Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury

SKOLNI POHYBOVA AKTIVITA A INAKTIVITA ZAKU
9. TRID ZAKLADNI SKOLY OKRUZNI VE ZLINE

Bakalaiska prace

Autor: Veronika Janic¢kova



Jméno autora: Veronika Jani¢kova

Nazev bakalaiské prace: Skolni pohybové aktivita a inaktivita zakt 9. tiid zakladni
Skoly okruzni ve Zling

Pracovisté: Katedra kinantropologie

Vedouci bakalarské prace: Mgr. FrantiSek Chmelik, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2013

Abstrakt:

Zdravy zivotni styl je ¢astym tématem ve védeckych kruzich i v béZzném Zivoté.
Vsichni se shodnou, Ze pohybové aktivita je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu.
Proto jsem se rozhodla vénovat tuto bakalafskou praci pohybové aktivité adolescentii na
Zlinské zakladni skole. Jejim cilem je zmonitorovat mnozstvi pohybu, ktery absolvuji
mladi lidé, v prib¢hu sedmi dnt. Experimentu se ztcastnilo 39 zaki (17 divek a 22
chlapcit). Pro urceni tirovné pohybové aktivity jsme pouzili monitoring krokomérem.
Soucasti prace je také vyplnéni dotazniku sportovnich preferenci, ktery ndm ukazal,
které pohybové aktivity jsou pro testované adolescenty nejoblibengjsi. Vysledky této
prace nam ukazuji, Ze primérné kroky chlapcti jsou mnohem vyssi nez dévcat. U holek
se dale projevil vyznamny pokles pohybové aktivity ve vikendovych dnech (p = 0,028),
kdezto u chlapcti vyznamny nebyl (p = 0,11). Z dosazenych vysledk Ize vyvodit, Ze
chlapci jsou ve svém véku pomérné aktivni. Zato praimérné hodnoty krokti dévcat
nejsou uspokojivé a pohybuji se na hranici nedostate¢né¢ aktivniho zivotniho stylu.

V porovnani sportovni a nesportovni tfidy, vysly vyrazné vyssi hodnoty PA

sportovetm.
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Abstrakt:

A healthy lifestyle is a frequent topic in scientific circles as well as everyday life. It
generalky agreed that physical aktivity is an integral part of a healthy lifestyle. So I
decided to dedicate this bachelor thesis to physical aktivity of adolescent at Zlin
elementary schoul. Its aim is to monitor the amount of movement that zouny people
receive, within seven days. The experiment involved 39 pupils (17 girls and 22 boys).
To determine the level of physical aktivity, we used a pedometer monitoring. Part of the
study was also comletation of questionnaire about sporting preferences. The
questionnaire showed us which physical activities are favorite for the tested
adolescents. The results of this work showed that the average numer of steps aminy
boys was much higher than among girls. The girls also showed significant decrease in
physical aktivity in weekend days (p = 0,028), whereas in boys was not significant

(p = 0,11). The obtained results suggest that boys are quite active in their age. Whereas
the average results among girls are not satisfactory and move to the edge of an
insufficient active lifestyle. When comparing sport and non sport classes, the sport class

proved significantly higher PA values.

Keywords: adolescence, physical activity, sports, health.

I agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem bakaléfskou praci zpracovala samostatné s odbornou pomoci Mgr.
FrantiS§ka Chmelika, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a

dodrzovala zasady védeckée etiky.

V Olomouci dne .



Obsah:

1. UVOD i 7
2. PREHLED POZNATKU .....cooviiiiiiiiiiieaiaeeeiiie 8
2.1 Pohybova aktivita ............cccoiiiiiiiiiiiiii i, 8
2.2 Pohybovd inaktivita .............ccooiiiiiiiiiii e, 9
2.3 Vliv pohybové¢ aktivity na zdravi .......................... 10
2.4 Preventivni uCinek pohybové aktivity ..................... 12
2.5 Adolescence ..........c.oiiiiiiiiiii 13
2.5.1 Charakteristika adolescence ........................... 13
2.5.2 Diferenciace obdobi adolescence ..................... 13
2.4.3 Vyvojové zmény v obdobi adolescence ............ 14
2.6 Charakteristika ZS Okruzni ...............cccccoeieiin.... 16
3. CILE A UKOLY ..ovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee 18
4. METODIKA ..., 19
4.1 Vyzkumny soubor ..........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiea, 19
4.2 Vyzkumne techniky ..., 20
4.3 Realizace Setfeni .............ccoveviiiiiiiiiiiiiiininenn, 21
4.4 Zpracovani dat ... 21
5. VYSLEDKY ...viviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e, 22
5.1 Dotaznik sportovnich preferenci ......................... 22
5.2 Pohybova aktivita - krokomér ............................. 23
6. DISKUZE ... 28
7. ZAVERY ..ottt 31
8. SHRNUTI ...oooiiiiiiiiiiiii 33
9. SUMMARY .o 35



10. REFERENCNI SEZNAM

11. SEZNAM PRILOH ......

....................................



1. UVOD

,, T¢€lo necht’ kazdodenni své hybani ma.*

J.A.Komensky

Pohybova aktivita byla vzdy nedilnou soucasti Zivotniho stylu ¢lovéka od
prvopocatku jeho vyvoje jako zivo¢isSného druhu. Pohyb tedy patii k zdkladnim
fyziologickym potitebam ¢loveéka. PfestoZe nedostatek pohybu nepocitujeme tak
intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin (hlad, zizen), je pohybova ¢innost
nepostradatelné pro spravny vyvoj a funkce lidskych organt.

