé tabulek a
grafli, kontrolovani stanovenych cilli, porovnavani vlastnich vysledka se spoluzaky, a
studenti byli motivovani k jeho vyuzivani. Schlizky se zucastnilo dohromady 37
studentl ze dvou tfid. Studenti obdrzeli podrobné informace jak zachazet s krokoméry
Yamax SW-700 a akcelerometry ActiTrainer s hrudnim pasem. Kromé piistroji dostali
také zdznamové archy (pfiloha 3,4), které thned vyplnili svym jménem a pifijmenim,

datem narozeni, télesnou vyskou, hmotnosti a ¢islem obdrzeného pfistroje. Naméfené
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hodnoty studenti po zapsani do archu kazdy vecer vynulovali. Zaznamové archy pozdéji
usnadnily analyzu pramend zudajli naméfenych pfistroji. V pribéhu prvniho dne
monitorovani jsme je$té zkontrolovali funk¢nost krokomért a zodpovédéli piipadné
otazky tykajici se méfeni. Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméri Yamax
SW -700 trvalo po dobu 7 dnii (Skolni a vikendové), kdy monitorované osoby nosily
ptistroj po dobu celého dne s vyjimkou spanku a nezbytné osobni hygieny.

Monitorovani akcelerometry probihalo ve tiech dnech, z nichz jeden byl vikendovy.
Ptistroj se sundaval pouze po dobu spanku a nutné hygieny. Do zaznamovych archt
(Ptiloha 4) se zapisovala PA konand v pribéhu dne spole¢né s udaji o jejich ¢asovém
prabéhu. Pro spravné snimani pfistroje bylo zapotiebi si dobie pfipevnit hrudni pas na
holé t¢lo. Po méfeni se bohuzel ukazalo, ze nékteti studenti m¢li hrudni pas Spatné
pfipevnény, tudiz ptistroj z diivodu Spatného kontaktu nemohl snimat a namétené udaje
nebyly pozdé&ji vyhodnotitelné.

V ramci vyzkumu méli studenti také vyplnit tfi typy dotazniki:
- Dotaznik sportovnich preferenci
- Dotaznik IPAQ (International Physical Aktivity Questionnaire)
- Dotaznik k pohybové aktivit¢ (MPAM-R)

Dotaznik sportovnich preferenci odhaluje, kterym sportim studenti davaji prednost a
kterym dal$im sportovnim aktivitdim se mohou vénovat. Dotaznik IPAQ je
mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité, ktery studentim umoZiuje analyzovat a
nahlédnout na skladbu jejich pohybové aktivity. Dotaznik ,,Motivace k pohybové
aktivite* je standardizovany dotaznik umoziujici vyhodnotit pro¢ se vénovat dané
sportovni ¢innosti a motivovat jedince ke zvySeni pohybové aktivity.

Po skonceni tydenniho monitoringu jsme pfistroje od déti vybrali a poslali k
podrobngj§imu zpracovani naméfenych vysledki do Centra kinantropologického

vyzkumu v Olomouci.

4.4 Statistické zpracovani dat

Vyplnéné zaznamové archy byly po ukonceni métfeni v Olomouci zpracovany pod
vedenim odborného konzultanta diplomové prace pana Mgr. FrantiSka Chmelika, Ph.D.
Ke zpracovani byl pouzit program Statistica 9.0, pomoci né¢hoz byly vypocitany

zakladni statistické veli¢iny, a pro zji$téni rozdila byl pouzit Mann-Whnitnetiv U test a
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Wilcoxonlv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.
Testy statistické vyznamnosti umoziuji rozhodnout vSak pouze o tom, zda sledovany
(méfeny) efekt je ¢i neni nulovy (Borenstein, 1997). Testy statistické vyznamnosti jsou
navic zna¢né zavislé na souboru n (Levine & Hullet,2002; Tolson,1980). K posouzeni
velikosti efektu (effect size) byl pouzit koeficient d, u kterého byly rozlisovany hladiny
vyznamnosti: d = 0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni efekt a d = 0,8 velky efekt. Koeficient

d vypocitame z rovnice:

2xZ

’ (N14n,

e Wilcoxonuv test (W) — neparametricky test pro parové hodnoty dvou zavislych

d=

soubort
e Mann-Whitneytiv poradovy test (U) — neparametricky test pro neparové

hodnoty, pracuje s pofadim hodnot a nepfedpoklada normalni rozlozeni

4.4.1 Zdakladni statistické pojmy

Dle autorti Cermékova, Stiele¢ek (1995).

Primér (M) — je definovan jako soucet hodnot znaku délenych jejich poctem a udava,

jaka Cast z thrnu hodnot znaku ptipadé na jednu statistickou jednotku.

Median (Mdn) — je cislo, které rozdéli mnozinu hodnot znaku na dvé ¢asti, na dvé

stejné poloviny.

Kvartil — jestlize median rozdéluje mnozinu hodnot v poloving, tak kvartil ve ¢tvrting
(dolni kvartil) a ve tfech &tvrtindch (horni kvartil) a spole¢né S medidnem tak

rozdéluji mnozinu hodnot znaku na &tyii zhruba stejné velké &asti.

Kvartilové rozpéti — je to rozdil mezi hornim a dolnim kvartilem a méii rozpéti

(vzdalenost) ptiblizn€ 50 % ,,typickych hodnot znaku.
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Smérodatna odchylka (SD) — urcuje variabilitu hodnot znaku.

cvwr

Luroven p*, tim vyssi je mira rozdilu), jako statisticky vyznamny se bere jev, kdy je

hladina vyznamnosti niz8i nez 0,0500.

