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1. Uvod

Pohybova aktivita a télesna zdatnost v obdobi adolescence mtlize byt urCujici pro
budouci zdravi a aktivni zivot jedince. V détstvi, ale pfevazné v dospivani dochazi
k formovani navykt a dovednosti, které tvoii zaklad pro dal$i rozvoj clovéka.
V poslednich letech nejen v Cechach ale i v zahrani¢i doglo k poklesu trovné pohybové
aktivity a télesné zdatnosti u adolescenti (Rubin L., 2018). V tomto véku hraje tedy velmi
podstatnou roli zafazeni télesné vychovy v ramci Skolniho rozvrhu a pozitivni motivace
ze smeru pedagogii. Podstata zdravého zivotniho stylu tkvi ve spravné Zivotosprave,
dostateéném pohybu, vyvarovani se kazdodennimu stresu a ptredchazeni rizikovych
faktori, které plisobi na zdravy organismus jednice v dospivani a nasledné i v dospélosti.

Za nedostatkem pohybu stoji v dnesni dob¢& velmi ¢asto uspéchanost vseho. Rodice
adolescentl maji nadmérné mnozstvi prace, a tak nejsou schopni vénovat dostatek casu
pro pohybovy rozvoj mladeze: To vede ke stagnaci jedinct, kteti radéji vysedavaji u TV
a PC a ztrci tak sviij pfirozeny pohyb a socidlni kontakt. Zachrannym bodem miiZe byt
prave dostatené mnozstvi sportu, které je zafazené do Skolniho rezimu, at formou
klasické hodiny télesné vychovy, tak moznostmi riznych sportovnich krouzkda, které by
Skola ¢i domovy mladeze pii stfednich skolach poskytli.

Téma pro diplomovou praci bylo zvoleno na zékladé¢ zadjmu o problematiku
pohybové aktivity a Zivotniho stylu. Pro budouci ucitele je velmi podstatné, aby vénovali
zna¢nou pozornost pro zdravy rozvoj zaki a studentd, a to nejen v oblasti psychické, ale
1 fyzické. Je potiebné, aby byl détem a mladezi pfeddvan spravny a pozitivni postoj
k samotnému zdravi a zdravému zivotnimu stylu. Seznamit je co nejdfive s nejriznéj$imi
riziky a dopady nezdravého jednani a rozhodovéani v oblasti navykovych latek ¢i
rizikového chovani. Predstavit zakiim a studentim rtizné varianty a moznosti volby
aktivit pro jejich volny Cas a zajistit jim dostatek informaci o spravné vyzivé a pitném
rezimu.

Obecnym cilem této prace bylo zmonitorovani situace, ve které se nachdzeji
studenti Stfedni pedagogické Skoly. Na zaklad¢ zjisténych vysledkli 1ze pak stanovit
rizna doporuceni, kterymi by se mohli v budoucnu fidit, jak samotni studenti, tak by se
Jimi mohli inspirovat i néktefti ucitelé.

Pro tuto problematiku existuje mnoho literdrnich zdrojii, mnoho vyzkumi
a prezentaci, ale 1 pfesto se stav pohybové aktivity mladeze nelepsi. Pokud tedy nezacne

rodina vést své ratolesti ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu a k dostatku kazdodenniho



pohybu, je potieba, aby alesponn Skolskd zafizeni nabizela dostatecné mnozstvi
pohybovych aktivit, které by zaci a studenti mohli navstévovat a také by tato zatizeni
méla zajistovat dostatecnou motivaci. Pokud by byla veskera tato kritéria splnéna,

vysledky vyzkumil by se postupem ¢asu mohli pozitivné ménit.



TEORETICKA CAST

2. Obdobi adolescence

Vyvojem cloveka, a to po vSech jeho strankdch, se zabyva jedna ze zakladnich
disciplin psychologie zvana vyvojova psychologie. Zkouma vSechna obdobi ¢lovéka od
doby prenatalni az po stafi. Pro tuto praci je ale nejpodstatnéjSim etapa zivota ve véku
17. az 18. let, zvana adolescence.

Z latinského ptvodu slovo adolescence znamend dorustat, dospivat ¢i mohutnét,
coz samo vystihuje celé dospivani. Jedinci zvani adolescenti, byvaji vékoveé zatrazeni
zhruba mezi patnactym az dvacitym druhym rokem jejich Zivota. Z biologického
hlediska Ize toto obdobi vymezit od prvnich znamek pohlavniho zrani az po dosazeni
pohlavni dospélosti a dovrseni télesného rustu. To znamend, Ze u dospivajicich dochazi
k biologickému dozravani, k fadé¢ vyznamnych psychickych zmén, k novému socialnimu
zatazeni do spolecnosti a reprodukénimu dozrévani. Jedné se o pfechodnou etapu Zivota
mezi ditétem a dosp€lym, kdy adolescent za¢ina intenzivné&ji vnimat své vlastni ja, zacina
byt schopen sebereflexe a seberegulace a mimo fyzického a psychického zrani prochazi
I zm&nami v socialnim uceni (Nielsen Sobotkova V., 2014).

Vékova kategorie predchazejici adolescentim je oznaCovana jako obdobi
pubescence, kdy rovnéz dochazi k mnoha fyzickym i psychickym zménam, ovsem
V dospivani jsou tyto zmény mnohem intenzivnéjsi a s trvalym a hlub§im dopadem na
daného jedince. Dochéazi predev§im k formovani osobnostnich rystt a vyhranéni
a stabilizaci povahovych vlastnosti. Vybér ¢innosti mladeze se rozsifuje a také dochazi
K vyrovnani tempa a prubéhu somatického i fyziologického vyspivani mezi divkami
a chlapci. Ne zcela se vSak tyto rozdily vyrovnaji. Divky obvykle dokonci sviij vyvoj
kolem osmnactého roku Zivota, coZ je pfiblizn€ o dva az tfi roky dfive neZ chlapci. Tyto
vyvojové rozdily mezi pohlavimi, ale i mezi jedince se tykaji pfevazné prozivani

a vnitinich psychickych pochodt jedince, nez fyzického vzhledu (Taxova J., 1987).

2.1 Télesny vyvoj v adolescenci

Adolescent dokoncuje sviyj té€lesny rust, Ktery je na rozdil od obdobi pubescence
pomalejsi, ale hlavné také neni rovnomérny. Nejprve rychlejSim tempem narustaji jak
horni, tak dolni koncetiny, coz muze vyvolavat dojem Spatné obratnosti a télesné

nevyvazenosti. Rozdil fyzického nartstu je znatelny mezi pohlavimi. U divek dochézi



k nardstu tukového materialu spiSe v oblasti nader a bokil, zatimco chlapcim pfevazné
pfibyva svalovina po celém téle (Langmeier J., Krej¢ifova D., 2006).

T¢lesny vyvoj u chlapct dosahuje nejrychlejSiho narGstu mezi patnactym
a osmnactym rokem, a to v priméru az o 7 cm. U divek jsou tato Cisla ponckud mensi,
a to pouze 0 1-2 cm v praméru za celé obdobi. I kdyz zprvu rostly koncetiny poné¢kud
rychleji, na konci obdobi dochazi naopak k vyrovnavani proporci, a to pievazné diky
narastu trupu, coz vede 1 ke zlepSeni télesné koordinace vlastniho téla. S t¢émito zménami
prichazi zvyseny zdjem nejen o proporce lidského téla, a to o své, ale také o ostatni.
Jedinci si za¢inaji v§imat i druhotnych pohlavnich znakd, jako je barva hlasu, ochlupeni,
druh pleti, nartst nader, svaloviny a podobné. Na zakladé téchto zmén mutize adolescent
zacCit pfemyslet o svém dennim rezimu a o své zivotosprave. Je dualezité, aby v tomto
sméru mé&li dobré vzory, kterymi jsou ovlivnény. Spatny rezim a Zivotosprava, nespravné
télesné aktivity, neSetrné zachazeni se svym télem mohou pak vést i k té¢zkym zdravotnim
komplikacim, k porucham pifijmu potravy a podobné& (Ri¢an P., 2004).

Rozdil v pohlavnim vyvoji u divek a chlapct je nasledujici: Chlapciim zacina rist
ochlupeni v podpazi, po celém téle, pubické ochlupeni i prvni vousy. Mutace hlasu, ktera
zacala jiz béhem puberty, stile pokracuje. Objevuje se pigmentace Sourku, postupny
nariist varlat a zraji spermie. Kolem patnactého roku zivota se nastava prvni poluce
(ejakulace). Vse je ukoncovano kolem 21. roku zivota. U divek nastavaji zmény lehce
odli$né. Prvni, zpravidla nepravidelny menses, pfichazi jiz ve tfinacti letech. Spole¢né
s tim také zacCind rust podpazniho ochlupeni. Nastavaji rapidni proporcionalni zmény
v oblasti hyzdi a panve, objevuje se akné, hrubsi hlas a postupem ¢asu se zpravideliuje
menstruacni cyklus. Konec vyvoje byva jiz kolem Sestnactého a sedmnactého roku
(Taxova J., 1987).

Do oblasti télesného vyvoje lze zafadit termin sekularni akcelerace, ktery oznacuje
celkové urychlovani riistu a vyvoje v prubé¢hu staleti. Jde o zmény, které lze vidét az po
uplynuti nékolika let az staleti. Za poslednich sto let lidské existence doslo ve vyspélych
zemich k urychleni néstupu dospivéni a s tim se také poji i zrychleny celkovy télesny rist.
Jednim z ptikladl, kdy lze dokazat pravé toto zrychleni, je divéi prvni menstruace.
Ptiblizn€ od poloviny devatenactého stoleti se menarche objevuje u divek stale v nizsim
veéku, a to cca s posunem 0 4-5 mésici diive. Jesteé v roce 1962 se prvni menstruace
objevila kolem 14 roku, kdeZto dnes se prvni menstruace mize u divek objevit jiz v deviti
letech. Dal$im piikladem mtize byt rist do vysky, ktery ukazuje také na vyrazné

urychleni. Sekularni akcelerace tedy pfinesla fakt, ze zaCatek télesného 1 dusSevniho
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dospivani ptichazi rychleji. Krati se tak obdobi détstvi a zaroven se prodluzuje nastup
obdobi plné dospélosti. Pro¢ tomu tak je vysvétluje mnoho cCiniteld, které se v pribehu
let mohou ménit. Mezi tyto faktory spada naptiklad zlepSovani stravy, lepsi hygiena, jiné
klimatické podminky, snizeni vyskytu infek¢nich onemocnéni, tedy komplexni zmény
podminek ve spolecnosti (Langmajer J., Krej¢itova D., 2006).

S télesnym vyvojem také souvisi vyvoj motoricky. U adolescentnich jedinct Ize
zaznamenat jakysi pokles motorického vyvoje, ktery ma ovSem spojitost s rychlym
télesnym vyvojem. Muze se tedy jevit, ze dospivajici jedinec pulsobi velmi
nekoordinovanymi pohyby, narusi se mu ekonomie pohybu a dynamika pohybu. Béhem
sttedniho adolescentniho obdobi mirné odezni Spatni télesnd a pohybova koordinace
a jedinci se za¢nou specificky projevovat. U divek pievladaji ladnéjsi a plynulejsi
pohyby, a naopak u chlapcti velmi vyrazné nartistd pohybova schopnost silova, kterd je
ale vice a vice plynulejsi. Na konci obdobi adolescence a na zacatku dospélosti jiz vymizi
veskeré pohybové nesrovnalosti a jsou vidét jiz zietelné intersexudlni motorické rozdily.
U divek stale pfevySuje ladnost a plynulost, a navic pfibyva i velmi casto flexibilita.
U chlapcti se rozvine stale vice sila a ptfidadvaji se k tomu 1 vytrvalostni schopnosti

(Haywood & Getchell, 2014).

2.2  Psychicky vyvoj v adolescenci

Psychicky vyvoj adolescenta souvisi s télesnym. Veskeré vnitini 1 vnéjsi télesné
zmény vedou ke zménam psychickym. Nejvice na zacatku tohoto obdobi tak mliZeme
mluvit o takzvané emocni labilité. Celé dospivani je doprovazeno pievazné pohlavnim
dozravanim, se kterym je spojeny také lidsky pohlavni pud, ktery doprovazi chovani
areakce jedince, a proto dochazi k Castému stiidani nalad a impulzivnimu
nepiedvidatelnému jednani. Adolescenti tak mohou mit problém s koncentraci na
¢innosti, které pro né nejsou momentdlné¢ dostatecné dulezité, napiiklad cilené
soustfedéni pro uceni. To poté vede ke zhorSovani Skolnich vykond, které jsou v tomto
obdobi velmi preferované. Mnoho jedinct se zabyva spiSe svym nitrem a zménou, ktera
se mu dé&je, nez jeho Skolnim prospéchem (Langmajer J., Krejc¢itova D., 2006).
kterému dochazi, je osamostatnéni se, postupné se odpoutat od rodicli, a to jak
emoc¢né, tak ¢astecné i finanéné. Velmi Casto zaZivaji silné pocity nejistoty, které prameni
Z nevédomosti, co jim Zzivot pfinese, na jaké Skole budou ¢i nebudou pokracovat, zda

budou mit kde pracovat, kde bydlet, jestli si najdou spravného a vhodného partnera pro
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zivot a mnoho dalSich otazek se zde vyskytuje. Proto také ¢asto dochazi k prohlubovani

socializace, kdy si jedinci nehledaji pouze kamarady, ale hlubokd a pevna pratelstvi,

kterym ptikladaji obrovsky vyznam. S jejich jednanim a chovanim souvisi stiidani stavii

vlastniho opovrZeni se stavem pfecefiovani sama sebe, které mohou vést k malym ¢i

velkym vykyvim jejich vykoni at’ ve Skolnich vysledcich, tak i ve vztazich s vrstevniky

I Srodi¢i. Velmi Casto maji potiebu byt v roli rovnocenného oponenta pfti nejriznéjsich

diskuzich. Chtéji byt soucasti ,,dospélého svéta®“ a maji potfebu byt brani s vaznosti

a opravdovosti. Jak uz bylo zminéno, kazdého dospivajiciho doprovazi jeho pohlavni

pud, a proto neni divil, Ze se kazdy jedinec zajima o svuj fyzicky vzhled, ale predevsim

piichazi velky zajem o sexualni aktivity a hledani svého partnera (Vagnerova M, 2008).

Nekolik autort uvadi jakési vyvojové ukoly, které adolescent napliiuje a to:

Navazovani hodnotnych a kvalitnich vztahti se svymi vrstevniky, a to
S obéma pohlavi.

Dosahovani riznych socidlnich roli, ale pfedevsim se jedna o roli muzskou
nebo Zenskou.

Béhem dospivani je velmi potiebné pro zdravi psychicky rozvoj, aby byl
jedinec schopen pfijmout svou télesnou proporcionalitu.

Jednou z hlavnich znamek dospélosti je emocni samostatnost. Proto je
ukolem adolescenta se této nezavislosti (hlavné na rodi¢ich a jinych
autoritach) naucit.

Je potieba, aby se dospivajici postupné ptipravoval na mozné budouci
manzelstvi a také na rodinny Zzivot, aby si osvojil hodnoty a principy
rodinného Zivota.

K odpoutani se od rodi¢t samoziejmé patii i pfiprava na ekonomickou
povinnost, které je v budoucnu ¢eka, a proto je potieba se postupné stdvat
ekonomicky nezavislym. S tim souvisi hledani prace a svého budouciho
zaméstnani.

Urcité hodnoty a etické systémy ovliviiuji nase chovani, proto je velmi
dualezité, aby si je adolescent osvojil.

Poslednim uvedenym ukolem je dosazeni takového chovani, které je
zodpoveédné viici spolecnosti neboli chovani, kterym se podilime na Zivoté

ve spolecnosti.

11



Tyto ulohy lze splnit na zaklad¢ rizného druhu chovani, které si jedinec osvoji.
Jeho chovani a jednani mtze byt jak spoleCensky tolerované a vhodné, tak ale 1 chovani
rizikové. Dilezita je zkuSenost, kterou ziska a diky které¢ dochazi k jeho sebepoznani,
seberegulaci a sebekontrole. Na zaklad¢ téchto zkuSenosti pak dochazi k formovani
dosp€lého jedince, ktery je zodpovédny =za své jedndni, chovdni a Ciny

(Nielsen Sobotkova V., 20014).
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3. Zivotni styl

Pro zacatek je potfeba uvést vysvétleni pojmu zdravi. Tento pojem byl definovan
v roce 1984 Svétovou zdravotnickou organizaci a to nasledovné: ,, Zdravi je stav uplné
telesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci, nebo vady. “ Pokud
se toto vysvétleni zdravi pouziva pravé v obdobi adolescence, zafazuje se jeSté pro
doplnéni: ,, nepritomnost rizikového chovani a uspésny prechod do dospélosti*
(Machova J., 2015).

Zdravi ¢lovéka je ovlivitovano mnoha faktory. Z dvaceti procent ¢lovek zdédi jisty
geneticky zaklad, z dalSich dvaceti procent je zdravi Clovéka ovlivnéno Zivotnim
prostfedim, ve kterém se nachazi, z deseti procent maji vliv zdravotnické sluzby,
a nakonec zbylych padesat procent ovliviujici zdravi jedince, patii zivotnimu stylu,
kterym &lovek Zije. Zivotni styl je charakterizovan jako dobrovolné chovani a jednani,
které si ¢lovek sdm vybere v dané situaci. Jak se zachova, jak zareaguje a jak se rozhodne
podle moznosti v ur€ité zivotni situaci v tu danou konkrétni dobu. Jeho rozhodovani je
ale ovlivnéno i mnoha dal§imi jevy, jako naptiklad z jakych etnickych skupin pochazi,
jaké ma doma zvyky, tradice a ndvyky, vliv ma také ekonomicka situace nejen jedince,
ale také spolec¢nosti, ve které se pohybuje a dalsi. Mimo to ale samoziejmé ma velky vliv
1 jeho samotnd osobnost, jako je jeho charakter, temperament, v€k, pohlavi, prace,
vzdé€lani, socialni pozice, postoje, hodnoty a podobné. K tomu, aby se ¢lovék rozhodl
spravné ke zdravému Zivotnimu stylu, je potieba znalost plisobeni, které miize pozitivné
ovlivnit jeho zivotni styl, ale také dopady téch negativnich vlivl. Tyto informace by mél
Clovek ziskavat jiz od utlého détstvi, aby si mohl vytvoftit své postoje, hodnoty a ndzory.
Neni to tkol pouze rodici, ale 1 Skolnich zafizeni a celkové 1 spole€nosti, ve které se dité
pohybuje. Nezadouci formy chovani Ize predikovat dle studii nemocnosti a imrtnosti.
Mezi nejrizikovéjsi faktory ovliviiujici negativné lidské zdravi patii pfedev§im koureni,
pfiliSnd konzumace alkoholu, ¢asté uzivani navykovych latek a drog, Spatnd Zivotosprava,
nedostatecna pohybova aktivita, nadmémé a opakovatelné vystavovani se stresu
arizikové sexualni chovani. Rizikové faktory nikdy neptlisobi samostatn¢, ale vzdy
v souvislosti s jinymi okolnostmi Zzivotniho stylu. Na jedincich je pak samotné
rozhodnuti, zda se témto zdvaznym ¢initelim vyhnou, ¢i nikoliv, zda si budou schopni
pfipustit jejich Skodlivost a zda budou ochotni své chovani a jednani ovlivnit

(Machova J., 2015).
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Zivotnim stylem je tedy chapan kazdodenni lidsky projev ¢lovéka. Jakymi
¢innostmi vypliuje sviij den, jak funguje jeho domécnost a rodinny zivot, jaké kroky ¢inni
pro své vzdélani a jak je pro néj vzdé¢lani dulezité, jakou formou naplituje sviij volny ¢as
a zda se néjakym zptisobem zapojuje do spolecenského Zivota. Toto je pohled na zivotni
styl jedince, ovSem lze také mluvit i o Zivotnim stylu celé spole¢nosti. Pro souc¢asnou
dobu lze hovofit o uspéchaném a nezdravém Zzivotnim stylu, ktery je denné provazen
stresem. Lidé se neustale snazi dosahnout vysokych pracovnich pozic, moci a tspéchu,
veSkeré manualni ¢innosti jsou nahrazeny technikou, u vétSiny lidi pfevazuje sedavy
zpusob zivota. Od skolnich lavic, pfes sedavé zaméstnani az po vysedavani u pocitacu,
kazdodenni dopravu automobily ¢i hromadnou dopravou. Vse je doprovazeno dlouhym
a nespravnym sezenim, a naopak stile vice ubyva pfirozeného pohybu, ale i jinych
pohybovych aktivit. Proto je velmi dulezita vychova déti ke zdravému Zivotnimu stylu.
Cilem této vychovy by mélo byt osvojeni si ur¢itého chovani, jednani a hodnot, které
vedou ke zkvalitnéni zivota ¢lovéka a zlepSeni celospolecenské zivotni situace.

Existuje n¢kolik oblasti zZivotniho stylu, na které by mél clovek brat zietel. Je to
oblast fyzicka, kterd se zabyva hlavné zdravou Zivotospravou, péci o télo, regeneraci,
zkvalitnénim imunitniho systému jedince, sexualnim chovanim a fyzickym zdravim.
Dalsi oblast se tyka psychiky ¢lovéka. Snazi se, aby ¢loveék v sobé rozvijel pozitivni
mysleni, umél korigovat ale i projevovat své emoce, véd¢l, jak spravné nalozit s volnym
casem, aby umél relaxovat a odpocivat a zabranil tak hromadéni stresu. Za treti se jedna
o oblast socidlné-ekonomickou, ktera pojednava o mezilidskych vztazich, které by mély
byt pozitivné naladéné. Respektovat svou rodinu a star§i generace, pomahat druhym
a vytvaret si kladny ptistup k zivotnimu prostiedi i K samotné ptirod¢ a snazit se ji chranit.
Posledni oblast se zajima o stranku eticko-duchovni, které se snazi rozvijet v lidech
skromnost, soucit, pochopeni, uptimnost, vielost. Na ¢lovéka nahlizi jako na duchovni
bytost a snazi se mu také umozZnit najit svou duchovni cestu (Kukacka V., 2010).