Podle Statniho zdravotniho ustavu vice nez polovina ¢eské populace nespliuje
doporucovanou troveil pohybové aktivity. Nedostatek stfedné intenzivni pohybové
zatéze zpusobuje Casté vady drzeni téla, podili se na vzniku mnoha chronickych
neinfek¢énich onemocnéni (obezity, kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteoporozy
aj.), které postihuji znacny pocet lidi produktivniho v€ku a jsou castou pfi¢inou
dlouhodobé pracovni neschopnosti (Zdravi 21, cil 11.1).

Alarmujici je, Ze tento problém v ¢im dal vétsi mife postihuje déti a mladez. V
poslednim desetileti spolecnost, a tedy 1 mladez, zménila svoje zvyky. Ubyva volnych
pohybovych aktivit a déti travi sviij volny ¢as sedavym zplisobem zivota u pocitacl a
televize.

Je tedy na nas dospélych, abychom ptfedevs§im vlastnim ptikladem a vhodnou
vychovou vedli mladou generaci k pohybu!

Néplni této diplomové prace je analyza pohybové aktivity zaki devatého ro¢niku ZS
Okruzni ve Zlin€. Testovani probihalo v pribéhu 7 dni a byly do n&j zapojeny dvé ttidy,
jedna sportovni a druha nesportovni.

Data ziskana naSim méfenim poslouzi k analyze stavu dne$ni mladeze a byla bych

rada, kdyby se vyuzily i k porovnani s dalsimi méfenimi v budoucnu.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Pohybova aktivita

Pohyb Zivé bytosti je zdkladnim projevem jejiho Zivota. Motorika se promita do
schopnosti vnimat, hodnotit a uzivat prostorové vztahy. T€lo je hlavnim prostfedkem
sebevnimani, sebepochopeni a interakce s okolim. Prostfednictvim pohybu téla je
umoznéno vhimani zmén. To, jak se vnimame a hodnotime, ovliviiuje zasadnim
zpusobem nase chovani a prozivani (Slepicka, HoSek, & Hatlova 2006).

Termin pohybové aktivita se skldda ze dvou slov, definujme tedy nejprve jednotlivé
pojmy.

Pohyb zahrnuje vSechny procesy probihajici v ptirod¢ i ve spolecnosti. Pohybem je
rozumeéna jakékoli zména viibec, jakékoliv vzajemné plisobeni objekti viici sobg, ale i

uvnitf nich. Je to tedy zména ve vnéjsSich a vnitinich vztazich (Hodan, 1992).

Pohyb mizeme délit podle nékolika kritérii:
a) mechanicky - pohyb nezivé hmoty
b) biologicky - pohyb Zivych organismil
¢) spolecensky - pohyb Cloveka
Aktivitou rozumime vykondvani ¢i iniciovani akei (z latinského slova actio = jednani,

¢innost, opatfeni, akce).

Podle Hodan¢ (1992), je pohybové aktivita suma vSech skute¢né realizovanych
pohybovych ¢innosti.

Encyklopedie télesné kultury (1988) uvadi, ze pohybova aktivita je veskery
motoricky projev ¢loveéka zahrnujici pohybové tikoly kazdodenniho zivota, lokomoc¢ni,

pracovni a dalsi ucelové pohyby.

Nadfazenym pojmem pohybové aktivité ¢loveka je lidska motorika — celkovy
pohybovy potencidl cloveéka. Je to suma vSech pohybovych ¢innosti a pohybt ¢lovéka,

kterou je teoreticky schopen v pribéhu svého zZivota realizovat (Hodan, 1992).



Pohybovou aktivitou pak rozumime veskery pohyb, ktery dany jedinec skutecné

provedl.

V soucastné dobé& rozezndvame tyto oblasti lidské motoriky:
- zékladni motorika ¢loveka
- pracovni motorika
- bojova motorika
- kulturné-uméleckd motorika

- télocviéna motorika

2.2. Pohybova inaktivita

Podle Stejskala (2004), vede nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu
k porucham regulac¢nich systém ,,nastavenych* na jiné zivotni podminky. Disproporce
mezi statisice let starym systémem fizeni zivotné diilezitych funkci a dneSnim zivotnim
stylem Clovéka vede k nékterym zdravotnim porucham, které po case vyustuji do fady

onemocnéni. Tato onemocnéni jsou znama predev§im pod ndzvem civiliza¢ni choroby.

Svétové trendy ve vyvoji pohybové aktivity a inaktivity se projevuji i u nasi soucasné
populace déti a mladeze. Prokazalo se pfitom, Ze pohybova inaktivita je .... samostatny
rizikovy faktor mortality plisobici pfimo a nikoli prostfednictvim dal$ich, jako je sniZeni

vahy nebo omezeni koufeni apod. (Macek & Mackova, 1999).

Z vyzkumu Sigmunda (2008), o pohybové aktivité déti a mladeze z CR z let 2000-2006
vyplyva:

- Pokles PA s rostoucim vékem déti a mladeze

- Vyssi PA Zen nez muzi-Sipka

- Vys$s§i PA v pracovnich dnech nez o vikendu

- Nartist pohybové inaktivity s rostoucim vékem déti a mladeze (sezeni ve skole +

sledovani televize, videat+hrani a prace s PC



2.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Pfimétend pohybova aktivita je nezbytnou podminkou normalniho rozvoje télesnych
funkci, motorickych schopnosti a dovednosti, zlepSeni télesné zdatnosti a vykonnosti, a
zdravi 1 v obdobi adolescence (Kucera, 1998).