Z-skor = (puvodni hodnota — primérna hodnota) / smérodatna odchylka hodnot
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5 Vysledky

5. 1 Dotaznik sportovnich preferenci

Nasledujici vysledky potadi sportii podle oblibenosti jsou prezentovany ve formeé

tabulek. Studenti hodnotili pohybové aktivity od nejoblibenéjsich, po ty nejméné

oblibené, z oblasti individudlnich a tymovych sportti, dale sportovnich aktivit

jednotlivych sportovnich odvétvi. Na zavér studenti vybirali sviij nejoblibenéjsi sport.

studenty vice oblibena. PA, ktera je mezi oblibenosti prvni dostane 1 bod, druha 2 body,

az pata 5 bodu. Ostatni sporty leZici mimo prvnich pét mist dostanou stejnou bodovou

hodnotu, ktera je rovna priméru zbytku bodti v kategorii. Nasledné se se¢tou body zakt

a jejich priiméry, ze kterych vyplynou vysledky pro celou dotazovanou skupinu.

Tabulka 5. Individualni sporty chlapci

Individualni sporty
Chlapci, n=20
Potadi | pohybova aktivita Body (celkem (p'fé’rigr)
1. | Cyklistika 131 6,55
2. LyZovani sjezdové 134 6,70
3. | Atletika (bézecké aktivity) 141 7,05
4, Stolni tenis 172 8,60
5. Snowboarding 172 8,60
Tabulka 6. Individualni sporty divky
Individualni sporty
Divky, n=14
Potadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?f;.)ndl)ér)
1. LyZovani 69 531
2. Snowboarding 69 5,31
3. Atletika (béZecké aktivity) 90 6,92
4, Bowling 92,5 7,12
5. Brusleni 96 7,38
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Na prvnich prickach se stejn€ jako v projektu COMPASS.CZ umistila u chlapci
cyklistika a potvrzuje dlouhodobou oblibenost mezi sporty. Naopak plavani, které se
umistilo v projektu COMPASS.CZ mezi prvnich 5 sportl se mezi oblibené individualni
sporty zkoumanych probandt neveslo. Zajimavosti je, Ze u divek se cyklistika nevesla
mezi prvnich 5 oblibenych sportii. Sjezdové lyZovani a snowboarding se i vzhledem

k velké finanéni narocnosti t&ési veliké popularité a je v poptedi tabulky.

Tabulka 7. Tymové sporty chlapci

Tymové sporty

Chlapci, n=20

Pofadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?f;)ri)ér)
1. Fotbal 103 5,15
2. Florbal 105 5,25
3. Basketbal) 126 6,30
4, Ledni hokej 136 6,80
5. | Volejbal 137 8,60

Tabulka 8. Tymové sporty divky

Tymové sporty

Divky, n=14

Potadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?é’igr)
1. | volejbal 33 2,54
2. Basketbal 64,5 4,96
3. Florbal 66 5,08
4, Softball 82,5 6,35
5. | Fotbal 96 7,42

Potfadi tymovych sportl u chlapci se z veliké casti ve vysledcich shoduje s
projektem COMPASS.CZ. Na prvnim misté je dlouhodob¢ nejoblibenéjsi sport, fotbal.
Potvrzuje se 1 fakt vzristajici popularity u florbalu, ktery je i diky Castému zatazeni v

hodinach télesné vychovy stale popularné;si.
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U divek se v popiedi tymovych sport, podobné¢ jako v projektu COMPASS.CZ
volejbal a basketbal. Tabulka ukazuje, Zze i florbal si ziskal svoji popularitu mezi
divkami a umistil se mezi prvnimi 5 sporty. Tabulku tymovych sportl uzaviraji i
pomérné netradi¢ni sporty u nés jako jsou baseball (softball) a frisbee. Tyto sporty se v

projektu COMPASS.CZ viibec neobjevuji.

Tabulka 9. Kondi¢ni aktivity chlapci

Kondiéni aktivity
Chlapci, n=20
Pofadi | Pohybova aktivita Body (celkem (pi;)fér)
1. Béh (jogging) 69 3,45
2. Posilovaci cviceni 88 4,40
3. Spinning 122 6,10
4. Sportovni aerobic 123 6,15
5. Kulturistika 131 6,55
Tabulka 10. Kondi¢ni aktivity divky
Kondiéni aktivity
Divky, n=14
Pofadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?é)rigr)
1. Posilovaci cviéeni 43,5 3,35
2. Béh 50 3,85
3. Spinning 59 4,54
4, Sportovni aerobik 61 4,69

B¢h, nejméné finanéné narocny sport obsazuje prvni pficky v kondi¢nich sportech
jak u chlapct, tak i u divek. Dal$i potfadi obsadily sporty, které vzhledem k nartstu
fitness center v okoli, ziskavaji na svoji oblibenosti. Dévcata se vénuji PA jako, jsou
posilovaci cviceni na vytvarovani figury, spinning a sportovni aerobic. U chlapct se ve
vysledcich jiz objevuje kulturistika, protoze v dobé dospivani maji zajem o nartst

svalové hmoty, ktery je spojen i s v&tSim sebevédomim.
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Tabulka 11. Sportovni aktivity ve vodé chlapci

Sportovni aktivity ve vodé

Chlapci, n=20
Pofadi | pohybova aktivita Body (celkem (pi(l)r(ljér)
1. Skoky do vody 49 2,45
2. Zdravotni plavani 63 3,15
3. Potéapéni 64 3,20
4. Cviceni ve vodé 74 3,70
5. Synchronizované plavani 75 3,75
Tabulka 12. Sportovni aktivity ve vodé divky
Sportovni aktivity ve vodé
Divky, n=14
Pofadi | Pohybova aktivita Body (celkem (p?f;)ri)ér)
1. Skoky do vody 31 2,38
2. Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika) 35,5 2,73
3. Plavani s ploutvemi (potapéni) 43,5 3,35
4, Zdravotni plavani 435 3,35
5. Synchronizované plavani 54 4,15
Tabulka 13. Sportovni aktivity v ptirod¢ chlapci
Sportovni aktivity v prirodé
Chlapci, n=20
Potadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?u"onci)ér)
L Cykloturistika 136 6,80
2. ParaSutismus (paragliding, 157 785
airboarding) ’
3. Pé&si turistika, tramping 157 7,85
4. Snowboarding 164 8,20
S, LyZovéni, skialpinismus 169 8,45
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Tabulka 14. Sportovni aktivity v ptirodé divky

Sportovni aktivity v prirodé

Divky, n=14

Pofadi | Pohybov4 aktivita Body (celkem (p?é)ndlsér)
1. | Snowboarding 59,5 4,58
2. Plavéni, koupani 63,5 4,88
3. Brusleni (koleckové) 66 5,08
4. LyZzovani sjezdové 80,5 6,19
5. CykKloturistika 105 8,08

V této tabulce se objevuji jak sporty zimni, tak letni. I zde potvrzuji svoji oblibenost
cyklistika a lyZovani (snowboarding). Zajimavosti je, ze u chlapct se na druhém misté
objevil paraSutismus (paragliding, skydiving). Tento vysledek je tady ovSem tfeba brat s
nadsazkou, ale ukazuje se, ze chlapci by méli veliky zajem tento adrenalinovy sport

zkusit.