Zivotni styl dne$niho ¢lovéka neni zrovna povazovéan za zdravy. Jak jiz bylo
zminéno, u dnesni spolecnosti prevlada sedavy zplisob Zivota. Tato forma piezivani se
znacn¢ zacala objevovat od druhé poloviny 20. stoleti ve vyspélych zemi, kde obrovskou
rychlosti dochédzi k technickému pokroku, stavbé vySkovych domi, které obklopuji
veSkera méstska sidlisté, ¢i rozvoji domdacich spotiebicli, které udélaji témeét veskeré
domaci prace za nas. Diky rychlejsi dobé dochézi také ke zhorSovani mezilidskych
vztahl. Lidé se pfehnané Zenou za svymi Uspéchy, a tak sviij Cas travi spiSe praci, nez

spolecnymi chvilemi s rodinou ¢i ptateli. Mnoho konverzaci pak probihd skrze
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elektronicka zafizeni a ubyva tak samotného fyzického kontaktu mezi jedinci. Tento
pokrok &asto stoji i naptiklad za rozpadem celé rodiny. Clovék je ale tvor, ktery je svym
fylogenetickym vyvojem piizptisoben k pohybu. Uz u prvnich lidi byl pohyb prioritou.
Diky nému ziskavali potravu, zajiStovali pristtesi i si hledali partnera. OvSem nemusime
chodit tak daleko v case. Jiz nasi prarodice ¢i praprarodice si Casto obhospodatovali sva
pole, zahrady a dobytek, o ktery se starali svymi silami a byli tak v neustalém piirozeném
pohybu. Se ztratou takového bézného kazdodenniho pohybu ptichazi narast civilizacnich
chorob, mezi které spadaji kardiovaskularni onemocnéni, nadorova onemocnéni, diabetes
a obezita. Vse je dusledkem ztraty pohybu, zmény zivotniho stylu, nadbytkem surovin
i zhor§enymi mezilidskymi vztahy. Redenim této situace tkvi v pochopeni své biologické
podstaty a uvédomovani si tak svych biologickych potfeb. Sem spadd nejen potieba
pohybu, ale i potieba spravného piijmu a vydeje energie s potravou a potieba pozitivnich
vztahli mezi jedinci, kteti se denné obklopuji (Machova J., Kubatova D., a kol., 2015).
Dnesni spolecnost stale suzuji nejriznéjs$i onemocnéni, a to i pies neuvéfitelny
medicinsky pokrok. Nejvétsim problémem, pro¢ tomu tak je, je bohuzel samotny lidsky

vvvvvv

kterou pravé dnesni spolecnost velmi zanedbava. Pojmem prevence je myslen urcity
soubor zasaht, které se snazi zamezit ¢i pouze snizit Siteni a vyskyt rizikového chovani
mezi lidmi. Prevence lze rozdélit na tii ¢asti: prevence primarni, sekundarni a tercialni.
Primérni prevence zabranuje vzniku daného rizikového chovéani ¢i nemoci. Jedna se
naptiklad o o¢kovani, myti rukou pied jidlem, nebo pouzivani bezpecnostnich pasii. Mezi
sekundarni prevenci lze zafadit zabranéni $ifeni nemoci, uc¢inna léc¢ba a ¢asna diagnostika.
Jedna se o prevenci u jedince, ktery se uz s danou nemoci ¢i rizikovym chovanim potyka,
ale snazi se zamezit dal§$im komplikacim. Do této sloZky patii preventivni prohlidky nejen
u praktického lékate, ale i u jinych specializovanych lékait, jako je zubaf, gynekolog
a podobné. Posledni je tercidlni prevence, ktera se stara o jedince, ktefi prodélali néjakou
nemoc, nebo si prosli ur€itym rizikovym chovanim a snaZi se zabranit trvalému poskozeni
V oblasti zdravotni i socidlni a specializuje se tam na prevenci dopadi nemoci. Pod
tercialni prevenci si lze predstavit rehabilitace rizného sméru ¢i operace (Milovsky et al.,
2010, Machova J., 2015).

Lze rozdélit pét zékladnich typt nevhodného Zivotniho stylu. Zaprvé takzvané
pretazeny zivotni styl, kdy se jedna ve shrnuti o prebytek aktivit a povinnosti v nedostatku
casu. Na lidi jsou kladené pfilisné naroky, které diky casové dotaci nejsou schopni

zvladnout, a tak jsou neustale vystavéni Casové nouzi. Druhy typ je v podstaté opak

15



prvniho. Mluvi se o nevyplnéném zivotnim stylu, kdy dany jedinec proziva nudu
a prazdnotu, a tak se snazi vypliovat sviij volny ¢as ¢innostmi, které¢ jsou irelevantni ke
zdravému stylu zivota. U mladeze se mohou vyskytovat i nezakonné aktivity
a u dospélych patii do téchto neptinosnych aktivit nejcastéji sledovani televiznich potada,
kdy ani sami jedinci nevidi smysl v tom, co sleduji, ale nevédi, jakou jinou ¢innosti
vyplnit sviij ¢asovy prostor. Clovék se zmatenym Zivotnim stylem spadd mezi dalsi
nevhodny typ. Pod timto pojmem si lze piedstavit Clovéka, ktery rad nechava své
povinnosti na posledni chvili, a tak se u n¢j velmi Casto stfida obdobi klidu a pohody
s obdobim stresu a ¢asové tisng. Ctvrty nevhodny typ ¢lovéka je ten, ktery pracuje
v takovych podminkach, kde nejen Ze jsou kladené vysoké naroky, ale jeho prace svij
specificky charakter, ktery je sim o sobé& stresujici a rizikovy. Jedna se o povolani
napiiklad manaZzerid, zdravotnikli, policistli ¢i hasi¢l. Toto vysvétleni lze shrnout do
pojmu stresujici a rizikovy zivotni styl. Posledni kategorii je nazyvan neradostny styl
zivota. Témto lidem chybi v zivoté radost, potéSeni a Casto i uspéch. Jsou piehlceni
neuspéSnymi aktivitami, nemilymi povinnostmi a $patnymi zazitky a zkuSenostmi. Velmi
¢asto mohou na zakladé takového stylu podniknout ur¢ity krok, kterého pozdéji mohou
litovat a pokud nepfijde pozitivni Zivotni zména, vedou si tento neblahodarny zptsob

zivota stale dal (Nespor, 2008).

3.1 Zdravy Zivotni styl

Prioritou pro takovou zménu stylu, ktera bude pozitivni pro nase zdravi, je
pfedevSim zafazeni dostatku pohybu a spravna tprava stravy. V soucasné dobé berou
lidé velky zietel na zdravé stravovani. OvSem i v pohledu na to, co je a neni zdravé, miize
byt problém. Na socidlnich sitich 1 internetu jako takovém se objevuje velké mnoZstvi
¢lanki s touto tématikou. Ne ale vzdy jsou dané informace pravdivé. Casto se jedna
0 totozné cClanky, jen v pozménéné podob¢, influencefi mohou mit zaujaty pohled
a nejsou to zadni opravdovi znalci a televizni potady sdzi spiSe na libivost a sledovanost
nez na opravdovost. Proto je velmi dulezité zjistovat si relevantni informace, a hlavné
divéryhodné zdroje. Podstatou neni zdkaz konzumace urcitych potravin. Diilezit4 je totiz
nutri¢ni hodnota konkrétni potraviny. Na ¢eském trhu je nabidka dostatecné pestra pro
sestaveni spravného jidelni¢ku. I pfes to se ale samovolné utvofily jakési tii skupiny
spotiebitell, podle principd, kterymi se fidi pti nakupovani potravin. Jednou skupinou

cwwr

slevami a akcemi a na kvalitu a sloZeni produkt uz ohled neberou. Dalsi skupina lidi
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nakupuje lakavé potraviny bez ohledu na jejich cenovou i nutriéni hodnotu. Maji ale
ptehled o kvalité potravin. Jsou to pravé ti lidé, kteti zverejnuji své ndzory a domnénky
na sité a zlepSuji tak gastronomickou stranku vSech vyspélych statti. Po vétSinou to ale
byvaji drazsi, zato atraktivnéjsi produkty. Posledni soubor lidi hledi velmi na nutri¢ni
hodnoty, na zdravotni vyhody a na bio kvalitu produktu. I pfiliSny zajem o zdravou stravu
muze vést k ur€itému druhu posedlosti az zavislosti. Je dalezité ke vSemu pristupovat
zodpovédné, srozvahou a popiipadé i s pomoci odbornika. Diky zdravé stravé lze
predchazet mnoha civilizaénim onemocnénim, jako je napiiklad diabetes, dna, dnes velmi
rozSifena obezita, ale predevsim se prodluzuje kvalitni a aktivni Zzivot jedince
(Kunova, 2011).

Dalsi slozkou pro zlepSeni zdravotniho stylu, a tak i zlepSeni zdravotniho stavu je
samoziejmé pohybové aktivita. S touto zménou lze zacit v jakémkoliv véku, a to 1 ve
velmi pozdnim obdobi, kdy veskera spravna pohybova aktivita vede k prodlouzeni Zivota
¢i zlepSeni zdravi. Chize ve svizném tempu, jizda na kole, plavani ¢i béh patii mezi
nejucinnéjsi aktivity, které spadaji do oblasti vytrvalostnich ¢innosti a které by méli byt
zakladem pro kazdou aktivni ¢innost. Po téchto vykonech je vhodné zatadit i cviky
posilovaci, pro spravnou svalovou funkci a na zavér (i na zacatek) nezapominat na
patficné protahovani namahanych svalii. Veskeré pohybové aktivity bychom si méli
vybirat podle vlastnich priorit a sympatii a také podle toho, k jakému cili chceme dospét.
Jsou aktivity, které vyrazné zlepSuji fyzickou zdatnost jedince jako pravé zminény béh,
svizna chtize, aerobic, tance, ale také lze tuto zdatnost rozvijet pomoci pomalejSich
aktivit, a to formou jogy, pilates, ¢i tai-¢i. Pro nékteré jedince mize byt za cil urcita forma
rehabilitace, a tak voli cvieni zamétené na zlepSovani pohyblivosti patefe nebo koncetin.
Diilezité je vzdy mit radost z pohybu a veskeré aktivity délat z rozhodnuti své vlastni vile
(Kukacka, 2010).

Pokud si chce ¢lovEk udrzet své zdravi a pohodu, mél by se fidit dle nasledujicich
zésad pro zdravi Zivotni styl. Jak jiz bylo zminéno, zdravé a vyvazena strava vzdy povede
k lepsim vysledkim. Ke stravé se nadale pfidava dostatecnd, pfimefena, a hlavné
pravidelnd pohybova ¢innost. To velmi Casto vede k dal$i zasad¢ a tou je udrzovani si
optimalni télesné hmotnosti. Dostatecné mnozstvi spanku a relaxace je také zasada
napomahajici zdravému zivotu. Mezi dal$i body patii omezeni, eliminovani a nejlépe
odstranéni kazdodenniho stresu, vynechavani a vyhybani se Spatnym navyktim a hlavné
zavislostem. Zazivat zdravy, a hlavné bezpecny sex. Starat se o své zdravi dle vlastnich

osobnich potieb. SnaZit se co nejvice odstranit ze svého Zivota veskeré vnéjsi faktory
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a vlivy, které nemaji na naSe zdravi pozitivni dopad a vzdy mit alespont snahu o zménu
zivotniho stylu takovym smérem, ktery bude ¢loveéku jen prospivat. Na vSechny tyto
zasady by mélo byt pohlizeno komplexné, jelikoz naruSenim néjaké z nich lze riskovat,
7e zivotni styl nebude mit pozitivni dopad na zdravi jedince (Kukacka, 2010).

Ne kazdy se ale dokaze fidit podle téchto zasad zdravého zivotniho stylu, ale i pies
to existuji jakasi pravidla alespoi ,,rozumného* Zivotniho stylu. Mezi né spada vhodna
zivotosprava a dostateCny piisun tekutin. Nezanedbavat spanek a odpocinek. Dokézat si
uspotadat aktivity tak, aby byl vyrovnany pomér mezi tim, co musim ud¢lat a tim, co chci
a co si preji udélat. Nepietézovat se v praci, jelikoZz neustaly natlak pak vede ke
kazdodennimu stresu, ktery ma negativni dopad na nase zdravi. S tim tedy souvisi uméni
relaxace a odpocinku. Samoziejmé mit dostatecné mnozstvi pohybu, obzvlasté ma-li
jedinec sedavé zaméstnani. Toto pravidlo totiz spolecné se stravou vZdy nese prvenstvi
v dulezitosti pro lidské zdravi. Na zavér velmi dulezité pravidlo je péce o vlastni zdravi.
Kazdy jedinec by mél co nejvice eliminovat rizikové faktory, které ho obklopuji,
nevyhybat se preventivnim prohlidkam u Iékait a vhodné se chovat ke svému télu

(Nespor, 2008).

3.2 Rizikové faktory zdravého Zivotniho stylu

Rizikové faktory pro lidsky Zivotni styl Casto vedou k vySe zminénym civiliza¢nim
onemocnénim. Pod pojmem rizikovy faktor si lze predstavit takovou okolnost, ktera
zvysuje pravdépodobnost negativnich projevil v lidském zdravi. Proto pro zdraveé uspésny
kvalitni Zivot je potfeba tyto faktory omezit, nejlépe odstranit. NejCastéji uvadéné
nebezpecné faktory obecné jsou pfiliSna konzumace alkoholu, koufeni, uzivani drog
a navykovych latek, nedostatecny pohyb, ptfitomnost kazdodenniho stresu, nebezpecny
anechranény sex a Spatnd kvalita a mnoZstvi spanku. Mezi neptiznivé faktory takeé
spadaji ty, které nemtzeme nijak ovlivnit, a tykaji se naSeho téla, jako je naS vek, pohlavi
a veskeré vrozené dispozice a predpoklady, které jsou v nas geneticky zabudované
(Kazmarova H., Kodl M., 2007).

Tato diplomova prace se zabyva hlavné skupinou adolescentli, a proto budou
nasledné¢ zminéné rizikové faktory a chovani, které nejvice ovliviiuji Zivotni styl
dospivajicich jedinct. Existuje né€kolik davodi, pro€ se vlastné dospivajici jedinec chova
urcitym zpisobem nebezpecné pro své zdravi, ale nékdy miize byt nebezpecny 1 svému
okoli. Jednak se mohou chovat tak, aby formovali svou identitu, ¢imz se snazi ¢astecné

napodobit s co nejvice se priblizit svétu dospélych, snazi se piebirat kontrolu nad svymi
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¢iny a snaZzi se o sebepoznavani a sebehledani. Dllezitou roli pro jejich chovani hraji
vztahy, které maji se svymi vrstevniky. Jak jsou schopni s nimi komunikovat, sdilet si
navzajem své emoce a pocity, ale také zde hraje ur¢itou ulohu soutézivost jedincti a reakce
na déni kolem nich. Tieti a velmi podstatny divod, ktery ma vliv na chovani adolescenta,
je vztah mezi dospivajicim a dospélym. At se jedné o rodice, prarodice, uitele, trenéry
a ostatni dosp€lce, ktefi je obklopuji, vzdy je néjakym zplisobem adolescent zkouma,
diferencuje a Casto jim klade odpor. Tyto diivody ¢asto mohou vést k rizikovému chovani,
kam lze zaradit nasledujici body:

e ZhorSena dochazka.

e Lhani, které se vyskytuje v nadmérném mnozstvi.

e Naésilnické a agresivni chovani.

e Veskeré¢ formy a druhy Sikany.

o Kradeze a jiné protizdkonné aktivity.

e Uzivani navykovych latek, které vede k zavislostem.

e Vandalismus.

e Nebezpecné jednani a projevy na internetu, na socidlnich sitich.

e Rizikové, nechranéné, promiskuitni sexualni chovani.

e Spatné pocinani si v doprave.

e Podléhani extrémné adrenalinovym a rizikovym aktivitam.

e Spatné stravovaci navyky.

e PiiliSna pfemrsténost nazora.

e Rasismus, intolerance, xenofobie, antisemitizmus.

VétSina adolescentt, kterd podlehne pisobeni téchto faktordi, miva velmi casto
problémy v psychické ¢i socidlni sféfe, a tak radéji utika k takovému jednani, které neni
vhodné pro jeho zdravotni stav (Nielsen Sobotkova V., 2014).

V nasledujicich odstavcich bude popsano nékolik vybranych rizikovych faktort.
Jako prvni se jedna o nejvaznéjsi a nejrozsifengjsi Cinitel a tim je koufeni. Jedinec si
vybira koufeni z mnoha diivodu. U dospivajicich timto zacatkem Casto byvaji vrstevnické
vztahy, party a zkouSka néceho nového. Cigareta ¢lovéku mize ptindset pocit uklidnéni
a uspokojeni, ale nese s sebou daleko zavaznéjsi zdravotni problémy. Pravé koutfeni byva
velmi Casto pfi¢inou rakovinovych onemocnéni, ale i jinych kardiovaskularnich nebo
dychacich problémi. Skodlivé latky uloZené v cigareté jsou hlavné nikotin, dehet, oxid

uhelnaty, kyanid, amoniak a mnoho dalSich latek, které jsou pro lidsky organismus
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jedovaté. Pravé diky nikotinu vznikaji zavislosti na cigaretach, jelikoz se tato latka
celkem vysokou rychlosti vstiebavd do krve a nasledné se dostadva do mozku, kde
navozuje pozitivni pocity. Jakmile ale tato hladina nikotinu poklesne, zacinaji se
objevovat abstinen¢ni pfiznaky, a tak jedinec rad¢€ji vyhleda dalsi davku nikotinu, nez aby
prozil negativni pocity, jakymi miize byt stres, nervozita, uzkost, ale v horsich piipadech
se jednd i o poruchy spanku, nebo zvysSeni chuti k jidlu, coz dale mtize vést az k nartstu
télesné hmotnosti a obezité. Bohuzel se kuractvi vyskytuje u jedincii ve stale nizsi vékové
kategorii a takovéto zavislosti se posléze velmi Spatn¢ zbavuje, naopak mohou vést
k zavislosti na drogach. Nejnebezpecnéjsim obdobim pro vznik zavislosti na cigaretach
je vékové obdobi mezi jedenactym a patnactym rokem zivota ditéte. Velkym rizikem je
i takzvané pasivni koufeni, kdy jsou jedinci nedobrovolné vystavéni vdechovani
kutackého koute z okoli. Tento problém je ale momentaln€ v dne$ni dobé castecné
omezen zékazem koufeni v uzavienych prostorach. Pokud se bude détem, ale i dospélym
dostate¢né¢ a zavCasu predkladat urcitd prevence proti koufeni, dospéli pijdou
protikufdckym vzorem détem i mladezi, nadale se bude zachovavat zdkaz nekutackych
podnikli, ¢imz se omezi pasivni kufdctvi, mize se tim zvysit Sance, ze lidé s touto
zavislosti nezacnou, nebo ji alespon ¢asteéné omezi (Machova J., 2015).

Za druhy nejc¢ast¢jsi rizikovy faktor je povazovand nadmérna konzumace alkoholu.
Jedna se o takzvané psychotropni drogu, ktera se uziva pfevazné pro navozeny pocit Stésti
a jedinci ztraci zabrany. Velmi zaleZi na mnoZstvi vypitého alkoholu, na psychickém
stavu jedince a na fyzické zdatnosti jedince. Jeho dlouhodobé uzivani muze také vést
k zavislosti. U déti a mladistvych je tato droga mnohem zavaznéjsi, jelikoz jejich télo
alkohol neodbouravé dostate¢né rychle jako u dospélych osob. Ve velkém a pravidelném
mnozstvi ma alkohol velky negativni vliv na jatra, jelikoZ narusuje jejich zakladni funkce.
Nejen na jatra ma alkohol negativni vliv, ale také na lidsky metabolismus ale i na funkce
mozku. Déti, které vyruastaji v rodinach alkoholikii, maji ¢asto psychické nasledky, které
je mohou provazet po cely zivot a zdroven maji vétsi pravdépodobnost, ze 1 oni samy
nékterym zavislostem mohou podlehnout. Stejné€ jako u kufactvi i u alkoholu je velmi
dilezita prevence a ochrana at ze strany rodiny, tak ze strany spolecnosti
(Nespor K. & Csémy L., 1994, Machova J., 2015).