Podle Stejskala (2004), ,,Pravidelné cviceni i1 pfirozena (obvykla, habitualni) PA jsou
nejméné naroénym preventivnim (a casto i lécebnym) prostfedkem vétSiny civiliza¢nich
onemocnéni.*

PA v détstvi piinasi fadu zdravotnich vyhod, které si Clovék nese do dospélosti
a stafi. Vyznamnym se jevi vliv na vyvoj chrupavky, ktera je vyrazn€ pevnéjsi u déti
s pravidelnou PA nez u inaktivnich. Vyhodou je v pozd¢jsim véku pomalejsi nastup
osteoartrézy (Jones, Bennel, & Cicuttini, 2003). Pravidelnd PA v dob¢ rhstu hraje
vyznamnou roli v metabolismu véapniku, podporuje jeho ukladédni do kosti atim
ovliviiyje jejich pevnost. Toto lze vyuzit jako prevenci osteoporosy zejména ve staii u
zen (Greene, 2005). Nezanedbatelny je i vliv na svalovou silu, pruznost a ohebnost
kloubti, ligament a aponovych Slach, zlepSeni koordinace, vytrvalosti a regenerace.

PA ovliviiuje 1 emociondlni ladéni. ZvySuje pocit sebedlvéry, sniZuje stres,
agresivitu a depresi. Fyzicky aktivni ¢lovék méa vyssi produkci nékterych nervovych
prenasecti a modulatorti, které snizuji bolest, zlepsSuji naladu a ptinasSeji pocit radosti
(Pastucha, 2007).

Mezi nejvyznamnéjs$i pozitivni vlivy PA na lidsky organismus patii ovlivnéni
kardiovaskularniho a respira¢niho systému projevujicim se zlepSenim srdecni préce,
mirnym sniZenim systolického a diastolického krevniho tlaku, sniZzenim rizika
arterosklerdzy, poklesem koncentrace inzulinu v krevni plazmé a zrychlenim
metabolickych pochodi. Bylo prokdzéano, Ze pti pravidelné optimdlni PA klesé riziko

kardiovaskularnich onemocnéni (Lee, 2004).
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Svétova zdravotnickd organizace doporucuje pro déti a mladistvé minimalni
pohybovou aktivitu 60 minut za den. Pokud déti neprovadi doposud Zadnou pohybovou
aktivitu, méli by zacit s mensimi intervaly pohybu, které se v pribéhu dne ne¢kolikrat
opakuji (World Health Organization, 2011).

Pohyb v dnesni moderni dobé hraje diilezitou roli v zivoté kazdého ¢lovéka. Pomaha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i1 dusevni kondici. Lidské
télo je velmi dimyslIné k pohybu ptizptisobeno a pokud jej nepouzivame, ztraci
svalovou hmotu, ktera je pak snadno nahrazovéana tukem. T¢lesnd hmotnost se pfi
nedostatku pohybu zvySuje a s tim piichazeji bolesti kloubt a kosti, vysoky krevni tlak,

zvySeny cholesterol, cukrovka atd. (Macékova, 2001).

Pohybovou aktivitou nerozumime jen posilovani v modernich fitness centrech, ale
predevsim chiizi, praci doma ¢i na zahrad¢ atd. Dilezité je zacit. Vhodnym zacatkem je
naptiklad i nahradit jizdu autem za nédkupy ¢i do prace pouhou chlizi, zaparkovat dale
od domu, vystoupit z dopravniho prosttedku o zastavku diive, nebo misto pouziti
vytahu vyjit schody. Jakykoliv maly pohyb je lepsi nez zadny. Pokud vsak chce ¢lovék
vyraznégji zhubnout, bude se muset vénovat intenzivnéj$i pohybové aktivité alespon
tficet minut denné bez preruSovani. Nejucinnéjsi je spalovani tukil az po ptiblizné

dvaceti minutach trvalé zatéze (Hrncitikova, 2007).

Velmi diilezity je pohyb pro déti a dospivajici jedince, kdy kromé jiz zminénych
pozitivnich vlivli na zdravi, je pohybova aktivita potfebna pro spravny vyvoj organismu.
Pokud se déti v obdobi pubescence pravidelné vénuji pohybovym aktivitdm, snizuje se
tak riziko vzniku studijnich problému. Zaroven se snizuje i procento pravdépodobnosti
rozvoje socialn¢ patologickych projevi déti. Pohybové aktivity maji také pozitivni vliv
na psychiku ¢loveéka a kladné ovliviiuji i jeho Zivotni styl a kvalitu Zivota (Rychtecky,
2002).

»Zaklady zdravého zivotniho stylu, v€etné pravidelného cviceni a spravné vyzivy
ziskava clovek jiz v détstvi a my doufame, Ze rodice a Skoly budou déle §ifit toto

poselstvi (Brundtland, 2002).
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2.4 Preventivni icinek pohybové aktivity

Poznatky z riznych studii usnadnily vyzkumniktim vytvotit doporuceni pro takové
PA, které by umoznily dosaZeni a udrzeni zdravotnich benefitl (zdravé a silné kosti,
mensi riziko chiipky a nachlazeni, lepsi kontrola hmotnosti, lepsi spanek, vyssi
sebevédomi atd.) Vysledky téchto studii vedly Americkou asociaci pro sportovni

medicinu k navrhu ptedpist, které jsou v USA bézné znamy (Haskell, 2007).

