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1 UVOD

Pohybova aktivita (PA) p#t v kinantropologickych studiich mezi nejvice
frekventovana témata. Vzajemna souvislost mezi PAlravim provazi lidstvo jiz od
pocatki ontogenetického a fylogenetického vyvoje. \aaich vyvoje byl pohyb
nezbytnym pedpokladem feziti. S cilem zisku potravy, hledani a stavby Kigh
obydli byl kazdodenni s@asti Zivota. V dnesni délje pohyb zejména vyplni volného
¢asu a slouzi jako zabava (Sigmund & Sigmundoval 01

Je nutné si wdomit, Ze pohyb jeffrozenou aktivitou kazdého Zivého organismu
a je pro ® nezbytny. Pravidelnd pohybova aktivita ma pomnitiwliv na zdravi,
zamezuje vznikidady onemocni a Fispiva k psychické pohédiloveka.

V détstvi a dospivani hraje pohylildzitou roli v rozvoji a funknosti pohybového
kosterniho i svalového aparatu, udrzuje optimamotmost i psychickou vyrovnanost.
Celkow zaji¥’uje harmonicky rozvoj jedince. Skem hraje nezastupitelnou rolfip
udrzovani dostateé sily, rovnovdhy a koordinace. u$®bi jako prevence
degenerativnich onemaogm (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Podminky, ve kterych se dne&tivek pohybuje, jsou podle Stové zdravotnické
organizace fliS ovlivnény sedavym zfsobem Zivota (World Health Organization,
2010). V kombinaci s technologickym rozvojem dnesmdderni spolkosti spolu
s urbanizaci m& za néasledek eliminagirqzenych forem pohybu. Hypokineticky
zpasob Zivota spol@¢ s nezdravymi stravovacimi navyky stoji &sgjSim vyskytem
civilizacnich chorob. Na prvnim misje obezita, ktera se stale vicetira objevovat
u ckiti a mladistvych (Stejskal, 2004).

Obecrt lze tici, Ze tyto faktory, které si kladou spéhgy cil, zjistit Uroveé PA
obyvatel spolu s nabidkou, jak ¢enit pohyb do BZzného Zivota, stoji na péatku
vétsSiny vyzkumii po celém site.

Pro téma diplomové prace jsem zvolila PA grav adolescerit kterych se
problematika nedostatku pohybu neodmysliteirka.

V lednu 2005 vzniklo p Fakul® télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu (CKV), kterézabyva vyzkumem pohybové
aktivity a inaktivity ve vztahu k celkovému Zivotnil stylu a zdravi obyvatelstézeské
republiky. Je koncipovano jako interdisciplinarnfagovisé spolu s koordinani
a poradenskou funkci v oblasti monitoringu PA piedoevropské zetn



Na zéklad vysledki z dlouhé verze standardizovaného dotazniku Intiemel
Physical Activity Questionare (IPAQ long), dostupreéstranek CKV, budu analyzovat
strukturu pohybové aktivity v souvislosti se Skottichazkou v kontextu celodenniho
pohybového rezimu a intenzity zatizeni studédbchodni akademie Olomouc.

Zkoumani stavu a trefidv objemu a intenzit PA je povaZzovano za nezbytnou
sowast statistik o stavu a vyvoji obyvatet aZ CR nebo v celostovém netitku.
Znalost €chto udaj je jednou z nutnych podminek pro moznécamme ovliviiovani
populace v souvislosti s PA.

V poslednich letech diky vyzkuim doSlo ke sjednoceni hlavnich ukazatel
pohybové aktivity a inaktivity, mezi & pati: PA, stedre zatzujici PA, mirg

zatzujici PA, clize a sezeni (Frémel, Bauman, Blaha, & Feltova, 006
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2 PREHLED POZNATK U

2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita (PA) je jakykoli ékesny pohyb zabezpeny kosternim
svalstvem, ktery provazi energeticky vydej zvySeagl urové klidového metabolismu
jedince (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007§esti autti, nag. Fromel, Novosad
a Svozil (1993, 132) charakterizuji PA jako ,,komyplidského chovéni, které zahrnuje
vSechny pohybovéinnosti ¢lovéka. Je uskutgiovana zapojenim kosterniho svalstva
pii sowasné spdeke energie”. Roz#éluji pohybovou aktivitu na organizovanou a
neorganizovanou. Organizovana pohybova aktivita zebezp&ovana tznymi
sportovnimi organizacemi, sportovnimi oddily a z&mymi krouzky. Je vZdyizena
odbornikem, titelem nebo trenérenRadime sem zejména Skolriesnou vychovu.
Neorganizovana pohybova aktivita je naproti tomovactna volrg, bez fizeného
vedeni odbornikem.

Caspersen, Powell a Christenson (1985) definujilpotou aktivitu jako dlesny
pohyb provadny pomoci kosterniho svalstva, za $pby energie. Zahrnuje pohyb
v zaméstnani, domaci prace, volkesovou aktivitu, sport nebo aktivity pro zdravotni
Gcely. Podobné éeni uvadi i Dishman, Washburn a Heath (2004).

Pohyb vSak neni jen pohyb s&l pohybové soustavy, ale i myslenekpatnéalad
(Blahutkova Rehulka, & Dvdakova, 2005).

Pohybem jsou zvyrazZny vSechny mozné formy chovatiovéka i jakakoliv jeho
vnitini hnuti. Pohyb je vtomto smyslu pri@stkem jak verbalni, tak neverbalni
komunikace (Hodg 2000).

Hodai (2000) uvadi pohybovou aktivitu jako sumu vSechalizevanych
pohybovych ¢innosti a rozliSuje § oblasti lidské motoriky. Jednad se o zakladni
motorikucloveéka: pracovni, bojovou, kultugrumeéleckou a &locvicnou motoriku.

Pod pojmem pohybovy reZim rozundelikovsky (1979) komplex&innosti
V urcitém casovém uUseku. Proto podminky sgeleského #izeni utuji kvalitativni
a kvantitativni stranku pohybovych reZinPohybovy rezim se &ni spolu s rozvojem
civiizace. Je podmin uritymi systémy, jejichz Zivotnost je v jednotlivych
souvislostech tizna. Zavisi na poznatcich o vlivu PA&innosti na lidské zdravi

i organismus. DleZita je také spotenska pedstava o idealtloveka.
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Obrdzek 1. Tidéni pohybové aktivity podle ueznych aspekt Sigmund
a Sigmundova (2005, 10).

2.1.1 Pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou

Aktivni Zivotni styl je chapan jako Zivotni styl, kde zm@u ¢ast Zivota tvei
pravidelna pohybova aktivita. Jeitom chapan jako biologicka i bio-psycho-socialni
slozka existence lidskeho organismu (Bunc, 2008undB se zmiuje také
o zivotni stylu, ktery se podlegnv pribéhu Zivota, ve vztahu k socialnim skupinam,
meni. U jedince dochazi Klesnym, mentalnim i socialnim Zmam chovani a jednani.
Formuje se jeho osobnost a identita. & jsou zavislé na vrbich i vrgjSich
podminkach.

Charakterem pohybové aktivity rozumime ,klasifikace pohybové aktivity podle
jejiho vedeni &izeni (organizovana a neorganizovana pohybovaithtiv(Sigmund,
2000, 8).

Intenzita pohybové aktivity je chapana jako Usilifpdané pohybové&innosti
(Dovalil etl al., 2009)Radime sem Usili fyzické i psychické.

Intenzivni pohybova aktivita je aktivita s vysSim stugm zatizeni (vyZadujici
vySSi urové vynaloZeného Usili), ktera vede ke zvySenému poaemadychani se.
Odpovida intenzé zatizeni nad 6 METs (nApzvedani ¢Zkych kremen, kopani,
aerobik nebo jizda na kole), (Dovalil et al., 2009)
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MET - metabolicky ekvivalent je definovan jako vydej energieipnetinném
sedu, kdy dosfld osoba spaebuje 3,4, respektive 3,5 ml kysliku na jeden kitog
tslesné hmotnosti za jednu minutu (3,4 mt €y min™- Zeny a 3,5 ml @kg™*min™-
muzi), coz je fiblizn¢ jedna kilokalorie na jeden kilogranslédsné hmotnosti za jednu
minutu (kcatkkg>min™). Jeden MET je klidovy vydej energie (Sigmund, @00

Monitorovani pohybové aktivity je zdznam a vyhodnocovani charakteristik
pohybové aktivity (frekvence, intenzity, doby a luuzatizeni). V ramcgtovychovy je
meieni zpravidla provagho pomoci pisemného nebo obrazového zaznanitenim
a zaznamem srdei frekvence (monitory srdai frekvence) a genim vydeje energie
(akcelometry, ergometry a pedometry), (Fromel, Naeh & Svozil, 1999, 131).

Objem pohybové aktivity je kvantita pohybovyclEinnosti, kterou vyjatiijeme
dobou trvani, mirou z&te (kg, km, sec.), gtem opakovani pohybovyahinnosti, atd.
(Novosad, Fromel, & Lehnert, 1998).

Organizovana pohybova aktivitaje ,intencionalni pohybova aktivita provéth
pod vedenim &itele, cviitele ¢i trenéra” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 131).

Pohybova aktivita je komplex lidského chovani zahrnujici vSechny ybaivé
¢innostic¢lovéka. Je uskutgiovana zapojenim kosterniho svalstvaspuiasné spaebs
energie (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Pohybova inaktivita je opakem pohybové aktivity. Sigmund a Sigmund@i.1)
uvadtji, Zze vzhledem k energetickému vydeji se jedn&aw srganismu s minimalnim
téelesnym pohybem, ktery m& energetické narokyblggné na Udrovni klidového
metabolismu. Proto lidé s nizkym podilem pohybokéiviay a vysokym podilem
pohybové inaktivity jsou oziavani jako ,,sedavi“. Inaktivita je zavaznym praob&m,
ktery Uzce souvisi s obezitou a chronickymi oneninni (Pa&izkova & Lisa, 2007).
Za @icinu vysoké miry pohyboveé inaktivity, ktera je v sahu celosstovém, nmizeme
povaZzovat moderni Zivotni styl, ktery je v dneShiilicaci doprovazen sniZzovanim
naroki na fyzickoucinnost jak doma, tak v zafstnani, rozvojem pasivniho transportu
a uzivanim pasivnich komunikaich a informanich technologii.

Pohybova aktivnost je nakumulovany souhrn bazalnich, zdravi podpoiahi
sportovnich a jinych pohybovych aktivit Vité c¢asové jednotce, vykonanych
v jednom intervalu nebo nashromdégdgich v rekolika oddllenych intervalech.
Pohybova aktivnost je komplexni zalezitost a zajgrmanoho éznych aktivit. Podle

Cechovské a Dobrého (2010) je pravidelna pohybovévradst v doporgeném
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tydennim objemu spolu se st@pm intenzity povazovana za jeden z ridgditéjSich
faktoni podpory zdravi kazdého lidského organismu, kazd€ko.

Stiredné zatéZujici pohybova aktivita je pohybova aktivita seisdnim stup&m
zatizeni (gedni Urové vynaloZeného usili), kter4 vede k & organismu a lehce
ztizenému dychani (Biddle, 1998). Tento pojem sthuge Kk intenzit zatizeni 4
METSs, (nap. noSeni lebich b'emen, jizda na kole¢bnou rychlosti nebo tenisova
ctyihra).

Skolni t&lesna vychova je ,formativni a informativni proces usilujici
prostednictvim pohybového jednani o rozvoj a kultivélovéka” (Fromel, Novosad, &
Svozil, 1999, 132).

Télesna zdatnost(kondice) je ,na tizné Udrovni rozvinutd schopnost (souhrn
piedpoklad) vyrovnat se (optimath reagovat) fi pohybové aktivié s pisobenim
aktualnich vgjSich i vnitnich vliva“ (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 132).

Podle Kovée (2001) je dlesna zdatnost vymezena jako schopiesit dané ukoly
s dostatkem energie a pohatdez zjevné Unavy a s dostateu rezervou proifjemné
straveni volnéhodasu.

Uroveii pohybové aktivity je mira zastoupeni jednotlivych slozek: frekvence,
intenzita, doba trvani a druh pohybové aktivity.

Velikost pohybové aktivity je mira zastoupeni objemu a intenzity pohybové
aktivity (Novosad, Fromel, & Lehnert, 1998).

Volny ¢asje mnozstvicasu, jehoz vy#r obsahu spolu se épobem realizace jsou
pIné zavislé na individualnim rozhodnuti kazdého jedi(8igmund, 2000).

Vyucovaci jednotka Skolni €lesné vychovy muze byt relativne stabilrg
uspdadany systém hlavnich fakforvychovre vzdlavaciho procesu a jejich
vzajemnych vztalh determinovany obsahem a cilentiva, prostorem, kde je
realizovan, casem, v#mz je realizovan, psychickou a fyzickou udrovni &ak
zkuSenostmi a fedpoklady ditele spolu siadou dalSich didaktickych skdteosti*
(Rychtecky & Fialova, 2002).

Vykonnostné orientovana zdatnostje nezbytna saiast sportovni vykonnosti
nebo jiné fyzicky naroné€innosti, jejiz komponenty podifiji Urover a osvojovani
pohybovych dovednosti, majici jen omezeny vztahdtavi (Kovd, 2001).

Zdravi je idealni stav celkovéélesné, duSevni a socialni pohody, ktera je
vysledkem souladu vzajemné interakce mezi orgamisraeprostedim (Kohlikova,
Bartinkova, Melichna, Smitka, & Vranova, 2003).

14



Zdravotré orientovana zdatnost je zdatnost, ktefdmp nebo nefimo ovliviiuje
zdravotni stav jedince, a tak owuliyje i jeho uplaténi ve spolénosti (Bunc, Hatic,
Cingalek, & Moravcova, 2001).

2.2 Pohybové aktivita a vliv na zdravi¢lovéka

Pohyb je pirozenou sodasti lidskeho zivota,imasi mu mnoho vyhod a vyraznou
meérou se podili na jeho kvalit Stejskal (2004, 12) uvadi, ze ,,pravidelnéeni a
piirozenda pohybova aktivita jsou spolu imEienym gFijmem energie nejlepsim,
nejbezpénéjSim a ekonomicky nejménnaranym preventivnim progtdkem étSiny
civiliza¢nich onemocéni*.

Hendl a Dobry (2008, 26) doklada stgm vyznamnych organizaci, jakymi jsou
WHO, CDC (Centers for Disease Control and PrevahtidCSM (American College
of Sport Medicine), AAAP (America Academy of Pedied), Ze mezi zdravim a
pohybovymi aktivitami jsou vzajemné vztahy jak \Zadennim mysleni, tak ve&dg.

Americké ministerstvo zdravi a socialnich sluzeétsyzuje PA v oblasti zdravi
klicovou ulohu. Podle jeho stanoviska snizuje PA rizégmjena s cholesterolem a
fungovani kardiovaskularniho systémuisBbi jako prevence proti vzniku artritidy,
osteopordzy a pomaha udrZzovat rovnovahu mégnpm a vydejem. Je tudiZil@zita
pro udrZeni staléékesné hmotnosti a prevenci obezity. Ma takézmvy vliv na
distribuci tlesného tuku (USDHHS, 1996, 2008).

PA poméah& zvySovat odolnost organismacivstresu a stresovym situacim.
Poméha fekonavat &Zké Zivotni situace, népemné psychické stavy a deprese. PA
muze Fispét k obecné spokojenostilovéka, zvysSeni pracovniho nasazeni, pocitu
naplreni a uplatgni. Stejskal (2004) uvadi, Ze peapro zvySeni pracovniho nasazeni a
pozitivni nalady v kolektivu méada firem a podniki vlastni fitcentra. Podle Curtise a
Russella (1997) pravidelna PA sniZuje &t@pzmenSuje riziko depresi, zvySuje
sebedctu, a kladnovliviiuje prozitek spolu s emocemi.