U adolescenti hrozi riziko poruch pfijmu potravy, a to pfedev§im mentalni anorexie
a bulimie u dospivajicich divek a Zen. V obdobi dopivani se velmi Casto dava velky zietel
na fyzicky vzhled ¢loveka, a proto nékteré divky mohou mit tendence zkouset nejrizné;si

diety, které mohou mit vazné nasledky pravé v podobé poruchy piijmu potravy. V této
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dobé ma obrovsky vliv rodina. Jak se v domacnosti pohlizi na krasu, jak se pfistupuje
k zdravému zivotnimu stylu nebo k vyvazené stravé. Pokud se objevi zakladni nedostatky
v rodin€, opét se zvysuje procento pravdépodobnosti vyskytu néjaké poruchy. Dalsi
podstatny vliv ma ale samostatna psychicka slozka jedince. Jaky je dany jedinec osobnost,
jaky ma charakter, jak dokaze sam sebe vnimat, jelikoz ze Spatného sebehodnoceni
a sebevnimani Casto vznikaji uzkostné a depresivni stavy, které jsou poté podnétem
k dietam. Veskeré poruchy piijmu potravy ovliviiuji kvalitu zivota, a to velmi negativné

(Krch F. D., 2004).
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4. Pohybova aktivita

Zakladnim znakem vSech zivych organismil je pravé pohyb, diky némuz si
zivoc¢ichové mohou dovolit vybirat takova uzemi, kterd jsou pro n¢ nejvhodnéjsi pro
preziti, potravu, bezpeCi a celkové pro zdravé prezivani. Pro vyvoj druhu vsSech
organismti ma pohyb velky vyznam. Diky nému dochazelo ke zdokonalovani svalové
soustavy, kosterni soustavy, ale také se rozvijela soustava nervova a hormonalni
a zlepSovalo se smyslové vnimani a schopnosti. U ¢lovéka kromé zdokonaleni pohybu
pro uspokojovani zékladnich zivotnich potieb, dochazi také k rozvoji pohybu rtiznymi
sméry, jako smér sportovni ¢i umélecky. Lidské télo se pohybuje v podstaté neustale.
Jedna se o pohyby, ke kterym dochazi uvnitt téla, jako je naptiklad cirkulace krve, pohyby
stiev, fungovani organti a podobn¢. V prostoru se pak ¢lovék miize pfemistovat dvéma
zpusoby, a to jednak aktivnim pohybem, kdy dochazi k zapojeni svalové a kosterni
soustavy a vznikd tak samotny pohyb jedince. Druhou formou je pohyb pasivni, ke
kterému dochézi i dochazelo zapomoci Zzivocichl, automobild, letadel a jinych
dopravnich prostiedkl. Stale ale plati, Ze pro rozvoj a zachovani pevného zdravi je
nasledujici. Diky nému dochazi vzdy ke zlepSeni télesné zdatnosti, sniZzeni cholesterolu
v krvi, ovlivituje dusevni pohodu a napoméha tak lepSimu vyrovnavani se se stresem,
protoze diky zvySeni proudéni krve se lépe okyslicuje mozek jedince. Zmiriuje
a vV mnoha piipadech odstranuje bolesti zad. Diky pohybu dochazi ke zpevnéni kosti, a tak
sniZeni pravdépodobnosti zlomenin a podobnych trazi. Se zvySenim toku krve souvisi
I prokrveni kiize, coz ma vliv na celkovy fyzicky vzhled, a nakonec je pohyb jako jeden
ze zdkladnich  preventivnich  opatfeni proti  civilizatnim  onemocnénim
(Kubatova D., 2015).

Velky problém, se kterym musi val¢it pohybova aktiva je naopak pohybova
inaktivita, nékdy oznacovana taktéZ jako hypokinéza. Tento pojem lze vysvétlit jako
nedostatek pohybovych aktivit, uplna pohybova pasivita a nékdy mize byt pouzit i termin
sedavé chovani. Jedna se o velmi aktualni a zdvazny problém dnesni doby. Nékteii autoii
rozliSuji pojmy sedavé chovani a pohybova inaktivita. Podle nich je sedavé chovani
»pouze nadmérné posedavani, polehavani a Casté odpocivani s velmi nizkym vydejem
energie, kdeZto za pohybovou necinnost je povaZzovano nedosaZeni dostate€né¢ho
mnozstvi pohybové aktivity v porovnani s normami, které¢ jsou vS§eobecné doporu¢ované

pro zdravi Zivotni styl (Tremblay et al., 2010).
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4.1 Télesna zdatnost

T¢lesna zdatnost, jinymi slovy také t€lesna kondice €i fitness, byva uréovana Ctyfmi
znaky. Jednim znakem je vytrvalost, kterou se mysli hlavné aerobni zdatnost, kdy lidsky
organismus ur¢itym zpisobem dokaze zdsobovat svalové tkané kyslikem. Zde hraje
svall.. Vytrvalostni slozku ¢lovéka lze vytrénovat mnoha zptisoby, které jsou orientovany
bud’ zdravotné ¢i sportovné a velikou funkci zde ma spravné dychani. Za druhy urcujici
znak je povazovana sila svalova. Sval lze posilit ¢i protdhnou, ale také prepnout C¢i
pretrhnout, a proto je potfeba dbat bezpecnému cviceni. Tretim znakem, urcujici t€lesnou
zdatnost, je schopnost pohyblivosti kloubt, vazii a Slach. Za posledni ale neméné
podstatny ukazatel télesné kondice je povazovana koordinace pohybu jedince, ktera je
ovlivnéna nejen svaly, ale také nervy. Pod pojmem ,,byt zdatny* si tedy lze predstavit:

e UdrZovani stalé adekvatni télesné hmotnosti.

e Starat se o sv¢ srdce a plice, aby byli zdravé a vykonné i pfi zvySené
télesné aktivite.

e Udrzovat svalstvo v pfimétené sile.

e Udrzovat klouby, Slachy a vazy v dostate¢né pohyblivosti.

e Schopnosti zvladat stres a stresové situace si udrzet dusevni pohodu
(Kubatova D., 2015).

Dnes lze télesnou zdatnost také dé€lit do dvou konceptl, a to na vykonnostné
orientovanou a zdravotné orientovanou télesnou zdatnost. Do vykonnostné orientované
zdatnosti je fazeno pét podskupin: vytrvalost, sila, koordinace, rychlost a flexibilita. Tato
zdatnost pouze Uzce souvisi se zdravotnim stavem jedince a jeji projevy ¢lovek uplatni
V ramci urcitého sportu 1 v pracovnim nasazeni a ma souvislost s motorickym vyvojem
kazdého jedince. To vSe lze sledovat u sportovcil béhem jejich vytrvalostnich aktivit.
Druhé sloZka té€lesné zdatnosti je zdravotné orientovana télesné zdatnost, ktera ma naopak
vliv na zdravotni stav c¢lovéka. Projevem zdravotné orientované zdatnosti je
bezproblémové denni provadeéni pohybovych aktivit, ale 1 spravna relaxace a regenerace
a snizovani tak zdravotnich problémi a zlepSeni kvality zivota. Komponenta zdravotné
orientované zdatnosti predstavuje aerobni kapacita, svalova sila, vytrvalost, télesné
sloZeni a flexibilita. Vykonnostné orientovanou zdatnost lze sledovat spiSe u sportovcii
a sportovcu profesionalll a zdravotné orientovanou zdatnost, 1ze pozorovat u bézné

populace lidi (Corbin & Linsey, 2007).
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4.2 Idealni frekvence pohybové aktivity

Aby piisobila pohybova aktivita pro jedince preventivné, je potieba dodrzovat jeji
urcitou frekvenci, a to nejlépe pravidelnou. Dale musi dany jedinec vytrvat urcity ¢asovy
usek ve zvolené pohybové aktivité a piizptisobit intenzitu svym schopnostem, moznostem
a dovednostem. Pomérn¢ dulezitou roli hraje také druh zvolené aktivity. Podle téchto
kritérii 1ze poté posoudit, zda zvolend aktivita vede ke zdravotné vyznamnym efektim ¢i
nikoliv. Nejidealn¢jsi cesta pro ¢loveka, je zvoleni takové pohybové aktivity, ktera je
pravidelnd a je stfedn¢ narocné intenzity. Takové aktivity pak vedou ke zlepSeni mnoha
zdravotnich problémi, zpomaluje dokonce proces starnuti, také miize fungovat jako
Cinitel, ktery potlacuje riizné abstinen¢ni pfiznaky a mnoho dalSich zdravotnich benefit
(Kalman M. & Hamiik Z. & Pavelka J., 2009).

Intenzita pohybové aktivity nemusi byt vzdy vhodné¢ zvolena, tedy mize byt na
misto optimalni intenzity ptili§ vysokd, nebo naopak velmi nizka. Pfi ptiliSné intenzité
dochazi ke zvySeni pravdépodobnosti zranéni, kterd stoupd nejen s intenzitou, ale také
s vékem jedince. To znamena, ze ¢im je ¢lovek starsi, tim by mél polevovat na intenzité
svych pohybovych aktivit. U nékterych jedinci muzou nastat problémy i v oblasti
kardiovaskularni. Na druhé strané nizce zvolena intenzita sniZzuje efektivitu cvi€eni
a dochézi ke ztraté smyslu kazdodenniho trénovani. Kazdy jedinec mé svou vlastni volbu
intenzity podle jeho individudlniho zdravotniho stavu a télesné kondice. Co se tyka casu
aktivity, plati jakési obecné pravidlo, které fika, ze ¢im intenzivngjsi a Castéj$i pohybova
aktivita, tim krat$i Casovy usek pro jeji trvani. Primérné casové trvani pohybové aktivity
se pohybuje od 30 min az po 45 min, dle zatiZzeni. Doporucuje se tiikrat az étytikrat do
tydne. Tato frekvence je samozieymé ovlivnéna 1 mnoZstvim casu, ktery kazdy jedinec
ma, ale 1 pfes to by minimaln¢ tfikrat tydné neméla néjakéd takova pohybova aktivita
chybét, aby dochazelo ke zdravotnimu zlepSeni, nebo alesponl k udrzeni zdravi jedince
(Kapounova K, 2015).

Pro adolescenta je nezbytnd nutnost pro jeho zdravotni stav a fyzicky, socialni
adusevni vyvoj pohybova aktivita. Jelikoz pohyb je Uzce propojen se vSemi
fyziologickymi funkcemi organti v téle, je dobré ho spravné korigovat. Jakmile
Vv dospivajicim obdobi bude jedinec vykonavat aktivitu nad rAmec svych moznosti, miize
nastat fada zmén spojenych s funkcnosti organismu. Existuje nékolik norem a doporuceni
pro rizné vékove skupiny podle riznych autorii. Sigmund a Sigmundova (2011) stanovili

pro vékovou hranici 11-18 let nasledujici doporuceni:
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Provadét pohybovou aktivitu 60 minut denné, a to alesponl ve stfedni
zatézi.

Realizovat pohybovou aktivitu (chtizi) 30 minut denné, alespon 5 krat
do tydne.

Alespon 3 krat tydn€ po dobu 20 minut provadét pohybovou aktivitu
vysoké zatéze, ktera vede k lepSimu rozvoji kardiovaskuldrniho
systému.

Mnozstvi kroki na den je u divek 11 000 krok® a u chlapct 13 000
krokd.

Tremblay a kolektiv stanovili pro jedince ve véku 6-18 let normu, kde by kazdy

m¢él splnit 60 minut a vice denné¢ pohybové aktivity stiedni az vysoké zatéze, ktera

odpovida fyzické zdatnosti jedince. Tato aktivita by méla byt také zabavna, zajimava

aruznoroda (Tremblay et al., 2011). Dalsim autorem normy je Tudor-Locke, ktery ji

stanovil v rozmezi 10 000-11 700 krokt za den pro obé pohlavi a k tomu provozovat

aktivni ¢innost alespoit 60 minut ve stiedni naro¢nosti (Tudor-Locke et al., 2011).

Svétova zdravotnickda organizace stanovila normu pro jedince ve v&ku 5-17 let

nasledovné:

Pohybova aktivita na 60 minut denné ve stiedni intenzité.

Pokud je mnozZstvi pohybové aktivity za den vét§i nez 60 min, piinasi
to jedinci zdravotni benefity.

Aktivni ¢innosti by mély byt volené aerobniho charakteru.

Nejméné 3 krat do tydne zapojovat cviceni pro posileni svalstva a kosti

(World Health Organization, 2010).

4.3 Pozitivni a negativni vlivy pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Pokud dana pohybové aktivita spliiuje veskeré zasady, ve vétSiné piipadl prinasi

pouze zdravotni benefity a neni jich malo. Té€lesna aktivita miZe obohatit clovéka

V mnoha smérech:

Zlepsuje kvalitu zivota a snizuje pravdépodobnost vyskytu méné 1 vice
vaznych onemocnéni.

Diky pravidelnosti dochazi ke zlepSeni srde¢ni ¢innosti a celkovému
rozvoji kardiovaskularniho systému, a tak i snazSimu okyslieni

svalstva a celého téla.
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Pii cast¢ a nejlépe organizované aktivit¢ dochazi k navySeni
energetickych systémt, a to nasledn¢ vede k mnohem vétsi zivotni sile
a energii pro vykonavani kazdodennich aktivit.

Béhem takovychto aktivit ¢asto jedinec zvysSuje své svalové zdatnosti,
zpeviuje kosti, procvicuje kloubni spojeni a prodluzuje tak jejich
funkénost a nartistd také aerobni zdatnost.

Pokud jsou aktivity Casté, nejlépe pravidelné, muzou se projevit
pozitivni zmény i1 v oblasti metabolismu ¢lovéka.

Pohybové aktivni ¢lovék se v mnoha piipadech mnohem Iépe
vyrovnava se stresem. Jeho Zivot je vyrovnangjsi a klidngjsi, coz vede
k celkové dusevni pohodé.

Diky pravidelnému aktivnimu pohybu si jedinec mize dopiavat hlubsi,
klidng&jsi a kvalitngjsi spanek nez jedinci, kteti maji sedavé zaméstnani
a do pohybu neinvestuji mnoho casu.

0 néco delsi zivot nez ti, ktefi cely zivot nedavali na pohybové aktivity
moc velky zfetel.

Pii pravidelné aktivité byva kladné ovlivnén vzhled jedince, snizuji se
podkozZni 1 jiné tukoveé vrstvy, Elovek se citi 1épe po psychické strance,
a 1 proto ma lepsi socialni zivot nez jedinci, ktefi pro své télo aktivné

nic nedélaji.

Takova mira pohybové aktivity, jakou si clov€k zvoli, ma nasledné vliv na cely jeho

zivot. Nejen na fyzicky vzhled, ale také na vnitini slozku jedince, a to jak biologickou,

tak psychickou ¢ast (Dobry, 2008).

Lze rozdélit vliv pohybové aktivity u mladeze a u dospélych. Pravidelnost

a dostatek pohybu u dospivajicich jedinci je velmi dulezita, a to z mnoha divodi.

Dochazi ke zlepSovani aerobni vykonnosti, sniZuje se riziko rizikovych hodnot krevniho

tlaku, zmenSuje se vyskyt obezity a diky piekondvéani vlastnich mozZnosti u obézni

mladeze se zvySuje hustota a pevnost kosti. Podle nékterych odbornikli jsou

u dospivajicich jedincti dva mozné typy zdravotnich benefiti. Prvnim typem je okamzity

pozitivni vliv, ktery ptisobi v dané obdobi na jedince a druhym typem je dlouhodoby

benefit, ktery se projevi v dospélosti jedince. To znamend, ze jaké zvyky a zivotni styl si
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jedinec osvoji v dospivajicim veéku, miize si ptfinaSet do dospélosti (Hendl J., Dobry L.,
a kol., 2011).

V néekterych piipadech miize byt pohybova aktivita i na Skodu a zdravi nebezpecna.
Negativni vliv na zdravi ¢lovéka miize mit nespravné zvolena intenzita a Cas trvani
vybrané pohybové aktivity. Dale si musi jedinec zvolit spravnou aktivitu, ktera bude
vyhovovat jeho fyzickym schopnostem a moznostem. V neposledni fadé se nesmi
zapominat na spravnou frekvenci pohybu, aby nebyla ptili§ vysoka, ani pfili§ nizka. Poté
totiz pfichazi snizeni ucinnosti pohybové aktivity. Se spravnym piistupem, zvolenim
vhodné aktivity k veku, pohlavi, zdravotnimu stavu, lze provozovat pohybové aktivity
vV kazdém obdobi ¢loveka. Dokonce v mnoha piipadech, kdy ma jedinec zdravotni
problémy mize plsobit ten spravny pohyb jako rehabilitace (Machova J., Kubatova D.,
a kol., 2015).

4.4 Déleni pohybové aktivity

Existuje mnoho pohledt a kritérii, podle kterych 1ze délit pohybové aktivity. Jednim
zpuisobem lze rozdélit aktivity dle hlediska fizeni, a to na organizované a neorganizované.
Organizované pohybové aktivity jsou provadény pod riiznymi sportovnimi kluby za
pfitomnosti trenérii, cviciteli nebo ucitelt, kde je zajiStén patficny materidl pro
vykonavani zvolené aktivity, dostatecny a urCeny prostor a pfedem stanoveny casovy
harmonogram. Na druh¢ stran¢ aktivity neorganizované jedinec vykonava nahodné a bez
casového vymezeni. Mezi dal$i hledisko pro rozdélovani pohybové aktivity patii fyzické
zatizeni jedince. Pak se tedy rozdé€luje aktivita na rekreacni a zavodni. Pod pojmem
rekreacni pohybova aktivita se predstavuje takovy pohyb, ktery navozuje ¢loveéku jakousi
regeneraci a nejednd se o vykonavani co nejlepsich fyzickych vykont. Zavodni pohybova
aktivita znaci urcity zplisob a formu Zivota jedince, ktery se ji vénuje. Ma své urcité
charakteristiky jako je systematinost, pravidelnost, pldnovanost, dochédzi k naristu
vykonnosti jedince a ¢asto dochazi k riznym soutézim. Treti zpisob, podle kterého lze
nahliZet na déleni pohybové aktivity je frekvence opakovani aktivity. Na zdklad€ tohoto
hlediska délime pohybovou aktivitu na pravidelnou a nepravidelnou. Aby byla aktivita
povazovana za pravidelnou, musi dochazet k jejimu opakovani minimalné jedenkrat
tydné, a to po dobu nejméné Ctyt tydnli. Na druhé strané u aktivit nepravidelnych jiz podle
oznaceni lze usoudit, ze dané ¢innost je provadéna ndhodné a spontanné (Hodan, 1997).

Pokud se ¢lov€k rozhodne pro urcity sport, tak i ten 1ze rozdélit do n€kolika skupin

podle jednotlivych druhl pohybové aktivity na izometrickou, izotonickou, izokinetikou,
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aerobni a anaerobni. lzometrické cviceni predstavuje takovou svalovou kontrakei, kdy
nedochézi ke zkraceni svali. Toto cvi¢eni vypadd nenaroc¢né, ale i pies to navySuje
svalovou silu a vydrz, ale neovlivituje kardiovaskuldrni systém. Druhym typem je
takzvan¢ cviceni izotonické. Jedna se o aktivity, kdy se stahuji svaly proti kosti a tim pak
umoziuji ohyb v kloubech u koncetin, posiluje se zaroven opét sila svalu a zaroven
nariistd i svalovd hmota na daném misté. Kardiovaskularni soustava je ovlivnéna
minimalné, ale toto cviceni se nedoporucuje jedincum, kteii maji vyssi krevni tlak ¢i
onemocnéni srdce. Izometrické cviceni vyuzivaji piredev§im zapasnici, vzpéraci nebo
atleti, zatimco izotonické cviceni je vhodné pro veslare, bézce a podobné. Izokinetické
cviceni, jako tfeti typ, poskytuje maximalni svalovou kontrakci béhem celého rozsahu
pohybu. Lze fici, Ze izokinetické cvieni je jakousi zlepSenou formou cviceni
izotonického. Kromé opét navysené silové slozky, se zde objevuje jiz pozitivni vliv na
kardiovaskularni systém a aerobni kapacitu ¢lovéka. Cviceni typu aerobniho spaluje
predevsim tukové zéasoby a télo je dostateéné zasobované mnozstvim kysliku jak
z dychaciho, tak z kardiovaskuldrniho systému. Touto ¢innosti lze oznalit aerobik,
plavani, cyklistika a mnohé¢ dalsi vytrvalostni sporty. Poslednim typem pro toto déleni je
¢innost anaerobni, ktera je naopak nevhodnd pii spalovani tukovych zasob. V tomto
pripadé télo nema dostatek kysliku, a tak pracuje na takzvané kyslikovy dluh, kdy
produkuje kyselinu mlécnou. Ta po uritém nahromadéni se v buiice zplsobuje
pozvolnou svalovou Uinavu. Pohybové aktivity tohoto typu jsou spiSe kondi¢niho razeni
a hlavnim predstavitelem muze byt naptiklad sprint na 100 m ¢i cvi€eni v posilovné. Pro
vétSinu lidi, kteti nespadaji do skupiny vrcholovych sportoveil, jsou nejvhodnéjsi
pohybové aktivity aerobniho typu, které vedou pievazné ke zlepSeni fyzické kondice,
zvySeni aerobni kapacity a zkvalitnéni vytrvalostnich vykont
(Vondruska V., Bartak K., 1999).
Dle Sigmundové (2005) lze délit pohybovou aktivitu vzhledem k riznym
aspektim.
Aspekt:

e Pravidelnost = Pohybova aktivita (PA) pravidelna a nepravidelna

e Socializace = PA ve skupiné ¢i individualni

e Rizenost > PA organizovani nebo neorganizovana

e Zamérnost > Zamérna a spontanni PA, které obé spadaji pod

pohybovou aktivitu neorganizovanou
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e Denni rezim > Sem spada PA volnocasova, pracovni, Skolni
a mimoskolni a vSechny tyto typy jsou organizované, ale mohou byt
jak zdmérné, tak i spontanni
e Etapa zivota > Pohybova aktivita by méla probihat béhem celého
zivota, ovSem 1 tak je jeji naplil rozdilnd dle vékového obdobi, ve
kterém se jedinec nachézi a to bud’ détské, obdobi mladeze, dospelych
a i seniofi by se nadale méli vénovat pohybové aktivité
At se na rozdéleni PA divame riiznymi thly pohledu, vzdy jsou stejné cile a to cil

sportovni, rekreacni a zdravotni (Sigmundova D., Sigmund E., 2015).
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5. Vyziva a denni rezim
5.1 Vyiziva

Kazdy lidsky organismus ke svému spravnému fungovani potiebuje dostatek
energie a stavebnich latek, které clovék ziskava z potravy. U déti a dospivajicich by se
m¢l brat veétsi ztetel na vyvazenou a spravnou stranu, jelikoz ta t€émto jedinclim zajistuje
rust t€la a spravny piibytek vahy. V kazdém veku je ale potieba dbat na vyvazenost stravy
jak z pohledu jeji kvality, ale i kvantity, aby byl pfisun spravny a dodaval tolik energie
azivin clovéku, kolik potfebuje. Pod kvantitou potravin si lze piedstavit mnoZzstvi
energie, kterou ¢lovek ziskava a které ztraci. Toto mnozstvi by mélo byt v rovnovaze, ¢ili
ptijem by se mél rovnat vydeji. Pokud m4 jedinec takové zaméstnani ¢i denni rezim spiSe
sedavého a malo aktivniho typu, jeho energeticky piijem by mél byt nizsi nez u jedince,
ktery je cely den vice méné aktivni. Ten si pak mtze dovolit pfijimat vice energie, aniz
by se mu zacal ukladat tuk, ktery nasledné mtize zapfti¢init nadvahu a posléze az obezitu.
Z hlediska kvality potravin je potieba, aby strava ¢lovéka byla pestra a vyvazena, ¢im
zajisti spravny piijem zivin pro kazdého. Pojem vyvazena strava piedstavuje hlavné
zakladni ziviny, ze kterych by se m¢l jidelnicek skladat, a témi jsou bilkoviny, tuky,
cukry, vitaminy, mineraly a voda. Pokud jsou tyto slozky rovnomérné v jidelnicku
zastoupené, jedna se o vyvéazenou stravu. Pokud ne, mluvi se o jednostranné ¢i
nevyvazené stravé, kterd mize vést k mnoha i zdravotnim problémiim, jako je naptiklad
oslabeni imunitniho systému, problémy s kardiovaskularnim systémem nebo cCastéjsi
vyskyt nadorovych onemocnéni. Proto plati pravidlo, Ze strava a zdravotni stav maji
mnoho spole¢ného (Machova J., 2015).