Tabulkal5. Bojova uméni chlapci

Bojova uméni

Chlapci, n=20

Pofadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?fﬁfér)
1. Karate 80 4,00
2. Box 100 5,00
3. Kick-box 102 5,10
4, Aikido 108 5,40
5. Judo 114 5,70

Tabulka 16. Bojova uméni divky

Bojova uméni

Divky, n=14

Pofadi | pohybové aktivita Body (celkem (p%’igr)
1. | Kick-box 49,5 3,81
2. Box 51,5 3,96
3. Karate 60 4,62
4, Kung-Fu 77 5,92
5. Takwon-Do 77,5 5,96
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Karate a box svoji popularitu mezi bojovymi sporty ziskalo i u chlapcii a divek.
V projektu COMPASS.CZ se vsak u divek karate neobjevuje. V tabulce je patrné, ze
kick-box (thai-box), je i diky nabidce fitness center velice vyhledavanou sportovni

aktivitou jak u chlapca, tak u divek.

Tabulka 17. Rytmické a tane¢ni aktivity chlapci

Rytmické a tanecni aktivity

Chlapci, n=20

Pofadi | pohybova aktivita Body (celkem (p?f(l)rflér)
1. | Bojové tance 88 4,40
2. Latinsko americké tance 88 4,40
3. Rock'n’roll 94 470
4, Moderni tance 96 4,80
5. Taneéni aerobic 112 5,60

Tabulka 18. Rytmické a taneéni aktivity divky

Rytmické a tanecni aktivity

Divky, n=14

o L Body
oradi | Pohybova aktivita Body (celkem o)
1 Moderni tance 24 1,85
2. Latinsko-americké tance 52,5 4,04
3. | Tane¢ni aerobic 66,5 5,12
4. Moderni gymnastika 71,5 5,50
5. Orientalni tance 73 5,62

U chlapct je patrné, ze rytmické a tanecni aktivity nejsou pfili§ oblibené, diky
naro¢nosti na pohybovou koordinaci. SpiSe ptrevlada spojeni bojovych sportil s tane¢ni
potvrzuje fakt, Ze rytmické a tanecni aktivity patii mezi nejoblibenéjsi sportovni

aktivity. VétSina z divek se vénuje modernimu tanci a to piredev§im ve form¢ kondicni.
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Na druhém misté se umistily latinsko-americké tance, kterym se divky vétSinou vénuji

jak profesionalné tak i ve form¢ PA relaxacni ve volném case.

Tabulka 19. Sportovni aktivity souhrnné chlapci

Sportovni aktivity — souhrnné

Chlapci, n=20
Pofadi | pPohybova aktivita Body (celkem (pi;i)ér)
1 Tymové sporty S7 2,85
2. Individualni sporty 62 3,10
3. Sportovni aktivity v pfirodé 77 3,85
4, Rytmické a tanecni aktivity 81 4,05
5. Kondi¢ni aktivity 83 415
Tabulka 20. Sportovni aktivity souhrnné divky
Sportovni aktivity souhrnné
Divky, n=14
Pofadi | pohybov4 aktivita Body (celkem (p?f?r?l)ér)
1| Tymové sporty 38,5 2,96
2. Rytmické a tanecni aktivity 41 3,15
3. | Individualni sporty 44 3,38
4. Kondiéni aktivity 455 3,50

Diky veliké popularité¢ fotbalu a florbalu se u chlapcii na prvnim misté usadily
tymové sporty, nasledované sporty individualnimi. Pfekvapenim je, ze dévcata o trochu
vice uptednostiuji tymové sporty nad individualnimi i diky sportim, jako jsou softball,
frisbee a volejbal. Rytmické a tane¢ni aktivity, které jsou spojeny s hudbou, jsou mezi

divkami velice oblibené a obsadily druhou piicku.
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Tabulka 21. Nejoblibengjsi aktivity chlapci  Tabulka 22. Nejoblibenéjsi aktivity divky

Nejoblibenéjsi aktivity chlapci Nejoblibenéjsi aktivity divky
n=20 n=14
Pofadi | Pohybova aktivita Pofadi | Pohybova aktivita
1. 1. o L
Fotbal Plavani, potapéni
2. | cykloturistika 2. Moderni tance
2. Disco tance 2. Sjezdové lyzovani
2. Kanoistika, veslovani 2. Snowboarding
2. | Florbal, hokejbal 2. Brusleni (kole¢kové)

5. 2 Popisné statistiky krokoméry

Tabulka 23. Popisné statistiky kroky chlapci

Popisné statistiky kroky (Tabor — chlapci
o N platnych Median M - prim. pocet kroki
Kroky Po 20 9812 10394
Kroky Ut 20 8332 9143
Kroky St 20 17034 17461
Kroky Ct 20 11870 12464
Kroky Pa 20 16121 17142
Kroky So 20 13072 15098
Kroky Ne 20 6805 7026
Skola 20 13892 13775
Vikend 20 9602 11430
Tyden 20 12571 12400
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Tabulka 24. Popisné statistiky kroky divky