Tab. 1. Doporucené pohybové aktivity ke zlepseni celkového zdravi

Namahavost Trvani Frekvence Priklady

Stiredni (60-74% Nejméné 30 minut - rychla chiize 30 min.

maximalni srde¢ni souvisle nebo nékolik | Nejméné 5 dnti | - chiize, hrabani listi
frekvence) desetiminutovych v tydnu nebo honicka s détmi

usekil 10 min.

Vysoka (75-85% Nejméné 3 dny | - kondi¢ni béh 20 min.

maximalni srdecni Nejméné 20 minut v tydnu - lekce spinningu
frekvence)
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2.5 Adolescence

2.5.1 Charakteristika adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa ,,adolescence®, coz znamena
dortstat, dospivat ¢i mohutnét (Macek, 2003).

Casové vymezeni tohoto obdobi spada do druhého desetileti Zivota, pfiemz piesné
vymezeni se u ruznych autord lisi. V modernim pojeti adolescence se tento pojem
pouziva pro oznaceni celého obdobi mezi détstvim a dospélosti.

Obdobi adolescence je obdobim zivaznych zmén celé osobnosti. Z hlediska
ontogeneze je jejim zdkladnim atributem dokonceni pohlavniho dozravani, fyzicky a
ve fazi, kdy se postupné separuje od rodicti, pohybuje se mezi tim, co je dulezité pro n¢j
samotného a co po ném vyZaduji rodice nebo Skola. Tyto dvé oblasti se mohou
vzajemné dopliovat, nebo mize dochéazet k vétsSim ¢i mensim konfliktim.

Adolescence by se tedy mohla chapat jako pfechodné obdobi, které ma za tkol
poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby dosahl predpokladi stat se dospélym ve vsech

oblastech, v nichz to soucasné spolec¢nost vyzaduje (Vagnerova, 2000).

2.5.2 Diferenciace obdobi adolescence

Podle Macka (2003), miizeme obdobi adolescence rozliSovat na tii faze.
1. faze: ¢asnd adolescence, kterd probiha mezi 10 (11) — 13 rokem;
2. faze: stfedni adolescence je obdobi 14 — 16 let;

3. faze: pozdni adolescence je vymezena mezi 17 — 20 let (pfipadné déle).

Puberta je faze dospivani. Probihd pfiblizné mezi 11. a 15. rokem ditéte. Zacatek a
konec pubescence jsou individualni. Podle Riana je obdobi adolescence velmi
dramatické a nejzajimavéjsi z celého Zivota. Soucasti pohlavniho dospivani je télesna
proména. Otazka zni: je to jesté dit¢ nebo uz ne? Dité déla velké pokroky v rozumovém

vyvoji, méni se jeho nahled na svét a Zivot. Ma sviij osobity rukopis a projevuje vlastni
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iniciativu. Rozhoduje se jaké povolani zvolit a tim 1 jaké studium bude nejlepsi.
Vyvojové zmeény jsou velice narocné jak pro pubescenta, tak pro jeho okoli i rodinu

(Rigan, 1990).

2.5.3 Vyvojové zmény v obdobi adolescence

Dospivani je nejdramatictéj$i a vyvojové nejzajimaveéjsi i nejtézs$i Casti zivota.
Dospivani je velmi slozitd etapa zivota, kterou si musi bezpodminecné projit kazdy
jedinec. Docent Cac¢ka (2000) tvrdi, Ze se dospivajici po celé toto obdobi nachazeji
v jakési ,,nestabilni pozici®, jsou odlouceni ze svéta déti, ale nejsou ani pfijati do svéta

dospélych. Hlavnim cilem dospivani je tedy zformovani a rozvoj jejich osobnosti.

Na zacatku dospivani jsou mezi dévcaty a chlapci velké rozdily v tempu a v priabehu
vyspélosti v jednotlivych oblastech (J. Langmaier, M. Langmaier, & Krejcifova, 1998).

Béhem dospivani se rozdily v tempu vyspivani mezi dévCaty a chlapci snizuje a
vyrovnava. Je vSak znamo, ze divky dosahuji vrcholu rozvoje o néco dfive nez chlapci.
Piiblizné se uvadi jeden a pal aZ dva roky (Cacka, 2000).

V biologickém smyslu je obdobi dospivani vymezeno na jedné strané prvnimi
znamkami pohlavniho zrani a na strané¢ druhé dovrSenim reprodukéni schopnosti a
dokoncenim télesného ristu (J. Langmaier, M. Langmaier, & KrejCifova, 1998).

V obdobi dospivani neprobihaji jen fyzick¢é zmény, ale také zmény ve zplsobu
mysleni a to velmi vyrazné.

Télesna proména navozuje vysoce cenénou hodnotu télesné atraktivity, projevujici se
u chlapct pfedevsim v oblasti sily a u divek v oblasti vzhledu. Pohybové aktivity, které
vyZzaduji silu, musi byt odlisné€ trénované u chlapct a divek, u nichZ je tfeba sniZzené
silové schopnosti vyrovnavat kvalitou technického provedeni, zvySenou senzitivitou k

prostiedi a ovladanym pfedmétim (Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011).
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Vyvoj identity adolescenta

Rozvoj osamostatnéni a identity probiha ve dvou fazich:

1. Faze postupné stabilizace: Na pocatku adolescence dochazi k postupnému
vyrovnavani vztahti srodi¢i. To je znamenim, ze dospavajici jiz dosahl urcité
samostatnosti, osvojil si zralej§i zplsoby chovani a nemd tudiZ potifebu reagovat
demonstrativnimi projevy. Muze zde pusobit i fakt, Ze dospivajici se neciti zraly na
uplnou separaci.