Existuji takzvané pyramidy zdravé vyzivy, které predstavuji, jakymi potravinami
by se mél ¢lovek stravovat, pokud by chtél konzumovat zdravi prospé$né potraviny. Dle
Foéra zdravé vyzivy vznikla ¢eskad pyramida zdravé vyzivy na zaklad€ poznatkli dneSniho
zpusobu stravovani lidi. Vzdy je sestavena tak, aby byly dostatecné zastoupené prave
vySe zminéné zakladni ziviny, jako jsou bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineralni latky

a vlaknina.
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Obrazek 1: Ceska potravinova pyramida (dostupné z
http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV/_pyramida.pdf)

K pyramidé se pfistupuje nésledujicim zptisobem. Potraviny umisténé ve spodni
¢asti, jsou jakymsi zdkladnim stavebnim kamenem, a ¢loveék by je mél konzumovat
nejvice a v nejhojnéj$im mnozstvi. Smérem nahoru pak jejich kazdodenni potieba piijmu
klesa a potraviny, které se vyskytuji v nejsvrchnéjsi €asti pyramidy Ize z jidelnicku
vynechat a u lidi, ktefi maji problémy s nadvahou, se doporucuje je nekonzumovat viibec.
Svoji roli také hraje pravolevé umisténi v jednotlivych patrech v pyramidé. To znamena,
Ze potraviny umisténé vice vlevo, jsou o néco vhodnéjsi nez potraviny umisténé vpravo.

K potravni pyramidé existuje n¢kolik hlavnich néasledujicich zésad:

e Konzumovat pestrou stravu s pravidelnym rozlozenim béhem celého
dne.

e Mnozstvi zeleniny a ovoce by mélo byt minimalné 0,5 kg za den.

e Dodrzovat pitny rezim v podobé nejméné 2 1 denné, a to s preferenci
¢isté vody.

e MIlécné vyrobky zafazovat denné do jidelnicku.

e K tvorbé pokrmt vyuzivat hlavné rostlinné tuky a rostlinné oleje.

e Konzumovat pouze libové maso bez ziejmych znamek tuku.
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e Co nejvice snizit pfijem uzenin, smazenych pokrmt, sladkych napojd,
sladkych suSenek a keksti.

e Vyvarovat se prisolovani pokrmli a nakupovani a konzumovani
instantnich potravin.

e Drzet svou vahu v normé a mit dostate¢né mnozstvi pravidelnych
pohybovych aktivit.

Pro vyvazenou stravu jsou tedy dulezité zakladni ziviny, pestra strava a dostatek
tekutin. Neni to vSak striktné¢ dany piedpis. Takovato pyramida slouzi spiSe jako voditko,
které ptispiva ke zdravému zivotnimu stylu (Kunova V., 2011).

Podle tvrzeni Svétové zdravotnické organizace (WHO 2001) ma vyziva
a nedostatecny pohyb jedinci 75 % podil na vzniku onemocnéni. Mezi takova
onemocnéni jsou fazeny rtizné druhy nadort, aterosklerdza, zvySeny krevni tlak, nadvéha
az obezita a cukrovka vSech stupnili. Strava clovéka miZe mit nemaly vliv i na
onemocnéni tykajici se travici soustavy jako jsou rizné druhy onemocnéni v dutin€ ustni
nebo v travicim traktu, dale také mize byt negativné ovlivnéna soustava nervova
a dychaci. VyZiva mizZe mit ale dopad i na psychiku ¢lovéka a vliv na jiz vrozené vady.
Pokud se tedy u ¢lovéeka takové zdravotni potize objevi, je potfeba pozménit svilj osobni
jidelnicek  tak, aby doplnil Zziviny a energii, které mu schazeji

(Hendl J., Dobry L., a kol., 2011).

5.2 Pitny rezim

Zakladni sloZkou jakéhokoli napoje je voda. Sama voda se skladd ze dvou
zakladnich prvkil a témi jsou vodik a kyslik. Voda je souc¢asti Zivého svéta na Zemi. Lze
ji délit na n€kolik riznych druhi, at’ je to voda slana ¢i sladka, podzemni nebo povrchova,
v organismech ¢i v krajin€. Tam kde je voda, tam probiha Zivot, a i pfesto s ni lidstvo
zachazi mnoha riiznymi zplsoby, které ji Cerpaji (Foit P., 2003).

Pitny rezim neboli dopliiovani dennich ztrat tekutin, je velmi dileZzity pro spravné
fungovani organismu. Velmi dilezité je pravidelné pozivani tekutin béhem celého dne.
Naopak chybné je, pokud jedinec béhem celého dne nic nevypije a vSe se snazi dohnat ve
vecernich hodinach. Doporucené mnoZstvi, které by mél ¢loveék konzumovat je piiblizné
2-3 litry za den. Zalezi ale také na jeho denni pohybové aktivité a skladbé jidelnicku.
Pokud béhem dne provozuje fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu, je potiecba navysit
i pfijem tekutin. Pokud se jidelni¢ek jedince sklada caste¢né z ovoce, zeleniny
a mléénych vyrobkl, mnozstvi vypitych tekutin se miZe naopak mirn¢ sniZzovat. Je
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pottebné preferovat pro vlastni pitny rezim nekalorické, neslazené napoje, a hlavné Cistou
vodu. Do mnozstvi vypitych tekutin nezapocitavat veskerou denni kavu, jelikoz ta
organismus odvodiiuje, a proto je potieba hrnek kavy zapit minimalné sklenkou vody
(Kunova V., 2011).

Proc¢ se ale nedoporucuje konzumace limonad? Hlavnim problémem a hrozbou je
ptitomnost jednoduchych cukrti, umélych barviv a umélych sladidel. Limonady ohrozuji
zdravi ¢lovéka hned v né€kolika ohledech:

e Vznik zubniho kazu.

e Alergic na razné chemické latky, které jsou ve slazenych napojich
obsazené.

e Ohrozeni zubni skloviny diky kyselinAm nachdzejicich se
Vv limonadach.

e Lidé trpici s nadvahou, hypoglykémii, stati lidé, lidé s poruchami
pfijmu potravy a hyperaktivni déti velmi Spatné snaseji jednoduché
cukry a jejich télo si s nimi neumi velmi dobie vyporadat.

e Umela barviva vyvolavaji alergické reakce a v mnohych piipadech
mohou zpiisobovat hyperaktivitu.

Pro zdravi zivotni styl se doporucuje naprosto vynechat veskeré druhy limonad
a udéti do 12 let sladké napoje nejlépe viibec neposkytovat (Foit P., 2003).

Nejen s limonadami, ale i s nedostatkem tekutin jako takovych jsou spojena mnoha
uskali pro zdravy organismus. Pokud neni télu doptan dostatek tekutin, mohou se zacit
objevovat zdravotni potize. Prvnim znakem toho, Ze nemame spravny piijem, mize byt
tmavsi zbarveni moc¢i. U dlouhodobéjsiho nedostatku tekutin miize nastat dehydratace
celého organismu, kterd jako prvni postihuje mozkové buiiku a diky tomu ¢loveék pocit'uje
bolesti hlavy a v nékterych piipadech dochazi az k porucham psychiky. Jakmile se
u ¢loveka objevi pocit zizn€, znamena to, ze télo tratilo ptiblizn€ 2 % z télesné hmotnosti
a zaCnou se vyskytovat i ptiznaky jako je fyzicka a psychicka vycerpanost, pocity slabosti,
nevolnosti a neposledni fad¢ i kiece. Pokud S takovymto nedostatkem tekutin ¢lovék nic
nezacne délat, stav dehydratace se stava chronicky a mohou se zacit objevovat ledvinové
kameny. Existuji ohrozenéjsi skupiny, které maji s pravidelnym a dostate¢nym piijmem
tekutin problém. Mezi né patii hlavné déti, seniofi, pracovné vytiZeni lidé a lidé, ktefi se
snazi zredukovat svou vdhu. U déti nedostatek tekutin zplsobuje zhorSeni ve Skole,

navysuje jejich podrazdénost vici okoli a do budoucna si mohou ptivodit problémy
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S ledvinami nebo mocovymi cestami. Seniofi jsou ohrozenou skupinou hlavné proto, Ze
se jim vytraci pocity zizné a diky svému stylu zivota pro n¢ neni pitny rezim prioritou,
atak na n¢j Casto zapominaji. U lidi, ktefi maji nadbytek prace, se objevuje velké
mnozstvi kavy, ktera dehydruje organismus, coz zpiisobuje i Spatnou soustiedénost a diky
nedostatku ¢asu nejsou tito jedinci schopni dopliiovat tekutiny ve spravnych intervalech
a mnozstvi. Nakonec lidé, ktefi redukuji svou vahu, potiebuji vodu jako jakési ,,palivo
pro motor*“. Pokud nemaji dostatek tekutin, maji zhorSené vnimani, castéji se u nich
objevuje zacpa a jejich pokozka starne rychleji (Kunova V., 2011).
Ackoliv je pfijem tekutin velmi dillezity, musi se i zde brat vSe s rezervou. Pfijem
a vydej tekutin by mél byt v rovnovaze, obdobné¢ jako tomu je u piijmu energie
Vv potravinach. Pokud je ptijem niz§i, dochazi k dehydrataci, pokud bude ale ptijem vyssi
nez nasledny vydej, miize se objevit takzvané¢ hyperhydratace, neboli ,,pfevodnéni*
organismu. Tento stav nastava, kdyz jedinec v kratké dobé zkonzumuje vice nez 7 litrii
tekutin. Spravny pitny rezim lze dodrzovat podle n¢kolika pravidel:
e Pit spiSe vodu balenou.
e Mineralni vody zafazovat jen obCasné.
e Pri vyletech a zajezdech do mist se zhorSenou kvalitou vody je lepsi
vodu pievarovat nebo pouzivat stolni pitnou vodu.
e Denné¢ vypit minimalné 1,5 litrG neslazenych tekutin, a to pouze
Vv ptipad¢, ze Clovek nesportuje, pak se mnozstvi navysuje.
e Omezit slazené limonady.
e Dzusy fedit Cistou vodou a nejlépe vyrdbét Stéavy z Cerstvého
a kvalitniho ovoce.
e |ontové napoje nepozivat, jsou vhodné jen pro aktivni sportovce.
e Pti zvySené sportovni aktivité zvysit piijem tekutin.
Nejlepsi variantou pro zdravy Zivotni styl je tedy dostate¢né mnoZstvi Cistych

a neslazenych tekutin, nejlépe vody, a to v pravidelném pozivani (Foit P., 2003).

5.3 Denni rezim

Pokud se tekne pojem rezim dne, v lidském dennim Zzivoté se jedna o spravné
naplanovani a rozvrzeni veskerych aktivit, ¢innosti a odpocinku do celého dne, tedy
rozplanovat 24 hodin. Podle doporuceni, které je nejvhodnéjs$i pro lidské zdravi

a organismus, jsou navrhované nasledujici postupy:
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e Denni aktivity rozlozit tak, aby se stfidaly s fazemi odpocinku
arelaxace a nedochazelo tedy k moznému piepracovani, tnavé
a brzkému zhorSovani organismu jedince.

e Velmi dilezitd v rezimu dne je pravidelnost a opakovani. Ty tvoii
pfedstupenn pro utvafeni ndvykli a zautomatizovanych cinnosti.
prestavek a pauz béhem pracovniho vytizeni a v Case, kdy se jedinec
chystd ke spanku, jelikoz to vSe vede k lepsimu a kvalitnéjSimu
spanku, k produktivnéj$Sim pracovnim vykonim a k spravnym
zazivacim schopnostem.

e Kazdy c¢lovek ma v téle nastavené biologické rytmy pro cely den.
Jedinec by tedy mél zaclenovat takové aktivity ¢i druhy odpocinku,
které jsou pro danou denni dobu vhodné. Pfikladem muze byt spanek
V noci, a ne pres den, odpocinek po jidle a podobné. Biologické rytmy
se totiz odvijeji od funkénosti organismu v prubéhu dne, ktera se 1isi
a pozméiuje, a proto ma kazdy jedinec jiné rozdily ve vykonosti,
jelikoz kazdy ¢lovék mé své denni rytmy mirné odlisné, a tak ma
rozlisné i rozlozeni svych vykonnostnich moznosti
(Kubrichtova L., Maradova E., 1992).

Pro lidsky organismus, ale i psychiku ma velmi vyznamnou roli odpo€inek. Ten
muze byt provadén individudlné pro kazdého jedince v riznych formach. Snad téméf pro
kazdého Cloveka, obzvlasté pro lidi, ktefi pracuji velmi se psychikou svou 1 ostatnich
(veédci, 1€kati, ucitelé, pravnici apod.), mize byt nejidedlnéjsSim druhem odpocinku
aktivni odpocinek. Sem jsou zafazovany takové aktivity a Cinnosti, které pfinesou
doty¢nému pocit uvolnéni a odpoutani se od kaZzdodennich starosti. Nejvhodné&jsi jsou
aktivity, které probihaji v ptirod¢ a na Cerstvém vzduchu. Piikladem takovych ¢innosti
muzZe byt prochazka parkem, lesem, po louce, jizda na kole, jizda na koleckovych bruslich
¢i zimni sporty. Aktivni odpocinek mize probihat ale i v uzavienych prostorech, jako je
gymnastika, tai-¢i, tanec, plavani na plaveckém stadionu, tanec a mnoho dal$ich. Podstata
aktivniho odpocinku je dobrovolnost, protoze pokud si jedinec nezvoli svou aktivitu sam
a nebude ji provadét s oblibou, nebude zaroven spravné odpocivat a relaxovat

(Migek L., 1986).
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Za druhou formu odpocinku je povazovan pasivni odpocinek, kterym je pfedevsim
spanek. Spéanek patii mezi zakladni biologické potieby clovéka, které musi byt
samoziejm¢ uspokojeny, aby mohl Clovék spravné zit a fungovat. Jako kazda potifeba
i tato je individualni a u kazdého jedince odli$na, tudiz nelze pfesné stanovit potiebné
mnozstvi spanku. Mnoho lidi, nejcastéji takzvané workoholikli, nebere zietel na
dilezitost spanku, ale naopak maji pocit, ze se jedna o ,,promarnény ¢as“. Opak je
pravdou. Pokud jedinec trpi dlouhodobé spankovym deficitem, je mozné a Casto realné,
ze se tato skuteCnost projevi nejprve na jeho vykonech a pozdéji i na jeho zdravi.
V pracovnim vykonu pfestava byt takovyto jedinec dostatecné soustfedén na konkrétni
pfipady a tim klesd jeho urovein vykonané prace. Dostatek spanku umoziuje
znovuobnoveni veskerych télesnych funkci, ale hlavné pozitivné ovliviiuje praci
mozkovych bunck. Jestlize neposkytneme mozku spradvné mnozstvi odpocinku diky
spanku, mohou se zalit objevovat i velmi vazna psychickd onemocnéni. Jak jiz bylo
zminéno, jedna se o biologickou individualni potiebu, a proto i odolnost vii¢i nedostatku
spanku se 1i8i. Existuji riizni Cinitelé, ktefi ovliviiuji potiebné mnozstvi odpoc€inku. Sem
patii naptiklad fyzicka kondice jedince, jeho individudlni psychickd vyrovnanost, jeho
vlastni navyky, zvyky a zkuSenosti a dal§i. Aby mohl probéhnout kvalitni a dobry spanek,
mély by byt splnéné i nasledujici podminky:

e vyvétrand a dostate¢né okyslicend mistnost

e vhodna teplota mistnosti

e spravna tvrdost lizka

e pravidelné a vhodné navyky (pf. ¢teni pted spanim, rekapitulace dne,
zklidnéni myslenek, spravny dech apod.)

V dnes$ni moderni civilizaci se mohou objevovat velmi ¢asto spankové poruchy,
které jsou zplsobeny Zivotnim stylem jedince. Velké mnoZstvi starosti a povinnosti at’
osobnich, rodinnych ¢i pracovnich, $patné vztahy na pracovisti nebo ve Skole, extrémni
mnozstvi konzumace kavy a kofeinovych napoji, nadmérné pozivani alkoholu, kouteni
¢i jiné lidské kazdodenni problémy, mohou mit vliv na kvalitu spanku. Nejprve by mél
takovy jedinec zménit svij zivotni styl a az pokud by spankové poruchy nepiestavali,
mohli by poukazovat na vaznéj$i problémy, které by vyzadovaly odbornou pomoc
(Bartko D., 1980).

Do denniho rezimu lze také zahrnout spravnou vyzivu a to hlavné jeji spravné

rozlozeni béhem dne. Zvolit vhodné ¢asové obdobi tak, aby byl organismus na konzumaci
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potravy pfipraven a zaroven si po jidle naplanovat i mirny odpocinek. Tento akt je
dolozen biologickymi procesy v téle. Nachazi-li se jedinec v pracovnim procesu a svou
pozornost zaméiuje pouze na praci, jeho organismus investuje také vesSkerou energii do
oblasti, které ¢lovek v danou chvili nejvice potiebuje a zaroven utlumuje funkce potfebné
napiiklad pravé pro traveni potravy. Jakmile se jedinec pfestane piimocate soustiedit na
praci, zacinaji se pomalu obnovovat vnitini pochody ¢lovéka a mize pfijit konzumace
potravy. V podstaté obdobny proces téla funguje i v opaéném sméru. To znamena, Ze
pokud organismus pracuje na zpracovani zivin a tvorbé energie, nedostava dostate¢né
energie pro cinnosti jiné. V redlném prekladu to znamenda, ze pokud se clovek
vehementné soustiedi na n¢jakou ¢innost, nema myslenky na jidlo a naopak, po vydatném
obédé, ktery 1 mize spliiovat veskeré vyzivové parametry, nemd néjaky Cas dostatek
energii pro soustfedéni se na konkrétni ¢innost. Takovéto fungovani organismu je opét
velmi individualni a opét zalezi i na jinych faktorech, jako je télesna konstituce a zalozeni
¢lovéka, jeho celkovy zptisob Zivota, druh stravy, kterou konzumuje, ale i samotna chut’
k jidlu (Stanzel T., 2010).
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6. Charakteristika §koly vybrané pro vyzkum

Vyssi odborna $kola socialni a Stiedni pedagogicka $kola (dale jen SPgS) se
nachazi v okresnim mésté Prachatice. Mésto lezi v Jihoteském kraji Ceské republiky
nedaleko Sumavského horského pasma, coz se odrazi i na jeho podhorském reliéfu. Tato
krajina nuti obyvatele, navstévniky i1 studenty Prachatic k mirné zvySenému fyzickému
usili 1 pfi bézné kazdodenni pohybové aktivité.

Tato SPgS piedstavuje velmi vyznamny vzdélavaci institut, jelikoZ je jedinou svého
druhu v Jiho¢eském kraji. Skola funguje jiz od roku 1950, kdy bylo hlavnim cilem
pripravit mladé studentky na praci ucitelky v mateiské Skole. Teprve az od roku 1963
vznikl dalsi obor, ktery vychovaval budouci vychovatelky a pracovnice v mimoskolnich
zatizenich. Dalsi rozsifeni zaméteni Skoly ptiSlo v roce 1996, kdy byla ke stfedni skole
pfipojena 1 Vy$§i odbornd Skola socidlni, ktera umoznuje pomaturitni vzdélani
absolventkam nejen stiedni pedagogické Skoly, a to v odvétvi socialni prace. Dnes jiz obé
Skoly vytvaieji pouze jeden pravni institut. SPgS ma sviij domov mladeze, kde jsou
ubytované divky zmnoha koutd Ceské republiky a je o n& postardno mnoha
kvalifikovanymi vychovatelkami. Domov mladezZe tak neposkytuje pouze ubytovani pro
studenty, ale také nabizi mnoho aktivit, které kvalitnim zpisobem mohou vyplnit volny
Cas. Nejsou to aktivity pouze sportovni, vytvarné ¢i hudebni, ale prosocidlni
a spolecenske aktivity, které rozvijeji komunikaci, fantazii, tvofivost, nebo poukazuji na
potiebu pomoci druhym lidem. Skola spolupracuje s mnoha socialnimi partnery, a to
nejen v Prachaticich. Krom¢ samotného mésta Prachatice mezi tyto partnery spadaji
I rizné matetské a zakladni Skoly, Skolni druziny, ale také détské domovy, hospic a jiné
socidlni instituce. Dokonce probihd spoluprace 1 s pfihraniéni matetskou Skolou
v Rakousku. Studenti a ucitelé skoly se velmi aktivné a pravidelné¢ zajimaji
a spolupodileji na kulturnim i sportovnim dé&ji mésta i okresu Prachatice.