Proménna Popisné statistiky kroky (Tabor — divky)
N platnych Medién M - prim. pocet krokt
Kroky Po 17 11345 12604
Kroky Ut 17 9264 10859
Kroky St 17 10231 11403
Kroky Ct 17 10029 10231
Kroky Pa 17 11399 12513
Kroky So 17 6367 6863
Kroky Ne 17 9232 9533
Skola 17 11391 10789
Vikend 17 8134 8334
Tyden 17 10984 10724
Tabulka 25. Mann — Whitneytv U test kroky
Mann — Whitneyuv U test - kroky (Tabor)
Testy jsou vyznamné na hladiné p< 0.0500
Proménna N platnych | N platnych : y d
chlapci divky Z scor Uroveii p Effect size
Po 20 17 -0,439155 0,660550 0,14439
Ut 20 17 -0,439155 0,660550 0,14439
St 20 17 1,219875 0,222513 0,40109
Ct 20 17 0,439155 0,660550 0,14439
Pa 20 17 0,341565 0,732678 0,11217
So 20 17 1,219875 0,222513 0,40109
Ne 20 17 -0,829515 0,406814 0,27274
Skola 20 17 0,634335 0,525863 0,20856
Vikend 20 17 0,146385 0,883618 0,04813
Tyden 20 17 0,243975 0,807250 0,08021

Mann-Whitneytv U test nepotvrdil vyznamné rozdily, mezi chlapci a divkami, ve

Skolnich dnech a o vikendu.

Skolni dny: (Z=0,634335, p=0,525863, d=0,20856)

Vikend:

(2=0,146385, p=0,883618, d=0,08021)
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Tabulka 26. Wilcoxoniv parovy test kroky (vSichni)

Wilcoxoniv parovy test - kroky
Testy jsou vyznamné na hladiné¢ p< 0.0500

(Tabor)

Dvojice
proménnych Pocet platnych d
Z scor Uroven p Effect size
vSichni
Skola & Vikend 37 0,923093 0,355959 0,21461
Tabulka 27. Wilcoxoniv parovy test kroky (chlapci)
Wilcoxoniv parovy test - kroky (Tabor)
Testy jsou vyznamné na hladiné¢ p< 0.0500
Dvojice
proménnych Pocet platnych d
Z scor Uroven p Effect size
chlapci
Skola & Vikend 20 0,560612 0,575063 0,17728
Tabulka 28. Wilcoxontv parovy test kroky (divky)
Wilcoxoniiv parovy test - kroky  (Tabor)
Testy jsou vyznamné na hladiné¢ p< 0.0500
Dvojice
proménnych Pocet platnych d
divky Z scor Uroven p Effect size
Skola & Vikend 17 0,845154 0,398025 0,28988
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5. 3 Popisné statistiky akcelerometry

Tabulka 29. Energeticky vydaj a tepova frekvence chlapci v prub¢&hu ¢asti dne

Chlapci Energeticky vydaj Tepova frekvence
n=10 kcal/hod/kg tepy/min
Pted vyucovanim 0,633 106
Pti vyucovani 0,161 87
Prestavky 0,595 96
Po vyucovani 0,572 95

Tabulka 30. Energeticky vydaj a tepova frekvence divek v prubéhu ¢asti dne

Divky Energeticky vydaj Tepova frekvence

n=14 kcal/hod/kg tepy/min
Pted vyucovanim 0,552 104
Pti vyucovani 0,185 93
Prestavky 0,565 99
Po vyucovani 0,515 98

Tabulka 31. Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA
1-2,99 METs 2-5,99 METs 6 a vice METs

Chlapci 8,12 min 3,86 min 6,25 min
n=10
Divky 8,35 min 3,15 min 0,19 min
n =14
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5. 4 Prumérny pocet kroki v priibéhu $kolnich dni
Srovnani chlapci - divky
n=20 - chlapci,n =17 - divky

( 20000
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Obrézek 5. Primérny pocet krokii v pribéhu skolnich dn

5. 5 Prumérny pocet kroki v pribéhu jednotlivych dnii v tydnu
Srovnani chlapci - divky
n=20 - chlapci,n=17 - divky

(
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Obrazek 6. Primérny pocet krokt v priabéhu jednotlivych dnt
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Dle Fromela, Novosada a Svozila, (1999) by mél byt denni pocet kroki a poskokd u
chlapcti nejméné 11000. Primérnd hodnota ve Skolni dny byla u chlapcti 13891 na den,
tudiz hodnotu piekonali o vice jak 2000 krokt. V pondéli (9811) a v utery (8331) byla
vSak tato hranice vyrazné niz$i a chlapci tento limit nesplnili. Veliky rozdil, téméf 9000
krokd byl mezi uterkem (8331) a sttedou (17034). Vyznamny vliv na to mélo i tterni
Spatné pocasi. Ve stiedu se chlapci naopak zucastnili Skolniho turnaje v basketbalu,

Dle Fromela, Novosada a Svozila, (1999) by mél byt u divek denni pocet krokl a
poskoki nejméne 9000. V nasem méieni byl u divek tento limit splnén a naptiklad v
pondéli (11345) a v patek (11399) byla primérnd hodnota krokti pfekonana o vice jak
2000 kroki. Divky se v primérné denni pohybové aktivit€¢ vyrovnaly chlapcim a
pocatkem tydne tj. v pondé€li (11345), utery (9264) a ve stiedu (10231) je dokonce
prekonaly. V patek (11345) miizeme pozorovat vétsi pocet namérenych kroki i diky
ptesunu divek na hodinu té€locviku mimo S$kolni budovu. V sobotu naopak nastal
vyrazny pokles PA a pocet krokli se dostal dokonce pod doporucenou hranici (dle

Fromela, Novosada a Svozila;1999) 9000 krokt za den.