2. Faze psychického osamostatnéni: UkonCeni separace ze zavislosti na roding.
Posledni fazi individuace je doba dosaZeni uplné samostatnosti a vytvofeni takové
identity, kterd potvrzuje jedinecnost osobnosti a je alespon piiblizn¢ realisticka. To
znamena, Ze sebehodnoceni adolescenta a jeho hodnoceni ostatnimi lidmi se zdsadnim

zpusobem nelisi (Vagnerova, 2000).

Vytvoteni spolehlivé a pozitivni identity je pravdépodobné hlavnim a zisadnim
ukolem dospivani. Pokud si mlady ¢lovék o sob& vytvofit pozitivni pfedstavu, piizniveé
to ovlivni jeho schopnost vytvafet vztahy a UspéSné se vyrovnat s ostatnimi ukoly

adolescence (Carr-Gregg & Shale, 2010).

Socializace v obdobi adolescence

V pribéhu dospivani se jedinec ¢im dal vice ptiblizuje k roli dospélého. Jednotlivé
parametry dospélosti (napf. zletilost) ziskava jedinec postupné v pribéhu celého obdobi.
V rodin¢ se adolescent zbavuje subjektivné degradujici role ditéte. Po preziti prechodné
faze, kdy rodicim ani jemu neni presné jasné, jak by méla jeji nova varianta vypadat,
ziskava nakonec roli dosp€lého syna €i dcery se vSemi pravy a minimem povinnosti.
Vyznamnou proménou pro jedince je role, ktera sméfuje k profesnimu uplatnéni
prostfednictvim studenta nebo u¢né a s kterou si uvédomuje své budouci socidlni
zafazeni. Na konci adolescence dochazi k rozhodovani, které souvisi s nastupem do

zaméstnani ¢i s volbou pokracovat ve studiu (Vagnerova, 2000).
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Soucasti dospivani je navazovani novych vztahti se svymi vrstevniky stejného
pohlavi, pozdéji s vrstevniky opa¢ného pohlavi. Dospivajici vyhleddva a nachdzi stalejsi
vztahy. K dospivani patii také nové sexudlni prozitky (J. Langmaier, M. Langmaier, &

Krejéifovd, 1998).

V této fazi vyvoje adolescenti neberou automaticky co jim spole¢nost a rodice
nabizeji, oni sami si vybiraji hodnoty a normy, které pfijmou. Tato volba hodnot a

norem je vysledkem adolescentniho hledani identity (Macek, 1999).
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2.6 Charakteristika ZS OkruZni

Zékladni Skola Zlin, Okruzni 4685 byla postavena v potadi jako druha na sidlisti
Jizni Svahy - prvni Skolni rok byl zahdjen 1. zaii 1978 — a jako Sestnacta zakladni Skola
ve Zlinég.

Tato Skola je nejvétsi zakladni Skolou ve Zling. Je organizovana jako uplna zékladni
Skola, na druhém stupni je v kazdém ro¢niku jedna tfida s rozsitenou vyukou télesné
vychovy se zaméfenim na volejbal. Se sportovné nadanymi Zaky pracuji trenéti
volejbalu jiz od prvniho ro¢niku.

Rozlehly skolni aredl tvofeny sedmi budovami leZi uprostied sidlistg, skola je dobie
dostupnd i méstskou hromadnou dopravou.

Ke sportovnimu vybaveni Skoly patii dvé t€locviny, posilovna, dva tenisové kurty
s umélou travou, asfaltové basketbalové hiisté a asfaltovy atleticky oval.

Ve Skolnim roce 2011/2012 navstévovalo Skolu 692 zakil a v devatém roc¢niku byly
otevfeny tfi tfidy.

Jak jiz bylo feteno, ZS Okruzni je zaméfena na volejbal. Zaci maji moznost jiz od
prvni tfidy navstévovat volejbalovou pfipravku. Ve ¢tvrtém a patém rocniku si mohou
zvolit volitelny pfedmét ,,sportovni a pohybové hry* a pokud zvladnou na konci patého
ro¢niku testovani, mohou byt vybrani do sportovni tfidy. Ve sportovnich tiidach 6. - 9.
ro¢niku maji Zaci kromé dvou klasickych hodin télesné vychovy jesté dvé hodiny
sportovnich her zamétenych na volejbal. Povinnosti Zakl sportovnich tfid je v 6. a 7.
ttid¢ absolvovat dva tréninky tydné a v 8. a 9. tfid¢€ ¢tyfi tréninkové jednotky.

Na prvnim stupni maji zaci moznost navstévovat jesté tyto sportovni krouzky: florbal,

mala kopana, maZoretky, basketbal.
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3. CILE A UKOLY

Hlavni Cil:

Hlavnim cilem bakalaiské prace je analyzovat strukturu pohybové aktivity zakt ZS
Okruzni Zlin a seznamit probandy s vlivem PA na fyzické a psychické zdravi jedince

v obdobi dospivani i v béZném Zivote.

Dildi cile:
1. Zmapovat aktualni stav v oblasti PA u studenti ZS Okruzni Zlin, analyzovat

strukturu PA realizované v souvislosti se Skolni dochazkou v kontextu celodenni

PA

2. Analyzovat sportovni preference u zaka devatych tiid ZS Okruzni.

3. Zjistit zpétnou vazbu k vysledkiim méteni zakiim 1 vedeni Skoly.

Vyzkumné otazky:
Jakeé jsou rozdily v pohybové aktivité mezi zaky sportovnich a nesportovnich tfid?
Jaké jsou rozdily v pohybové aktivité¢ mezi chlapci a dévcaty?