V soucasnosti je mozné na SPgS studovat dva obory, které jsou zakonéeny
maturitni zkouSkou. Prvnim oborem je studium PfedSkolni a mimoSkolni pedagogiky,
kdy po sloZeni maturitni zkousky mohou byt studentky a studenti ithned zaméstnani do
pozice ucitelky v matetské Skole, vychovatelky ve skolni druzing€, v détskych domovech
¢i v domovech mladeze. Druhym oborem je pedagogické lyceum, po jehoz absolvovani
se lze uplatnit na pozici asistenta pedagoga a pedagoga volného ¢asu. Studijni obory se
mezi sebou 1i§i v mnoha ohledech. Studenti Pfedskolni a mimoskolni pedagogiky se po

celé Ctyfi roky studia vénuji vSem uméleckym pfedmétiim, jako je hudebni vychova,

38



vytvarna vychova, té€lesna vychova a dramatické vychova. V druhém ro¢niku si zvoli své
hlavni zaméteni, kterému je pak vénovéano vice hodin. Jiz od druhého ro¢niku nastupuji
na praxe do matetskych skol, které jsou nejprve naslechové a nasledn€ uz si ptipravuji
a vedou hodiny dle svych predstav. Béhem studia musi absolvovat tii kurzy a to plavecky,
turisticky a lyzatsky. Oproti tomu obor Pedagogické lyceum je zaméfeny spiSe na
ptipravu ke studiu na vysoké Skole. Studenti si také voli svlij oblibenéjsi predmét
z vychov, ale pouze mezi vytvarnou a hudebni vychovou. Pokud jeden pfedmét zvoli,
druhy jiz po dobu studia nemaji. S praxi se setkaji ve tietim ro¢niku, kdy se podivaji do
zakladnich $kol, kde maji néslechové hodiny a do néjakého mimoskolniho zafizeni.
Plavecky, turisticky a lyzafska kurz musi absolvovat taktéz. Ackoliv $kola neni uréena
jen pro divky, chlapct se zde vyskytuje jen malé mnozstvi, tudiz lze fici, Ze se jedné téméf
o div¢i Skolu. Diky rozvoji v samotné Skole, ale i diky z4jmu ze stran vychovatelek na
domové mladeze, se ve studentech rozviji ty potieby, které jsou vhodné pro budouci
witele at’ v MS, Z8, SD, tak i v détskych domovech ¢i domovech mladeze. Mezi celkové
vyznamné priority, o které Skola usiluje u svych studentil, béhem let studia patii:

e Hodnotné odborné ptichystani studenti pro jejich dalsi studijni rozvoj,
ale 1 pro samostatnou pedagogickou ¢innost.

e Rozvoj studenti voblasti vhodného chovéni budoucich
pedagogickych pracovnikd.

e Diky vSem uméleckym vychovam nastava velky pokrok v estetickém
citéni a celkové vede ke zlepSeni dovednosti zak.

e Pracuje se na vhodném klimatu Skoly, a to nejen mezi Zaky navzajem,
ale také mezi zdkem a ucitelem, mezi ucitelem a ucitelem, a mezi
vSemi zamé&stnanci Skoly.

e Na skole pracuje vychovny poradce a metodik prevence, ktefi spole¢né
s celym pedagogickym sborem dohlizeji a snaZi se piredchdzet vSem
moznym patologickym jevim, které se mohou vyskytovat v chovani
zaka.

e Dilraz je kladen také na uzkou spoluprdci mezi uciteli
a vychovatelkami na domé¢ mladeze, ¢imz se predchézi naptiklad
zaSkolactvi, nebo problémim s klasifikaci.

e Pravidelnd modernizace metod vyuky a technické stranky skoly.
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e Spravnd propagace Skoly prostiednictvim  aktualizovanych
internetovych stranek, vystupovanim na veiejnosti veskerych souboru
a sbort, které na skole existuji a v rdmci akci, které jsou poradany pii
pedagogickych praxich.

e Spoluprace s nejriiznéjSimi socidlnimi partnery nejen z Jihoceského
kraje, ale i kuptikladu ze zahranici.

Celkova uroven skoly je v celku vysoka. Studenti jsou zde z hlediska pohybové
aktivity neustale v pohybu. Je zde mnoho moznosti nabidek sportovnich krouzki, jako je
aerobic, volejbal, basketbal, joga, roztleskavacky a dalsi. Domov mladeze nelezi v tésné
blizkosti Skoly, a tak kazdodenné musi Zaci piekonédvat vzdalenost, ktera jak jsem jiz
zminila, je v podhorském smyslu. Pravé kvili ptfitomnosti kazdodenniho pohybu

vvvvvv
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7. Stru¢ny piehled aktuilnich poznatki o PA v CR

V Ceské republice probéhlo i probiha nespodet vyzkumil, které svou pozornost
zamétuji na pohybovou aktivitu. Zkoumani probihd na riznych vzorcich populace, at’
jsou to déti v predskolnim véku, na zékladni Skole, adolescenti, dospé€li ¢i seniofi.
Zamg¢ieni téchto zkoumani ma pokazdé 1 jinaci formu a napli a vysledky se mohou lisit.
Pro tuto praci jsou ale dualezité vysledky, které maji, co spole¢né s vékovym obdobim
adolescentt.

Mgr. Tomés Kratochvil zkoumal ve své rigorézni praci pohybovou aktivitu
ostravské a krnovské mladeze. Jeho kvantitativni vyzkum byl provadén formou
anonymnich dotaznikli, kterymi zjiStoval, jaky maji vyznam pohybové aktivity ve
volném case u mladeze ve véku 17 az 18 let. Jeho zavéry potvrdily i zamitly jim stanovené
hypotézy. Zavéry Mgr. T. Kratochvila jsou nasledujici: Divky z obou mést se vénuji
pohybové aktivité pravidelnéji a Castéji nez chlapci a pro svou ¢innost ve vétSing piipadi
voli aktivity, které jsou zalozené na spolupraci, jako naptiklad gymnastika, formovani
postavy, aerobik apod. Chlapci si pro zménu voli sporty spiSe se soutézivym duchem, a to
pfevazné fotbal a ledni hokej. Dle jeho vysledkli se také divky zucastni vice
organizovanych nez individudlnich sportli a u chlapcii je tomu naopak. Obé& pohlavi
I mladeZ z obou mést davaji prednost aktivitam vnitinim pfed venkovnimi. Dale diky
svym dotaznikiim zjistil, Ze mladez ve svém volném Case nejvice ¢asu vénuje poslechu
hudby, sledovani televize a videi, loudani a povidani s pfateli. Naopak, co do svého
programu téméf nezafazuji, jsou dobrovolné préce, socialni €innosti ¢i aktivity spojené
s domécimi ukoly (Kratochvil T., 2009).

S dal$im vyzkumem pfisla Mgr. Jana Vasickova Ph. D. a jeji kolegové ve své ro¢ni
pilotni studii na Fakult¢ télesné¢ kultury Univerzity palackého v Centru
Kinantropologického vyzkumu v Olomouci, ktera zjistovala ro¢ni rezim u deviti
gymnazialnich studentek. Tyto divky po cely rok nosily krokoméry, diky nimz bylo
mozné monitorovat pohybovou aktivitu a jeji proménlivost béhem celého roku.
Primérné, za cely rok, studenti nachodili 17 500 krokd denné, coZ spliiuje normu
11 000 krokti za den. Rozdily byly patrné, jednalo-li se o $kolni den s télesnou vychovou
a bez ni, rozdily byly odlisné i v souvislosti s mésicem, ro¢ni dobou i dnem samotnym.
Cela prace ma poukézat na velkou variabilitu pohybové aktivity béhem celého Skolniho

roku. Také ukazuje dilezitost télesné vychovy zavedené do Skolniho vyucovani, ktera
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studentlim, ale i mlad$im détem formuje zéklady pro celozivotni navyky a vztahy
k pohybovym aktivitam (Vasickova J. a kol., 2008).

V diplomové praci Daniely Loudové byly monitorované pohybové aktivity
adolescentii pro zménu v Plzenském kraji. Z jejich zavéra, které byly sestaveny na
zaklad¢ vysledkl z krokomért, vyslo, ze plzenskd mladez se v dennim mnozstvi krokt
blizila normam. U divek byl pocet krokt za den v priméru 10 462 a u chlapct
11 160 krokii za den. Dale potvrdila svou hypotézu, Ze pohybova aktivita béhem Skolnich
dnii je vyss$i, nez pohybova aktivita o vikendu z ¢ehoz vyplynulo, Ze Skola a jeji denni
rezim ma velmi podstatny vliv na vykony pohybové aktivity zaki i studentti. Z dotaznikd,
které respondenti vypliovali, vznikl jakysi ptehled nejcastéjSich a nejoblibenéjsich
sportll, které studenti v Plzeniském kraji provozuji. U divek neslo prvenstvi plavani,
nasledné cyklistika a na tfetim misté bylo sjezdové lyzovani. Chlapci naopak byli nejvice
nadseni pro atletiku, ovSem dale taktéz cyklistika a sjezdové lyzovani. V oblasti sportil
kolektivnich se u divek nejvice objevoval volejbal, basketbal a hazena, kdezto u chlapcti
to byl florbal, fotbal a basketbal. Jak divky, tak chlapci ale radgji upfednostiiuji sporty
tymové pred samostatnymi (Loudova D., 2012).

Dalsim vyzkumem, ktery opét vedla Mgr. Jana Vasickova, Ph. D., bylo zjistit
vzajemny vztah mezi informovanosti adolescenti o problémech souvisejicich
s pohybovou aktivitou a samotnou realizaci pohybovych aktivit. Vyzkum byl provadén
na tfech gymnaziich a jedné stfedni odborné Skole, a to vzdy v prvnich roc¢nicich.
Testovani se zucastnilo celkem 75 studentt, z toho 33 chlapcii a 42 divek. Za cil bylo
stanoveno zjistit, jaka je celkova informovanost studenti o problematice, ktera postihuje
lidské zdravi v souvislosti s mnozstvim pohybové aktivity, jestli existuje statisticky
vyznamny rozdil mezi pohybovou ¢innosti chlapct a divek a zda je viibec n&jaka spojitost
mezi informovanosti a samotnou reprodukci pohybové aktivity. Zavérem jejich prace
bylo zjisténi, ze vztah mezi informovanosti a aktivitou samotnou neni velmi prokazatelny.
Divky prokazaly svou znalost v lepSich vysledcich neZ chlapci a jejich denni krokova
aktivita se po mésici Setfeni navysila. U chlapct se neprokazal zadny vliv a jejich krokové
vysledky byly lepsi v prvotnim méfeni nez v zdvére¢ném. Vysledkem celého vyzkumu
nejsou tedy Zadné piesné zavery, jako spise poukazuji na potebu uskute¢nit stejné meéteni
I v jinych ro¢nicich u jinych vékovych skupin studentti (Vasickova J. a kol., 2009).

Existuje mnoho vyzkumut a Setfeni, které jsou s tématikou pohybové aktivity
propojené, a proto jsou zde uvedeny jen nekteré ptiklady. Tato prace by méla slouzit jako

jakysi monitoring pohybové aktivity na Stfedni pedagogické skole v Prachaticich.
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8. Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jakou vytrvalosti a silovou zdatnost vykazuji
jedinci na zvolené Skole, a zda jsou jejich denni normy krokli v norméch celostatné
doporucovanych. Dalsim cilem pro diplomovou praci bylo stanoveni primérného BMI
studenti a jeho souvislost s vykonanou pohybovou aktivitou. Poslednim cilem bylo
urceni, zda viibec dochazi ke zlepseni, pokud jsou studenti vice informovani o testovacich
bateriich a problematice pohybové aktivity.

Pro naplnéni téchto cili bylo zapotiebi nejprve splnit dil¢i ukoly. Prvnim tkolem
bylo zajisténi Skolniho prostiedi a souhlas o provedeni testovani. Druhym ukolem bylo
prozkoumani testovacich baterii a sezndmeni studenty s o¢ekavanym testovanim. Tretim
tikolem pak bylo zajistit klidné a bezproblémové prostiedi pro studenty. Ctvrtym bodem
bylo zajisténi pocitacové ucebny pro ukdzku a piipadné ptihlaSeni do internetového
syst¢ému Indares. Poslednim dil¢im Ukolem bylo zajisténi krokomérti pro vSechny

respondenty.
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9. Vyzkumné otazky

Vyzkumné otdzky pro diplomovou praci byly sestaveny na zakladé vlastniho
pozorovani a zkusenosti. Tti zakladni vyzkumné otazky zni takto: Jaké limity v testech
télesné zdatnosti budou spliovat studenti, ktefi vyhovuji denni krokové normé? V jaké
kategorii BMI se budou nachazet studenti s vyssi télesnou aktivitou? Lisi se vzajemné ve
vysledcich hodnoty z obou méfeni? Vytvoiené hypotézy vychazeji z cile zodpoveédét nase
vyzkumné otazky a jsou zformulovany nésledovné:

H1: Studenti, ktefi plni denni normu v krocich budou v testech télesné zdatnosti
splnovat limit kategorie dobra.
H2: Studenti s vyssi télesnou aktivitou se budou nachazet v BMI normé.

H3: Podzimni testovani bude mit lepsi vysledky nez testovani jarni.
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PRAKTICKA CAST

10. Metodika vyzkumného Setreni

10.1 Popis souboru

Me¢teni bylo provedeno na Vyssi odborné Skole socialni a Stiedni pedagogické
Skole v Prachaticich, na adrese Zahradni 249, 383 01 Prachatice a konalo se ve dvou
terminech. Prvni méfeni probihalo na zacatku kvétna, kdy vSichni studenti, ktefi se
testovani zucastnili, nav§tévovali tfeti rocnik. Druhé testovani probihalo na zacatku fijna
u téze skupiny studentdl, pouze s tou zménou, ze zacinali ¢tvrty zaveérecny rocnik. Vybér
Skoly byl castecné cileny, jelikoZ musela byti vybrana stfedni Skola z krajského mésta
JihoCeského kraje, a ¢astecné ndhodny. Sama jsem navstévovala Pedagogickou Skolu
Vv Prachaticich, a proto jsem si ji vybrala na misto prachatického gymnazia.

Obou testovacich termint se zucastnila stejna skupina testovanych, a tak bylo
k dispozici celkem 53 studentl a z toho 52 divek a jeden chlapec.

Skupina byla tvofena studenty, kteti jsou aktivnimi sportovci, ale také ti, ktefi se
sportu vénuji pouze okrajove.

Na skole jsou dva typy vzdélavacich programt: PtfedSkolni a mimoskolni
pedagogika a Pedagogické lyceum. Oba programy maji télesnou vychovu dotovanou
poctem 2 hodin.

Obor Pfedskolni a mimoSkolni pedagogika se 1i§i od oboru Pedagogické lyceum
specializacemi, které si studentky voli jiz ve druhém ro¢niku. Mohou si vybrat z télesné
vychovy, vytvarné vychovy, hudebni vychovy a dramatické vychovy. Pokud zvoli jako
hlavni specializaci télesnou vychovu, jejich tydenni pocet se navysi o dalsi dvé hodiny,
Z nich jedna byva velmi ¢asto teoreticka. V testovani byli zapojeni studenti z obou oborti
a téch, ktefi patiili do kategorie PiedSkolni a mimoskolni pedagogika — specializace
télesna vychova, bylo Sest.

Stredoskolaci se pohybovali ve vékovém rozpéti 17-18 let. Vsichni maji ve skole
mozZnost navstévovat sportovni krouzky (volejbal, aerobik, maZoretky) a ti, ktefi pobyvaji

na domové mladeze, mohou i volné vyuzivat hiisté, které se nachazi v areélu.
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10.2 Vyzkumné metody

K méfeni pohybové aktivity mladeze bylo pouzito nékolik metod. Patii sem tydenni
pouzivani a zaznamendvani krokoméru, testovaci baterie pro zjisténi télesné zdatnosti,
pomocna videa, internetovy portal www.indares.com a statistické metody pro zpracovani
dat.

a) Krokoméry

Pro zjisténi tydenni aktivity jedinci byly rozdany krokoméry typu Digi Sport
Instrument krokomér. Kazdy student dostal pfedem pfipravenou tabulku, kam denné
zapisoval Casové udaje o nasazeni (rano po probuzeni) a sundani (vecer pied spanim)
krokoméru, mnozstvi uslych kroki, spalené kalorie a aktivity, které béhem dne provade¢l.
Zapisovani probihalo v tydennim rozmezi, tedy od pondéli do nedéle, a tak lze
vypozorovat zmény pohybové aktivity ve dnech vsednich a ve dnech vikendovych.

b) Testovaci baterie

Fyzické testy byly inspirované a sestavené podle internetového portalu Indares, a to
podle kategorie Zdravotné orientovana testovana sestava pro déti a mladez. Kazdy student
byl méfen v nésledujicich oblastech:

e Sila = kliky, modifikované sedy-lehy, zaklon v lehu

e Vytrvalost - klidova srde¢ni frekvence, ¢lunkovy béh, béh na 1500 m
e Télesna konstituce 2 BMI, télesny tuk

e Pohyblivost 2 V-piedklon, dotyk prstt za zady

Studenti byli vZzdy pfedem sezndmeni se spravnym provedenim kazdého cviku
I S postupem jeho méfeni a hodnoceni. Postupy a hodnoceni byly zvolené dle pokynt
Indares.

V oblasti sily §lo o zméteni sily svalové. Kliky byly provadény na rytmické pocitani
do doby, kdy jedinec dokazal provadét klik ve spravném provedeni, a to jak v poloze
vychozi, ve sporu lezmo s prsty sméfujicimi vpied a s hlavou v prodlouzeni, tak v poloze
koncové, kdy se hrudnik dotyka tenisového mi¢ku umisténého pod télem jedince a lokty
smétujici ven od téla. Jakmile jedinec projevi zndmky nespravného provedeni, testovani
se ukonci a zaznamend se odcvi¢ené mnozstvi.

Modifikované sedy-lehy vychézi ze dvou poloh. Vychozi pozice cviku je na zddech
s nohami pokréenymi v kolenech a nataZzenymi rukami, které se dotykaji stehen. Druhy

a kone¢ny pohyb se zastavi, jakmile se zapésti dostanou na Groven kolen a hlava zlistdva
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v prodlouzeni. Cvifeni ma opét ¢asovy rytmus. Pokud neni cvik spravné proveden,
méfeni kon¢i a mnozstvi zacvi¢eného se zaznamena.

Posledni cast silového méfeni je takzvany zaklon v lehu. Jedinec si lehne na biicho
na podlozku s rukami pod stehny a ¢elem se dotyka podlozky. Dilezité je, aby se tento
cvik provad¢l tahem a pozvolna. Pti zdklonu je hlava stale v prodlouzeni a cvic¢enec o€ima
sleduje bod, ktery ma vyznaceny na podlozce. Dle spravného provedeni by nemél byt
piesazen limit 30ti cm. Tento cvik se provadi dvakrat a nésledné se zaznamena lepsi
vysledek.

Ve vytrvalostnim testovani se za¢ind méfenim klidové srde¢ni frekvence. Nejprve
byli studenti uklidnéni a posazeni a po chvili si zméfili tepovou frekvenci. Po nahmatani
tepny pocitali pocet tept béhem 15 sekund, které nasledné vynasobili ¢tyimi, ¢imz vznikl
finalni vysledek jejich tepové frekvence.

Poté nésledoval ¢lunkovy béh, ktery probihal taktéz v casovych tusecich, které se
postupem casu zkracovaly. Jakmile jedinec nezvladl prebéhnout vzdalenost v ¢asovém
intervalu, ukoncil testovani. Druhym typem bézecké aktivity je béh na vzdalenost
1 500 m, kdy je povolena chlize, ovSem nikoliv Gplné zastaveni. Pokud jedinec zastavi,
testovani konci.

Té¢lesna konstituce Vtomto piipadé byla méfena na zakladé BMI a mnozstvi
télesného tuku. BMI neboli index télesné hmotnosti Ize spocitat jako télesna vaha v kg /
télesna vyska v metrech na druhou. Vysledky ale neukazuji na tukovou ani svalovou
sloZku téla. Podkozni tuk byl mé&fen pomoci kaliperu harpendenského typu ze 4 koZnich
fas.

Naposled byla zméfena pohyblivost studentl. V-pfedklon se provadi vsedé
S natazenymi nohami. Paty jsou poloZeny na pfedem pfipraveném méticim kiizi, ruce
jsou spojeny prostiednicky a pomalym tahlym pohybem se ptfedklani po vyznaceném
metru. Po prvnim pokusu se jedinec uvolni a zopakuje pohyb. Zaznamenava se opét lepsi
naméfend hodnota. Na zaveér se provadi cvik znamy vSem, a to spojeni prsti €i dlani za
zady na ob¢ strany.

Pii méteni fyzické zdatnosti je velmi dilezité, aby s testovanim vsichni souhlasili,
aby vSe d¢lali dobrovolné a aby nem¢li omezeni ¢i zékaz od 1€kare.

C) INDARES

V dnesni dobé se na internetu nachdzi mnoho systému a aplikaci, které jsou

riznymi zplsoby zaméfeny na pohybovou aktivitu populace. Nekteré z nich slouZzi

%

prevazné pro vyzkumné a védecke ucely, jako praveé systém Indares. Jedna se o souhrnny
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systém, ktery si klade za cil, co nejvice podpofit vyzkum a vzdélani s tématem pohybové
aktivity a rozsifit informace o této problematice mezi nejvétsi pocet lidi a snazit se tak
0 zkvalitnéni Zivotniho stylu.

Systém Indares byl vytvoifen na Fakulté télesné kultury Univerzity palackého
v Centru kinantropologického vyzkumu v ramci vyzkumu Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén. Jednotlivci, ale i skupiny,
které se do systému piihlési, si mohou vést detailni a pravidelné zapisy o své pohybové
aktivité a o zaznamech z krokomérti Z mnozstvi nachozenych krokti béhem dne. To vse
se do systému uklada a nasledné¢ vyhodnocuje, tudiz ma jedinec ihned zpétnou vazbu
0 svych vysledcich. Je dostupny nejen v jazyce Ceském, ale i anglickém, polském,
némeckém a slovenském a jeho denni navstévnost rok od roku nartsta. Navstévnost od
roku 2010 byla zaznamenana ptiblizn€ z 55 stath celého svéta.