Podle Riegerové (2003) Spatné drzetd souvisi Fadou vnitnich problén, jako
jsou bolesti hlavy, bolesti kloub problémy se zrakem, povrchni dychani a spousta
dalSich. K&éni paté je vstupni branou do mozkuifigun kysliku do tkani zalezi na
rychlosti toku krve dlem a to je ovliviino vykonnosti srdceCinnost srdce je spojena
s funkci sval, predevSim dolnich kawtin a Wicha. Proto je tolik dlezity aktivni

pohyb dolnich ko&etin a sval, podilejicich se na spravném drzeta.t
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Mécek a Vavra (1980, 260) uvgd Ze ,,vliv pohybové aktivity se projevuje
v riznych systémech organismiznou nérou a zavisi i na dalSich faktorech, jako je
vék, pohlavi, intenzita a druh svalow#nnosti, etré jejiho trvani“. Popisuji Sest
zakladnich oblastni, které pohybova aktivita aulije:
* Metabolismus
- zmeény spektra krevnich lipid
- sniZzeni sekrece inzulinu, zvySena citlivost peagféna inzulin a zvySena
glukézova tolerance.
* Neurovegetativni oblast
- zvySeni vlivu nervus vagugipsnizeném tonu sympatiku.
* Psychicka oblast
- aktivni pestovani &lesnych cuieni se mze projevit i inhibici #znych
stresovych vlii v zangstnani i v osobnim zivét ZvySeni &lesné zdatnosti
muze @ispét ke zvySeni sebédery.
Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) lidé&:i lde nenamahaji ani rekoeg,
byvaji zatizeni fiznaky deprese dvakréastji nez lide, ktéi se aerob&inamahaji.
» SloZeni ¢la
- vzrast aktivni hmoty a Ubyteklesného tuku.
» Transportni systém
- ekonomizace sraai prace,
- zvySeni myokardialni kontraktility,
- zvétSeni srdeniho objemu,
- zmeny v distribuci krve,
- zvySeny objem cirkulujici krvefpneznenéném hematokritu.
Fromel, Novosad a Svozil (1999) tvrdi, kdyZevek aktivni tikrat v tydnu vzdy
po dvaceti minutdch, riziko kardiovaskularnich diose snizi az na polovinu.
« Ustroji lokomani
- zmena v architektonice kostni tk&n
- uklddani mineralnich soli v intersticialni substdmsti,
- zesileni Slach a ligament,
- zwétSeni svalové hmoty,
- intracelularni zrdny ve svalovém vilaknu,

- zlepSeni podminek svalové mikrocirkulace,
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- zlepSeni nervosvalové koordinace,
- ekonomizace svalovéinnosti co do pozadavkna okhovy systém detrg
podpory vendzniho navratu.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) dapji, Zze pravidelna pohybova aktivita
zvySuje schopnost ukladat vapnik do kosti.

| pfes mozn& zdravotni rizika jako Urazy kosti, klipupoSkozeni svalové tkén
metabolické potize spojené se zvySenou aktivitowZzeme fici, Zze PA pinasi
organismu lepsi kondici, zlepSeni zdravotniho stavekvalitréni Zivota (Bouchard,
Shephard, & Stephens, 1994).

2.3 Fyziologickeé aspekty pohybové aktivity

Pohybova aktivita se obti&nmeii. Proto je komplikované stanovit optimalni
mnozstvi pohybové aktivity. Jak ale popisuji SigehanSigmundova (2011), heme
obecrt kvantifikovat a charakterizovat nasledujici terynifrekvece srdéni cinnosti,
intenzita, typ a doba trvani.

Velikost pohybové aktivity je charakterizovanaegevsim frekvenci, dobou trvani,

intenzitou a druhem pohybovénosti (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

2.3.1 Intenzita, frekvence a velikost zatizeni

Pro rozaleni intenzity pohybové aktivity sesbné pouziva jednotka METS, ktera
ozna&uje nasobek klidového metabolismu jedince. Fromeljosad a Svozil (1999, 26)
uvadkji definici: ,,Jeden MET je definovan jako vydejeegie @i netinném sedu, kdy
dospla osoba spatbuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogragieisné hmotnosti za jednu
minutu (3,5 ml Okg'min™), coZ je piblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram
t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kckg™* - hh)“.

Fromel. Novosad a Svozil (1999%Idpohybovou aktivitu podle velikosti zatizeni:

« Nizké zatizeni - <3,0 METs nebo <4 kogih™
« Steni zatizeni - 3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcah™
« Vysoké zatizeni - >6,0 METs nebo >7 kodh™

Velikost zatizeni prmérné PA za 24 hodip celkovém energetickém vydeji by

mela prekrctit hranici 1,6 METS.
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DalSi moZznosti, jak stanovit velikost pohybové kfi je za pomoci réeni p@&tu
kroki, poskoki a znén poloh.

.Metoda neieni pd&tu kroki, poskoki a znen poloh se stala diky technickému
zlepSeni relativé spolehlivym nastrojem pro objektivni posuzovanipst pohybove
aktivity a nasled&a i zdravotniho stavu“ (M&k, M&kovéa, & Smolikova, 2010, 115).
Akcelerometry poet kroki, poskoki a zneén poloh monitoruji. Jejich nevyhody tkvi
piedevsim v nefgsnosti zaznamenani kratSich a delSichikrolalé schopnosti rozlisit,
zda ho nosi mohutny muZ malé dit a také nemoznosti zaznamenavat aktivity, jako je
plavani, silovéci gymnastické sporty, kde je energeticky vydej \WjsoNa druhou
stranu jednoduse zjistime qat krokl, poskoki a zn&n poloh a tim mMiZzeme stanovit
jejich potebny p@et na jeden den.

Tudor-Locke a Basset (2004) r@&hdji hodnoty p@étu kroki za den podle fyzické
aktivity (Tabulka 1).

Tabulka 1. Velikost pohybové aktivity v zavislostina poftu krok @, upraveno dle
Tudora-Locke a Basseta (2004)

Objem pohybové aktivity Patet kroki
sedavy zfisob Zivota, omezenéa pohybova aktivita < 5 000 krok
malo aktivni, bez sportu a delSi prochazek 50009 k46kil
nékdy aktivni, pohyb v zagstnani 7500— 9999 krék
pravidelny stedrg intenzivni pohyb, bez satiiniho sportu 10000-12499 kifok
vysoce aktivni, pravidelny trénink >12500

Méacek, M&kova a Smolikova (2010) definovali, Ze¢pbkroki pro sedavy zisob
Zivota, kdy hodnota pu kroki je nizSi nez 5000-6000 a dosahuje az 7499 tkrok
uréuje bZnou Zivotni aktivitu bezijlané davky intenzivni pohybové aktivity. Od 7500
do 9999 krok stanovili skupinu se ®dni pohybovou aktivitou éetre aktivity
v zaméstnani. Jako Zadouci pohybovou aktivitu @ziahodnotu pétu kroki vyssi nez
10000 za den. Osoby, které dosadhnou vice nez 12580 za den, jsou ozkavany za
vysoce aktivni.

Dulezité je si u¢domit, Ze ndteni pa@tu kroka za den je nutné monitorovat
v pribéhu rekolika dni (alespd 7), aby se dosahlo objektivnich a vypovidajicich

vysledki.
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Aoyagi a Shephard (2009)qupokladaji, Zze fimérny paiet kroki za den
u bézné populaceini 7000. Stejnou dopo&enou hodnotu piu krokii uvadi i M&ek,
Méckova a Smolikova (2010) a dodavaji, Zze hodnoty ivp&Z 7000 vypovidaji o
dennichc¢innostech, které jsou navic oprottZmym domacimcinnostem a fyzické
aktivité pri sedavém zagstnani.

PA vyvola v lidském organismu &itou odpoed. Stedrg intenzivni PA podle
O’Donovana et al. (2010) vyvola zvysSeni tepovévemnce a prohloubeni dychani, ale
je pii ni mozno bez obtizi mluvit. Zatimcdi pntenzivni PA dochéazi k vysSimu ridtu
tepové frekvence se stasnym hlubokym dychanim, které zahrge plynulému
hovoru.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) na zaklatlouhodobého vyzkumu uv§d ze
denni energeticky vydej fp vlastni pohybovée aktivit u stedoskolskych a
vysokogkolskych studeintby msl byt u chlapé nejmérs 11 kcalkg’-der* a u divek 9
kcatkg™-deri*. Denni p@et kroki by u chlapé a divek na $edni Skole ni presahnout
11000, resp. 9000 krék Co se tyka denni pohybové aktivityglan by v gevazujicim
poétu dni v tydnu gesahnout 75 minut u chlapca 65 minut u divek, itemz
organizovana pohybova aktivita v celkovém rozsabpmeré 70 minut by nila byt
zarazena u obou pohlavi nejnéétiikrat tydrg na stedni i vysoké Skole.

Bunc (1996) na zakl&dvyzkumu z roku 1989 teské populace uvadi tydenni
minimalni mnozstvi pohybovyckinnosti v rozsahu 6000-8000 kJ energetického
vydeje. U zdravych &i by ,,srd€ni frekvence fi pohybovych¢innostech aerobniho
charakteru rda dosahovat 159 témmin™.

Pro stanoveni minimalniho mnozstvi PA je nutné eodhit wk. ,Je teba
respektovat, Ze ditneni dosply v malém* (Bunc, 1996, 2).

Budeme-li se bavit o tydennim pohybovém rezimudgda ¥novana glesnym
cvicenim povazovana zailezité kritérium pi posuzovani zivotniho stylu.

,Dosazeni hodnoty 85-95 minut (resp. 65-75 u divid)ni pohybové aktivity se
ukazuje jako nezbytnéi€krateni 100 minut dava najl na reéalné udrzeni stavajiciho
zdravotniho stavu a zabezpai pohybového rezimu, ktery bude podporujicim
faktorem zdravi. Vice nez 120 minut jizide byt dobrym fedpokladem i pro mirné
zvySovani &lesné zdatnosti. Ukazatele jsou zaloZeny medpokladu, Ze intenzita
provad¢né pohybove&tinnosti bude nejmén3 METs. S ndrstem intenzity mize do

urcité miry klesat doba denrprovadné pohybové aktivity, anebo se dcité& miry
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muze sniZzovat frekvence provate PA vtydennim rezimu“ (Fromel, Novosad, &

Svozil, 1999, 103).

Bunc (1996) uvadi, ze ditv Ceské republice by se PA&o vénovat alespd 60

minut den® a dosply alespai v délce 30 minut. PodoBrodkazuji na americké zdroje

pohybové aktivity Skalik, Lokvencova a Fromel (2DOfde se uvéadi, Ze bychom

méli kazdy den najit 60 minut na pohybovou aktivifuz toho alesp tiikrat tydné po
20 minutach intenzivni PA. Va¥iova a Fromel (2009) mluvi o kombinagiktat 20

minut intenzivni PA nebo &dre zagZujici PA, popipac chize gtkrat 30 minut.

Tabulka 2. Hodnoty koeficienti energetické nar@&nosti vybranych pohybovych

¢innosti, upraveno dle Bunce (1996)

Cinnost Néargénost Cinnost Narasnost
(kJemir*ekg™) (kJemiri*ekg™)
Aerobic rekreani (SF okolo 75% SFmax) 0,350 Slapéani trenaZer ikongSF >85% SFmax) 0,320
Aerobic kondéni (SF > 85% SFmax) 0,575 Tanec (SF okolo 75% Skmax 0,261
Badminton rekre&ni (SF okolo 75% SFmax) 0,390 Tanec (SF >85% SFmax) 0,510
Badminton kondini (SF >85% SFmax) 0,520 Tenis rekieia(SF okolo 75% SFmax) 0,330
Basketbal rekremi (SF okolo 75% SFmax) 0,450 Tenis kamdi(SF >85% SFmax) 0,490
Basketbal kondini (SF >85% SFmax) 0,720 Turistika vysokohorsk@@:2000m) (3 kmef) 0,323
Béh po rovirg (9 kmeh?) 0,612 Turistika vysokohorska (1000-2000m) (4 kieh 0,435
Béh po rovirg (12 kmeh?) 0,780 Veslovani rekréni (SF okolo 75% SFmax) 0,290
Béh po rovirg (15 kmeh?) 0,975 Veslovani kondii (SF >85% SFmax) 0,610
Béh po rovirg (18 kmeh?) 1,198 Veslovani trenaZer rekted (SF okolo 75% 0,250
SFmax)
Bah v terénu (9 kmef) 0,711 Veslovani trenaZer kondi (SF >85% SFmax) 0,480
Bsh v terénu (12 kmeh 0,962 Volejbal rekremi (SF okolo 75% SFmax) 0,250
Bah v terénu (15 kmeh 1,203 Volejbal kondini (SF >85% SFmax) 0,380
Brusleni rekre&ni (SF okolo 75% SFmax) 0,196 LyZ&hbpo rovire (10 kmeht) 0,520
Brusleni kondini (SF >85% SFmax) 0,320 LyZetbpo rovirg (15 kmeht) 0,650
Doméaci gymnastika (SF okolo 80% SFmax) 0,306 Lygrewbterénu (10 km<h 0,640
Fotbal rekreéni (SF okolo 75% SFmax) 0,510 LyZéhbv terénu (15 kmsh 0,820
Fotbal kondini (SF >85% SFmax) 0,630 LyZe sjezd rekrédSF okolo 75% SFmax) 0,350
Golf 0,270 Lyze sjezd kondhi (SF >85% SFmax) 0,490
Chaze po rovi (3-3,5 kmsh) 0,190 Plavani rekreai (50m — 90s) 0,429
Chiize po rovirt (4 kmeh®) 0,309 Plavani kondini (50m — 60s) 0,692
Chaize po rovir (5 kmeh?) 0,422 Posilovani rekreai (SF okolo 75% SFmax) 0,230
Chiize po rovir (6 kmeh®) 0,550 Posilovani konéhi (SF >85% SFmax) 0,400
Chiize po rovirt (7 kmeh®) 0,690 Prace v doméacnosti 0,190-0,24
Chaze v terénu (3-3,5 km#h 0,275 Prace v ditn 0,200-0,300
Chize v terénu (4 kmsf 0,347 Prace na zahkad 0,230-0,350
Chaze v terénu (5 kmsf 0,527 Rekre#ni sport (SF okolo 75% SFmax) 0,368
Chize v terénu (6 kms 0,697 Squash rekré&ai (SF okolo 75% SFmax) 0,410
Jizda na kole na silnici (10 km¥h 0,270 Squash konthi (SF >85% SFmax) 0,640
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Jizda na kole na silnici (15 km¥h 0,387 Stepper rekr&ai (SF okolo 75% SFmax) 0,540
Jizda na kole na silnici (20 km¥h 0,586 Stepper kondhi (SF >85% SFmax) 0,658
Jizda na kole v terénu (10 krih 0,365 Stolni tenis rekréai (SF okolo 75% SFmax) 0,310
Jizda na kole v terénu (15 krfh 0,615 Stolni tenis konehi (SF >85% SFmax) 0,470
Kanoistika rekrezni (SF okolo 75% SFmax) 0,450 Slapani trenazeee#ki (SF okolo 75% SFmax) 0,260
Kanoistika kondini (SF >85% SFmax) 0,540

2.3.2 Doporuc¢ena srdeni frekvence pro PA

V praxi se pro vyjateni intenzity vyuziva tepova frekvence {pbtem srdce za

minutu). Se zvysSujici se intenzitou zatizeni sevépfrekvence zvySuje. To stasre

ukazuje podil aerobniho a anaerobniho kryti nutnyaces pii pohyboveé aktivit.

Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze linearni vzestupstouci intenzitou se projevuje jen asi

do 180 tep za minutu.

Podle Frémela, Novosada a Svozila (1999) rozliSejéirpasma intenzity zatizeni

(Tabulka 3).

Tabulka 3. T¥i zakladni pasma srdéni frekvence, upraveno dle Frémela,
Novosada a Svozila (1999)

~ v s

VySSi zatizeni

Srdai frekvence nez 85% MSF

Stredni zatizeni

Srdai frekvence v pasmu 70-85% MSK

NizSi zatizeni

Srami frekvence v pasmu 60-70% MSK

Déle podle Frémela Novosada a Svozila (1999) rogige 5 tréninkovych zén

(Tabulka 4).