Jaka je struktura sportovnich preferenci sledovanych zakt?
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4. METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani probihalo ve tfidach 9.A (12 chlapcii, 8 divek) a volejbalové 9.C (12
chlapctl, 9 divek) ZS Okruzni Zlin. Z celkového poétu 39 zaki vyplnilo dotaznik
sportovnich preferenci 14 z nich (5 dévcat, 9 chlapcti). Testovani pohybové aktivity
krokoméry se zucastnilo opét 39 probandt, z nichz jsme ziskali 25 platnych vysledkd,

(10 divky, 15 chlapci) s kterymi jsme dale pracovali.

4.2 Vyzkumné techniky

K monitorovani PA vybranych zaka jsem vyuzila nékolik dotaznikii ze systému

INDARES a pfistroje pro snimani pohybové aktivity.

Systém INDARES:

Indares je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a srovnavani
vysledkli pohybové aktivity uzivateld. Jeho smyslem je podpora vzdélavani a vyzkum
v oblasti pohybové aktivity, zvysit informovanost uzivatele o problematice PA a

poskytnout prostiedky pro zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu. (www.indares.com)

Dotaznik sportovnich preferenci:

Tento software je soucasti systému INDARES. Otéazky tykajici se PA a sportovnich
preferenci vypliuji testovani on-line a vysledky je poté mozno vyhodnotit na irovni
jednotlivych uzivateli nebo hromadné za skupinu. Kazdému uzivateli je timto

zpusobem poskytnuta individualni zpétna vazba.
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Krokomér (pedometr):

Krokomeér je elektronicky (diive elektromechanicky, mechanicky) pfistroj na
pocitani krokii. Funguje na principu zaznamenavani mechanickych ottesu, které
registruji specialni senzory umisténé v piistroji. Soucasné piistroje jsou relativné
ptfesné i v nestandardnich podminkach, pfesto v§ak mohou zaznamenat nezadouci otiesy
(jizda autem, vlakem...).

K zaznamendvani dat vyuzijeme Zaznam tydenni pohybové aktivity zpracovany
Institutem aktivniho Zivotniho stylu, centra kinantropologického vyzkumu FTK

Olomouc. Viz. ptiloha 4.

ActiTrainer
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ActiTrainer je komplexni ptistroj zaznamenavajici lidskou aktivitu. Diky své
polyfunkénosti je schopen nahradit velmi pfesny krokomeér, monitor srde¢ni frekvence,
pocitadlo kalorii i monitor spanku.

Pti praci s ActiTrainerem pouzijeme Zaznam pohybové aktivity (actitrainer)
zpracovany Institutem aktivniho zivotniho stylu, centra kinantropologického vyzkumu
FTK Olomouc. Viz. ptiloha 3.

Data z pfistroje ActiTrainer nebudou v této préaci analyzovana.

4.3 Realizace Setieni

Na bakalatské praci jsem spolupracovala s Centrem kinantropologického vyzkumu
UP v Olomouci, které oslovilo dopisem vedeni ZS Okruzni ve Zlin& (piiloha 1). Pani
feditelka nam vysla vstfic. Prostfednictvim testovanych zaki jsme ziskali souhlasy
rodicu (ptiloha 2), které nam urcily celkovy pocet probandli. Pfipravili jsme si potfebny
pocet pristrojii a materiald a vyrazili na zminénou zakladni skolu. V pocitacovych
ucebnach probéhlo sezndmeni s pribéhem méteni, registrace do systému Indares,
vyplnéni dotazniktli, rozdani ptistrojil a sezndmeni se zdznamovymi archy. Po dobu Ctyt
dnti nosili testovani zaci pfistroj Acti-trainer, krokomér Yamax SW 700 méli
pfipevnény na boku dni sedm. V prib&hu testovani studenti zapisovali udaje do
zdznamovych arch, které byly po ukonceni testovani spolecné s ptistroji ptedany zpét
do Centra kinatropologického vyzkumu. Po obdrzeni vysledkl jsem zacala zpracovavat

tuto bakalatskou praci.

4.4 Zpracovani dat

Ziskana data byla statisticky zpracovana programem Statistika 9.0. Byly vypoc¢itany
zakladni statistické veli¢iny (mediany, interkvartilova rozpéti) a pro stanoveni
vyznamnosti rozdili ve sledovanych proménnych byl vyuzit Wilcoxoniv parovy test a
Mann-Whitneytv U test. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. K
posouzeni velikosti efektu (effect size) byl pouZit koeficient d (s hladinami

vyznamnosti: d = 0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni efekt a d = 0,8 velky efekt).
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5. VYSLEDKY

5.1 Dotaznik sportovnich preferenci

V individualnich sportech se u divek na prvnich mistech umistilo brusleni, sjezdové

lyzovani a cyklistika. Mezi chlapci prevladal bowling, stolni tenis a snowboarding

(Tabulkal).

V tymovych sportech se na prvnim misté u dévcat objevil basketbal, az na druhém

misté volejbal, tieti pozici zaujala hazena. Nejoblibenéjsim kolektivnim sportem se

stejn€ jak u vétSiny mladych hoch stal fotbal. Druha a tieti pticka patii basketbalu a

florbalu.

Z Setteni vyplyva, ze chlapci preferuji spiSe kolektivni sporty, kdezto divky voli

rad¢ji sport individuélni.