Pro tuto praci byl vyuzit modul Télesna zdatnost a z n¢j testova baterie Zdravotné
orientovana testova soustava pro déti a mladez. Jedna se o modul, ktery je zaméten
pfevazné na télesnou kondici adolescentii. Jeho soucasti jsou ¢tyfi komponenty, a to
aerobni zdatnost, télesné slozeni, svalova sila a pohyblivost. Ke kazdé¢ kategorii jsou
predem pfipravend instruktazni videa, ktera znazornuji, jak se jednotlivé tkony maji
spravné provadét. Dale kazda skupina obsahuje detailni popis provedenti, jaké jsou k dané
¢innosti potfebné pomicky, jak je jaka aktivita hodnocena a co nesmi jedinec porusit, aby
testovani neskoncilo. Testovani je sestaveno tak, aby ho mohl provadét kazdy jedinec
samostatné doma, ale velmi Casté je zavedeni systému i do Skol.

Tento internetovy sbér dat je povazovan za velmi efektivni, finanén€ nenarocny
a poskytuje velké mnozstvi dat k rGznym analyzam, zpracovanim a vyzkumnym
prezentacim. Diky systému Indares 1ze mimo jiné sledovat celkovou aktivitu jedinct
Vv riiznych zemich a na zakladé¢ toho pak vyvozovat rizné vysledky, které by mohly vést
ke zlepseni zivotniho stylu populace (Hendl J., Dobry L., a kol., 2011).

d) Statistické metody

Veskera data, ktera byla pro tuto praci sbirand, byla nejprve zaznamenana do
tabulkové formy v programu Exel. Z nich nasledné vychazely data, ktera byla statisticky
zpracovana v programu Statistica. Pro vytvofeni vysledkll prvni hypotézy bylo pouzito
parametrického testovani a konkrétné kontingenéni tabulka pro 2 proménné, kterymi bylo
vzdy primérné denni mnozstvi krokl v porovnani s aktivitou vytrvalostni nebo silovou.
Druhd hypotéza byla feSena obdobn&. Proménnymi vSak bylo namétené BMI jednotlivcl

V porovnani opét s vytrvalostni a silovou aktivitou. Pro vyhodnoceni hypotézy treti bylo
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pouzito vice testil. U nékterych ¢asti méteni byl nejprve vyuzit parametricky t-test, ovsem
nebyly splnény predpoklady pro jeho dokonceni, tak byla potieba pfiejit
k neparametrickému testovani, konkrétn¢ k Wilcoxonovu testu. U zbytku méfeni
parametricky t-test pfedpoklady spliioval a tak byl pouzit. Veskeré statistické vypocty
a hypotézy byly testovany na hladiné¢ vyznamnosti p = 0,05 a byla zjistovana mira
zavislosti.

Ve vysledcich se objevuji pojmy jako primér a median. Primér nebo také
aritmeticky prumér ve statistice se tyka vSech hodnot ve statisticky méfeném souboru. Je
vypocitan tak, ze nejprve secteme veskeré hodnoty a nasledné je vydélime poctem hodnot
v statisticky méfeném souboru. Pojem medidn je vyuzivam v piipad€, ze mnozstvi
souboru je lichého poctu. Median je tedy ta hodnota, ktera se nachazi uprostied souboru,

ktery je sefazen vzestupné (Hendl J., 2004).
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11. Organizace vyzkumu

Vyzkum pro diplomovou praci probihal ve dvou terminech. Prvni se uskute¢nil na
zacatku kvétna, po pfedem dohodnutém terminu s feditelem Skoly a dvéma ucitelkami
télesné vychovy. Vyzkumu se zacastnily dvé tfidy tfetich ro¢nikli, vzdy ve své hodiné
télesné vychovy a dvé pomocné asistentky méfeni. Cela tiida byla vzdy rozdélena na tfi
skupiny, kdy kazda podstoupila jiné méteni a nasledné se vSichni prosttidali. Jedna ¢ast
byl ¢lunkovy béh, kterému byla vyhrazena cela té€locvic¢na a ve vedlejSim gymnastickém
sale probihalo silové méfeni a méfeni té€lesné stavby (popis jednotlivych testovacich
baterii viz vySe). Na zacatku testovani si zmé&fili respondenti tepovou frekvenci a na konci
testovani byli sezndmeni s ¢innosti pro nasledujici tyden. Kazdy doslal krokomér
a instrukce, jak vypliiovat pfipraveny formulaf na zdznam denni aktivity.

Druhé meéfeni probihalo na zac¢atku fijna naprosto stejnym zptisobem. Rozdil byl
jen v tom, ze jak respondenti, tak vyzkumnici byli obeznameni s pribéhem, a tak celé
testovani probihalo s rychlej$im spadem. Mezi prvnim a druhym testovanim byla v rdmci
vyuky télesné vychovy odbéhnuta trat’ na 1 500m a jeji vysledky byly pro vyzkum zpétné
poskytnuty. Pfed samotnym prvnim testovanim, byla provedena informac¢ni hodina
V pocitacové ucebné, pii které se studenti prihlasili do internetového systému Indares.
Celkovy vyzkum byl ukoncen pii ziskani poslednich dat, a to v poloviné prosince 2018.
Déle néasledovalo sjednoceni a ociSténi veSkerych dat, statistické zpracovani dat,

potvrzeni, ¢i vyvraceni hypotéz a stanoveni zaveéru.
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12. Vysledky a diskuse

12.1 Méreni télesné zdatnosti

PoloZena vyzkumna otazka byla nasledujici: ,,Jaké limity v testech télesné zdatnosti
budou splnovat studenti, kteti vyhovuji denni krokové normé* a K ni sestavena hypotéze
H1: Studenti, ktefi plni denni normu v krocich budou v testech télesné zdatnosti splitovat
limit kategorie dobra.

Pro zodpovézeni otazky a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy bylo potieba
z namétenych vysledkd vybrat jednotlivé ukony, které byly vzdy v porovnani primérné
hodnoty krokti na den pro jedince. V tabulce €. 1 jsou uvedeny relativni cetnosti studentd,
ktefi se nachazi v ur¢itém rozhrani dle normy sestavené internetovym systémem Indares.
Rozhrani bylo kviili malému rozsahu vzorku rozdéleno do dvou skupin v obou ptipadech
a to: respondenti nachézejici se pod denni normou krokové aktivity (v tabulkach dale jako
PA), ktera je dle Fromela et. al. (1999) 11 000 krokt a druhou skupinou byli jedinci, ktefi
normu spliuji, ¢i pfevySuji. Na druhé stran€ k tomu byla skupina jedincii, ktefi ¢lunkovy
béh zabehli pod limitem kategorie dobra, ktery ma rozhrani 73-88 krat piebéhnuta

vzdalenost a druhou skupinu tvofili studenti, ktefi limit opét spliovali ¢i pfesahovali.

Tabulka 1: 1. m&feni — vztah mezi PA a testem
zdatnosti - ¢lunkovy b&h

Souhrnna tab.: Ofekavané tetnosti (Tabulka17)
Cetnost oznafenych bunék = 10
Pearsonlv chi-kv. - 4 37500, sv=1, p=,036470

Kroky clunkovy beh clunkovy beh Radk.
cl.beh pod cl. Beh v a nad soutty
kroky pod 18,28571 1,71428€ 20,00000
kroky v a nad 13.7142¢€ 1.285714  15.00000
V& skup. 32.0000C 3.00000¢] 35.00000

Tabulka 2: 2. méfeni - vztah mezi PA a testem
zdatnosti - ¢lunkovy béh

Souhrnna tab.: Ofekavané Letnosti (TabulkalT)
Cetnost oznalenych bunék = 10
Pearsonlv chi-kv. - 494526, sv=1, p=481915

kroky clunkovy beh clunkovy beh Radk.
cl.beh pod cl. Beh v a nad soutty
kroky pod 16,37931 2.62069C] 10.00000
kroky v a nad 8.6206¢ 1.37931C] 10.00000
V& skup. 25,0000C 4,000000] 29.00000
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Obrazek 2: Grafické znazornéni 1. méfeni - vztah PA a testovani zdatnosti — ¢lunkovy béh

(uero0zod 18304

[P L=

foptt

Obrazek 3: Grafické znazornéni 2. méfeni - vztah PA a testovani zdatnosti — ¢lunkovy béh
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Z prvniho testovani vyplynulo, Ze mnoZstvi nachozenych krokti za den ma

souvislost s vysledky ¢lunkového béhu, ovSem v druhém méfeni se jiz souvislost
nepotvrdila.

Nasledujici tabulka ¢. 3 obsahuje obdobného rozdé€leni do skupin, jako tabulky

¢.1lac. 2.V porovnani s kroky jsou ve dvojici vysledky z béhu na 1 500 m a vysledky

silové, kam spadaji modifikované sedy-lehy a kliky. Limity kategorie dobra pro vysledky
béhu jsou 8:00-7:31 min.

Tabulka 3: Vztah mezi PA a testem zdatnosti — b&h na
1500m

Souhrnna tab.: Oekavané Cetnosti (Tabulka17)
Cetnost oznatenych bunék > 10
Pearsoniv chi-kv. - 7,29646, sv=1, p=,006909

kroky 1500m 1500m Radk.

1500 pod 1500 v a nad soudty

kroky pod 14,65714 4,342857 19,00000
kroky v a nad 12,34286 3,657143 16,00000
W5 skup. 27,00000 8,000000| 35,00000
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Obrazek 4: Grafické znazornéni vztahu mezi PA a testem zdatnosti — béh na 1 500m
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Mnozstvi nachozenych krokli za den a vysledky v béhu na 1 500 m spolu souvisi.
V nasledujicich dvou tabulkach (tabulka ¢. 4 a tabulka ¢. 5) jsou uvedeny vysledky
srovnani mnozstvi krokl a vysledky ze silového testovani, tedy modifikovanych sedu-
leht a klikd. Aby byl splnén limit dobry u modifikovanych sedli-leht, je potieba aby se
respondenti pohybovali v rozmezi 37-44 sedi-lehu.

Tabulka 4: 1. mé&feni - vztah mezi PA a testem
zdatnosti - modifikované sedy-lehy

Souhrnna tab.: Ocekavané éetnosti (Tabulka1)
Cetnost oznaenych bunék > 10
Pearsoniiv chi-kv. : 346559, sv=1, p=,556067

Kroky Sedy-lehy Sedy-lehy Radk.

S-L pod S-L Va nad soucty
kroky pod 6,16216 12,83784 19,00000
Kroky V a nad 5,83784 1216216 18,00000
V& skup. 12,00000 25,00000| 37,00000

Tabulka 5: 2. mé&feni - vztah mezi PA a testem
zdatnosti - modifikované sedy-lehy

Souhrnna tab.: Ocekavane ¢etnosti (Tabulka1)
Cetnost oznagenych bunék > 10
Pearsontiv chi-kv. : 560921, sv=1, p=,453889

Kroky Sedy-lehy Sedy-lehy Radk.

S-L pod S-L Va nad soucty
kroky pod 3,275862 15, 72414 19,00000
Kroky V a nad 1,724138 8,27586] 10,00000
VS skup. 5,000000 24,00000( 29,00000
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Obrazek 5: Grafické znazornéni 1. méfeni - vztah mezi PA a testem zdatnosti — modifikované sedy-lehy
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Obrazek 6: Grafické znazornéni 2. méfeni - vztah mezi PA a testem zdatnosti — modifikované sedy-lehy

Z tohoto testovani statisticky vyplynulo, Ze mnoZstvi nachozenych krokt za den
a vysledky namétenych modifikovanych sedii-lehli nemaji

souvislost.

V nasledujicich a zaroven poslednich tabulkach (tabulka €. 6 a tabulka €. 7) K této

vyzkumné otazce je srovnani mnozstvi krokti s mnozstvim klikt, dle limitt, které spadaji
do kategorie dobra a to je 9-11 klikd.

Tabulka 6: 1. mé&feni - vztah mezi PA a testem

zdatnosti - kliky

Souhrnna tab.: Otekavané &etnosti (Tabulka9)
Cetnost oznadenych bunék > 10

Pearson(iv chi-kv. : 120554, sv=1, p=,728434

kroky Kliky Kliky Radk.

kliky pod kliky v a nad soucty
kroky pod 12,48571 6,51429| 1900000
kroky v a nad 10,51429 548571 16,00000
V& skup. 23,00000 12,00000| 35,00000

Tabulka 7: 2. méfeni - vztah mezi PA a testem

zdatnosti - kliky

Souhrnna tab.: O¢ekavané Cetnosti (Tabulka9)
Cetnost oznaéenych bunék > 10

Pearsoniv chi-kv. : ,222039, sv=1, p=,637490

kroky kliky kliky Radk.

kliky pod kliky v a nad soudty
kroky pod 8,44444 10,55556| 19,00000
kroky v a nad 3,95556 4,44444 8,00000
V& skup. 1200000 15,00000| 27,00000
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Obrazek 7: Grafické znazornéni 1. méfeni — vztah mezi PA a testem zdatnosti - kliky
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Obrazek 8: Grafické znazornéni 2. méfeni — vztah mezi PA a testem zdatnosti - kliky

56



Vysledkem tohoto testovani je nesouvislost mezi mnozstvim krokii za den
a mnozstvim kliki.

Ze vsech hodnot, které vySly v prvnim testovani je ziejmé, ze denni mnoZstvi
nachozenych krokti ma vliv na vytrvalostni aktivity, tedy ¢lunkovy béh a béh na
vzdalenost 1 500 metri a na silové aktivity, ¢ili modifikované sedy-lehy a kliky nikoliv.
V druhém méfeni se toto tvrzeni ale nepotvrdilo. Statisticky nebyla prokdzana zadna
souvislost mezi dennim mnozstvim kroku a jakoukoliv aktivitou. Lze ale fici, ze skute¢na
souvislost mezi témito aktivitami existuje. Na zéklad¢ pozorovani bylo zifejmé, Ze
studenti, ktefi plni denni krokovou normu, maji svou télesnou zdatnost lepsi, nez jedinci
normu neplnici a ze se také ve svém volném ¢ase vénuji riznym sportim. Tyto vysledky
pravdépodobné vznikly diky nizkému poctu respondentli. Doporu¢ené mnozstvi kroki na
den je 11 000 a studenti se témto poctim velmi ¢asto ptiblizovali. K normam stanovenym
pro jednotlivé testované ukony také neméli daleko. Dalsi pti¢inou, pro¢ druhé testovani
nebylo stejné jako testovani prvni, mohla byt nizsi motivace, vliv podzimniho obdobi,
vetsi ndroky kladené na zac¢atku Skolniho roku a jiné rizné pticiny, ovliviiujici vykonnost

respondentul.
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12.2 Index télesné hmotnosti v souvislosti s pohybovou aktivitou

Druhé vyzkumna otézka se ptala, v jaké kategorii BMI se budou nachézet studenti
S vyssi télesnou aktivitou? Na niz byla nésledné utvotrena hypotéza H2: Studenti s vyssi
télesnou aktivitou se budou nachazet v BMI normé¢. Pro veskeré tabulky v této ¢asti plati
rozdéleni jedinci do dvou skupin dle BMI: Jedinci s BMI v rozhrani 25,00 a nize
oznaceni jako BMI ,,v a pod normou‘ a druhou skupinou jsou jedinci s BMI 25, 1 a vyse
znaceni jako BMI ,,nad normou®. Statistické testovani bylo provedeno pro porovnani
mezi naméfenym BMI a jednotlivymi aktivitami. Nasledujici vysledky (tabulka ¢. 8,

tabulka ¢. 9, tabulka ¢. 10) porovnavaji BMI jedince S prumérnym mnozstvim

nachozenych krokt za den, které je dle norem 11 000 krokti za den.

Tabulka 8: Porovnani BMI s denni aktivitou (mnoZstvi
krokt/den) - Pearsontiv chi-kvadrat test

Souhmnna tab_: Ofekavané Cetnosti (Tabulka5)
Cetnost oznadenych bunék > 10
Pearsoniv chi-kv. - 1,56078, sv=1, p=,211552

kroky BMI BMI Réadk.

BM| pod av BMI nad soucty
kroky pod 16,82857 1 2171429 19 00000
Kroky v a nad 1417143 1,828571 16,00000
V& skup. 31,00000 4000000 35,00000

Tabulka 9: Porovnani BMI s denni aktivitou (mnozstvi krokt/den) - Fishertiv
piesny test, 2-Str.

Statist. : kroky(2) x BMI(2) (Tabulka5) |
Statist. Chikvadr. | sv |
Yatesiv chi-kv. 5127534 df=1 p=,47395
Fishertv presny, 1-str. p=,23797
Fisheriv pfesny, 2-str. p=,31199
McNemar(v chi-kv. (A/D) 9333333 df=1  p=,00225
McNemarav chi-kv. (B/C) 8642858 df=1 p=,00328 |

Tabulka 10: Porovnani BMI s denni aktivitou (mnoZzstvi
kroku/den) - Spearmanovy korelace

Spearmanovy korelace (Tabulka1)
ChD vynechany parové
Oznat. korelace jsou vyznamné na hl. p <,05000
Potet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dvojice proménnych plat. R
kroky & BMI 35 -0,064575 -0,3717300 0,712470
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Obrazek 9: Grafické znazornéni porovnani BMI a denni PA (mnozstvi krokt/den)

Pro upfesnéni a utvrzeni vysledkli bylo vyuZito vice statistickych zpisobl pro

vypocet. Presto dle statistickych zavéra vyplyva, Ze mnozstvi denni aktivity v krocich

neovliviiuje BMI jedince.

Naésleduji tabulka €. 11 a tabulka €. 12, ve kterych dochazi k porovnavani vysledka

naméefeného BMI a zacvicenych klikl. Aby byl respondent v kategorii dobra, musel 9-11

kliki v daném cCasové, rytmu. V tabulkach byly slouceny kategorie ,,v normé* a ,,nad

normou‘ do jedné skupiny a druha skupina byla oznac¢ena jako ,,pod normou®, mysleno

zde mnozstvi udélanych kliki.

Tabulka 11: 1. m&feni — porovnani BMI s télesnou

zdatnosti - kliky

Souhrnna tab.: Ofekavané Eetnosti (Tabulkal)
Cetnost oznatenych bunék > 10
Pearson(iv chi-kv. : 2,96296, sv=1, p=,085192

Tabulka 12: 2. méteni — porovnani BMI s télesnou

zdatnosti - kliky

Souhrnna tab.: Oéekavané €etnosti (Tabulka4)
Cetnost oznagenych bunék > 10
Pearsoniv chi-kv. : 5,43210, sv=1, p=,019770

Kliky BMI BMI Radk. Kliky BMI BMI Radk.

BMI podav BMI nad soucty BMI podav BMI nad soucty
kliky pod 21,60000  2,400000 24,00000 kliky pod 16,20000 1,800000 18,00000
kliky v a nad 1440000  1,600000| 16,00000 kliky v a nad 19,80000  2,200000| 22 00000
V& skup. 36,00000  4,000000( 40,00000 VS skup. 36,00000  4,000000| 40,00000
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Obrazek 10: Grafické znazornéni 1. méfeni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti - kliky

Dvourozmémeé rozdéleni: Kiky x BMI

uenIozod B0

MR D ®

Obrazek 11:Grafické znazornéni 2. méfeni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti - kliky

60



Pokud jde o souvislost mezi BMI a mnozstvim klikii, béhem prvniho méteni se
statisticky prokdzala vzajemna souvislost a naopak béhem métfeni druhého se vzajemna
souvislost neprokazala.

Dalsim pfedmétem pro porovnava s BMI jedince jsou modifikované sedy-lehy,
jejichz norma oznacovana jako dobra se nachazi na rozmezi 37-44 provedeni. V tabulce
¢. 13 a tabulce ¢. 14 doslo ke slouceni ,,normy* a vysledkii normu ptesahujici, tedy
33 avice a druhou skupinou pak byli jedinci, ktefi normy nedosahli, tedy provedli

33 a mén¢ modifikovanych sedi-leht.

Tabulka 13: 1. méfeni — porovnani BMI s t€lesnou zdatnosti —
modifikované sedy-lehy

Souhrnna tab.; O¢ekavané cetnosti (Tabulka4d)
Cetnost oznaéenych bunék > 10
Pearson(v chi-kv. - 923077, sv=1, p=,002380

sedy-lehy BMI BMI Radk.
BMI podav BMI nad soucty
S-L pod 11,70000  1,300000| 13,00000
S-L v a nad 24 30000 2,700000| 27.00000
V3 _skup. 36,00000 4,000000( 40,00000

Tabulka 14: 2. méfeni — porovnani BMI s té€lesnou zdatnosti —
modifikované sedy-lehy

Souhrnna tab.: Ocekavang Cetnosti (Tabulkad)
Cetnost oznagenych bunék = 10
Pearsoniv chi-kv. : 4,10256, sv=1, p=,042818

sedy-lehy BMI BMI Radk.
BMI podav BMI nad soucty
5S-L pod 7,80000  0,200000 8,00000
S-Lvanad 31,20000  0,800000] 32,00000
VS skup. 39,00000  1,000000| 40,00000
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Obrazek 12: Grafické znazornéni 1. méfeni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti — modifikované sedy-lehy
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Obrazek 13: Grafické znazornéni 2. méfeni porovnani BMI s télesnou zdatnosti — modifikované sedy-lehy
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V tomto piipadé méfeni vznikla souvislost mezi BMI jedince a mnoZzstvim
nacvi¢enych modifikovanych sedi-lehd, a to v obou situacich. To znamend, ze mnozstvi
zacvi¢enych modifikovanych sedu-leht ma vliv na namétené BMI jedince.

Clunkovy béh v porovnanim s BMI jedince je naplni vypoétd dal§ich tabulek
(tabulka ¢. 15, tabulka €. 16). Pro vypocet doslo opét ke slouceni jedincii ze skupiny
,V norm¢“ a ,,nad normou* do jedné a skupina respondentti, kterd nenaplituje normové

pozadavky. Normou pro vytrvalostni ¢lunkovy beh: 49-55 krat zabeéhnuty dany usek.