Tabulka 4. Tréninkové zény, upraveno dle Fromela, Nvosada a Svozila (1999)

S

Zbna SF MSF % Trvani TJ (min) Pojem pro zén
tuko-spalovaci 50-60 60 a vice volné tempo
zdravotni 60-70 30 a vice zékladni tempo
aerobni 70-80 8-30 tempo
anaerobni 80-90 5-8 dlouhodobé tempo
vystrazna 90-100 1-5 kratkodobé tempo
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2.4 Pohybové aktivita ve Skole

Skolni €lesna vychova ve &Siné kol je podle kurikula obvykle dotovana 2-3
hodinami tyd®, které vSak nemohou pokryt skémeu potebu pohybu studeint
S ohledem na stres hromadici setbphu dne by se PA #a realizovat v odpolednich
hodinach. Studefim by nela byt PA dopana alespio v rozsahu dvou hodin (Machova
& Kubatova, 2009).

V zivot¢ adolescenta je pravskola vyznamnynxinitelem, ktery rozviji jejich
fyziologické a psychologickéipdpoklady, nelbdv ni travi ¥tSinu svéhatasu. Zbyly
¢as je ¥novan kontkiam, zalibam, rodis a kamaradim.

Realizace pohybové aktivy je zZm& omezena. Uskuteit ji je mozZné pouze
0 prestavkach nebo v hodinacaiesné vychovy, pafpack v ramci aktivniho transportu
do a ze skoly.

Vasikova a Fromel (2009) shrnuji cile kvalitni Skolglesné vychovy takto:
Skolni TV ma ziskat zaky pro celozivotni PAglm by zaky natit pochopeni jeji
hodnoty jako nedilnou séast zdravi, Skolni TV by studentyéha uvést do pohybav
aktivniho zivotniho stylu. TV by se ¢la zangfit na propagaci zdravi a na kvalitni
celozivotni vzdlavani v oblasti pravidelné realizace PA.

Kladou vSak draz i na skuténost, Ze jednim z hlavnich fakiok vytvoreni vztahu
k PA je rodinné prosedi a vzor rodii.

Télesnd vychova je Uzce spjata se dladim. PA spada do oblasti pohybove
kultury, tlesné vychovy a sportu. Vzajemna propojenost fojje souwasti
vzdlavaciho systém(@eské republiky. Problematika pohybovych aktivispertovnim
zantienim vedoucich ke zdravi se objevujetuznych programech a projektech
smetujicich ke zlepSeni situace. V ramci kurikularnformy byla €lesna vychova
zaazena do vzlavaci oblastClovek a zdravi. Spolu s dal$imi vddvacimi programy,
které zaStiuje Ministerstvo Skolstvi, mladeZe davychovy, zdiraziuji provazanost se
vzklavacim obsahem a upléti ziskanych #domosti a dovednosti v praktickém
Zivote. Vysledkem by pak #ta byt harmonicky rozvinuta osobnost, kteraza volit
mezi veSkerymi formamiétesné vychovy a sportu k udrZzeni si své fyzicke& il
duevni stranky osobnosti (BlahutkoR&hulka, & Dvdakova, 2005).

Vztah mezi Skolni a mimoskolni PA jgeguinttem mnoha studii. Otazkou je, do
jaké miry nize PA v hodinachétesné vychovy ovlivnit celkovou pohybovou aktivitu.
Studie se opiraji o skuteost, Ze éti jsou od narozeniipozere vedeny k pohybu, ale
s pribyvajicim wkem jejich vztah k aktivit slabne. Obdobi adolescence se tak stalo
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kritickym obdobim, vedoucim az k hypomotilitDruhym faktem je fedpoklad, Ze
pietvaeni vztahu jedince k pohybu v obdobi adolescenaagéné vyuzit k vybuzeni
zajmu o sport (Rychtecky, 1994; Sigmund & Sigmura@®011).

Zahranéni autdi Caspersen, Powell a Christenson (198&&ti autéi se shoduji
v ndzoru, Zedesnou vychovu v tomto tisicileti je vhodnézptsobovat preferencim
Zaki a zajistit tak ¥tSi zdjem mladistvych o pohyb. AvSak tvorba takavéiového
pojeti Skolni &lesné vychovy je do zkaé miry komplikovana a zavisla na udrovni
zdravotniho stavu, séasném Zzivotnim stylu, struktury zajm hodnotové orientace
Zaka (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999). Vysoké narokythk byly kladeny také na
piizpisobeni se ditele zakim. BohuZzel, jak uvadi Kudigék, Fromel, Ken a
Bekcakova,. (2010), obsah v§movacich jednotek byvaigptsobovan spise diteli,
nikoli Zakam. Witel neni schopen pozadovanou aktivitu &ywat a tim je do zriaé
miry limitovan. Nizka variabilita provozovanych skt ma za nasledek odmitani
aktivni (tasti Zak na vyuce dlesné vychovy. Nicméndoposud neni objasno, do
jaké miry nizka preference owtivje miru celkové pohybové aktivity mladistvych, do
jaké miry niize Skola reagovat pr&wa znénu zivotniho stylu a tim na preference #ak
a zda je to wbec potebné.

Postoje studeftk pohybové aktivit a sportu wetns Skolni TV se #izni. Chlapci
preferuji rozvoj svalstva, zdravy rozvoj pohybovyathopnosti a dovednosti, zatimco
divky se soused’uji na postavu, drzendla a €lesnou hmotnost (Rychtecky & Fialova,
2002).

Hendl a Dobry (2008) popisuji ve své studii exptariateorie @asti na
pohybovych aktivitich moznosti pro zvySeni PA. Tigorie jsou sociaktha teoreticky
orientované. Popisuji PA jako vysledek komplexnihsg biologickych pedpokladi,
seberegulace a viivsocialnich struktur. Patsem:

* Model zdravotniho benefitu,
» Socialré kognitivni teorie,
* Teorie planovaného chovani,

* Teorie sebedeterminace.
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Dale pak popisuji teorie pro intervenci, pro zvyS@ohybové aktivnosti. Jde

o ,druhy dilezity rezervoar poznatkpro vytv&eni programi pro zvyseni pohybové
aktivnosti“ (Hendel & Dobry, 2008, 29). Zahrnujgdymodely:

» Ekologicky gistup,

» Sociélni marketing,

» Teorie difize inovaci,

» Teorie modifikace chovani,

» Teorie Feswdcovaci komunikace,

» Transteoreticky model.

O TV mezi neoblibenymi
predmeéty

divky 16 let

B TV mezi indiferentnimi
predmeéty

chlapci 16 let .

E TV mezi oblibenymi
predméty

divky 13 let

chlapci 13 let

0 20 40 60

Obrazek 2. Postavenilésné vychovy mezi vyiovacimi gednety, Rychtecky a
Fialova (2002).

Rychtecky a Fialova (2002) tvrdi, Z€i ptvareni kladnych postéj k pohyboveé
aktivité je poteba vyuzivat typické a redlné reakce a stanovigkahlybové za@ti.

U divek kles& zajem o sportovni aktivityj gterych je kladen dtaz na vykon, ale
kladré vnimaji cvieni s hudbou a zlepSovanliesného vzhledu. Naopak chlapci kladn
hodnoti zvySené naroky nédsné zatizeni. Obegse zvySuje kritika k forghi obsahu
Skolni €lesné vychovy a mladistvi preferujinnosti, které Ize provatl i ve volném
case.

V zawru své studie Sigmund, Fromel, Neuls a Novosad X R0Ofolemizuji
s mysSlenkou, Ze ke zvySeni vSech urovni realizoyaoté/bové aktivity mze gispt
zvySeni aktivni dasti a zkvaliténi hodin €lesné vychovy, coz by &#o a mohlo kladia
ovlivnit i zdravi naSi spotmosti. Podle Fromela, Baumana, Blahy a Feltové g0y
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se v ramcidlesné vychovy na Skolachéha vénovat \&tSi pozornost druim pohybové
aktivity, které nas provazeji vigschu Zivota.

Tabulka 5. Zajem o sportovni odétvi a jejich vyuZivani v organizované a

neorganizované pohybové aktivié, upraveno dle Frémela, Novosada a Svozila

(1999)
Sportovni odwtvi Stiredni Skoly - divky St¥edni Skoly - chlapci
Z NA OA Y4 NA OA
Atletika — i bgh 6 5 6 3 4
Sportovrg technické aktivity 17 10 6-7 10 6 3
Kanoistika, veslovani 15 16-17 12-13 11 13-14 6-7
Kondi¢ni kulturistika 11 7 12-13 7 5 5
Lyzovani — kgh 9 14 17 8 10 9-10
Lyzovani — sjezd 4 8 9-11 3 7 11
Moderni gymnastika 10 11 6-7 17 17 15-17
Orienta&ni bzh 16 16-17 14 14 16 13
Plavani 1 3 9-11 1 4 8
Rytmicka gymnastika, aerobi¢ 5 2 2 16 13-15 15-1
Sportovni gymnastika 18 12 8 15 13-15 12
Sportovni hry 7 4 1 2 1 1
Tanec 2 3 12 12 9-10
Turistika — i cyklo 6 1 9-11 5 2 6-7
Upoly — sebeobrana 14 13 4 9 8 2
Brusleni 3 9 15-16 4 9 14
windsurfing 12 15 15-16 13 11 14
Vysetlivky:  NA — pdadi podletetnosti v neorganizované pohybové akéivie volnémiase

OA - pdadi podletetnosti v organizované pohybové aktivie volnémiase
Z — pdadi zajmu

Jednoznénym trendem dnesni

spofeosti je Ubytek PA. Aktivita &i
a adolesceiit je limitovAnacasem, ktery travi ve Skole a ktery se stale pragéuz
a naiistd. Struktura sportovnich z&jntéti na Skoldch vykazuje stabilitu v oblasti
nejobliberjSich ¢innosti, nedochazi tak Kevratnym zminam. U divek je v paedi
zajmu tanec, plavani, aerobic, brusleni a sjezdg¥évani. Klesa zajem o atletiku
a sportovni hry. # srovnani s chlapci se zajmy neliSi, také jsowpredi plavani,

brusleni, lyZovani. Rozdil je jen v preferenci $peni her. Pro ob pohlavi jsou stej
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Uzké vazby mezi sportovnimi zajmy a neorganizovageahybovou aktivitou ve volném
case (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) se také mmnii 0 obecném poklesu objemu
pohybové aktivity a za nejkrdti¢jSi obdobi povazuji u chlapstudium na vysoké Skole
a u divek jiz obdobi stdoSkolského studia, a to nejen v objemu, ale énmit
pohybové aktivity. Celko¥je pohybova aktivita ve volnétiase nedostaijici.

Vyzkum, ktery provedli HoSek a Jansa (2001, 12QJI uee zjiSeni: ,Nejvice
Cechi se domniva, Ze lidé sportuji, protoZze to ma datméavotni dinky, cviceni
pusobi antistresay vede k aktivnimu sté a zlepSuje kondici (asi 90 % populace).
Druhym nejuvaZzovafjSim divodem sportu je iigkvapiv kontakt s pirodou, sluncem,
vodou, vzduchem (87,2 % populace). Netim mist s nepatrnym rozdilem ské&h
pedagogicky @ivod — podpora ®e, vytrvalosti, odolnosti a houzZevnatosti (87 %
populace). Jen 37 % se domniva, ziévadlem sportovani je ipdevSim moébda,
podporovana reklamou vyrobbsportovniho zboZzi a provozovateiportovnich sluzeb*.
Na druhé strahpak nejméa lidi odpuzuje vydej energie, namaha, poceni a@nav

Vasickova a Fromel (2009) uvadi vychodiska, pro vededifiZzk celozZivotni
pohybové aktivit:

e doporieni k PA (320 minut intenzivni PA a-30 minut stedrg intenzivni PA
nebo cliize) za tyden pini 11,1 %eskych adolesceint
» dévc¢ata stravi sezenim vicasu nez chlapci, a tagrdevsim ve Skolnich dnech,

o vikendech se rozdil smazava,

» chlapci maji vice PA neZédcata, a to fedevsSim ve volnémiase, pevazujici

PA je stale jestchize,

* s nafistajicim ¥kem se sniZuje mnozstvi PA, k n&8imu poklesu dochazi

v intenzivni PA,

s wkem klesa zapojeni v organizovanych formach PA,

ve struktite PA ubyva s &kem sportovnich aktivit,

zhorSuje se zdravotni a kondi stav dti a mladeze,

zuzuje se $é fondu pohybovych dovednosti.
Swétova zdravotnicka organizace vydala cetitsva dopordeni PA pro zdravi na
rok 2010:

e déti a mladez ve &u 5-17 let by mly za den splnit nejmé&n60 minut PA

o stedni az vysoké intenzitzatizeni,
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* suma PA vysSi nez 60 minut za den zajisti dal&\vadni prospch,

» vétSina denni PA by tha byt aerobniho charakteru. Aktivity o vySSi irggé

zatizeni a to &etre téch, které posiluji svaly a kosti, byéhg byt zaleneny

alespa trikrat tydre.

2.5Rizika a onemocréni spojena s nedostatkem pohybu

Ischemickd choroba srdéni

(ISCHS)

je onemocami, [

kterém se

aterosklerotické platy ukladaji v koronarnikecisti, kde jsou pi¢inou snizeného

priatoku krve v srdénim svalu (myokardu). Ten pak trpi nedokrvenossghémii

(Stejskal, 2004).

Ateroskleréza (kornagni tepen) je degenerativni oneméch cév, které je

zpisobeno akumulaci cholesterolu a zmnoZenim vazitk&g pod vnitni vrstvou

burék cévni sEny. Projevuje se zesilenimésy tepen, ztratou jejich pruznosti
a zUuzenim prsvitu. Samotna ateroskler6za pakiza vést k ISCHS nebo cévni

mozkové pihodé. Pravidelnd PA vyrazn pomaha snizovat riziko vzniku ISCHS

(Stejskal, 2004).

Hypertenze je charakterizovana systolickym a diastolickyrmkeia. Hypertenze

prispiva ke vzniku centralni mozkovéilpody, perifernich cévnich onemaaen, ISCHS

a mestnavé choroby srdai (Stejskal, 2004). V gmyslovych zemich postihuje asi 20

% populace. Hypertenze téfrwzdy z&ina pliziw a méla by byt &inn¢ 1é¢ena, i proto

musi byt horni hranice normalniho tlakiegré definovana (Tabulka 6), (Silbernagl &

D

Lang, 2001).
Tabulka 6. Hodnoty pro vSechny ¥kové skupiny, upraveno dle Silbernagl a Lang
(2001, 208)

Normalni tlak | Hranini hypertenze | Hypertenzg
Diastolicky tlak (B [mm Hg] <90 90-95 >95
Systolicky tlak (R[mm Hg] <140 140-160 >160
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Cukrovka zndma pod odbornym nazvemiabetes mellitus. Je definovana
zvySenim hladiny krevniho cukru nad normalni hodnafukrovka prvniho typu je
spiSe onemoemi ckti a mladych osob, u kterych na zakialozitych autoimunitnich
procesi zanikd vlastni sekrece inzulinu. Cukrovka druhéfgpu je onemoctni
s vyraznou genetickou podngitosti a na jeho vzniku se vyznaipodili Zivotni styl
a to gedevSim nedostatek pohybu a nadm péijem energie potravou. Az 80% lidi
s cukrovkou druhého typu trpi nadvahou (Vitek, 20@uhy typ ma tedy spaiay
zaklad s obezitou, ktera signalizuje ohrozeni taltorobou. Je velmi pragdodobné,
Ze redukce hmotnosti u taktedicné zatizenych jedintvznik cukrovky druhého typu
oddali. Z uvedeného plyne, Ze pravidelna pohybdi#&ita je (€innym preventivnim
prostedkem cukrovky druhého typu, nebavysSuje citlivost perifernich bik na
inzulin, tim sniZuje naroky na jeho produkci a sgzjeho zvysSenou hladinu v krevni
plazme (Stejskal, 2004).

Nadvaha a obezitajsou civilizaini choroby 21. stoleti. Osob s digpeiens
vysokou hmotnosti v poslednich letedfibgva. Jsou zeg kde je tlouska povaZzovana
za symbol prosperity a kde ma tiemrent vysokou hmotnost velka¢t8ina lidi.
Obezitu je vSak zapimbi vnimat jako negativni jev nebo nemoc, protogessing
zemi ma vyskyt obezity stale rostouci tendencijggéd, 2004).