Tabulka 1. Vysledky dotazniku sportovnich preferenci

Pohybovi aktivita
Poradi |Divky (n=5) Chlapci (n=9)

1. brusleni (zima) Bowling

2. lyZzovéni sjezdové stolni tenis
Individualni sporty | 3. Cyklistika Snowboarding

1. Basketbal Fotbal

2. Volejbal Basketbal

Tymové sporty 3. Hézena Florbal
1. Béh Béh
2. Joga posilovaci cviceni
Kondic¢ni aktivity | 3. sportovni aerobik Kulturistika
1. skoky do vody skoky do vody
Sportovni aktivity ve cviceni ve vodé plavani s ploutvemi
vode 3. plavani s ploutvemi cvic¢eni ve vodé
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1. brusleni (1éto) plavani, koupani
Sportovni aktivity 2. plavani, koupani boardové sporty
v ptirodé 3. lyZovéni sjezdové lyZovéni sjezdové
1. Box Box
2. Karate kick-box
Bojova uméni 3. Judo Aikido
1. moderni tance bojové tance
2. tanecni aerobik moderni tance
Rytmické a tane¢ni latinsko-americké
aktivity 3. orientalni tance tance
1. individudlni sporty tymové sporty
2. tymové sporty individudlni sporty
Sportovni aktivity — sportovni akt.
souhrnné 3. rytmické a tanecni akt. v piirodé
1. ledni hokej Fotbal
Nejoblibengjsi 2. Volejbal stolni tenis
aktivity 3. brusleni (1éto) Basketbal

5.2 Pohybova aktivita - krokomér

Informace o poctu vykonanych krokt, poskokli a zmén poloh chlapcti a divek

v jednotlivych dnech v tydnu (Obrazek 1). Graf zndzorfiuje mnozstvi krok, které

testovani absolvovali v pribéhu péti Skolnich a dvou vikendovych dnt.

Chlapci zaznamenali kazdy den vyssi hodnoty nez dévcata. V priibéhu vSednich dnt

mayji chlapci az na pond¢li vyrovnané vysledky, které se pohybuji nad hodnotou 15000

kroki. Nejvyssi hodnotu zaznamenali chlapci v patek a to 15454 krokti (Mdn; IQR =
11127), naopak nejméné 10119 krokti (Mdn; IQR = 11127) zaznamenaly pfistroje
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v nedéli. U dévcat bylo dosazeno nejvice krokt 12858 (Mdn; IQR =9077) v ttery a
nejnizs§i hodnota 8018 krokid (Mdn; IQR = 10812) v sobotu. Nejvétsiho rozdilu mezi

vysledky bylo dosazeno v patek, kdy chlapci nachodili o 5363 krokti vice nez dévcata.
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Obrazek 1. Srovnani hodnot krokii chlapcti(n=15) a dévcat (n=10) v pribchu tydne.

Je patrné (obrazek 1), ze hodnoty odpovidajici vykonanym kroktim, poskokiim a

zméndm polohy tézisté téla se mezi dévcaty a chlapci v pribehu dne 1i8i. Vysledky
ukézaly, ze v pondéli (Z =0,971; p=0,332; d = 0,388), v atery (Z=0,971; p=0,332; d
=0,388), v sobotu (Z =1,637; p=10,102; d = 0,655) a v ned¢li (Z = 0,028; p=0,978; d

=0,011) byl rozdil nevyznamny. Naopak vyznamny rozdil byl zaznamenan ve stiedu (Z
=1,970; p=0,049; d = 0,788), ve Ctvrtek (Z =2,192; p=0,028; d = 0,877) a v patek (Z
=2,247;p=0,025; d = 0,899).

Porovnani hodnot krokt zakii nesporovni tfidy 9.A a sportovni volejbalové 9.C

(Obrazek 2). Kazdy den absolvovala sporovni tiida vice krok oproti tfidé nesportovni,

nékteré dny byly hodnoty témet dvojnasobné.
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Nejvice krokti dosahla sportovni tfida v pondéli 17880 kroka (Mdn; IQR = 10134),
nejvyssi hodnoty u tfidy nesportovni jsme zaznamenali ve stfedu a to 12990 kroki
(Mdn; IQR =4172).

Nejméné aktivnim dnem je pro obé¢ tiidy nedéle, sportovni tiida 10119 krokt (Mdn;
IQR = 11082), nesportovni 9129 krokid (Mdn; IQR = 6303).
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Obrazek 2. Srovnani hodnot krokii sportovni (n=11) a nesportovni (n=14) tfidy
v pribehu tydne.

Z 0daji naméfenych krokoméry (obrazek 2), vidime rozdily v hodnotach zak
sportovni a nesportovni tfidy. Ve stiedu (Z = 0,356; p = 0,722; d = 0,142), ve ctvrtek (Z
=1,889; p =0,059; d = 0,756), v sobotu (Z = 1,150; p = 0,250; d = 0,460) a v nedé€li (Z
=0,192; p =0,848; d = 0,077) byly rozdily nevyznamné. Statisticky vyznamné rozdily
byly zjiStény v pondéli (Z = 3,203; p=0,001; d = 1,281), v atery (Z =2,218; p = 0,027,
d=0,887) a v patek (Z=2,875; p=0,004; d = 1,150).