Tabulka 15: 1. méfeni — porovnani BMI s télesnou
zdatnosti — ¢lunkovy béh

Souhrnna tab.: O¢ekavané Eetnosti (Tabulka19)
Cetnost oznagenych bunék > 10
Pearsondv chi-kv. : ,360360, sv=1, p=,548306

clunkovy beh BMI BMI Radk.
BMI pod av BMI nad souéty
clb pod 33,30000  3,700000| 37,00000
clb v a nad 2 70000  0,300000 3,00000
V& skup. 36,00000  4,000000| 40,00000

Tabulka 16: 2. méfeni — porovnani BMI s télesnou
zdatnosti — ¢lunkovy béh

Souhrnna tab.: Ofekavané ¢etnosti (Tabulka19)
Cetnost oznacenych bunék > 10
Pearsoniv chi-kv. - 634921, sv=1, p=,425556

clunkovy beh BMI BMI Radk.
BMI podav BMI nad soucty
clb pod 31,50000  3,500000( 35,00000
clb v a nad 4 50000  0,500000 500000
V3 skup. 36,00000  4,000000( 40,00000

Tabulka 17: 1. méteni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti — ¢lunkovy béh - Spearmanova
korelace

Spearmanovy korelace (Tabulkal)
ChD vynechany parové
Oznat. korelace jsou vyznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
BMI & €l. béh 40 -0,452228 -3,12559| 0,003393

Tabulka 18: 2. méfeni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti — ¢lunkovy béh - Spearmanova
korelace

Spearmanovy korelace (Tabulka1)
ChD vynechany parové
Oznat. korelace jsou vyznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dvojice proménnych plat. R
BMI & ¢lunkovy béh 2 40 -0,395227 -2,65228  0,011600
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Obrazek 14: Grafické znazornéni 1. méfeni — porovnani BMI s t€lesnou zdatnosti — clunkovy béh
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Obrazek 15: Grafické znazornéni 2. méfeni — porovnani BMI s télesnou zdatnosti — ¢lunkovy b¢h
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Pro méfeni porovnani BMI a vykond v ¢lunkovém béhu byly nejprve zvoleny
parametrické kontingencni tabulky, ve kterych se statisticky neprokazala vzajemna
souvislost. V druhém ptipadé byly zvolené neparametrické testy (tabulka ¢. 17 a tabulka
¢. 18), které prokdzaly statistickou souvislost, a tedy vzajemny vliv mezi BMI jedince
a vykonem v ¢lunkovém behu.

Poslednimi zméfenymi hodnotami pro porovnavani s BMI jedince jsou vysledky
Vv tabulce ¢. 19, zb¢hu na vzdalenost 1500 metrt. Jedinci, ktefi piesahovali limit
8:01 min., spadali do skupiny znaéené ,,pod normou* a jedinci, ktefi dokazali ub&hnout

tuto vzdalenost v case 8:00 — 7:31 a Iépe byli spojeni do jedné kategorii zvané ,,v a nad
normou‘‘.

Tabulka 19: Porovnani BMI s télesnou zdatnosti - béh na

1500 m
Souhrnna tab_ - Ofekavané Eetnosti (Tabulka19)
Cetnost oznaenych bundk > 10
Pearsoniv chi-kv. - 1,48148, sv=1, p=,223543
1500m BMI BMI Radk.
BMI podav BMI nad soucty
1500 pod 2700000  3,000000| 30,00000
1500 v a nad 9.00000 1,000000 10,00000
V& skup. 36,00000  4,000000| 40,00000
28 [
26 ¥
24 ¥
21

ueroinzod B0
i

Obrazek 16: Grafické znazornéni porovnani BMI s télesnou zdatnosti - béh na 1500 m
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V tomto porovnani se jedna o statistickou vzdjemnou nezavislost mezi BMI jedince
a vykonem v béhu na 1 500 metrti.

Pokud by se rozdélila samostatné jednotliva métenti, statistické vypocty pii prvnim
méfeni by ukazovaly na souvislost pouze mezi modifikovanymi sedy-lehy a BMI jedinci.
Pii druhém méfeni byla statisticky naméfena souvislost mezi mnozstvim klikii a BMI
amezi modifikovanymi sedy-lehy a BMI. Ostatni aktivity neprokdzali statistickou
vzajemnou souvislost. Jelikoz se jedna o v celku nizky pocet respondentli, u vypoctu
porovnani vysledii z Clunkového béhu s BMI byla zvolena i neparametrickd verze
testovani, kde vnikl rozdilny vysledek piivodnimu a to ten, ze tyto dvé slozky se mezi
sebou vzijemné ovliviuji. Znamena to tedy, Ze pokud bude brat v potaz pouze
parametrické testovani souborti, dospéjeme k zdvéru, ze na BMI jedince maji vliv
ptrevazné silové aktivity, jako jsou kliky a modifikované sedy-lehy. V tomto piipad¢, ¢ili
s takym mnozstvim respondentil jsou ale vice smérodatné vysledky neparametrickych
testd, které ukazuji na vzajemnou souvislost mezi Clunkovym béhem a BMI jedince, tedy
pokud student bude vice a Iépe béhat, jeho BMI se bude nachazet v normalnich a nékdy
1 nizsich hodnotach. K t¢émto vysledkiim doSlo nejspiSe na zdkladé¢ malého mnoZstvi

testovaného souboru.
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12.3 Rozdil mezi jednotlivymi mérenimi

Pro posledni hypotézu H3: Pfedpoklada se, ze podzimni testovani bude mit lepsi
vysledky nez testovani jarni, byla zdkladem vyzkumna otadzka, kterd zni: ,, LiSi se
vzagjemn¢ ve vysledcich hodnoty zobou méfeni?. V této casti bylo vyuzito
parametrickych 1 neparametrickych vzorct testovani. Prvni tabulkou Ize prokazat
vysledky, které byly naméfeny z primérnych pocti kroki za den, které studenti
nachodili. Nejprve pro tento piiklad musela byt stanovena nulova (HO) a alternativni (H1)
hypotéza:

HO: Pocet krokii na jate je roven poctu krokl na podzim.

H1: negace HO

Momdind p-grafz ROZDIL
T sbullal 1040

Oéek. nomal. hodn oty
=]
(=]

5
Z0000  -15000  -10000  -5000 o 5000 10000 15000 20000
[FOPDIL_SWaw = 0.0368, p= 00252  Fozorowany kantil

Obrazek 17: Vysledek normality dat

Pro vypocet rozdilu mezi prvnim a druhym méfenim byl pouZit parovy t — test,
ovSem nebyly splnény ptedpoklady pro jeho vypocitani, a to zejména byla zamitnuta
normalita dat, musel byt tento test ukoncen a dale v testovani bylo pokracovano pomoci

neparametrického Wilcoxonova testu (tabulka €. 20).
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Tabulka 20: Vysledky poméru prvniho a druhého méfeni — primérné mnozstvi krokti za den

Dvojice proménnych

Wilcoxontv parovy test (Tabulka2)

Oznadené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Potet

platnych

T

zZ

p-hodn.

Kroky 1. méfeni & Kroky 2. méreni

37

182,0000

2,557125| 0,010555

24000

Krabicovy graf

22000
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12000
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[]25%75%
T Min-Max

Obrazek 18: Grafické znazornéni rozdilu mezi jednotlivymi méfenimi - kroky

Vysledkem této dil¢i hypotézy je potvrzeni alternativni hypotézy. Znamena to, Ze

mezi jednotlivymi méfenimi je zaznamenam rozdil a to ku prospéchu méfeni prvniho.

V otézce, doslo pfi druhém méfeni k pozitivnim zméndm, by byla odpovéd’ negativni,

tedy Ze pii prvnim testovani si studenti vedli pfi plnéni krokovych norem lépe, neZ pti

méfenim druhém.
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Pro dalsi porovnani byly zvolené naméfené hodnoty klikii. Opét byla potieba

stanovit nulovou a alternativni hypotézu pro parovy t-test.

HO: Pocet klikii na jate je roven poctu klikii provedenych na podzim.

H1: negace HO

Marmalni p-graf z rozdil
Tabulkal 10v¥40c

Oéek normal hodnoty

-2.5
-10 -8 b 4 -2 ] 2 4 B = 10 12

rozdil. SW-W = 0,987, p = 0,7265] Pozorovanj kvantil

Obrazek 19: Vysledek normality dat

V tomto piipadé normalita zamitnuta neni. Dale testovani pokracuje parovym

t-testem (tabulka ¢. 21).

Tabulka 21: Vysledky parového t-testu — té€lesna zdatnost (kliky)

t-test pro zavislé vzorky (Tabulka1)
Oznaé. rozdily jsou vyznamné na hlad. p < 05000

Pramér Sm.odch. N Rozdil Sm.odch. t SV p
Proménna rozdilu
Kliky 1. mAs[ ™enA- 9,125000 9,592164
kliky 2. mel ™enA- 9,550000 7,954840( 40 -0,425000 4,272077 -0,629187, 39  0,532895
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Krabicow graf
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Obrazek 20: : Grafické znazornéni rozdilu mezi jednotlivymi méfenimi - kliky

Pti porovnani prvniho a druhého métfeni mezi kliky neni statisticky prokazatelny
rozdil. Je zamitnuta alternativni hypotéza a potvrzena hypotéza nulova. Nedoslo tedy ke
zmeéné. Podle grafu Ize fici, ze pii druhém testovani doslo k drobnému zhorSeni, ovSem

tato zméena neni statisticky prokazatelna.
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V silové oblasti byly porovnavany mezi sebou vysledky modifikovanych sedt-lehti
V jarnim a podzimnim terminu. Nejprve byla stanovena nulova a alternativni hypotéza:
HO: Pocet modifikovanych sedt-lehii na jafe je stejny jako pocet
modifikovanych sedi-lehti na podzim.
H1: negace HO

Mormalni p-graf z rozdil
Tabulkal 10wv40c
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Obrazek 21: Vysledek normality dat

Normalita dat byla potvrzena, a tak lze pokratovat v parovém  t-testu
(tabulka ¢. 22).

Tabulka 22: Vysledky parového t-testu — télesna zdatnost (modifikované sedy-lehy)

t-test pro zavislé vzorky (Tabulka1)
Oznac. rozdily jsou vyznamné na hlad. p < ,05000

Pramér Sm.odch. N Rozdil Sm.odch. t sV p
Proménna rozdilu
S-L 1. mereni 52,10000 21,29741
S-L 2. mereni 56,27500 18,74934 40 -4 17500 17,10134 -1,54403 1 39 0,130657
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Krabicowy graf

S-L 1. mereniws . 5-L 2. mereni

N T |

a4 . . . . O Primeér
5-L 1. mereni O Frimér+smch
5L 2 mereni T Primérs1,96"SmiCh

Obrazek 22: : Grafické zndzornéni rozdilu mezi jednotlivymi méfenimi - modifikované sedy-lehy

Pti porovnavani prvniho a druhého méfeni mezi modifikovanymi sedy-lehy opét
neni prokazatelnd statisticky rozdil, tedy nulova hypotéza je potvrzena a alternativni
zamitnuta. Dle grafu lze vidét ¢aste¢né zlepSeni v druhém podzimnim testovani, ovSem
nejspiSe diky malému mnozstvi testovaného souboru, neni tento rozdil statisticky
definovany.

Poslednim bodem porovnavani jsou vysledky c¢lunkového bé&hu v jarnim
a podzimnim testovani. Pro nulovou hypotézu plati:

HO: Vysledné ¢asy z ¢lunkového béhu na jarnim testovani budou shodné s vysledky
podzimniho testovani.

A naopak pro hypotézu alternativni plati:

H1: negace HO
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Mormalni p-grafz rozdil
Tabulka1 1*41c
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Obrazek 23: Vysledek normality dat

Lze pokracovat v parovém t — testu (tabulka ¢. 23), jelikoz byla potvrzena

normalita dat.

Tabulka 23: Vysledky parového t-testu — t€lesna zdatnost (Clunkovy b&h)

t-test pro zavislé vzorky (Tabulka1)
Oznat. rozdily jsou vyznamné na hlad. p < ,05000

Pramér Sm.odch. N Rozdil Sm.odch. t sV p
Proménna rozdilu
c.b. 1. mereni 28,22500 13,17046
c.b. 2. mereni 34 67500 1576329( 40 -6,45000 9,339604 -4 36778 39 0,00009
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Obrazek 24: Grafické znazornéni rozdilu mezi jednotlivymi méfenimi - clunkovy béh
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Pii porovnani prvniho a druhého méfeni ¢lunkové béhu vyslo najevo, ze lze
zamitnout nulovou hypotézu a potvrdit tak hypotézu alternativni. To znamena, Ze mezi
jednotlivymi méfenimi byl zjistén statisticky viditelny rozdil. V tomto ptipadé doslo pii
druhém méfeni ke zlepSeni a tak byla potvrzena piivodni hypotéza.

Hlavni vyzkumna otazka této Casti se ptd, zda doSlo pii druhém testovani ke
zlepseni. Ze statistickych vypocti vyplyva, ze ke zlepSeni doSlo pouze v piipadé
Clunkového behu. Z grafii a pozorovani lze ale usoudit, Ze ke zlepseni doslo celkem ve
titech pfipadech a to ve zminéném c¢lunkovém béhu, v modifikovanych sedech-ledech
a Vv klicich. Pouze primérné mnozstvi kroki na den se pfi druhém testovani snizilo,
a v hromadném souctu studenti nespliiovali ani stanovenou normu 11 000 krokd na den.

V hromadném shrnuti je tfeba zminit, ze testovany soubor byl velky, ale pro
pfesnéjs$i a vice smérodatna data by bylo jeSté vétsi mnozstvi respondentli vyhodou.
Z vyzkumu dale vyplyva, ze pohybova aktivita na Stfedni pedagogické Skole neni
zanedbavana a studenti se o svij zdravotni stav pomérné staraji. Podle statistickych
vypoctil nejsou vysledky nijak ptiznivé, ovSem pii hlub§im prozkoumani se respondenti
nachdzeji viceméné na okrajich stanovenych norem, které jsou nasledujici:

Tabulka 24: Prehled stanovenych norem

Denni mnozstvi krokt 11 000

BMI v normé 18,5-25,0
Clunkovy béh (kategorie dobry) 49-55 ptebéht
Béh na 1 500 m (k. dobry) 8:00-7:31 minut
Modifikované sedy-lehy (k. dobry) 37-44

Kliky (k. dobry) 9-11

Pfi samotném testovani formou pozorovani bylo zfejmé, Ze studenti jsou ochotni se
vénovat pohybovym aktivitdm, Ze jejich télesné sloZzeni ve vétsin€ ptipadi odpovidalo
télesné zdatnosti a Ze u valné vétSiny z nich doslo béhem dvéma testovanimi ke zlepSeni
1 zméné télesné vahy. PfiCinou, pro¢ nejsou zlepSeni tak prokazatelnda mulze byt jiz
zminované¢ mnozstvi zkoumanych, které nemusi byt dostate¢né¢ vhodné pro takové
zkoumani. Také ale mohlo dojit ke zméné motivace v celkovém Zivotnim kolob&hu.
Béhem prvniho testovani zacinalo jaro a studenti byli namotivovani koncem Skolniho

roku, uzaviranim znamek a riznymi aktivitami, které jsou na Skole zavedené. U druhého

testovani nastaval podzim a studenti se po prazdninach znovu museli zapojit do Skolniho
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kolobéhu a zaroven také do posledniho ro¢niku. Jejich motivace k pohybovym aktivitdm
mohla byt tedy snizena diky zménam priorit, které byly pfesmérovany na zavér zakonceni
stiedoskolské dochazky. Jedinci u kterych doSlo ke zlepSeni, mohli byt naopak
namotivovani informacemi, které jim byly poskytnuty ohledn¢ testovacich baterii a chtéli
tak sami sob¢ dokdazat, ze své prvni testovaci vysledky pfekonaji.

Ve vyzkumu napa Mgr. Kratochvila vysSly zavéry, ze krnovska a ostravska dévcata,
jsou v pohybové aktivit¢ vykonnéjsi. V této diplomové praci vSak byl pouze jeden
chlapec a tak nelze predikovat, zda by u vétSiho mnozstvi chlapcii v testovaném souboru
nastaly lepsi ¢i horsi vysledky nez u dévcat. Jediny chlapec, ktery se vyzkumu zucastnil,
se ve vSech slozkéach testovani pohyboval kolem hladiny oznaované jako norma,
v nékterych ptipadech i lehce pod normou.

U vyzkumu magistry Vasickové byla zjisténa variabilita mnoZstvi krokd v riznych
dobach dne, tydne, mésice a ro¢niho obdobi. U jejich vyzkumui se liSilo mnozstvi
pramérné nachozenych kroki ve dnech se skolnim rezimem a o vikendu. Dle tydenniho
testovani prachatickych studentti vysly obdobné zavéry. Primérné mnozstvi krokt za den
ve vSedni dny se taktéz liSilo od dnii vikendovych. V nékterych ptipadech byl pocet krokli
vyssi o vikendech ¢ jinych naopak ve vsedni dny a o vikendech studenti byli vice
pohybové pasivni.

Poslednim porovnanim s jinymi vyzkumy je vliv informovanosti o problematice
pohybové aktivity na fyzickou vykonnost. Jednim takovym testovanim se zabyvala opét
magistra VasiCkova, kterd dospé€la k zavérim, Ze informovanost ovlivnila vykony
druhého testovani u divek, ovSem u chlapcii nikoliv. V ptipadé diplomové prace Nelze
S jistotou fici, zda se studenti nad danou problematikou mezi dvéma testovacimi terminy
zamysleli, ale n&které vykony byly vyrazné lepsi a té€lesna konstituce se u nékterych

jedinct také zménila ku prospéchu jejich zdravi.
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13. Limity a doporuceni pro praxi

Pohybova aktivita hraje v obdobi dospivani vyznamnou roli, a tak by bylo vhodné,
aby pfistup minimalné ucitelt stfednich skol byl pozitivni. Ucitelé by tak ve studentech
mohli rozvijet Kladny vztah k pohybu, ¢imz bude zaji$tén spravny krok pro zdravy zivotni
styl. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, Ze studenti Stfedni pedagogické Skoly
Vv Prachaticich maji ptevazné viely vztah ke svému t€lu a ke sportu viibec. Vétsina z nich
se zabyva problematikou pohybové aktivity at’ ptimo, ¢i okrajoveé. Pro pedagogickou
praxi toto zjisténi znamena, ze jsou studenti ochotni aktivné se zapojovat do pohybovych
aktivit, nechaji si rozsifit své obzory a mize jim tak byt ukdzan pohled na nejriznéjsi
varianty, jak zapojit své té€lo do sportu a pohybovych aktivit.

Na druhé stran¢ se mezi respondenty objevili 1 jedinci, ktefi o sport a veskeré
pohybové aktivity zdjem naopak nejevi a rad€ji svilj volny Cas travi fyzicky nenaro¢nym
zpiisobem. U takovych studentl je potifeba vyvolat vétsi zdjem o aktivity a snaZit se je
spravnym zplusobem namotivovat. Naptiklad udé€lat lekci, kdy by se dozvédeli vice
0 problematice souvisejici s nedostatkem pohybu, o stale vétsim poctu lidi s obezitou
a o civiliza¢nich nemocech vyplivajicich z nedostatku aktivnich ¢innosti. Také by bylo
vhodné studentlim ptedstavit rizné varianty, které¢ by pro né ze zacatku nemusely byt
fyzicky naroc¢né, a mohli by diky nim zménit sviij pohled.

Velkym plusem vyzkumu byla ochota spolupriace nejen studentli, ale také
ucitelského dozoru a pana feditele. Diky dobré komunikaci a spravnému naslouchani
pokynil k provedeni testovani, vSe probéhlo bez problémil. Minusem vSak byl pocet
respondentli. Pro dalsi vyzkumy bych doporu¢ovala pocet jedinci minimalné
zdvojnasobit. Diky vétSimu poctu testovaného souboru by byly vysledky a zavéry vice
smérodatné. Dal§im minusem bylo ¢asové omezeni vyucovacich hodin. Kvuli rozvrhiim
studentli a Skoly muselo byt testovani vtésnané vzdy do dvou vyucovacich hodin.
Poslednim negativum vyzkumu byla absence jedinct pifi prvnim nebo druhém testovani,
coz vedlo ke snizeni celkového poctu pro vyzkumné statistické zpracovani dat.

Obecné pozitivum vyzkumu bylo sezndmeni s internetovym systémem Indares, kde
mohou studenti i nadale pokracovat v monitorovani své pohybové aktivity a zapojit se

tak 1 do mnoha jinych vyzkumt a analyz.
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14. Shrnuti

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jak jsou na tom studenti vybrané
stiedni Skoly s pohybovou aktivitou. Byla zji§tovana mira télesné zdatnosti a to v oblasti
silové, vytrvalostni a slozeni t¢la. Testovani se zucCastnilo celkem 53 studentli Stfedni
pedagogické Skoly v Prachaticich, z toho 52 divek a jeden chlapec. VSichni testovani
respondenti se pohybovali ve vékovém rozhrani 17-18 let.

Metodika prace byla zvolena na zakladé internetového systému Indares, ktery ma
jiz pfedem vytvofené testovaci baterie né€kolika druhd. Pro tento vyzkum byl zvolen
modul télesné zdatnosti a to Zdravotn¢ orientovand testovana sestava pro déti a mladez.
Pro testovani bylo potfeba vytvorfit testovaci kiiz, zajistit dostatek krokomeérti pro
kazdého, zajistit dostatek prostoru pro plnéni ¢lunkového béhu a mit k dispozici kaliper
na méfeni tuhovych vrstev. VSe bylo zajisténo a studenti byli sezndmeni s pouzivanim
krokomérii a sprdvnym zapisovanim do pfedem ptipravenych formuldit. Testovani
probéhlo ve dvou terminech, na zacatku jara a na zac¢atku podzimu. Po splnéni testovani
dostali studenti krokoméry a zdznamové archy. Jejich ukolem bylo kazdé rano po
probuzeni nasadit krokomér a zaznamenat Cas zacatku a po celém dni pied spanim ho
sundat a poznamenat: mnozstvi krokli za den, mnozstvi spalenych kilokalorii a vypsat
vesSkeré aktivity, které za den splnily. Velmi €asté Cinnosti pro vSedni den byly prochazky
s ptateli a sportovni krouzky, které navstévovali ve Skole. O vikendech byly dvé skupiny
jedincti. Nekteti méli rapidné niz8i mnozstvi krokt, které ukazovalo na velmi nizkou
aktivitu, a naopak druha skupina byla aktivnéjsi a jejich pocet krokli byl n€kolikrat vyssi
nez pocet nachozenych krokl v tydnu.