Nebezpéi obezity spoéiva viack souvisejicich nemoeni, ktera se vlivem obezity
komplikuji. V prvni fack je to cukrovka Il. typu, a dale pak oneméth srdce
a krevniho obhu. Je to proto, Ze lidé jsou tzv. androidnim (c&ntm) typem. Tuk
ukladaji v horni polovia téla. Maji ¢asto vysoky krevni tlak, tk¢ové Zily, zvySenou
srazlivost krve, trombézu hlubokych Zil dolnich Ketin a poruchy lymfatické
cirkulace. Tlouska byva doprovazena vysokou hladinou triglycéral cholesterolu
v krvi, které vedou kifedcasnému vzniku aterosklerézy a tim vyusti v onerdiocn
krevniho olshu a srdce. Je téfhlogické, Ze obezita zvySuje riziko degenerativnich
onemocgni kolenich a k§elnich kloulii spolu s bolestmi zad. Vitek (2008) tvrdi, Ze
pacienti s nadvahou maji 3kraitsi riziko artrozy kolen ve srovnani se Stihlyndifjeci.
Spolu s fyzickou inaktivitou se vyragznzvySuje riziko vzniku osteoporozy. Dle
Joakimsena, Magnuse a Fonnebo (1997) je riziko etomy kyle vysSi o 20-55 % u
osob pohybo¥ inaktivnich, ve srovnani s pohyhkoaktivnimi jedinci.

Osteopordza je onemaarim souvisejici s pohybovym aparatem. Objevuje se
zejména u starSich osob.ti Ponemocgni dochazi k uUbytku kostni tké&n

a mikroarchitektonickym zegmam kostni tka#y které zfisobi vznik malych trhlinek
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v kostni tk&ni (Vuori, 2004). Tyto trhlinky sniZupevnost kosti vigsledku ¢cehoz
stoupa riziko jejich zlomenin.

Doprovodnymi jevy obezity jsou také tvorba &wuych kamen, ekzémy a plish
(Stejskal, 2004).

HanuSova a Smolik (1979) definuji obezitu jako staly je v lidském organismu
vice tuki, nez odpovida normalnimtpnéram. Je to vice nez 25 %lésné hmotnosti
u Zen a 20 % hmotnosti u muzV nékterych gipadech neni nadvaha viditelna, ale i
lidé s normalni vahou, mohou mit vysoké procenkoitdedna se pak o skrytou obezitu.

Jeden ziady objektivnich vysledk o vyskytu obezity uceskych dti, prinesl
vyzkum Kobzove, Vignerové, Blahy, Kegjvského a Riegerové (2003). S porovnanim
s vysledky z roku 1991 doslpk zawru, Ze vzrostl podil &i obéznich, hlavhchlapd,

zatimco podil &i s nadvahou se vyragnnezmenil.

Tabulka 7. Podil dti s nadvdhou a obéznich, & 6,00-17,99, upraveno dle
Kobzové, Vignerove, Blahy, Krefovského a Rigeroveé (2003)

Chlapci % Divky %
Obezita 4,7 3,7
Nadvéha 7,5 6,4

Pro hodnoceni byl pouzit Body Mass Index, kterpgarérem hmotnosti a vysky.
BMI=hmotnost kg/(vyska ).

Obezita ¥tSinou vznikd p nadmérném gFijmu potravy nebo ip nedostatku
pohybové aktivity (i kladné energetické bilanci), kdy klesa vydej giera tim nas
piijem energie fevysuje vydej (Bunc, 2008).

Energetickou bilanci Ize podle Bunce (2008) popsaiedova:

AE = EyjjemtEvydej

.Je-li energeticka bilance dlouhodokladnd, tedy fevazuje-li pijem energie nad
jejim vydejem, je dsledkem vaziist €lesné hmotnosti Zfsobeny zvySenim mnozstvi
télesného tuku. Je-li naopak dlouhoddatdporna, tedyievazuje-li vydej nadifjmem,
muze byt nasledkem snizerdldsné hmotnost vigledku Ubytku mnoZstviclesného
tuku“ (Bunc, 2008, 64).

Pro stanoveni nadvahy a obezity se pouziva vzaeeypaiet indexu BMI (Body
Mass Index). AvSak nevyhodou BMI je, Ze nevypowdd#édvaze a obegis maximalni
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piesnosti. H meéieni vyp@et a nasledujici vysledek nezohledni mnoZstvi s¢alo
hmoty u sportovit. Muze se tedy stat, Zgoveék, ktery ma malé mnozstvi podkozniho
tuku, ale ma velké mnoZstvi svalové hmoty, je p@&Né obézni. Proto se dopatuje
hodnotu BMI doplinit jest o index WHR (Waist Hip Ratio), u¢hoz porovnavame
obvod pasu k obvodu bokv centimetrech. Tento index je uZivan jako ukdzate
distribuce tuku vde, pro hodnoceni rizikovosti kardiovakularnich owereni.

Tabulka 8. Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezit podle BMI, upraveno dle
Vitka (2008)

Klasifikace BMI (kg/m2)
Fyziologické rozmezi 18,50 - 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita >30,00
1. Stupné 30,00 - 34,99
2. Stupné 35,00 - 39,99
3. Stupné >40,00

Jako vhodnou pohybovou aktivitu pro obézni Ize dogib plavani. Sef klouby
a je vhodnou aktivitou pro udrZzeni optimalni kaxdiskularni zdatnosti, svalové sily

a pohyblivosti po cely zivoi{echovska & Dobry, 2010).

2.6 Obdobi adolescence

Zkoumanym souborem jsou studentiesini Skoly, kt& svym wkem spadaji do
obdobi adolescence.

Nazory autoit na wkovou hranici wujici obdobi adolescence seni. Nefastji
v8ak uvadi rozmezi 15-20 let¢tkay az 22 let (Mé&k & M&kova, 1999; Vagnerova,
2005). Kouba (1995) periodizuje lidsky¢kvdo ti zakladnich obdobi: mladi (0-20 let),
dosplost (20-60 let) a sta (60 a vice let). Rychtecky a Fialova (2002) pajpis
adolescenci jako obdobi starSiho Skolnikdkuva uvadi std v rozmezi 14-19 let.
Mékota, Kov# a Stpnicka (1998) mluvi o pubescenci (11-16 let) a adolesicél4-21
let). Malina a Bouchard (1991) vidi chronologick&dleni wku jako velmi obtizné a
pripousti i rozdil mezi chlapci (10-22 let) awdaty (8-19 let). Smetana, Campione-Barr
a Metzger (2006) rozliSuji adoloscenci na: rand+13 let), stedni (14-17 let) a pozdni
(18 az prvni polovinai¢ti dekady).
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2.6.1 Psychologicko - socialni charakteristika

Nejen z pohledu psychologie se jedna o veldileZitou Zivotni etaputlovéka,
neba’ zde kowi détstvi a za&ind dosplost. Také z biologického hlediska se jedna
o obdobi pohlavni zralosti (Vagnerova, 2005). Jeolbalobi ziskavani novych roli,
vytvoieni si vlastni identity. V adolescenci dochazi Kab#izaci osobnostnich
vlastnosti, pevazuje individualita a zodpsanost wi¢i hodnotam i ve vztahu k druhym
lidem. Méni se orientace jedince na vnimani sebe samaécspsiti. Mladi pedstavuje
uceni se rolim ,,mladého”, anticipaci roli deékh, ale také zapominani roli &
(Havlik, Novotna, & Prokop, 1993).

Atkinson etl al. (2003) uvadi, Ze hlavnim Ukolenoladcenta je vytua si vlastni
,,ja“, a zodpowdét si otazky ,,Kdo jsem?“ a ,,Kam smmiji?“ Mozna i proto je toto
obdobi spojovano s pojmem ,krize identity“. Jdeoapor mezi socialni a fyzickou
dosglosti a uvnit jedince tak dochazi k intrapsychickym a mezioswbkonfliktim
(Rychtecky & Fialova, 2002). Adolescent se citmdpoutava od svych ragli a hleda
sveé vlastni partnerské vztahy a citovou sounalstzito

| vtomto obdobi se projevuji odliSnosti spojengoklavim. Vyhrauji se zajmy,
sportovni aktivity. Mentalni zrani a citova vyépst je rychlejsi u divek (Bkota,
Kové, & Stépnicka, 1988). Barrett a White (2002) se #oji o maskulinit
a feminimi¢ jedince. Z psychologického pohledu ma kazdy wsobé komponenty.
Maskulinita, ktera zajiStuje vniméni jedince jakebe sama a feminimita s obracenou

funkci.

2.6.2 Motoricky vyvoj

Postupnym sjednocovanim jednotlivych komponent miotose utvdi novy
harmonicky celek. ,,Motorické schopnosti a dovetingsou stéale vice provazany
a vzajemf podmirgny a spolu se znovu zvySenou motorick@egnlivosti mohou byt
tzv. druhym vrcholem rozvoje motoriky a pro mnoledince vlast& kulminaci
(zavrSenim) celozivotniho motorického vyvoje* (H@j001, 21). ProtoZe motorika
I senzorika jsou jiz pkh vyvinuty, mluvime o tzv. motorickém vrcholu ve \gjv
jedince. Spolu s motorickou docilitou se zlepSujetivace, pistup k &eni i mentalni
intelektova kapacita adolescén{Rychtecky & Fialova, 2002). Urotiekondinich
schopnosti umaitje fyzicky naréné provedeni aktivit. Koordidai schopnosti
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umozni provedeni pohybu esteticky, témnv naprosté fesnosti a plynulosti (Kouba,
1995).

| ptes vrcholné stadium ve vyvoji motoriky Hajek (20Qijozonuje na nutnost
neustale zdokonalovat ziskané dovednosti ¢a se nove. Zohletbvat @i tom
intersexualni i individualni rozdily a vytiet tak kladny vztah Z@kk zangrné vedenym
pohybovym aktivitam.

Dovalil et al. (2009) tvrdi, Ze pInglesny rozvoj v konci obdobifpdznamenava
pocatek dosud nejvysSi pohybové vykonnosti. Od 16elehozné zvySovat tréninkové
naroky, koncem dorostovéh@ku prichazi doba maximalni trénovanosti. Nic nebrani
rozvijeni vSech pohybovych schopnosti. @amoznosti jsou i v silové a vytrvalostni
oblasti, organismus jefipraven i na anaerobni zatizeni. P¢kja zdokonalovani
techniky az do paéebnych detail.

2.6.3 Anatomicko - fyziologicky vyvoj

Vyvoj divek a chlapé z pohledu fyziologického vyvoje zéiamirné odchylky.
Obecrt je vyvoj divek rychlejSi nez vyvoj chlapcavSak pra¥ v obdobi adolescence,
piesrEji postpubescence (15-20 let) je chlapci dafiabochazi ke zpomaleni vyvoje a
jeho ustéleni, oproti rychlym zmam v obdobi pubescence (Rychtecky & Fialova,
2002). Bhem tohoto obdobi dozrav&tsina tlesnych systéi jak strukturals, tak
i funkéné (Langmeier, Langmeier, & Kré&jfova, 2002; Malina & Bouchard, 1991).
Projevuje se to v plné vykonnosti srdce, plic, 8yalesileni kosti, Slach a dalSich
systénii. Jednd se o obdobi dobudovani na rozdil satighoziho, kdy mluvime o
piestavié organismu (Dovalil et al., 2009). Pozorujeme pdaymarist svalové hmoty
u chlapd, u divek jde spiSe o ngt podkozniho tuku, coz Uzce souvisi i s dosazenim

pohlavni zralosti a uk@enim tlesnéhoiistu (Kouba, 1995).
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je zpgi Urovre pohybové aktivity
v kazdodennim Zivet studenii Obchodni akademie v Olomouci a provést srovnani
v jednotlivych komponentach (intenzivni PAfestre zatzujici PA, clize) mezi
chlapci a divkami. Analyzovat jeji obsah a unmgv@osoudit charakter pohybového
zatiZzeni a to sifhlédnutim k vybranym faktdm, které mohou pohybovou aktivitu
ovliviovat (BMI, velikost mista bydli§t koureni, &ast a nefast na organizované

formeé PA, sportovni zajmy studena sezeni).

Dil¢i cile

1. Analyzovat energetickou nanaost jednotlivych komponent PA u vybraného
souboru.

2. Srovnat celkovou energetickou némost PA mezi chlapci a divkami.

3. Analyzovat procentualni zastoupeni studentelkové PA.

4. Analyzovat energetickou n&heost jednotlivych komponent PA z hlediska
Gcasti a nedasti na organizovanych formach PA.

5. Srovnat celkovy energeticky vydej PAi p¢asti a nediasti na organizovanych

forméch PA mezi chlapci a divkami.

Analyzovat rozdily v pohybové akti¥iz hlediska velikosti mista bydl&t

Analyzovat rozdily v pohybové akti¢iz hlediska velikosti BMI.

Analyzovat rozdily v pohybové akti¥itv zavislosti na koiteni cigaret.

© © N o

Analyzovat strukturu vykonavanych sportovnich ayavych aktivit u chlapic
a divek.
10. Analyzovat celkovyas straveny sezenim u chlagcdivek.

Vyzkumné otazky:

1. Jakou roli hraji jednotlivé komponenty pohybovéakt v celkovém
energetickém vydeji u zkoumaného souboru a donaks jej ovliviuji?
Jsou aktivijSi divky nebo chlapci?

Jsou aktivijSi studenti Zijici na vesnici nebo vesi?

Ovliviwuje arovas BMI celkovy energeticky vydej studerm

o bk~ 0N

Ovliviuje ¢as straveny sezenim PA u chlagcdivek?
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4 METODIKA

Na samotném p@itku, byla zvolena Skola. Volba padla na Obchodaidamii
v Olomouci.

Protoze jsem byvalou absolventkou této Skoly, vnai@ spoluprace probihala na
zakladrt osobniho kontaktu a Ustni dohody.

M¢éteni vramci diplomové prace probihalo bez komplikac byl pouZzit
standardizovany IPAQ dotaznik (dlouha verze).

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Dotazovanych studeintbylo celkem 160. BohuZel se od 18 studemépodélo
ziskat natolik kvalitni informace, aby mohly bytugasti vyzkumu a soubor musel byt o
né¢ pokracen. Zkoumany souboru nyni obsahuje 142 stiude Obchodni akademie
Olomouc ve ¥ku 16-19 let. Ztoho 37 chlapca 105 divek z prvniho aZtvrtého

ro¢niku.

Tabulka 9. Zakladni charakteristika vyzkumného souloru (vySka, hmotnost, BMI)

Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI (kg-m™)
Chlapci 179,67 (7,08) 70 (10,19) 21,64 (2,52)
Divky 166,58 (6,82) 58,55 (7,88) 21,09 (2,41)
Celkem 169,99 (8,97) 61,56 (9,89) 21, 23 (2,44)

4.2 Popis a technika skru dat

Pro ziskani informaci &nvem vyzkumu byla pouZzita dotaznikova technika. Pro
zZjisténi dat o PA, ktera jeipdmétem diplomové prace, byla pouzita standardizovana
verze mezinarodniho dotazniku k pohybové aktiVRAQ-long. Respondenti, kterych
bylo 160, odpovidaji pisemima otazky v ti&ném dotazniku. Vyhodou této techniky je
anonymita a dostatekasu, ktery dotazovani maji na své odfbv Nevyhodou je
mozny vyskyt chyb visledku nepochopeni formulace otazek.

Na Skolu jsem dochazela vipeéhu mesice prosince 2011. Z celkovych 160
dotazniki, které jsem rozdala po dohod vywujicimi studenim v hodinach desné
vychovy, se vratilo vSech 160. Ma osobiitgmnost umoznila zodpéuét pripadné
nejasnosti s otazkami. Studenti nebyli Zadnyniisppem ovliviovani a nabadani
k odpowdim.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Z poctu 160 dotaznik, které byly za pomoci CKV zpracovany do elektrégic
podoby a vyistény, jsem ziskala 142 vhodnych ke zpracovani.