5. 6 Prumérny pocet kroki ve Skolnich a vikendovych dnech
n=20 - chlapci, n =17 — divky
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Obrazek 7. Primérny pocet kroki ve Skolnich a vikendovych dnech
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( H Doporuceny pocet M Skute¢ny pocet
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Obrazek 8. Denni doporuceny a skute¢ny pocet krokt divky
Doporuceny pocet: 9000 krokii (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

i Doporuceny pocet M Skute¢ny pocet
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Obrazek 9. Denni doporuceny a skute¢ny pocet kroku chlapci
Doporuceny pocet: 11000 krokii (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Z daji o primérném poctu krokt ve Skolnich a vikendovych dnech je patrné, ze
zkoumany soubor zakil je méné aktivni o vikendovych dnech. U chlapcti jsou primérné
hodnoty krokll o vikendu téméf o 4000 nizsi nez Skolnich dnech a u divek ukazuji

primérné hodnoty krokti o zhruba 3000 méné nez ve dnech skolnich. Z toho plyne,
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ze zaci jsou o vikendech pohybové méné aktivni nez ve dnech vSednich, tim se
hypotéza ¢. 2 nepotvrzuje. Z grafu je také jasné patrné, ze primérny pocet krokl o
vikendovych dnech (8133 krokill) neptesahuje doporuceny pocet 9000 krokt. (Fromel,
Novosad &Svozil, 1999). M¢feni také ukazalo (obr. 8, obr. 9), ze lep$i v plnéni denniho
doporuceného limitu 9000 kroki (Fromel et al. 1999) byly divky, a to ve vSech dnech
kromé¢ soboty. Chlapci doporuceného limitu 11000 kroka (Fromel et al, 1999) nedosahli

ve tfech dnech v tydnu.

5. 7 Aktivni energeticky vydej u chlapcu a divek v pribéhu dne
n=10 - chlapci, n = 14 — divky

4 N
M chlapci ™ divky

0,7

0,6 -

0,5 1

0,4 -

kcal/hod/kg

0,3 1

0,2 1

0,1 -

pred vyucovanim  vyucovaci hodiny prestavky po vyudovani

\. J

Obrazek10. Energeticky vydaj chlapct a divek v prubéhu jednotlivych ¢asti dne

Velikost aktivniho energetického vydeje jsme ziskali pomoci akcelerometri.
Hodnoty jsou uvedeny ve spotiebovanych kilokaloriich za hodinu na kilogram télesné
hmotnosti monitorovanych osob (kcal/hod/kg).

Rozdily v primé€mém aktivnim energetickém vydaji za hodinu, V priabéhu
jednotlivych ¢asti dne, ukazuje obrazek 10. Nejvyssiho aktivniho energetického vydeje
bylo dosazeno u chlapcti, v obdobi pted vyucovanim, 0 hodnoté 0,633 kcal/hod/Kkg,
zatimco nejniz§i energeticky vydej byl naméfen u obou skupin pii vyucovacich

hodinach (chlapci 0,161 a divky 0,185 kcal/hod/kg).
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5.8 Objem ¢asu straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA
n=10 - chlapci, n = 14 — divky

) )
M chlapci ®divky

min

0,25 0,19

9 1-2,99 METs 3-5,99 METs 6 a vice METs )

Obrazek 11. Objem casu straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA

5. 9 Prumérna tepova frekvence v priibéhu jednotlivych ¢asti dne

n=10 - chlapci, n = 14 — divky
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Obrazek 12. Primérna tepova frekvence chlapct a divek v prub¢hu dne
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6 Diskuse

Vysledky méteni pohybové aktivity, pomoci krokomérd a akcelerometra,
porovnavaly Uroven fyzické aktivity mezi chlapci a dévcaty. Vysledné hodnoty u krokt
byly téz porovnavany s doporuc¢enym tydennim minimem dle Fromela et al. (1999).
Divky dosahly doporuceného minima 9000 krokti ve vSech dnech kromé soboty.
V sobotu divky prokazovali nejmensi aktivitu a nedosahly ani na doporu¢ené minimum
9000 kroka, jak uvadi Fromel et al. (1999). Chlapci nedoséhli doporuc¢eného minima
11000 krokt (Fromel et al, 1999) ve tfech dnech v tydnu. Jako odpocinkovy den a tudiz
den s nejmensi pohybovou aktivitou se podle vysledki jevila nedéle (7026 kroki).
Z méfeni lze vyc¢ist, Ze vétSinu sportovnich aktivit vykonavaji chlapci ve stiedu, v patek
a Vv sobotu. V tyto dny byl zaznamenan nejvétsi pocet krokti. U divek byly naméfeny
nejvyssi hodnoty v poctu krokli v pondé€li, ve stfedu a v patek. Lze proto predpokladat,
ze se svym koni¢klim a sportovnim aktivitdm vénuji pravé v tyto dny. Méfeni do jisté
miry ovlivnil 1 fakt, Ze se néktefi chlapci ve stfedu zucastnili Skolniho turnaje
Vv basketbalu. Vysoky pocet krokti (12604) naméteny u divek v pondéli, lze také
pfisoudit transportu divek na hodinu télocviku, kterd byla mimo Skolni budovu. Ze
ziskanych dat dale vyplynulo, Ze rozdil v PA mezi divkami a chlapci o vikendovych
dnech je pomérné vyznamny. Chlapci zaznamenali v priméru o 6548 krokd vice nez
divky. Tento vyznamny rozdil se da do jisté miry pfisoudit tomu, Ze nckteti chlapci
V sobotu absolvovali trénink v mistnim fotbalovém klubu. Toto zjiSténi tak céaste¢né
neodpovidd vyzkumu Fromela et al. (1999), kde uvadéji, Ze rozsah pohybové aktivity
byl u divek a chlapct mensi o vikendovych dnech nez ve dnech pracovnich.

Hodnoty primérného aktivniho energetického vydeje za hodinu, rozdélené podle
jednotlivych ¢asti pracovniho (Skolniho) dne na obdobi pfed vyucovéanim, vyucovaci
hodinu, prestavku a obdobi po vyucovani vykazaly nejvyssi hodnoty pfed vyucovanim
(0,663 kcal/hod/kg u chlapct a u divek 0,552 kcal/hod/kg). Ziskana data o primérné
tepové frekvenci vykazuji mirné rozdily mezi skupinami. Ackoliv byl v nékterych
dnech objem PA stejny, tepova frekvence napovida o vétsi intenzit¢ PA. Tepova
frekvence mizZe byt do jisté miry ovlivnéna odlisnou fyziologii divek.