Na zaklad¢ vysledkt bylo zodpovézeno na stanovené hypotézy. Dle statistického
Setfeni nejsou vysledky pfili§ smérodatné. Je zajimavosti, Ze dle vypoct nesouvisi denni
pohybova aktivita, tedy mnoZstvi krokd, které jedinec nachodil, s vyslednymi hodnotami
fyzického testovani. V druhé ¢asti vysledkl bylo opét zajimavé, Ze statisticka souvislost
byla prokdzana pouze u silovych aktivit, to znamena u kliki a modifikovanych sedii-lehii
ve srovnani s BMI. Oproti tomu mezi BMI jedince a vykony v bézeckych oblastech, dle
statistickych vypoct Zadna souvislost neni. Kdyby byl ov§em pocet respondentt alespon
jedenkrat vétsi, vysledky by mohly byt vice urcujici. Porovndvani mezi jednotlivymi
méfenimi vysli prevazné dle stanovenych hypotéz. Musel ale byt zvolen jiny druh

statistického testovani, které pocita pravé s mensim mnozstvim dat.
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Hlavnim zjiSt€énim prace stanoveni zavéru, ze mladezi v Prachaticich neni
pohybové aktivita vzdalend. Po neformalnich rozhovorech s respondenty pfi testovani
bylo zjisténo, ze vice jak polovina testovanych studentli se ve svém osobnim volnu
veénuje sportu. 3kola studentli nabizi Sirokou Skalu moznosti, jak travit volny ¢as. Nekteti
Z jedinct denn¢ dojizdeli do skoly a tim se jejich ptirozeny pohyb zvysil. Informovanost
o problematice pohybové aktivity nebyla nizka. M¢li predstavy o problémech
civiliza¢nich onemocnéni i o tom, jak se spravné stravovat, dodrzovat pitny rezim
| pracovat s volnym ¢asem. I kdyz jejich informovanost byla pomérné velka, v testovani
se neprojevila. Limit stanoveny dle Fromela et al. (1999) pro divky je 11 000 kroku za
den splnovalo pouze 5 student a 11 se jich k této hranici velmi pftiblizovalo. Ostatni
respondenti méli pomérné kriticky nizké vysledky, ovSem na jejich télesné konstituci

a vykonech to vliv nemélo.
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15. Zavér

e H1: Studenti, ktefi plni denni normu v krocich budou v testech télesné
zdatnosti spliiovat limit kategorie dobra.
o H1 nebyla potvrzena.

*= B¢hem prvniho méfeni bylo prokazano, ze mnozstvi
krokli za den ma vliv na vytrvalostni aktivity, ale ne na
aktivity silové.

* V druhém méfeni nebyla prokdzana zadnd zavislost
mezi mnozstvim krokt a télesnou zdatnosti jedince.

e H2: Studenti svyssi té€lesnou aktivitou se budou nachazet v BMI
normé.
o H2 byla potvrzena:

= Statistické méfeni prokézalo souvislost mezi
mnozstvim klikti (2. méfeni), modifikovanych sedu-
lehtd (obé méfeni) a BMI jedince.

= Neparametrické testovani Clunkového beéhu ve
spojitosti s BMI jedince vliv prokazalo.

o H2 byla zamitnuta:

= Parametrické testovani ¢lunkového béhu ve spojitosti
s BMI jedince neprokazalo Zadny vliv.

= Die statistiky nebyla prokazana souvislost mezi denni
krokovou normou a BMI jedince. Podle skute¢nych
vysledkd by zde souvislost mohla byt.

* Nebyl prokazéan vliv vykonil v béhu na 1 500 m na BMI
respondenta.

e H3: Podzimni testovani bude mit lepsi vysledky nez testovani jarni.
o H3byla potvrzena:

= Testovaci baterie klik, modifikovanych sedi-lehil

a Clunkového behu zlepseni prokazaly.
o H3byla zamitnuta
= Testovani dennitho  mnozstvi  krokli  pokrok

nezaznamenalo.
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17. Prilohy

Ptiloha 1. Ukdzka internetového systému Www.indares.com

Ptiloha 2. Ukdzka internetového systéemu Indares - testovana baterie.
Ptiloha 3. Zdznamovy formular k pedometru.

Ptiloha 4. Kriterialné vztazené standardy pro chlapce a divky - BMI
Ptiloha 5. Kriteridlné vztazené standardy pro chlapce a divky — Kliky
Piiloha 6. Zadost o souhlas rodicii s ticasti na vyzkumném Setieni.

Piiloha 7. Zadost pro pana reditele o provedeni vyzkumného Setieni.
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Pfiloha 1

INDARES

{39 Kroky @ Pred zapoCetim testovan( je nutné potvrdit kratky formular vasi zdravotnl zplsobilosti.

kliknéte prosim zde!
0-|°|-' Télesna zdatnost

5 Aktivni transport Zdravotné orientovana testova sestava pro déti a mladez

2.t Télesné parametry

o ® 7 ] (+)

Uvodni Komponenty Harmonogram Hodnoceni
STATISTIKY UZIVATELD informace
& 47993
Potet uZivateld
Télesna zdatnost
C@& 399976 Je to schopnost fesit dané dkoly s dostatkem energie a pohotové, bez zjevné Unavy a s dostate¢nou
Pohybovych aktivit rezervou pro pfjemné straveni volného asu. Télesna zdatnost je celkovym a kvalitativnim
ukazatelem stavu organismu. Jejl dostatecnd uroven prokazatelné prispiva k lepsl kvalité Zivota
@ @ 2518386 tlovéka, protoZze omezuje zdravotn( rizika spojend s nedostatkem pohybu a umozfiuje dgast
km v chizi

na fyzicky néro¢néjsich aktivitach.

Zdravotné orientovana zdatnost (20Z)

Testové sestava hodnoticl zdravotné orientovanou zdatnost, je zaméfena na zdatnost ovlivijic
pfimo &i nepfimo zdravotn( stav jedince. Dostatetné droven zdravotné orientované zdatnosti mé
preventivnl vyznam proti vyskytu zdravotnich problémd spojenych s nedostatkemn pohybu. Zdravotné
orientovand zdatnost se mlZe ve svém disledku projevovat jako stav dobrého byt umoziujlcl
vykonavat kvalitné a s vysokym nasazenim nezbytné kazdodennl aktivity, reagovat na neoekéavané
pohybové ukoly, redukovat vyskyt nékterych zdravotnich problémd a pozitivné avliviiovat psychiku
jedince.

Obrazek 25: Ukazka jedné ze stranek portalu www.indares.com
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Ptiloha 2

Svalova sila Pohyblivost =
@ o A
- - f | ,"
x. X S\
Viytrvalostni ¢lunkovy Béh/chize Klidova srdecni
béh na 1500 m frekvence

Textové instrukce

Obrazek 26: Ukazka jedné ze stranek portalu www.indares.com
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Piiloha 3

Fakulta fh% Institut aktivnibo Zivotnih
télesné kultu ry ] ._PE _ Centrum kinantropologického vyzkumu

Ziaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: — . Prijmeni 1D:

stylu

Datum zabdjent miteni: A9 s ¥+ vi__ 47 visaem): 483 Hmomost (ke): 85

Seda politka v tabulce jsou povinnd a je nutné je vyplnit,

Bili politka jsou dobrovolnd, prosime Vis viak tyto informace rovnéZ
zaznamendvat. Na zikladé wehto dat je moZné provést detailndjdi
vyhodnoceni mezindrodnibo vyzkumu
Do ptisldnych kolonek tabulky zapisujte v pribehu jednotlivych sledovanych dnd Sasy a
z krokoméru polty krokG a encrgeticky vydej (keal) Phistroje v pribthu dne nenulujte.
V pripadé ndhodného vynulovini pokratujie v zipisu.
Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou
aktivitu pod vedenim vlitele, cvititele nebo trenéra.

Nodeni: Krokomér noste na Vadem pase, mél by bit ptipevnén na pravém boku. Nodeni pfistroje probiha po cely den (tj.
od rina aZ do vedera). Vynulujte a nasade i jej rino ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, ne2
Jdete spat. BEhem dne phistroj sundévejte pouze na sprehovini, koupdni a plavini. PHi zméné obleleni pleneste i plistroj.

M 1
TR ———— ~o).

Riino — aasazeni piistroje ~ keal 0 0 ol o). 0

| Prichod do préce (Skolv) ~ &as

Prichod do prace ($koly) ~ potet kroki | |

Prichod do price (3koly) -~ keal

Odchod z price (3koly) — &as

Odchod 2 price (3koly) ~ podet krokd

Odehod 2 price (3koly) - keal

v -3 ieni =

R -

Organizovana PA ~ zahdjeni - podet kroki

Organizovani PA ~ zahdjeni ~ keal

Organizovand PA ~ ukondeni — &as

Organizovani PA ~ ukondeni = podet krok

Organizovani PA ~ ukopdeni - keal |
" . A P '

Neorganizovand PA - zahdjeni ~ polet krokd

Neorganizovand PA — zahdjeni ~ keal |

Neorganizovand PA — ukoneni - Sas I

Neorganizovand PA ~ ukonteni = podet krok( |

Neorganizovand PA - ukondeni - keal

"[27:00 [ %00

0700120130 [ 2:00 [22:

\
! OV

%G

V plipadé potfeby nds kontaktujte e-mailem: info-ckv@upol.cz nebo selefonicky: S85 636 462

Obrazek 27: Predni ¢ast zdznamového archu
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Druh a intenzita vech pohvbovych aktivit (organizovanych i neorganizovanych)

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro&nou pohybovou aktivitu s Vy33i intenzitou (zna&na tnava, zadychéni, zpoceni,
vysoka srdecni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Chiize (i turistika)

Béh (i jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic atp.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi€eni, posilovani

"Zdravotni" cvigeni (i ranni)

Plavani

LyZovaéni sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

-

Fiorbai, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domadci préce (uklizeni, ipravy bytu)

Druh a intenzita vSech pohybovych inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) viech pohybovych inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s&itejte).

Pohybovi inaktivita

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u po&itase

Sezeni ve 3kole

Sezeni (leZeni) pfi uceni, hre, ...

Sezeni v parku, restauraci atp.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (sténi) v dopravnich prosttedcich

PREHLEDNOU ZPETNOU VAZBU LZE Z{SKAT V INTERAKTIVNIM PROSTREDI NA STRANKACH
WWW.INDARES.COM

Dékujeme za V43 &as a peclivé vyplnéni zaznamového archu.

V piipadé potfeby nas kontaktujte e-mailem: info-ckv@upol.cz nebo telefonicky: 585 636 462

Obrazek 28: Zadni ¢ast zaznamového archu
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Ptiloha 4

Tabulka 25: Kategorie hodnoceni indexu BMI - chlapci (zdroj: Percentilové grafy VI. CAV 2001)

Podvaha |[Normalnirozpéti | Nadvaha Obezita Obezita
mirna zavaina
Vék [roky] Cilova zdravotné
orientovana zéna
7 -13,0 13,1-18,0 18,1-19,5 19,6-20,8 20,9+
8 -13,3 13,4-18,5 18,6-20,2 | 20,3-21,9 22,0+
9 -13,5 13,6-19,3 19,4-21,2 21,3-23,1 23,2+
10 -13,7 13,8-20,1 20,2-22,3 22,4-24,5 24,6+
11 -14,1 14,2-20,8 20,9-23,2 23,3-25,7 25,8+
12 -14,6 14,7-21,5 21,6-24,0 24,1-26,6 26,7+
13 -15,0 15,1-22,1 22,2-24,8 24,9-27,2 27,3+
14 -15,8 15,9-22,9 23,0-25,5 25,6-27,9 28,0+
15 -16,4 16,5-23,5 23,6-26,0 26,1-28,2 28,3+
16 -17,1 17,2-24,2 24,3-26,7 26,8-28,8 28,9+
17 =17,7 17,8-24,8 24,9-27,1 27,2-29,3 29,4+
18 -18,1 18,2-25,3 25,4-28,7 28,8-29,7 29,8+
19 -18,2 18,3-25,4 25,5-28,8 28,9-29,8 29,9+

Tabulka 26: Kategorie hodnoceni indexu BMI - divky (zdroj: Percentilové grafy VI. CAV 2001)

Podvaha Normalni rozpéti | Nadvaha Obezita Obezita
mirna zavaina
Vék [roky] Cilova zdravotné
orientovana zéna
7 -12,7 12,8-18,1 18,2-19,7 19,8-21,0 21,1+
8 -12,8 12,9-18,8 18,9-20,7 | 20,8-22,1 22,2+
9 -13,0 13,1-19,5 19,6-21,6 | 21,7-23,2 23,3+
10 -13,2 13,3-20,2 20,3-22,4 | 22,5-24,5 24,6+
11 -13,6 13,7-20,8 20,9-23,2 23,3-25,5 25,6+
12 -14,1 14,2-21,7 21,8-24,1 24,2-26,5 26,6+
13 -15,0 15,1-22,5 22,6-25,1 25,2-27,7 27,8+
14 -15,9 16,0-23,3 23,4-25,9 26,0-28,1 28,2+
15 -16,4 16,5-23,6 23,7-26,0 | 26,1-28,2 28,3+
16 -17,1 17,2-24,1 24,2-26,5 26,6-28,5 28,6+
17 -17,3 17,4-24,5 24,6-27,0 | 27,1-29,2 29,3+
18 -17,7 17,8-25,1 25,2-27,6 | 27,7-30,0 30,1+
19 -17,8 17,9-25,2 25,3-27,7 | 27,8-30,1 30,2+
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Priloha 5

Tabulka 27: Kategorie hodnoceni testu kliky- chlapci (zdroj: dle Cooper Institute 2007)

Nizka Pfijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék [roky] Cilova zdravotné orientovana zéna

7 -3 4-5 6-8 9-10 11+
8 -4 5-7 8-10 11-13 14+
9 -5 6-8 9-12 13-15 16+
10 -6 7-10 11-15 16-20 21+
11 -7 8-11 12-16 17-20 21+
12 -9 10-12 13-16 17-20 21+
13 -11 12-15 16-20 21-25 26+
14 -13 14-18 19-24 25-30 31+
15 -15 16-21 22-28 29-35 36+
16 -17 18-23 24-29 30-35 36+
17 -17 18-23 24-29 30-35 36+
18 -17 18-23 24-29 30-35 36+
19 -17 18-23 24-29 30-35 36+

Tabulka 28. Kategorie hodnoceni testu kliky - divky (zdroj: dle Cooper Institute 2015)

Nizka Prijatelna Dobra Velmi dobra Vyborna
Vék [roky] Cilova zdravotné orientovana zéna

7 -2 3-4 5-7 8-9 10+
8 -3 4-6 7-9 10-12 13+
9 -3 4-6 7-9 10-12 13+
10 -4 5-7 8-11 12-14 15+
11 -4 5-7 8-11 12-14 15+
12 -4 5-7 8-11 12-14 15+
13 -5 6-8 9-11 12-14 15+
14 -5 6-8 9-11 12-14 15+
15 -5 6-8 9-11 12-14 15+
16 -5 6-8 9-11 12-14 15+
17 -5 6-8 9-11 12-14 15+
18 -5 6-8 9-11 12-14 15+
19 -5 6—8 9-11 12-14 15+
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Piiloha 6

Institut aktivniho Zivotniho stylu @ Fakulta
Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci télesné kultury

Vaienirodice,

dovolujeme si Vds pozadat o souhlas s tGcasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setieni
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Méfeni probihd pod vyzkumnym
grantem GACR snazvem ,Multifaktoridini vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho
Zivotniho stylu a télesné kondice ceské mladeie“ (No. 14-26896S) a spada do
mezindrodniho vyzkumného Setfeni sndzvem IPEN Adolescent: ,Vyzkum zastavéného
prostfedi a pohybové aktivity adolescentl.” Vybrani adolescenti se zaéastni méfeni
pohybové aktivity krokomérem Yamax a budou zapisovat Udaje o pohybové aktivité do
zdznamovych protokolt. Dale pak vyplni on-line dotaznik IPEN Adolescent v systému
Indares.com tykajici se jejich pohybové aktivity a podminek prostfedi. Pfistroje neomezuji
v béiném Zivoté a dennich povinnostech. Z monitorovani pohybové aktivity nevyplyvaji
Zadnd nebezpedi, naopak krokoméry poskytuji zajimavé informace o velikosti pohybové
aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Souéasti vyzkumu je také testovani
télesné zdatnosti zamérené na svalovou silu a silovou vytrvalost, aerobni zdatnost, flexibilitu
améreni funkénich parametrld. Podrobny popis této testové baterie naleznete
po zaregistrovani na www.indares.com -> Testovani zdatnosti. Toto testovani bude soucasti
Skolni vyuky télesné vychovy.

Vyzkumna metodika je jiz ovéfena a splfiuje viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.
Kaidy, kdo dokonéi vyzkum, obdrii poéitatové zpracované individudlni vysledky,
které nebudou zvefejnény. Osobni a jiné citlivé udaje adolescenti nebudou poskytnuty
tfetim osobdm a pfi publikovani vysledki experimentu bude zachovédna jejich anonymita.
Adolescenti maji moznost svou Ucast v experimentu kdykoliv ukon¢it a Vy, jako jejich rodice
moZete byt v pribé&hu experimentu pfitomni. V pfipadé po3kozeni nebo ztrity pouZitych
pfistroji nebude poZadovdna ndhrada. Radi bychom Vas, v pfipadé souhlasu, poprosili o
aktivni zapojeni se do vyzkumu vyplnénim dotazniku tykajiciho se Vaseho ditéte, abychom
méli moZnost objektivniho zhodnoceni jeho pohybové aktivity a prostiedi, ve kterém
vyrista.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalSich Skolach u nds a v zahranici,
protoie zjistovani informaci o pohybové aktivité Zaki je souldsti celosvétové
organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného 3etfeni je hledat moZnosti zlepseni zdravotni prevence
a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za vstficnost, pochopeni vyznamu, za souhlas a spolupraci!

Za Institut aktivniho Zivotniho stylu M}*’/ 2
doc. Mgr. Josef Mitas, Ph.D.
odpovédny resitel

Souhlasing, aby $& MlJ SYNJACETA suunwississismssisesssissivsissnsvidssnessrsmssssiosssssosmsssmmmiss uéastnil/a
vyzkumného Setfeni FTK UP a zdroven potvrzuji, Ze maj syn/dcera nema osvobozeni z hodin
télesné vychovy.

Datum a Podpis rodice

Obrazek 29: Zadost o souhlas a informace pro rodi¢e
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Ptiloha 7

Fakulta
télesné kultury
INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU ‘i MR s srkarn
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
P4 TE. Miru 115, 771 11 Olomouc,

Vézeni pan feditel/pani feditelka

Dovolujeme si Vas oslovit a pozadat o spoluprdci pFi FeSeni mezindrodniho vyzkumného
grantu National Institutes of Health (USA) s nazvem ,,IPEN Adolescent: International Study of Built
Environment and Physical Activity” (R01 HL111378). Jedna se o celosvétové zjist'ovdni udaji o
pohybové aktivité adolescentit a jejich rodi¢a v ruznych typech zdstavby — prostfednictvim
dotaznikit a tydenniho monitorovini pohybové aktivity krokomérem (zapojeno je celkem 19 stati z
riznych svétadili) s opakovanim po pul roce. Radi bychom Vas poprosili 0 moZnost realizace
vyzkumu u ziki Vasi skoly. Ucast ve vyzkumu je dobrovolnd a je mozné z n& kdykoliv
odstoupit, odpovédi na otazky dotazniku i naméfené vysledky budou zpracovavany anonymné
bez identifikacnich udaji a budou vyuzity pro souhrnné hodnoceni pohybové aktivity
adolescentii Ceské republiky v riiznych typech prostfedi. Hlavnim divodem této mezinarodni
akce je zhorsujici se zdravotni stav a ménici se zpiisob Zivota zejména u dospivajici generace,
ktery je ekonomicky stéle naro¢néjsi a pfitom ¢asto nezlepsuje kvalitu Zivota.

Pokud budete s vyzkumem souhlasit a delegujete vyzkumny kol na odpovédnou osobu, radi
bychom u zaki zrealizovali tydenni monitoring pohybové aktivity pomoci krokoméru a jejich registraci
do systému INDARES. Pro vyzkum bude zapotiebi vyuZit 2 vyucovaci hodiny a pocitacovou ucebnu.
Veskeré materidly budou poskytnuty z nasi strany. Vyzkumna metodika pfistrojového monitorovani
pohybové aktivity je jiZ ovéfena u nas i v zahrani¢i a spliiuje viechna zdravotni, socialni a etické
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji zadna nebezpeci, v pfipadé ztraty pfistroje nebude vyzadovéana
financ¢ni kompenzace. V piipadé jakychkoli nejasnosti, ¢i zajmu o dalsi informace nés
kontaktujte kdykoli na info-ckv@upol.cz, pfipadné na telefonu 585 636 462. Radi bychom Vas
také pozadali o moZnost zopakovini kontrolniho vyzkumu na Vasi $kole u stejnych Ziki za
pul roku.

Po skonceni vyzkumu bude Vasi Skole vystaven certifikat o ucasti a poskytnuté
souhrnné vysledky za viechny zéky pro potfeby zpétné informace.

Zjistovani udajti o pohybové aktivité adolescentt v Ceské republice se ujali dobrovolné
a bez finan¢nich naroki pracovnici vysokych $kol, ktefi Vam upfimné dékuji za spolupraci.

Dékujeme!
Za Centrum Kinantropologického vyzkumu "
v Institutu aktivniho Zivotniho stylu / ols
Fakulty télesné kultury UP v Olomouci doc. Mgr. Josef Mitas, Ph.D.

Obrazek 30: Zadost pro pana feditele o provedeni vyzkumu na jeho kole
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