Poté nasledovala statisticka analyza ziskanyctpdietoci softwaru Statistica 10.
Prvnim krokem byl vyp&et zakladnich statistickych véin (aritmeticky pfimér,
smerodatna odchylka, median a kvartilové rétip Podle zvolenych korelat(BMI,
velikosti misto bydli&t, koureni, (&ast a neéast na organizované fo¥PA, sezeni) se
pomoci statistickych a matematickych vypio tvorily tabulky, popisné statistiky a
grafy.

Urovei PA byla kvantifikovana prostdnictvim energetické néneosti v MET-
mintyder® a hodnocena v komponentach intenzivni PAfedits zagZujici PA
a chize. Sezeni, které je pouze diqmvou promdnnou a neni saasti Zzadného
celkového skore PA (prozatim také nebyly stanovieranini hodnoty pdebné pro
téidéni a prezentaci vramci kategorii), je na zaklatbpordgeni IPAQ uvadno
v minutdich za tyden, protoze hodnoty v MET-nyideri® jsou spojovany
s energetickym vydejem. $ehi v ramci IPAQ dotazniku se provadi pro komplexni
souborétyt oblasti:

* volnocasova PA,

» aktivity v domacnosti a na zahkgd

» aktivity, které maji vztah k praci (zastnani, Skola),

» aktivity majici vztah k doprav(piesuny).

Pracovala jsemipvazrit s neparametrickymi hodnotami (median)fayypoctech
byly pouzity dva testy: Mann-Whitnéy U-test a Kruskal-Walli&ANOVA

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena @0,Pro vyjadeni vlivu
velikosti souboru na vysledky jsem pouzila effézeqd,n?). Logicky Usudek (logicka
vyznamnost), kdy fedem stanovime na zaktadzkuSenosti a iedeSlych Sééeni
piipadné rozdily, které Ize povazovat zaedité, byl pouzit pro celkové hodnoceni

souboru.
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Vypogetn?®: n’=

H
N -1

Pro vysledek vypitu platin?=0,01 maly efektn?=0,06 stedni efekt an’=0,14
velky efekt (Morse, 1999).
27
Vypocet d: d= 7———
Jnl +n2
Pro vysledek vyp&tu plati: d=0,2 maly efekt, d=0,5tetini, d=0,8 velky (Thomas,
Nelson, & Silverman, 2005).
Na zé&klad znalosti BMI jsou probandi rozteni do ti kategorii (BMI 1-3).
Hodnoty jsou stanoveny podle WHO (Siea & BretSnajdrova. 2008).

* Podvaha-BMI 1 <18,5

e Optimalni hmotnost — BMI 2 18,5-25
* Nadvaha - BMI 3 >25

e Obezita 1. stuph 30-35

e Obezita 2. stuph 35-40

e Obezita 3. stuph >40

V ramci vzdalenosti Skoly od mista bydéigtyli probandi rozdleni do skupin:
e Sidlo1 >100000 obyvatel

e Sidlo 2 30000-100000 obyvatel
e Sidlo3 1000-29000 obyvatel
e Sidlo4 < 1000 obyvatel

Sidlo 1 a Sidlo 2 byly spojeny pro vyzkumnéely do Sidla 1, proto uvadime
pouze sidlo 1, 3 a 4.
V ramci dalSich nutnych operaci a kéiogpojenych se zpracovanim byl pouzit MS

Office Excel 2003 a jeho zakladni funkce a operace.

4.4 IPAQ Long

Jednou z moznosti, jak ziskat objektivni informageohybové aktivi, je vyuZiti
dlouhé verze standardizovaného dotazniku IPAQ. Zhdtahodnoti PA provéashou
v ramci komplexniho souboru obasti zahrnujici:

* volnocasovou PA,

» aktivity v domacnosti a ha zahkad
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» aktivity, které maji vztah k praci (za&stnani-skola),
» aktivity majici vztah k dopray
Dotaznikem provadime $ehi o PA, kterou vykonavame jako sast
kazdodenniho Zivota. Otazky jsou &wowvany na PA, kter4d byla uskdténa
v poslednich 7 dnech. Sklada seskalika ¢asti:
* pohybova aktivita v rdmci prace nebo studii,
e presuny - pohybova aktivitafipdopra,
* doméci prace, udrzba domu a&@é rodinu,
* rekreace, sport a voldasova pohybova aktivita,
» (as straveny sezenim.
V zawru dotazniku probandi zodpovidaji demografické kogaz
Dlouha verze se detadljn dotazuje na specifické druhy aktivit realizovan&azdé
ze sledovanych oblasti. Jednotlivé poloZky jsowkstirovany tak, aby poskytly
nezavislé vysledky pro @hi, stedre zatZujici a intenzivni aktivity taktéz v kazdé ze
sledovanych oblasti. Z dotazniku je mozné zisk#&tdaické a kontinualni ukazatele
PA.
Kontinualni skére je vyjaeno v MET-mintyden’.
Vypocet: hodnota MET - ¢as PA (min/tyden)- frekvence PA (dny/tyden)
Hodnoty MET jsou stanoveny proict v zangstnani (3,3 METS), jizda na kolé& p
piesunech (6,0 METSs), MPA¥ippraci okolo domu (4,0 METSs), VPA ve volnéfase
(8,0 METS).
Kontinualni skore lze potat pro vSechnyctyii zkoumané oblasti. Pro jeho
vyjadieni byly pouzity nasledujici vzorce:
e Chaze (W)
MET-min ‘tyden™ = 3,3- doba chize (min)- frekvence chize (dny)
» Stredrg zatZujici PA (M)
MET-min ‘tyden™® = 4,0 - doba stedné zatéZujici pohybové aktivity (min) -
frekvence stedné zatéZujici pohybové aktivity (dny)
* Intenzivni PA (V)
MET-min ‘tyden™ = 8,0+ doby intenzivni pohybové aktivity (min) - frekvence
intenzivni pohybové aktivity (dny)
* Celkova hodnota PA
MET-min ‘tyden*=W + M + V
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Kategorické skére je v seasnosti kitem zdravotnich dopoteni pro PA a jeji
pravidelné provozovani. Pro jeji stanoveni jsowyooctu zahrnuty jak celkovy objem
PA, tak i p@et dni (jednotek). Populace je tak rélesha do iti navrZzenych kategorii
(nizka, stedni, vysoka).

Tti kategorie urové PA (kategorické skoére):

* Nizkd - Kategorie 1- jedinci nenapiuji kritéria pro kategorie 2 a 3, jsou

povazovani za malo aktivni.

» Stiredni - Kategorie 2- pro z&leréni do 2 kategorie je nutné spinit jednu #e t

podminek pro minimalni aktivitu:

- alespa 20 minut intenzivni aktivity derérve techci vice dnech v tydnu,

- alespa 30 minut stedre zatzujici aktivity nebo chize dens v péti ¢i vice
dnech v tydnu,

- pét ¢i vice dni jakékoli kombinace @he, stedre zatZujici nebo intenzivni
aktivity dosahujicich minimath600 MET-mintyden’.

* Vysokd - Kategorie 3 - jedinci gekrauji dopordené minimalni hodnoty

zdravotrg orientované PA a provozuji aktivitu na urovni @osfici pro zdravy

Zivotni styl:

- sedm¢i vice dni jakékoli kombinace @he, stedré zatZujici nebo intenzivni
aktivity a dosaZzeni minimalni hodnoty 3000 MET-rhjden?,

- alespa tii dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hotyp 1500 MET-
mintyden® (IPAQ).
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5 VYSLEKDY

Na z&klad hlavniho cile spolu se stanovenymi ¢dfii cily a kladenymi
vyzkumnymi otazkami jsem dosla k nasledujicim wsien:

Tabulka 10. Energeticka nara@nost jednotlivych komponent PA z hlediska pohlavi

Mdn
PA pohlavi n MET-min-tyden™ | IQR | H p 7’
CH 37 2520 2880
Intenzivni 2,027| 0,155| 0,143
D 105 1800 2340
Stredné |CH 37 2468 2330
) 0,036| 0,849 2,535
zatézujici |D 105 2808 2584
CH 37 2252 1749
Chuze 0,245| 0,621 0,002
D 105 2481 3987
CH 37 7758 7074
Celkova 0,197 0,657| 0,002
D 105 7836 7107

Vysvtlivky: Mdn - median IQR - kvartilové rozgti, H - Kruskal-Wallis ANOVA,

p<0,05 - hladina vyznamnosti? - koeficient ,effect size*

Tabulka 10 ukazuje, Ze v celkové PA provnani chlapt a divek neni statistiky
vyznamny rozdil (p=0,657). Dokazuje to i grafickeazorréni celkového energetického
vydeje PA chlapt a divek (Obrazek 4). V MET-mityden® dosahuji divky vy$sich
hodnot neZ chlapci (7836 MET-mifden?).

Z hlediska jednotlivych komponent také nejsou stateé rozdily. U intenzivni PA
dosahuji chlapci vyraznvy$sich hodnot MET-mityden® ne divky a i effect sizg® =
0,143 zn&i velkou spolehlivost. V komponentachiextré zagZujici PA a clize
dosahuji divky vysSich hodnot MET-mtijderi’ ale vysledky nejsou statistiky
vyznamné. Komponenta istré zatzujici PA znéi velkou \Wcnou vyznamnost
(n*=2,535).

Podle podminek IPAQ pro fazeni studeidtdo 3 kategorii (kategorické skore)
z hlediska energetického vydeje jsem zjistila, H@mci i dtvéata spadaji do 3 kategorie
vysoce aktivnich, nelfov jednotlivych komponentach sgpiji minimalni limit 3000
MET-min-tyden’ a v komponerit intenzivni PA 1500 MET-mityden’. S ohledem na

statistickou vyznamnost, ktera vysla jako nevyznanja soubor a jeho vysledky na
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zaklags effekt size, ovliviin velikosti souboru (hodnotyi’=0,01 maly efektn?=0,06
stredni efekt a°=0,14 velky efekt).
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Obrézek 4. Celkovy vydej energie PA chlagcdivek (MET-mirtyden?)

Divky vykazuiji o malo vy3si vydej energie v celkd¥é (7836 MET-mintyderi®)
neZ chlapc{7758 MET-mintyden). Celkovy vysledek do z&aé miry ovliviuje vy3si

pocet divek ve zkoumaném souboru, potvrzuiji to hodnaty
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Obrézek 8. Procentualni zastoupeni divek do 3 skkpitegorické skore) podle

cetnosti provozovani PA
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Obrazek 9. Procentualni zastoupeni chiage 3 skupin (kategorické skore) podle

cetnosti provozovani PA
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Obrazek 10. Procentualni zastoupeni vSech staudienB skupin (kategorické skore)

podlecetnosti provozovani PA

Obrazky 8, 9 a 10 znazajji, Ze studenti OAOL jsou na zakkadysledki ¢etnosti
provozovani PA vysoce aktivni bez rozdilu pohl&hlapci dokonce nemaji zastoupeni
v kategorii 1 s nizkou aktivitou (Obrazek 9). 8gl tak podminky IPAQ dotazniku pro
zarazeni do 3 kategorie: sedfnvice dni jakékoli kombinace @he, stedre zagzujici
nebo intenzivni aktivity a dosaZeni minimalni hognd8000 MET-mintyderi®, nebo
alespa tfi dny intenzivni aktivity a dosaZeni minimalni hotyn 1500 MET-mirtydert.

Z vysledki je zZejmeé, Ze jen 2% studeéntObchodni akademie t¥io skupinu

ohrozenych nemocemi spojenych s nedostatkem pohybu.
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Tabulka 11. Energeticka nar@nost jednotlivych komponent celkové pohybové

aktivity (MET-min tyden™) podle G¢asti na organizovanych formach PA u divek

U¢ast na organizované | Ué&ast na organizované
PA NE (n=53) PA ANO (n=52)

PA Mdn Mdn

MET-min-tyden™ | IQR | MET-min-tyden™ | IQR | Z p d
Intenzivni 1620 1860 2520 2490 1,78j0,071 0,349
Stiredné
zatézujici 2969 2420 2447 2501 0,98/0,320 0,193
Chiize 2571 3817 2675 2747 0,090,921 0,019
Celkova 7951 8018 7551 6004, 0,15(10,882 0,029

Vyswtlivky: Mdn - median QR - kvartilové rozgti, Z - Mann-Whitneyv U test,

p<0,05 - hladina vyznamnost,- koeficient ,effect size"

Tabulka 12. Energeticka nar@nost jednotlivych komponent celkové pohybové

aktivity podle G¢asti na organizovanych formach PA u chlapé

U¢ast na organizo

vané

U¢ast na organizované

PA NE (n=14) PA ANO (n=23)
PA Mdn Mdn
MET-min-tyden™®| IQR | MET-min-tyden™ | IQR | Z p d

Intenzivni 900 1980 2160 2610 1,648,099 0,542
Stiredné

zatézujici 2233 3408 2994 242P 0,680,491| 0,227
Chiize 2177 2415 2094 3435 0,580,594/ 0,175
Celkova 7361 7749 7930 844l 1,066,287/ 0,350

Vyswtlivky: Mdn - median)QR - kvartilové rozgti, Z - Mann-Whitneyv U test,

p<0,05 - hladina vyznamnost,- koeficient ,effect size”

Pfi posuzovani celkové energetické n#mosti u chlapé a divek podle &asti a

neltasti na organizovanych formach PA (OPA) jsem nglgistatisticky vyznamny

rozdil (divky p=0,882,

chlapci p=0,287). Z vyslédkcelkovych hodnot MET-

mintyder u chlapé a divek vyplyva, Zedast na OPA je vyznanij$i u chlapé nez u
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divek, coz ukazuji i &Si rozdily hodnot v jednotlivych komponentach PAladina
vyznamnosti u chlapic(p=0,287).

V jednotlivych komponent PA u obou pohlavi pozoruyznamné rozdily v
hodnotach MET-minyden zejména u intenzivni PA, kdesast na OPA ukazuje vy3si
aktivitu. Fresto hodnoty nejsou statisticky vyznamné (chlap6i,@99, divky p= 0,071).
Vliv Ucasti a neiasti na OPA je u chlafd divek srovnatelny. U divekcast na OPA
prokazala vySSi aktivitu v komponentach intenzidf a chlize a u chlapc se vliv
Gcasti na OPA projevil v intenzivni aretire zatZujici PA.

VySSi hodnoty effect size u chlapwe vSech komponentach zhary3Si ¥cnou
vyznamnost vysledk a vliv paitu studeni na celkové vysledky OPA. Na zaktad
hodnot MET-mintyden® pfi Gcasti na OPA jsem zjistila dostat® mnoZstvi
pohybovych aktivit a chlapci i divky gadi do 3 kategorie vysoce aktivnichédst na
OPA neni hlavnim faktorem ovliwjicim mnozstvi PA, ale vyraZnovliviuje

vysledky intenzivni PA, kde rozdily v hodnotach MEiin-tyden®jsou zn&né.
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Obrazek 6. Celkovy energeticky vydej podléasti na organizovanych formach PA
(MET-min-tyden®)

Pfi pohledu na celkovou aktivitu vSech studeamthlediska Gasti a nediasti na

OPA neni statisticky vyznamny rozdil (p=0,716)mz se potvrdily vySe uvedené

vysledky.
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Tabulka 13. Porovnani jednotlivych komponent PAsith 1 (1a?2) a3

SIDLO 1 (n=50) SIDLO 3 (n=38)
PA Mdn Mdn
MET-min-tyden™ | IQR | MET-min-tyden™| IQR | Z p d
Intenzivni 1950 2340 1710 2880 0,169| 0,866 | 0,036
Stredné
zatézujici 2310 3100 2483 2202 0,548| 0,584 | 0,117
Chize 2130 2868 2177 2053 0,215| 0,829 | 0,046
Celkova 6923 6018 7252 7682 0,383| 0,702| 0,082
Vysvtlivky: Mdn - median QR - kvartilové rozgti, Z - Mann-Whitneyiv U test,
p<0,05 - hladina vyznamnost,- koeficient ,effect size*
Tabulka 14. Porovnani jednotlivych komponent PAsith1 (1a2)a4
SIDLO 1 (n=50) SIDLO 4 (n=53)
PA Mdn Mdn
MET-min-tyden™ | IQR | MET-min-tyden™ | IQR | Z p d
Intenzivni 1950 2340 2340 2520 0,789| 0,429 0,15
Stredné
zatézujici 2310 3100 3093 2456 1,339| 0,180 0,26
Chize 2130 2868 3363 4012 2,052| 0,040 0,40
Celkova 6923 6018 8904 7661 1,676| 0,094 0,33

Vyswtlivky: Mdn - median)QR - kvartilové rozgti, Z - Mann-Whitneyv U test,

p<0,05 - hladina vyznamnost,- koeficient ,effect size*

Tabulky 13 a 14 ukazuji vysledky PA studepbdle mista bydligt

Porovnéani celkové PA giplédnutim k mistu bydligtukazalo, Ze probandi Zijici

ve mest (sidlo 1, pro Gely prace spojeno sidlo 1 a 2, >300000byvatel) megjinensi

energeticky vydej v MET-mityden’.
Mezi sidlem 1 a 3 (Tabulka 13) jsem v celkové PAijisgla statisticky (p=0,702)

ani wcné vyznamny rozdil (d=0,082). Mezi sidlem 1 a 4 (Tighul4) neni statisticka

vyznamnost (p=0,094) aleéena (d=0,330).