Struktura sportovnich preferenci byla ziskdna pomoci dotaznikového Setieni, které se
provadeélo z diivoda pouziti vysledkil pro chystany Skolni vzdélavaci program. Z naseho
méfeni jasné vyplyva, Ze mezi nejoblibeng)$i individudlni sporty patii cyklistika,

lyzovani, atletika. Tyto vysledky vSak nepotvrzuje ve svém méteni Fromel et al. (2009),
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kdyz mezi nejoblibengjsi individudlni sporty fadi plavéani, tanec, aerobic. I pies svoji
finan¢ni ndro¢nost se V naSem méfeni sportovnich preferenci objevuji Casto zimni
sporty. V porovnani s projektem COMPASS jsme zaznamenali trend ve stale nartistajici
oblibenosti lyZovani a snowboardingu. V kategorii tymovych sporti se objevuji sporty
provadéné predevsim ve Skole béhem Skolniho roku, jako jsou fotbal, florbal, volejbal,
basketbal. Je ale zajimavé, ze fotbal se objevil i mezi oblibenymi tymovymi sporty u
divek, coz podtrhuje oblibenost tohoto sportu. Jako nejoblibenéjsi pohybové aktivity u
obou pohlavi byly v nasem vyzkumu oznaCeny tymové sporty. Narust v oblibenosti
zaznamenaly, pfedevs§im u divek, rytmické a tane¢ni aktivity. Z vyzkumu vyplynulo, Ze
mezi nejméné oblibené sportovni aktivity patii bojové sporty.

Tydenni méteni z celkového hlediska probehlo bez vétSich potizi, v domluveném
terminu. Studenti aktivné spolupracovali a vedeni Skoly poskytlo dobré zdzemi pro
vyzkum. Malé problémy se objevily pii mefeni pomoci akcelerometru ActiTrainer. Déti
si musely neustale kontrolovat umisténi hrudniho pasu, ktery jim v mnoha ptipadech
diky malému obvodu hrudniku sklouzéaval. Problém se vSak vyieSil pomoci spinaciho
Spendliku. Piesto se nepodaiilo vSechna data z akcelerometru ziskat pro celkové
vyhodnoceni. Posledni problém nastal pii zpétném vybéru krokomért a akcelerometra.
Studenti pfistroje nedorucili zpét v daném terminu a tak se pfistroje povedlo vybrat az
Vv pribehu nékolika tydnii po skonceni méteni.

21. stoleti pfineslo dal$i pokroky v technickém vyvoji lidstva. Na prvni pohled se
muze zdat, ze moderni technika vyrazné usnadnila lidem Zzivoty. Stale vice prace
piebiraji moderni stroje fizené pocitaci. Velikou roli zajisté sehrava 1 internetova sit,
pomoci které lidé komunikuji a obstaravaji vice ¢i méné dllezité véci z pohodli
domova. Postupnou absenci pohybové aktivity vSak moderni doba pfinasi i znacné
zdravotni problémy, které doposud lidstvo nemuselo fesit.

Do popiedi civilizanich chorob se dostala obezita. Dle Kukacky (2009,164) je
zhruba 130 milionti Evropanti obéznich a 400 Evropana trpi nadvahou. Pohybova
aktivita je nejucinnéjs$i zbran v boji proti nadvaze a obezité. Sedavy zplsob Zivota
spolu se Spatnymi stravovacimi navyky zpusobil prudky nartst obezity i u Skolni
mladeZe. Pocet déti trpicich obezitou za poslednich 15 let narostl vice nez dvakrat
(UZ18,2010). Jednim z &initeld, které mohou vyrazné snizit tyto hroziva ¢&isla je $kola.
Fyzické zatizeni a pohybova aktivita v rdmci télesné vychovy pro déti Skolou povinné

jsou podle mého ndzoru nedostacujici. Le Masurier a Corbin (2006) zdlraziiuji vyznam
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kvalitni TV na Skolach, aby motivovala déti k celozivotnimu zajemu o PA a zdivodiiuji,
pro€ je pravidelna PA dilezita. Na tato fakta navazal Kretchmar (2006) a dale zminuje,
ze by se vychova méla zaméfit na dvé zakladni véci:

Na propagaci zdravého Zzivotniho stylu a na kvalitni vzdélavani o prospéSnosti
pravidelné PA. Je rozhodné€ snazsi osvojit si v mladSim veéku uréity zivotni styl, nez jej
meénit ve véku pozdéjsim.

Druhy a dilezitéjsi Cinitel, ktery ovliviiuje zivotni styl déti, je rodina. Rodice by méli
byt pro déti vzorem a vést je k aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu, uz od utlého
véku. Péstovat v détech lasku a navyk k pohybové aktivité, aby je mohly déle rozvijet a
v dospélosti je prenést na své vlastni déti.

Vytvoteni navyku na pohybové aktivni Zivotni styl vyzaduje neustdlou motivaci déti
(Faber, Kulinna&Darst 2007,Weis 2000, Whitehead 1993), aby v pozdéjsim véku
nedochézelo k poklesu objemu PA. Pohybova aktivita ma vyrazné pozitivni vliv na nase
zdravi. Pohybové aktivni Zivotni styl ovliviiuje nejen fyzickou kondici, ale i psychiku.
V soucasné dobé ptibyva stale vice psychosomatickych onemocnéni, které jsou Casto
odrazem dnesni hektické doby. Jako pedagogové nemizeme zdsadné ovlivnit rodinné
zazemi déti, na Skolach ale mizeme pozitivn€ ovlivnit vztah zakl ke sportu a motivovat
je k pohybové aktivnimu a zdravému Zzivotnimu stylu, zejména pokud jsme ucitelé

télesné vychovy.
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7 Zavér

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a analyzovat pohybovou aktivitu zaka
ve véku 14 — 15 let na Téaborském soukromém gymndaziu. Vyzkum byl rozdélen na dvé
Casti. Prvni ¢ast obsahovala monitorovani tydenni PA zakd pomoci krokoméri a
akcelerometr. Druhd ¢ast se tykala internetového Setfeni v ramci systému
INDARES.COM, kde zéci vyplnili mezinarodné vyuzitelny dotazniku IPAQ-long a

dotaznik sportovnich preferenci.

Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméru

Tydenni méfeni krokomérem Yamax SW-700 nam ukdzalo, Ze Zaci jsou o vikendu
V pruméru méné pohybové aktivnéj$i nez ve dnech Skolnich (chlapci — 11430 krokad,
divky — 8334 krok), tudiz hypotéza H; nebyla prokdzana. Aktivngjsi jsou zaci v rdmci
pracovniho dne (chlapci 13775 krokt, divky — 10789 krokt). Ze statistického hlediska
vSak rozdily nejsou vyznamné.

Vysledky naméfené krokomeéry také odhalily, ze pohybova aktivita chlapct je v
priméru vyssi nez u divek, coz potvrzuje hypotézu H, U chlapci byl namécfen
primérny pocet krokl za tyden 12602, u divek byly zaznamenény primérné hodnoty

9561 kroku za tyden. Rozdily jsou vsak statisticky nevyznamné.

Dal3i namétené vysledky:

Den s nejvyssi pohybovou aktivitou u chlapci je stfeda (17034 krokt. U divek byla

zaznamenana nejvyssi pohybovou aktivita v pondé€li (12604 kroki).

cv v

sobota (6863 krok).

Monitorovani pomoci akcelerometru ActiTrainer

Primérny aktivni energeticky vydej béhem piestdvek cinil u chlapctd 0,633
kcal/hod/kg a u divek 0,552 kcal/hod/kg. Mezi skupinami nebyl prokazdn vyznamny
statisticky rozdil. Tepova frekvence zaznamenala nejvétSich hodnot v dobé pied
vyuCovanim. U chlapcii ¢inila 106 tepi za minutu a u divek 104 tepi za minutu. Po
veétsinu dne méli divky vétsi tepovou frekvenci, coz je dano do jist¢ miry odliSnou

fyziologii divek.
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Dotaznik sportovnich preferenci
Dotaznik sportovnich preferenci nam ukazal, Ze mezi sportovnimi aktivitami jasné
vedou tymové sporty. Vyrazného posunu vpfed jsem v porovnani s projektem

COMPASS.CZ zaznamenal u zimnich sporti jako je lyzovani a snowboarding.
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Priloha 1: Dopis pro feditele Soukromého gymnazia Tébor

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY |
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. 4 Tf. Miru 115, 771 11 Olomouc,
R 585 636 003,i4 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vés poZadat o souhlas s vyzkumnym 3etfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci vrémci vyzkumného zdméru MSMT &. 6198959221 ,Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén®. Vade $kola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V ptipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi&i se vybrani studenti za&astni dotaznikového
Setfeni ,Prostiedi a kvalita Zivota“. Dale se¢ studenti zGfastni méfeni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat udaje o pohybové aktivité do
nami zastiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou omezovat studenty
v b&Zném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poskozeni pfistroji nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzkumu poZadovéna nahrada. Vyzkumna metodika je jiz
ovéiena na mnoha $kolach u nés i v zahraniéi a splfiuje v8echna zdravotni, socialni a eticka
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Z4dna nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a daldi informace
souvisejici se zdravim Elovéka. Kazdy student, ktery dokon¢i vyzkum, obdrZi pocitatové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve 3kole vyuZit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

V soucdasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dal3ich $kolach u nés a v zahraniéi,
protoZe zjisfovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mlddeze je soucésti
celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného 3etfeni je prostfednictvim optimalizace 3kolniho
rezimu hledat mozZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlep3eni podminek pro aktivni Zivotni
styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a t&$ime se na spolupréci s Vasi Skolou.

V Olomouci 30. 9. 2009 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovedny fedad VZ,
vedouci Centra kimantropologickeho vizhoms
Fakulta tesné kulnary UP
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Piiloha 2: Dopis rodicim s zadosti o souhlas s monitorovanim

fm Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
,~i o } Fakulta télesné kultury v Olomouci
Vizeni rodice,

dovolujeme si Vs pozidat o souhlas s iasti Va3cho syna/dcery na vyzkumném Setfenf Fakulty
télesné kulury UP v Olomouci v ramei v§zkumného zdméru MSMT &. 6198959221 ,.Pohybovd
aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zm&n™. Vybrani Zici s¢
ziastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer, budou zapisovat idaje o pohybové
aktivité do zdznamovych protokoll a vypln{ dotazniky tykajici se jejich pohybové aktivity. Pifstroje
nebudou omezovat ziky vbézném Zivoi a demnich povinnostech. Vyzkumnd metodika je jiz
ovéiena na mnoha Skoldch u nds i v zahrani¢i a splituje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria.
Z méfeni nevyplyvaji pro Ziky Zidna ncbezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o
individulnfm energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejfcl se
zdravim &lovéka. Kazdy 7ik, kter§ dokon&f vyzkum, obdrZi pocitaéové zpracované individudlni
vysledky, které nebudou zverejnény.

V soutasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na dalsich $kolach u nds a v zahranili,
protoZe zjisovéni informaci o pohybové aktivité Zdki je soucdsti cclosvétové organizovaného
vyzkumu.

Hiaynim smyslem v§zkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravolni prevence a
zlepieni podminek pro aktivni Zivotni styl d&ti a mladeZe.

- - & - you ] e — -
Dékujeme Vim za pochopeni vyznamu a za souhlas! < /j: e

V Olomouci 30. 1. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny
resitel
Souhlasim, aby s¢ milj syn/dcera .............coooiiiiiiieiiiiiiiiin. tc¢astnil/a vyzkumného

Setfeni FTK UP v rémci v§zkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 ,,Pohybovi aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén®.