Z hlediska jednotlivych komponent PA je statistickgiznamnost pouze meazi

sidlem 1 a 4 a to v komponénthize (p=0,040), kdy studenti z vesnic dosahuji vysSic
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hodnot v MET-mirtyden®. V jednotlivych komponentach mezi sidly 1 a 4 &ézala
vySSi ¥cna vyznamnost nez mezi sidly 1 a 3, coZ je pajakéz hodnot MET-
mintyden’ tak z hodnot effect sizeigsto Ze vysledky nejsou statisticky vyznamné).

Mezi sidlem 1 a 3 se v ramci jednotlivych komponeeprojevila statisticka ani
vécna vyznamnost. iP porovnani rozdilu v hodnotach MET-miyden® se ukéazali
aktivrejSi studenti ze sidla 3 do 30000 obyvatel. Pouirgenzivni PA, dosahli vysSich
hodnot studenti z #sta (sidlo 1). V komponentachretire zagzujici PA a clize jsou
aktivrejSi obyvatelé sidla 3 do 30 000 obyvatel.

Z vysledki je patrné, Ze studenti Zijici na vesnicich (sll@l) vykazuji mnohem
vy88i PA v hodnotach MET-miyden'. Hodnoty jsou vy$$i v jednotlivych

komponentach i v celkové PA.
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Obrézek 7. Celkovy energeticky vydéj PA v MET-mintyderi* dle sidla

Obrazek 7 graficky znazimje vySe popsané vysledky a potvrzuje nejvyssi PA u

sidla 4 a nejnizSi u sidla 1.
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Tabulka 15. Energeticka nar@nost jednotlivych komponent celkové pohybové
aktivity (MET-min tyden™) dle BMI

Intenzivni PA Stiredné zatézujici PA Chize
n | Mdn IQR Mdn IQR Mdrl IQR
BMI 1 14 | 1710 2160 3092 2608 1782853
BMI 2 115| 2160 2340 2739 2460 25923529
BMI 3 12 2130 3450 1938 3392 1984962

Vysvtlivky: Mdn -median,|QR - kvartilové rozgti

Pro vypa@et hodnot MET-miryderi* dle BMI mi bylo doportieno péitat chlapce
a divky dohromady, protoZe chldpge pouhych 37. Pro vyget byl pouZit
neparametricky test Kruskal-WalliBNOVA. Ziskané hodnoty probafidna zaklad
BMI, ktery rozctlil studenty do #i skupin BMI 1 - podvaha, BMI 2 - optimalni
hmotnost, BMI 3 - nadvaha, nevykazuji statistickeyznamnost (intenzivni PA
p=0,847, gedre zatzujici PA p=0,364, dmre p=0,341). Hodnoty dosazené
v jednotlivych komponentach v MET-mifiden’ ¥ikaji, Ze studenti se &pzaadili do 3
kategorie vysoce aktivnich jedinca to bez ohledu na vysSku, hmotnost a s nimi
spojenou obezitu. Podle ga proband zastoupenych v jednotlivych skupinach BMI,
spadaji studenti OAOL do skupiny BMI 2 s optiméhmhotnosti (11%lend). Pouhych
14 student méa podvahu a 12 nadvahu.

Tabulka 16. Primérné hodnoty BMI

BMI - M SD
Chlapci 21,096 2,413
Divky 21,641 2,529
Celkem 21, 237 2,447

Vysvtlivky: M — aritmeticky pimer, SD— sneérodatna odchylka

Tabulka 16 potvrzuje vysledky tabulky 15. Studesdifadi do skupiny BMI 2
a maji optimalni hmotnost. ligs maximalni nastenou hodnotu BMI (28,40) zdii
nadvahu, nespada zadny ze zkoumanych prab&tithodni akademie do skupiny
obéznich. Ve vztahu k maximéalnim (28,40) a minirralmangfenym hodnotam BMI

(15,43), které mohou souviset s cel&kdwrsi fyzickou Urovni, se studenti vipadech
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nadvahy i podvahyadi k vysoce aktivhim a plni alespgednu z podminek pro
kategorické zgazeni, kde hladina energetického vydeje u intenZz?h musi byt 1500
MET-min-tyden’.

Tabulka 17. Energetick& naranost jednotlivych komponent celkové PA (MET-

min tyden™) u kufaki a nekukaki

PA kouieni n Mdn IQR Z p d
. ANO 35 1620 2310
Intenzivni
NE 105 2160 2250 | 0,566 0,571 0,096
Stredné | ANO 35 2676 3338
zatézujici | g 105 2739 2274 | 0,493 | 0,621 | 0,083
ANO 35 2776 3337
Chize
NE 105 2380 3093 | 0,871 0,384 0,147
ANO 35 7931 6552
Celkova
NE 105 7692 7469 | 0,274 0,784 0,463

Vyswtlivky: Mdn - median)QR - kvartilové rozgti, Z - Mann-Whitneyv U test,
p<0,05 - hladina vyznamnost,- koeficient ,effect size*

Z celkového pétu studeni ve zkoumaném souboru 2 neuvedli k otdzcerémoiu
Zadnou odposd’. Ke koueni se nakonedinalo 24,6 % studefit Pro vyp@ty spojené
s kodenim, byli chlapci a divky spojeni dohromady.

Pfi pohledu na celkovou PA vysledky neukazaly stakisu vyznamnost
(p=0,784) ale &cnou vyznamnost (d=0,463). AvSak fep to, Ze studenti ko
v celkové PA sdadi do 3 kategorie vysoce aktivnich a hodnoty extarkgho vydeje
sphuji kategoricka kritéria IPAQ 1500 MET-mtgiden’ intenzivni PA a 3000 MET-
mintyden® v kombinaci jednotlivych komponent PA. Kici studenti dosahli vyssich
hodnot v MET-mirtyden’ v celkové PA.

Z pohledu jednotlivych komponent vysledky somejsou statisticky vyznamné.
V komponent chize doséahli ktéci vy3sich hodnot v MET-mityden® neZ nekiéci. U
intenzivni a sedrs zatZujici PA dosahuji nekéci vyssich hodnot v MET-mityden?

.....

vyrazre snizuje PA v rAmatinnosti s intenzivnim zatizenim.
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Tabulka 18. Pa‘adi pohybovych aktivit u chlapai a divek podle ¢etnosti

provozovani

Chlapci Divky
Pohybova aktivita paradi | Pohybova aktivita paradi
cyklistika (silnini, horska) 1 cyklistika (silgni, horska) 1
kondiéni chize, moderni tanec 2 keh 2

(hip-hop, break dance)

tenis a jiné PA 3 moderni tanec 3
florbal, keh, posilovaci cvieni 4 petangue 4
plavani,  basketball, florbal, 5 volejbal 5

hézend, aerobik brusleni

Tabulka 18 znazd@wuje pdadi ¢etnosti PA u chlapc a divek na zakladjejich
odpowdi z dotazniku. Do gadi je zahrnuto vice kategoriiznych PA s ohledem na
stejny pdet student, kteri odpowdéli shodré. Z vysledki vyplyva, Ze do pofedi
zajmu studerit se dostava cyklistika, a stale je centrem zajiy bhize a tanec spolu
se sportovnimi hrami.

Divky nemaji zdjem o posilovaci formu PA, ale dimgikrasu a celkovy pohybovy
rozvoj, coz potvrzuji vysledky naSeho dotaznikovéeteni, kdy na prvnich mistech
v zajmu o PA stoji cyklistika, ¢h a tanec. Naopak chlapci dbaji na silovy rozvoj a
aktivity se zvySenymi naroky na&lésné zatizeni (Rychtecky & Fialova, 2002). To
potvrdily jak vysledky v tabulce 18, tak i vysledkpergetické natmosti PA v tabulce
10, kdy chlapci vykazuiji v intenzivni PA vy3§i hotyn MET-mintyden® (2520 MET-
min:tyden') neZ divky (1800 MET-mityden?).
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Obrazek 12. Celkov§as (min/tyden) straveny sezenim u chtapdivek

Z celkovéhocasu straveného sezenim (Obrazek 12), pro jehoZeytyl pouzit
aritmeticky pameér, vyplyva, ze divky za tyden (5 dnstravi sezenim vicéasu nez
chlapci. Realnost vysledipotvrzuji vySe zobrazené vyswé grafy (Obrazek 8, 9, 10),
kdy chlapci vykazuji vice PA a nemaji kategoriiigkou aktivitu. Opit se nizeme také
o texty, které uvadi Vasova a Fromel (2009), kde mimo jiné tvrdi, Ze didtyavi

sezenim vicéasu nez chlapci, a tadgrevsim ve Skolnich dnech.
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6 DISKUSE

Pro srovnani a popis vysletlk rdmci diskuse, byly do prace zahrnuty i vysledky
diplomové prace Jana Hajka (2011), ktera zkoumAlatBdent ve Znojn€. S ohledem
na zjiséné vysledky je nutné zohlednit odpol responderii.

Analyza energetické n&foosti jednotlivych komponent PA u vybraného souboru
neukazala statistickou anienou vyznamnost. Vyznamny rozdil byl v komporent
intenzivni PA, kdy vysSich hodnot dosahli chlapéysledek v intenzivni PA opirdm o
Rychteckého a Fialovou (2002), ktauvadji, Zze chlapci preferuji rozvoj svalstva a
zvySené naroky nalesné zatizeni. Na otazku, jakou roli hraji jedmétkomponenty
PA v celkovém energetickém vydeji u zkoumaného saulbdpovidam, Ze na zakkad
potu chlap& a divek jednotlivé komponenty prokazaly vysSi gatcky vydej u
divek. Na otazku, do jaké miry jednotlivé kompormweatliviiuji celkovy energeticky
vydej, odpovidam s ohledem na vysledky intenzivAi Rde chlapci dosahli vysSich
hodnot, Ze jednotlivé komponenty a vySe hodnotiékimazaiiuji, jsou Uzce spjaty se
z4jmy studenit a pohlavim.

V hodnotach MET-mirtyden® celkové PA neni statistiky (p=0,657) antcm
vyznamny rozdil 1{°=0,002) a divky dosahuji vy$sich hodnot neZ chlapadle
podminek IPAQ pro Zazeni studeidtdo kategorického skére z hlediska energetického
vydeje jsem zjistila, Ze chlapci édata spadaji do 3 kategorie vysoce aktivnich, tiebo
v celkové PA spiluji sedm¢i vice dni jakékoli kombinace @he, stedre zagzujici
nebo intenzivni aktivity a dosahuji minimalni hotn8000 MET-mintyden’. Zarovei
praktikuji alespa tii dny intenzivni aktivity s minimalni hodnotou 150QET-
min-tyderi*. S ohledem na statistickou vyznamnost, ktera vigila nevyznamna, jsou
vysledky na zakla#l effect size ovliviiny velikosti souboru. Vzhledem k vysokym
hodnotam, kterych studenti dosahuji a kritériu tydePA, studenti spliji jak zdravotni
dopori&eni WHO, tak i doporenou PA 75 minut u chlafjica 65 minut u divek
(Frémel, Novosad, & Svozil, 1999).

Pri porovnavani vysledks praci Jana Hajka (2011), ktery dédpcelkow nizSim
hodnotdm v MET-minyden® a kde aktivij$i se ukazali chlapci, se potvrdilo, Ze
vysledky nizSich hodnot souviseji jak s velikostiulsoru tak i s mistem bydli&t
Znojmo ma okolo 35000 obyvatel, coz ve srovnanisr@uci (ffes 100000 obyvatel)
ukazuje velky nepotit v moZnostech, které dsta pro obyvatele nabizeji. Sktnest,
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.....

i vysoké hodnoty v MET-mityden?’, se i srovnani se souborem OAOL nepotvrdila.

Pfi analyze procentualniho zastoupeni studlentelkové PA se ukazala mensi
odchylka. Chlapci, ki@ v celkovém energetickém vydeji PA dosahli nizSieidnot,

s ohledem nacetnost provozovani PA vySli jako aktijdi. Nevykézali Zadnou
inaktivitu, chybi jim kategorie 1 s nizkou aktivitudrzi se v hodnotach vysSich 600
MET-min-tyden’. Rozpor ve vysledcich je dalSimikdizem, 7e peet zastoupenych
student i ve vztahu k pé&tu jedinai dle pohlavi je determinujicim faktorem vyslédk
Nicmére vysledky potvrdily, Ze studenti splji podminky IPAQ dotazniku pro tazeni
do 3 kategorie vysoce aktivnich.

Pri porovnani vysledk OAOL s vysledky diplomové prace Jana Hajka (20&1)
znany rozdil. V Hajko¥ souboru, ktergita 215 studeiitze stedni Skoly ve Znojré
spada 49,7 % do kategorie 3 vysoce aktivni (OAOLO 43,5 % do kategorie 2
stredre aktivni (OAOL 8 %) a 6,8 % do kategorie 1 nedastat aktivni (OAOL 2 %).
Vysledky ovlivnil paiet proband ve zkoumaném souboru.

Pri detailnim pohledu na vysledky se ukazalo, Ze 2ef6 student Obchodni
akademie a 6,8 % studérte stedni Skoly ve Znoj@éjsou potencialnimi adepty, které
by mohly postihnout onemoéni spojené s nedostatkem pohybu (ISCHS, aterogdero
obezita, hypertenze, cukrovka).

Analyza energetické na&foosti jednotlivych komponent PA z hlediské&agti a
neltasti na organizovanych formach PA a jeji srovnamzimchlapci a divkami
neukazala statistickou vyznamnost. Z hodnot MET4yiten® v jednotlivych
komponentach PA chlapd a divek vyplynulo, Zedast na OPA nema vliv na celkovou
PA. Pouze v komponehintenzivni PA, je tiast na OPA limitujicim faktorem, nebo
vysledky ukéazaly vy$si hodnoty MET-mtiyderi™.

Pti pohledu na celkovou PA z hledisk&asti a netasti na OPA se ukazalo, Ze
Gcast na OPA neni limitujicim faktorem PA, nébwysledky divek ukézaly vyssi
hodnoty @i neltasti. U chlapg naopak tast na OPA je ovlitwjicim faktorem PA. R
porovnani s Hajkem, jehoz vysledky ukazaly vySSirmty @i dcasti na OPA, se
ukazalo, Ze &ast na OPA je nezbytnou podminkou pro spirzdravotnich dopotieni.

Proto pouhé 2 hodinglesné vychovy tyd& nejsou dostaljici a nejsou schopny
zabezpeéit zdravotni pohybovou normu. Doklada to i Froniédvosad a Svozil (1999)
na zaklad dlouhodobého vyzkumu, kdy vysledkem je dogeni, kterétika, Ze

organizovana PA v celkovém rozsahu nejiéd minut, by mila byt z&azena u obou
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pohlavi nejméa tiikrat tydre na stedni i vysoké Skole. Stejrtak uvadji, Ze nejétsi
Upadek PA je pravna stednich a vysokych Skolach. Nebudeme-li brat v Uv&kaini
télesnou vychovu, ktera spada pod organizovanou BR zgjmové krouzky, sportovni
kluby a dalSi volnatasové aktivity jsou podstatnou sasti systémuétesné kultury,
kterd nam pomaha zlepSovat a udrzovat aktivituSemagipact studeni.

Zahrnu-li do slozky pohybu i intenzitu, kterou pbbyé aktivity a cueni
provadime, pak zvySenim intenzity séza zkratit doba stravena PA &tpm zistane
zachovana ginnost. Nicmén vétSina aktivit je provozovana v rozmezi 3-6 METSZ co
piedstavuje $edni intenzitu zatizeni (Fromel, Novosad, & SvoiB99), a proto ke
snizeni doportovanéhoc¢asového limitu pro PA nedochazi, coz by s ohledean n
nedostatek volnéhtasu, respektive mnozstvasu, které studenti travi ve Skole, bylo
Zadouci. Zvysit intenzitu c#eni zachovat efektivitu PA afippm zkratit ¢as, ktery je
pro splréni zdravotnich norem pi@bny by mohlo byt pro studenty motivujicim prvkem
a mohla by se tak ot#t cesta ke zvySeni zdravotnihaieesného staviieské populace.

Analyza vysledk a rozditi v pohybové aktivit z hlediska velikosti mista bydlist
ukazala vy3si aktivitu studenz vesnic. Rozdily v hodnotach MET-mijden* a mensi
odchylku jsem naSla u komponenty intenzivni PA m&izilem 1 a 3, kde se jako
aktivnejSi ukazali studenti z #st (sidlo 1). Vysledek mohl byt ovli¢n dostupnosti
sportovnich center, fittcenter, klinbkteré jsou BZnou sodasti nést a studenti tak maji
vice moznosti provozovat intenzivni PA nez studenisnic a menSich sidel.

Mezi sidly 1 a 4 se ukézaly vy5Si hodnoty ve v3erhponentach PA a potvrdil se
tak z&er vySSi aktivity studerit z vesnic. Statistickou vyznamnost v jednotlivych
komponentach ukazala pouzeizé (p=0,040).

V Hajkow souboru jsou aktiviSi studenti Zijici ve rkste. Ve srovnani s OAOL,
studenti Znojma dosahli niz&ich hodnot MET-wyideri*. Rozdily ve vyslednych
hodnotach jsou Zobeny pétem zkoumanych student kdy Hajkiv soubor ¢inil
celkem 215 studetita soubor OAOL 142 studeng také velikosti sta, kde studenti
Ziji.

Analyza rozdii v PA z hlediska velikosti BMI ukazala, Ze vySkandtnost
a s nimi spojend obezita, neowiyji mnozZstvi provozované PA. Studenti séagdi do
kategorie BMI 2 s optimalni hmotnosti a vykazujidhoty pro kategorii 3 vysoce
aktivnich jedind. Stejré tak studenti ze Znojma spadaji do skupiny BMI Zsau

vysoce aktivni.
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Ve vztahu k maximalnim (28,40) a minimélnim rgemym hodnotam BMI
(15,43) u studeiit OAOL, které mohou souviset s celkotorSi fyzickou arovni, se
studenti v obou j)padech (nadvaha i podvahiadi k vysoce aktivnim a plni alespo
jednu z podminek pro kategorick&azeni a hladina energetického vydeje u intenzivni
PA je 1500 MET-mirtyderi*. S ohledem na nejvy3$i n&fené hodnoty BMI Zadny ze
studend neni obézni.

Podle vysledik o vyskytu obezity weskych dti Kobzové, Vignerové, Blahy,
Krejcovského a Riegerové (2003), které poukazuji nastajici pdet cti obéznich
a relativie stabilni hladinu &i s nadvahou, se vysledky na OAOL a ve Znojm
odklargji od sowasného vyvoje v oblasti obezity. Studenti prozatimjsou
potencialnimi adepty, které by mohly postihnout neirs nedostatku pohybu, mezi
které jsem v praci zadila ISCHS, aterosklerozu, hypertenzi, cukroviabazitu.

Ke koureni se fiznalo 24,6 % studefit Analyza PA v zavislosti na kéeni i pes
ponerné vysoké procento kdicich student neukazala statistickou vyznamnost. Rozdil
se ukazal v intenzivni PA, kde k@i snizuje PA. Vysledky v komponénthize
ukazaly dokonce vy3&i hodnoty MET-ntijmleri* u kouicich studerit. Vysledky
hodnot MET-mintyden® ukazuiji, Ze studenspliuji kategoricka kritéria IPAQ #adi se
do skupiny 3 vysoce aktivnich jedincHajek doSel ke stejnym z&um. Rozdil je
pouze v pétu kouricich. Ve Znojnd se ke koieni @iznalo pouhych 13 % student

S nafistajicim ¥kem klesa PA, zhorSuje se zdravotni a kémidstav mladeze.
NejvetSi pokles je zaznamenan v intenzivnich PA (Media & Fromel, 2009). Na
z&klad techto indicii je kodeni do znané miry faktor, ktery fispiva, ke snizovani PA
a poklesu fyzické kondice studént

Struktura vykonavanych sportovnich PA u chiapg divek potvrdila nazor
a rozlozeni zajin, které uvadji Rychtecky a Fialova (2002).

Trendem dnesni doby je obecny Upadek PAsapeny sotasnym Zivotnim
stylem. Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999Pfe u adolescefit a dkti
limitovanad zejménatasem, ktery travi ve Skole. S ohledem na tet@sovy limit
a rozvoj spolénosti se v pib¢hu let vyznam# neneni zajmy adolescetit coz ukazuji
i vysledky studerit z OAOL, a v popedi zajmu se pohybuje pémg stala gtice PA.
M¢eni se jen ptadi. Do popedi zajmu studettOAOL se dostala cyklistika,¢h, chize
a tanec spolu se sportovnimi hrami. Realnost visleaizu podlozit i vysledky Hajka
(2011), kde chlapecky soubor ma v pegti zajmu taktéz dh, cykloturistiku, clizi,
basketbal a florbal. Vyjimkou je pouze box, ktee & studerit OAOL neobjevil. U
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divek je v popedi cykloturistika, cize a tanéni aktivity. Jak jsem uvedla vySe, az na
malé odliSnosti v p@adi, se v prvni gici PA drzi stejné sporty.

U divek je vpopedi zdmu tanec, plavani, aerobic, brusleni a Igaov
(snowboarding). Divky nemaji zajem o posilovaciniar PA, ale dbaji na krasu
a celkovy pohybovy rozvoj. Naopak chlapci dbaji sibovy rozvoj a aktivity se
zvySenymi néroky nackesné zatizeni (Rychtecky & Fialova, 2002). Téste&ne
potvrdily i vysledky celkové PA, kdy chlapci vykgzuyssi hodnoty MET-minyden?

Vv intenzivni PA nez divky.

Otazka, kterou si pokladam: ,,Mohlo by zlepSenilik&lesné vychovy ovlivnit
z4jmy studerni a realizaci PA ve volnérase, a to z hlediska mnoZstvi, intenzity nebo
druhu?

Podle zahraknich autoi, jak tvrdi Fromel, Novosad a Svozil (1999) by byioce
nez vhodné fizptsobit €lesnou vychovu a jeji obsah, zdim a preferencim student
coz by nglo vést ke zvySeni zajmu o pohyb. Nicrdéreni doposud objasno, do jaké
miry ovliviwuji preference studeintmiru celkové PA, a do jaké miry by bylo Skolstvi
a posléze jednotlividitelé schopni reagovat d@ippusobit se zrdinam v Zivotnim stylu
a zajmim studeni. S ohledem na rychlost pokroku v dneSnidsé miZzeme ptat, je to
vibec potebné, a pokud ano, je to mozné? S ohledem nakfakf, jsem vySe zminila,
Ze doposud tato problematika nebyla prozkoumanse @a¥ry miZzeme opit pouze
0 osobni zkuSenosti. Jserrepwdéena, Ze spolu se Zmami zZivotniho stylu, by se ¢h
menit obsah i arovie Skolni glesné vychovy.

Analyza celkovéhocasu straveného sezenim u chiapa divek potvrdila
skute&nost, kterou ukazaly vygevé grafy znazdaiujici procentualni zastoupeni PA
podle ¢etnosti provozovani, Ze chlapci provozuji vice R mlivky. Vysledky sezeni
ukazaly pra¥ divky jako vice sedici skupinu. Realnost vystediokladaji také texty
Vasitkové a Fromela (2009), Kfeuvadji divky jako vice sedici skupinu zejména ve
Skolnich dnech.

Jedna z vyzkumnych otazek zni: Ovilije ¢as straveny sezenim PA u chlap
divek? S ohledem na celkové vysledky diplomové gr&teré ukazaly studenty jako
vysoce aktivni jedince, nentas straveny sezenim hlavnim nebo podstatnym
determinantem ovliujicim PA a pohyb je v pdpdi zajmu bez ohledu ras straveny
ve Skole.

Podle WHO, ktera vydava a aktualizuje sva zdravdogoréeni pro PA, vydala

vroce 2010 dopoteni, kterarikaji, Ze by mladez doéku 17 let néla sphovat
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minimalné hodinu PA gstedni a vysoké intenzity, &a by byt aerobniho charakteru a to
alespa trikrat tydre. Pri tomto plreni adolescenti zajisti 8yzdravotni prosgch.

,Do0sazeni hodnoty 85-95 minut (resp. 65-75 minutlivek) denni pohyboveé
aktivity se ukazuje jako nezbytnéieRrateni 100 minut dava najl na realné udrzeni
stavajiciho zdravotniho stavu a zabeérmé pohybového rezimu, ktery bude
podporujicim faktorem zdravi. Vice nez 120 minatiiZze byt dobrym fedpokladem i
pro mirné zvysovaniékesné zdatnosti. Ukazatele jsou zaloZeny redpokladu, Ze
intenzita prova&ghé pohybové&innosti bude nejmén3 METs" (Frémel, Novosad, &
Svozil, 1999, 103).

Bunc (1996) uvadi, Zze ditv Ceské republice by sedo PA wnovat alespd 60
minut den® a dosgly alespa v délce 30 minut. Na americké zdroje s podobnych
doporienim pro pohybové aktivity odkazuji Skalik, Lokvernéa a Fromel (2009), kde
se uvadi, Zze bychomdtnkazdy den najit 60 minut na PA. Z toho alespidkrat tydns
po 20 minutach intenzivni PA. V&&bva a Fromel (2009) mluvi o kombinatiktat 20
minut intenzivni PA nebo &dre zagZujici PA, popipac chize gtkrat 30 minut.

S ohledem na vysledky, které se vztahovaly k tyéléhk v MET-mintyden® a
vysledky, které v celkové PA ukazuiji, Zze divky dagahodnot 7836 MET-mityden’

a chlapci hodnot 7758 MET-migden’ studenti Obchodni akademie v Olomouci
sphuji swtova zdravotnicka dopogeni i gres ptimérny ¢as 7,5 hodiny dern ktery
stravi sezenim ve Skole. Zaravephuji predpoklady a dopoteni pro PA Bunce
(1996), Skalika, Lokvencové a Fromela (2009).

Zawrem diskuse bych uvedla sk&mest, kterou potvrdily hlavh vysledky
vyzkumu. | ges velky vliv dnesSniho Zivotniho stylu a tréndterymi se populace
ubira, | ges fakt, ktery rozebira literatura, Ze obdobi ast®ace je jednou
Z nejrizikowjSich skupin spojovanou s poklesem PA (ale i obmobidy mizeme
nejvice tento jev zvratit), studenti OAOL nepotlirgifredpoklady spojené s vysledky
publikovanych vyzkuma a tvai soubor vysoce aktivnich jediins dostaténou mirou
PA sphujici podminky zdraveho Zivotniho stylu, a torep skuténost, Ze jsou Skolni

dochazkou nuceni travit sezenigtsinu svéhadasu.
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7 ZAVERY

Na zaklad zjistenych vysledk jsem vyhodnotila nasledujici z#y:

Celkové energetick& n&noost PA u chlapcje 7758 MET-mirtyderi™.

Celkové energetick& n&noost PA u divek je 7836 MET-misiden’.

V celkové PA dosahuji divky vysSich hodnot nez pbilaVysledky vSak nejsou
statistiky (p=0,657) anidcné vyznamnéf>=0,002).

90% studerit sefadi podle kategorického skore do skupiny vysoceviaih
jedinai, sphuji tak podminky sednti vice dni jakékoli kombinace @he,
stredre za€Zujici nebo intenzivni aktivity a dosazeni minimahodnoty 3000
MET-mintyden’® a alespd tii dny intenzivni aktivity a dosaZeni minimalni
hodnoty 1500 MET-mittyden™.

Pfi posuzovani celkové energetické nidrosti z hlediska dasti a nediasti na
organizovanych formach PA nebyl z§i8t statisticky vyznamny rozdil
(p=0,716.

Z vysledki celkovych hodnot MET-mitydeni* u chlap@ a divek vyplyva, e
Gcast na OPA mad&tsSi vyznam u chlagicnez u divek, coz ukazujgtdi rozdily
hodnot v jednotlivych komponentach PA i hladina ngmnosti v komponeét
celkové PA u chlapc(p=0,287).

Ucast na organizovanych formach PA se ukézala neanfirsi pro chlapce
i divky v oblasti intenzivni PA, kde divky dosaht620 MET-mintyden®
a chlapci 2160 MET-mityden’.

Ucast na OPA neni hlavnim faktorem owiijicim mnozstvi PA, ale vyrazn
ovliviiuje vysledky intenzivni PA, kde rozdily v hodnotaMET-mintyden®
jsou zn&né.

Na zéaklad zjisttnych hodnot MET-mityden® podle &asti a nedasti na
organizovanych formach PA jsem doSla k&ay Zze 2 hodiny TV nejsou
dosta&ujici PA.

Probandi Zzijici na vesnicich (do 30000 obyvatelphaavesnikach (do 1000
obyvatel) jsou aktivgSi nez studenti, zijici ve &t (30000-100000 a vice).
Mezi sidly 1 a 3, jsem nezjistila statisticky agice vyznamné rozdily. Mezi
sidly 1 a 4 je statisticky vyznamny rozdil pouzehizi (p=0,040), kde studenti
z vesnic dosahuji vy3sich hodnot v MET-ryiden™.
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NejnizSich hodnot v jednotlivych komponentach PAaltwji lidé Zijici ve reste

a proto i celkovd PA mé nejniz$i hodnotu 6923 MEif-tiden’.

Energeticka nakmost jednotlivych komponent PA z hlediska BMI nexdda
statistickou vyznamnost (intenzivni PA p=0,847edte zatzujici PA p=0,364,
chize p=0,341).

NejvétSi paiet student je zastoupen ve skugiBMI 2 s optimalni hmotnosti.
Studenti se ve vSecketh skupinach BMtadi do kategorie 3 vysoce aktivnich,
nadvaha ani podvaha nemaji vliv na celkovou PA.

Ke koueni se piznalo 24,6 % studeftbez rozdilu pohlavi.

Rozdily v hodnotach MET-mityden® celkové PA mezi kidky a nekigky
nejsou statisticky (p=0,784) aléarg vyznamné (d=0,463).

Kouieni nema vliv na celkovou PA, ale vyr&zsniZzuje mnozstvi PA v oblasti
aktivit s intenzivnim zatizenim.

V popiredi zajmu chlapc v oblasti vykonavanych sportovnich aktivit je
cyklistika, kondéni chize, moderni tanec, tenis a posilovactexi.

V popredi zajmu divek v oblasti vykonavanych sportovrdktivit je cyklistika,
béh, moderni tanec, petangue a volejbal.

Provozovani PA a centrum zajnstudent zistava nerdnné a shoduje se
s pdadim zajni uvadkném v literatie (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Cas straveny sezenim neowlijje celkovou PA.

Chlapci travi sezenim mérasu (2928,1 MET-mityden®) neZ divky (3085,5
MET-min-tyden?).

Studenti jsou vysoce aktivni a spji podminky zdravého Zivotniho stylu
doporwované literaturou i WHO.