Podpis rodice
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Piiloha 3: Zaznamovy arch udaji krokoméru

= gt % Centrum kinantropologického vizkumu Univerzita Palackého
. Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: PHjmeni: - Hmotnost [kg]:
Datum zahdjeni mé&feni: Datum ukonéeni méfeni: Vyika [om): Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?
Seda politka v tabulce jsou povinnd a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporuéujeme Vim viak tyto
E informace rovné? zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nés
nasledng obdrZite, bude detailng)si a pro Vis pfinosngjsi.
Do pisludnych kolonek tzbuiky zapisujte vpribéhu jednotlivych
sledovanych dnd &asy a z krokoméru poéty kroku a kcal. Pistroje nenulujte.
V pfipadé nahodného vynulovani pokracujte v zdpisu.
Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjle pohybovou aktivitu pod vedenim
cviditele neho trenéra.
Nodeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noden na pravém boku. Nasad'te si jej rino ibned
poté, co vstanete z postele. Sundsjte jei 1@sné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne pfistruj sunddvejle pouze na

By 55

sprchovand, koupdni a plavani.
Denméhg’ I.den |2 den 7 8. den

Plichod do price (Skolv) — &as
Prichod do price (Soly) — poet kroki
Prichod do price (Skoly) — keal

Qdchod z priice (3koly) - podet kroki

Odchod z price (3koly) — keal
Organizovani PA — zahdjeni — Eas

Organizovand PA — zahdjeni — pofet krokii

Organizovand PA — zahdjeni - keal
Organizovand PA - ukonéeni - &as

Organizovand PA — ukonZeni — pofet kroki
Organi. i PA — ukonteni — keal

Neorganizovana PA - zahéjeni - poet krokii - ‘

Neorgani PA - zahdjeni — keal

| Neorganizovand PA - ukonéeni - &as

Neorgamzovana PA — ukonéeni - poget kroks
nizovand PA - ukondeni - keal

Veter - odlogeni pristroje - pofeckrokd | |

Veder — odlojeni phistroje —keal |

V ptipadé potteby nds kontakiujie emailem: info-ckv@upol.cz
neho telefonicky: S85636462
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Druh a intenzita viech providénych pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p# minut) viech pohybov¥ch aktivit, které jste v pribéhu dne
providéla déle mez 10 minut (stejné akiivity stitejte). Fyzicky ndrodnou pohybovou aktivitu s vySSi
intenzitou (znaéna Gnava, zadychéni, zpoceni, vysoké srdeéni frekvence) oznacte u zéznamu minut mmakem

H (Hard).

Pohybova aktivita

L.den

2.den

3. den

4. den

S.den

6. den

7.den

S.den

Chilze (1 turistika)

Béh (jogging)

Cviteni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zéakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvideni. posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavéni

LyZovini sjezdove

LyZovini béh

Brusleni (i koleckoveé)

Jizda na kole (i wristika)

Fotbal, noheibal

Baskethal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolnl tenis

Florbal, hokej

Upaly (hojové uméni, scbeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manudlni price)

Domécei price (uklizeni. Gpravy byt)

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamencijte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne providél/a déle nez 10
minut (stgjné inaktivity séitejte).

' Pohybovi inaktivita

| 1.den

TR

~3.den |

4.den

S

1 6.den_

7. den

8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (le2eni) u poditaie

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pii uleni, hie, ..

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sczen (sténf) pti sport. a kulrumich akcich

Sczeni (stani) v dopraviich prostiedcich
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Priloha 4: Ziznamovy arch udajii akcelerometru

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Jméno a piijmeni: Vyika: H
Datum narozent: ............. ... Cislo piistroje: ........ Datum zshijen{ z4znaniu: ........... Dalum ukonéenf: ..........
A. - Cus noseni
1. den 2. den 3. den 4. den
1. réno - nasazeni Lﬁ.l_hze je - fas v v v v
klidovi tepovi frekvence
ranni cvicen, protahovani, jogging ... od do od do od do od do
rannf hygicna, snidang, priprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - cas v v v v
cesta do skoly / *na ranni trénink
pEky od _ do od___ do od _ do od __ do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od
piiky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od da
cesta 7 ranniho tréninku do skoly (pokud je mimo budovu tkoly)
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. piichod do Skoly - &as v v v v
dmky: 0. Hodina od do od do od do od do
(). Pfestivka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Prestivka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Plestivka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Plestavka od do od do od do od do
- 4. Hodina od do |od do od do od do
4. Plestivka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestivka 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. Prestdvka od do od do od do od do
HODINA TELESNE V¥CHOVY od do od  do od do od  do
MIM ze $koly - &as v v v v
cesta ze Skoly donmil /na odpoledni trénink
pEtky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pesky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od  do od do od do
cesla z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pEsky od  do od  do od  do ol do
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B. h a in! ita v3 va y bovych aktivit véetné organizovanych.

Zarnamenejte dobu (zaokrouhlené na pé&t minut) viech pohyhovych aktivit, které jste v prib&hu dne providél/a déle neZ 10 minut
(stejné aktivity séficjte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vy3si intenzitou (zna¢nd dnava, zadychani, zpoceni, vysokd srdecni
frekvence) oznadte v z&znamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cviéebni
Jjednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenfm uéitcle, trenéra nebo cviditele) oznadime v z4znamu minut znakem O,

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3.den 4. den
Chivze (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviéeni s hudbou (acrobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Z4kladni a sportovni gymmnastika od do od do od do od do
Konditni cviteni, posilovini od do od do od do od do
Baschall a dalif palkové hry od do od do od do od do
Plavini od do od do od do od do
LyZoviani sjezdové od do od do od do od do
LyZovini 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
Fothal, nohcjbal od do od do od do od do
Hasketbal 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 bry od do od do od do od do
Upoly (bojovi uméni, seheobrana) od do od do od do od do
ZahridkaFeni od do od do od do od do
Pracovai PA (manudlni préice) od do od do od do od do
Domici préce (uklizeni, dpravy bym) od do od do od do od do
11 T od do od do od do od do

C. Druh 3 intenzita viech naktivic

Zaznamencjle dobu (zaokrouhleng na pé minut) viech inaktivit, kreré jste v pribéhu doe providél/a déle neZ 10 minut (stejné inakuvity

séftejte).
Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3.den 4. den
Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sczeni (leZenf) u poditace od do od do od do od do
Sezent (lezenf) phi udend, &ent, hfe... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnini/ikole od do od do od do od do
Sezend (sténi) pii sport. a kulturnich akcich od do od do od do od do
Sezeni (sténi) v dopravnich prostiedcich od do od do od do od do
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