Zawer do praxe spiiva ve zgtné vazs, kdy studenti OAOL obdrzi vysledky
testovani spolu s hodnocenim jejich vykonnosti, apatitenim ke zlepSeni

pohyboveé stranky Zivota.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo za pomoci standardizéhan Mezinarodniho
dotazniku k pohybové aktiit (IPAQ long) analyzovat povahu pohybové aktivity
student Obchodni akademie v Olomouci.

U souboru tvéenym 142 studenty (chlapc37, divek 105) jsem analyzovala
Grovei, skladbu, objem a intenzitu pohybové aktivity v Win-tyden®. Vyjimku
tvoii komponenta sezeni, ktera je vyjada v minutach za tydenéfpdni). Pohybova
aktivita byla zkoumana z pohledu komponent (intenziPA, stedre zagzujici PA,
chize) a faktoit ovliviujici PA (pohlavi, dast-nedast na organizovanych formach PA,
BMI, kouteni, misto bydli&t sportovni zajmy PAcas straveny sezenim).

S ohledem na vySe uvedené komponenty a faktorytayici PA byly stanoveny
cile, diki cile a vyzkumné otazky diplomové prace, kteréykaji energetického vydeje
za sedm dni vramci jednotlivych komponent (intenkziPA, stedre zatZujici a
chize). Studenti byli prodely vyzkumu rozéleni do skupin podledku, pohlavi, BMI,
Gcasti na OPA, podle mista bydiSkoureni cigaret, zajiin sportovnich aktivit, &asu
straveného sezenim.

Celkova energeticka namwost PA u chlapc je 7758 MET-mirtyden® u divek
7836 MET-mintyden®. V celkové PA dosahuji divky vy$3ich hodnot neifapgti.
Vysledky vSak nejsou statistiky vyznamné (p=0,65Z)celého souboru se 90%
student fadi podle kategorického skore do skupiny 3 vysddesrdch jeding. Fi
posuzovani celkové energetické n#mwosti z hlediska &asti a nedasti na
organizovanych forméach PA nebyl zfitstatisticky vyznamny rozdil (p=0,71&cast
na OPA neni hlavnim faktorem owuiivjicim mnoZstvi PA, ale vyraZnovliviiuje
vysledky intenzivni PA, kde rozdily v hodnotach MWntyden® jsou znané.
Probandi Zijici na vesnicich (do 30000 obyvatebeantkach (do 1000 obyvatel) jsou
aktivrejSi nez studenti, Zijici ve &t (30000-100000 a vice obyvatel). Vysledky
nedosahuji statistické vyznamnosti. Pouze v kompgnehize mezi sidly 1 a 4 je
statisticky vyznamny rozdil (p=0,040), a studentiesnic dosahuji vySSich hodnot v
MET-min-tyden’. Vécnou vyznamnost ukazuiji vysledky mezi sidlem 1 Brkergeticka
naranost jednotlivych komponent PA z hlediska BMI nexdda statistickou
vyznamnost (intenzivni PA p=0,847 fediré za&Zujici PA p=0,364, adize p=0,341).
Studenti se Zadili do skupiny BMI 2 s optimélni hmotnosti. Kiemi u studerit nema

vliv na celkovou PA, ale vyrazZnsniZzuje mnoZzstvi aktivit s intenzivnim zatizenim.

59



Provozovani PA a centrum zjnstudent zistava nernné a shoduje se s ijaolim
zajmi uvadném v literatiie (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999)as straveny sezenim
neovliviiuje celkovou PA.

| pres dnesni Zivotni styl, kterym se populace ubigkes ¢as straveny ve Skole,
spolu s vysledky dosavadnich vyzkiunspojenych s aktivitou (inaktivitou), které
poukazuji na jeji pokles, t¥ibzkoumani studenti soubor vysoce aktivnich jedlinc

s dostaténou mirou PA a spliji podminky zdravého Zivotniho stylu.
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9 SUMMARY

The objective of this diploma thesis is to analffze character of physical activity
of students from Obchodni Akademie in Olomouc bingighe long version of the
International Physical Action Questionnaire (IPASDd).

The sample included 142 students (37 boys and k3 gnd we focused on the
following variables: the activity level, composiiio amount and intensity of their
physical activity measured in MET - rifin week" The exception is the time spent
sitting that is measured in minutes. The physicéivdy was analyzed on the basis of
components (time spent on vigorous activities, tspent on moderate activities, and
walking) and, secondly, the factors that may haoreetation coefficients for patterns of
the physical activity (gender, participation or participation on organized physical
activity, BMI, smoking, place of residence, spartidties, the time spent sitting) were
included.

In accordance with the components and factors thay have correlation
coefficients for patterns of the physical activityentioned above we formulated the
goals and research questions. Obtained resulteaibed in the discussion.

Total energy intensity of physical activity (PA) 7358 MET-min.week for boys
and 7836 MET-min.weékfor girls. Although the total PA of girls is high¢hen its
value of boys, the result is not statistically siigant (p=0,657). Ninety percent of
students of the whole set belong to the group rbidghly active individuals), based on
Category rating. No statistically significant diéece (p=0,716) was found for an
evaluation of Total energy intensity from the poafitview of the participation in the
organized forms of PA (OPA). However the participatin OPA is not a major factor
of PA amount, but it has a significant impact osules of the vigorous PA, where there
are significant differences of MET-min.wekkalues. Participants from small villages
(up to 1000 inhabitants) and villages (up to 30@titabitants) are more active than
students from cities with more then 30000 inhaltgaiihese results are not statistically
significant, except for the ,walking“ component whehere is a statistically significant
difference (p=0,040) between the site categoriewafl and no. 4. Therefore the
students from villages achieve higher values of Maf.week'. The results between
the site categories of no. 1 and no. 4. also sthhevstibstantial significance. The energy
intensity of individual PA components from the poaf view of BMI does not show

any statistical significance (p=0,847 for intensRA, p=0,364 for medium loaded PA
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and p=0,341 for walking). All the students werekeahinto BMI group no. 2 (optimal
weight). The students' smoking does not affectoted PA, but it decreases an amount
of intensive loaded activities substantially. Opiera of physical acitivy and center of
interest of students remains unchanged. It is #i#l same as literature described
(Fréomel, Novosad, & Svozil, 1999). Time spent sgtdoes not affect the total PA.

Despite the character of today’s lifestyle, the anmtoof time spent at school and
the results of previous studies dealing with thebpmatic of physical activity
(inactivity) that show the decline in the physieativity, those students included in my
research represent the sample of the individuath suifficient amount of physical
activity and those who fulfill the conditions ofdithy lifestyle.
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11 PRILOHA
Ptiloha 1. IPAQ-long

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVIT  E

Zajimame se o0 pohybovou aktivitu, kterou vykonavgéko sowast VaSeho
kazdodenniho Zivota. V otazkadch se Vés budeme maétas, ktery jste stravili
pohybovou aktivitow poslednich 7 dnechProsime Vas o zodpé&zeni vSech otazek, i
kdyZz se nepovazujete za pohybBowktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zamstnani, jako satast domacich praci, na zahtagri
presunu z mista na misto a ve VaSem vol@d@se pi rekreaci, cMieni nebo sportu.
Zamyslete se nadntenzivni (t¢lesrg nara@na) a stredné zatéZujici pohybovou
aktivitou, kterou jste prova@tla béhem poslednich 7 di. Intenzivni pohybovéa
aktivita se vyznéuje tZzkou tlesnou namahou a zadychani®tredné zatéZujici
pohybova aktivita se vyzgaje stedni tlesnou ndmahoufipniz dychate trochu vic nez
normalre.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA
Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje VeEeme zagstnani, Skolni
dochéazku, zewudelské prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv daléplacenou praci,
kterou jste dlal/a mimo swj domov. Nezahrnujte sem neplacenou praci, kterddatal
doma, jako naip domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytuXagoédinu. Na to se
ptame ve 3¢asti.
1. Méte v sotiasnosti zarstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci nsvap
domov?
Ano
Ne Piejdéte ke 2 ¢asti: PRESUNY....
Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové #ltikterou jste provatl/a béhem
poslednich 7 dri jako sokast VaSeho placeného z&tmani (Skolni dochazka) nebo
neplacené prace. Neni sem zahrrfaspn do prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).
2. V kolika dnechbéhem poslednich 7 di jste provadl/a intenzivni pohybovou
aktivitu, nag. zvedani ¢Zkych kremen, kopani (ryti),éEké stavebni prace, vystup do
schodi v ramci Vasi prace nebo studi@ Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu,
které trvala nefetrzit alespa 10 minut.

dni v tydnu
Zadna intenzivni pohybova aktivita spojenda s pnetio studienPiejdéte k otazce®. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom é&clito drmi provadnim intenzivni
pohybové aktivity v rdmci VaSi prace nebo studipriméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
4. OpEt berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktejste provadi/a negetrzit
alespa 10 minut. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste provadl/a stiredné
zatézujici pohybovou aktivitu, nap prenaseni lehkychibmen,v ramci Vasi prace
nebo studig? Nezahrnujte prosim Ghi.

dni v tydnu
Zadna stedré zaBZujici pohybovéa aktivita spojena s praci nebo stmdPiejdéte k
otazcec. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom #chto dri provadnim stiredné
zatézujici pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studigriméru za jeden den)?
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hodin denné

minut denné
6. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jstechodil/a nepgetrzitt alespé 10 minutv
ramci Vasi prace nebo studi& Nezapoitavejte prosim alei do prace (Skoly) nebo z
prace (Skoly).

dna v tydnu
Zadna chize spojena s praci nebo studiBhejdéte ke 2 ¢asti: PRESUNY.
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &lito dri chiazi v ramci VaSi prace
nebo studia (v fimeéru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA BRI DOPRAVE
Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak $espuvate z mista na mist@ewne mist
jako pracovist, obchody, kina atd.
8. V kolika dnechbéhem poslednich 7 di jste cestoval/a motorovym dopravnim
prostiedkem,jako nap. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dna v tydnu
Zadné cestovani motorovym dopravnim pregkemPiejdéte k otazce®. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom &chto dri cestovanimve vlaku,
autobusu, adt tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim predku (v piméru za
jeden den)?

hodin denngé

minut denné
Nyni berte v ivahu pouzé&du na kole a chiizi pti cestovani do prace a z prace, do
Skoly a ze Skoly, podizkach nebo jinémipsunu z mista na misto.
10. V kolika dnecthéhem poslednich 7 di jste jezdil/a na kole negetrzi alespa
10 minutp#i pfesunu z mista na mist®

dni v tydnu
Zadna jizda na kole z mista na miBrejdéte k otazce®. 12
11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &hto dri jizdou na kole z mista na
misto (v ptiméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
12. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jstechodil/a nepetrzitt alespa 10 minut
p¥i piresunu z mista na mistd

dna v tydnu
Zadna chize z mista na mist@iejdéte ke 3.¢asti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &hto dri chizi z mista na misto (v
praméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
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3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PEE O RODINU
Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste pradédbéhem poslednich 7 di
doma a okolo domu, jako namlomaci prace, zahradkai, prace v okoli domu, udrzba
domu (bytu) a p& o rodinu.
14. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ddejste provad/a negetrzit
alespa 10 minut. V kolika dneclibéhem poslednich 7 di jste provadl/a intenzivni
pohybovou aktivitu, jako zvedandzkych kremen, Stipaniidvi, odklizeni sshu nebo
ryti na zahradé nebo v okoli dom?

dni v tydnu
Zadna intenzivni pohybové aktivita na zakiragbo v okoli domiPrejdéte k otazceg.
16
15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &hto dri provad&nim intenzivni
pohyboveé aktivity na zahradebo v okoli domu (v @gméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
16. Ot berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktejste provadi/a negetrzit
alespa 10 minut. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste provadl/a stiredné
zatéZujici pohybovou aktivitu, jako n&p prenaseni lehkychibmen, zametani, myti
oken a hrabama zahradé nebo v okoli dom®

dna v tydnu
Zadna sedrs zagzujici pohybova aktivita na zahradebo v okoli domwPrejdéte k
otazced. 18
17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &chito dri provadnim stiredné
zatéZujici pohybové aktivity naahra@ nebo v okoli domu (v iméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
18. Jedt jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou dilktikteré jste provad/a
negetrzit alespa 10 minut. V kolika dneclhéhem poslednich 7 di jste provadl/a
stiredné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako na&p prenaseni lehkych ibmen, myti
oken, drhnuti podlahy a zametanias dom&

dni v tydnu
Zadna stedre zatZujici pohybova aktivita dom@ejdéte ke 4.¢asti: REKREACE...
19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &chito dri provadnim stiredné
zatéZujici pohybové aktivity u vds doma (vipnéru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOASOVA POHYBOVA AKTIVITA
Tatocast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou gstevadl/a béhem poslednich 7
dni pouze pi rekreaci, sportu, céeni nebo ve volnémiase. Nezahrnujte prosim ty
20. Nezaptitavejte clizi, kterou jste uvedl/a jiz ithe. V kolika dnechbéhem
poslednich 7 dri jstechodil/a negetrzit alespé 10 minutve svém volnéntase?

dni v tydnu
Zadna chize ve volnéntasePrejdéte k otazce®. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/ehizi v jednom z &chto drii ve svém volnéndase
(v praméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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22. Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktitarou jste provatl/a negetrzite
alespa 10 minut. V kolika dneclvéhem poslednich 7 di jste provadi/a intenzivni
pohybovou aktivituve svém volnéméase jako nap. aerobik, kh, rychlou jizdu na
kole nebo rychlé plavani?

dni v tydnu
Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volnéasePrejdéte k otazce’. 24
23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &hto dri provadgnim intenzivni
pohybové aktivity ve svém volnésase (v piméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
24. Ot berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitterdu jste provaid/a
negetrzit alespa 10 minut. V kolika dneclhéhem poslednich 7 di jste provadl/a
stiredné zatéZujici pohybovou aktivitiwe svémvolném ¢ase jako nap. jizdu na kole
béZnym tempem, plavdnibnym tempem a tenisovdatyrhru?

dni v tydnu
Zadna stedre zagzujici pohybova aktivita
ve volnénxasePiejdéte k 5.¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM
25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom &clito dri ve svém volnénmtase
provadnim stiredné zatéZujici pohyboveé aktivity (v pfméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM
Posledni otazky se tykajasu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, dgnatudiu
a ve volnénxase. To mze zahrnovatas, ktery stravite sezenim u stolu, na r&sst
pratel, ucteni nebo sezenim a leZenii gledovani televize. Nezahrnugas straveny
sezenim v motorovém dopravnim piesku, ktery jste jiz uvedl/arive.
26. Kolik ¢asu den# jste obvykle stravil/asezenimv pracovnich dnech béhem
poslednich 7 dri (v praméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné
27. Kolik ¢asu denaé jste obvykle stravil/asezenimve vikendovych dnechbéhem
poslednich 7 dr (v praméru za jeden den)?

hodin denngé

minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: ___ Mu___ Zena
2. Kolik vam bylo let pi vaSich poslednich narozeninach?
___ Let

____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpadét

3. Kolik let Skolni dochdzky mate uk&eno (&etre zakladni Skoly)?
Let

____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpadét

4. Mate v sotiasné dob placené zagstnani?

___Ano

____NePrejdete k otazce'. 6

____Nevim/Nejsem si jisty@Brejdete k otazce. 6
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____ Odmitam odpadct Prejdete k otazce. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydrpracujete ve vSech z&stnanich?
___Hodin tyds

____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpadét

6. Kam za@adite misto, kde Zijete?

____Velké ndsto (> 100 000 obyvatel)

____ Stedre velké nésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
____MenSi msto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitdm odpadést

Dopliujici tdaje:

VySka (cm):

Hmotnost (kg):

Bydlisté: okres: obec

Narodnost

Zpiusob bydleni(dam-D, bytovy dim-B): Kuiak (ano-A, ne-N):

Zpusob zivota(sam-S, v rodi&-R, v rodiré s dtmi do 18 let-RD):

Mate psa(ano-A, ne-N):

Materialni podminky: méam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo auto chatu, cipal
Organizovanost(pravidelna dast v organizované pohybové aktévito &tSinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1xvise krat - tyds):

Sportovni €innost, kterou Ehem roku nejastji provozujete a kterou byste nejgid
provozoval/a

Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu

Dékujeme Vam za pelivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.

72