Srovname-li hodnoty dosazené v pribéhu Skolnich dnti a vikendu (obrazek 3),

zjistime, ze u divek byl zaznamenan vyznamny pokles (p = 0,028), kdezto u chlapct

vyznamny nebyl (p =0,11).
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Obrazek 3. Porovnani hodnot krokti chlapcti (n=15) a dévcat (n=10) v pribé¢hu

Skolnich dnti, vikendu a celého tydne.
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Obrazek 4. Porovnani hodnot krokl sportovni (n=11) a nesportovni (n=14) tfidy

v prib¢hu Skolnich dnti, vikendu a celého tydne.
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Pti porovnani pramérného poctu krokti mezi skolnimi dny a vikendovymi dny
(obrazek 4), sledujeme statisticky vyznamny rozdil (Z = 2,221; p=0,026; d =0,948) u
tiidy 9.C a u dévcat (Z =2,191; p = 0,028; d = 0,98). Na rozdil od tfidy 9.A (Z = 1,036;
p=0,300; d=10,391) a chlapcti (Z=1,59; p=0,111; d = 0,581), kde rozdily statisticky

vyznamné nejsou.
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6. DISKUZE

Dostate¢na pohybova aktivita je nezbytnou podminkou normalniho
rozvoje télesnych funkei, motorickych schopnosti a dovednosti, zlepseni télesné
zdatnosti, vykonnosti a zdravi i v obdobi adolescence (Parker, 1998). Proto je dilezité u
mladych jedinct pestovat potiebu pohybové aktivity a seznamovat je s ucinky PA na
jejich zdravi.

Podle doporuceni Fromela, Novosa a Svozila (1999) denni pocet kroku, poskokti a
zmén poloh by se mél u chlapcii v pfevazujicim poctu dni v tydnu pohybovat kolem
13000 a u divek 11000.

Pokud vyhodnotime vysledky podle pohlavi zaki, miizeme konstatovat, Ze chlapci
jsou obecné aktivnéjsi a béhem dne absolvuji vice krokt, poskokl a zmén polohy
téziste téla, nez dévcata. Chlapci se ve vSedni dny pokazdé dostali nad hranici 13000
krokt. Divky jsou na tom htife, v prubéhu tydne se pouze trikrat dostaly nad stanovenou
hodnotou 11000 kroki, o vikendu dokonce klesla jejich aktivita na 7843 krokd.
Primérné vikendové hodnoty dévcat se pohybuji u hranice malo aktivniho Zivotniho
stylu, z ¢ehoz Ize vyvodit, Ze jiz v tomto mladém véku 7iji nékteré divky sedavym
zpusobem Zivota!

Pokud bychom méli odpovédét na otazku, které pohlavi je aktivnéjsi, pak odpoveéd
by znéla chlapci. Chlapci potvrdili svou ptirozenou aktivitu a predevsim diky sportovni
tfide se dostali k hodnotam vysoce aktivniho Zivotniho stylu. Pokud vezmeme v tvahu,
ze volejbalistky ze sportovni tfidy dosahovaly vyssich hodnot, pak pohybova aktivita
ostatnich dévcat je alarmujici.

Predpokladali jsme, Ze pohybova aktivita zakl sportovni tfidy bude vyssi, nez u zaka
ttidy nesportovni. Piekvapivé vSak bylo zjisténi, ze nékteré dny byl rozdil témer
dvojnasobny (pondéli 9.A — 9356 kroki, 9.C — 17880 krokt1). Pokud budeme brat
v tvahu hodnotu 11000 krokt jako hranici aktivniho zivotniho stylu dévcat ( chlapci
maji 13000), pak nesportovni tfida se ocitla 4krat pod tirovni této hranice (patek,sobota,
nedéle, pond€li) a po zbylé dny se pohybovala tésné nad touto hranici. Nejlepsiho
vysledku dosahla tfida 9.A ve stfedu (12990 krok), naopak nejslabsi byla ned¢le (9129

krokti). V celotydennich vysledcich se nesportovni tiida dostala na primérnou
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hodnotul1829 krokii, coz neni vysoka hodnota a miizeme tedy predpokladat, Ze fada
zaki 9.A se ve svych testech nedostala nad stanovenou hranici 10tisic krokl pro aktivni
styl zivota.

Sportovni tfida méla vysledné hodnoty vyssi, kazdy den se dostala nad hranici
10tisic kroka. Nejvice krokl bylo naméteno v pond¢li (17880krokil) a nejméné v ned¢€li
(10119kroka). Primérné tydenni hodnota sportovni tfidy ¢ini 15029krokt, coz
odpovida vysoce aktivnimu stylu zivota.

Sportovni tfidy vytvareji kolektiv mladych jedinct u kterého je, podle naseho
meéieni, pohybova aktivita soucasti bézného zivota. Problém dnesni doby je vsak tyto
tfidy naplnit.

Oproti tomu uterni nizké hodnoty byly zptsobeny tim, Ze ve Skole neméli télesnou
vychovu. Zlinti Zaci zaznamenali nejvys$si primérnou hodnotu krokl v utery (14129) a
sportovni tfidy, které probihaji v odpolednich hodinéach Skolnich dnti. Mladi volejbalisté
pak o vikendovych dnech vice odpocivaji (pokud nehraji zapasy).

Pokud chceme, aby mladi lidé zili aktivnim Zivotem a v€novali dostatek svého casu
pohybové aktivité, musi mit predevs§im zajem o tuto ¢innost. Pokud zjistime, o které
sporty se naSe mladez zajima, a vytvofime jim vhodné podminky, bude pro mladé lidi
snazsi vytvofit si spravné pohybové navyky.

Vyplnéni dotazniku sportovnich preferenci nasimi probandy nam ukazalo zajimavé
vysledky. Ackoli je ZS Okruzni volejbalovou §kolou a viichni testovani Zaci se vice &
mén¢ s volejbalem setkali, u dévcat ani chlapci se tento sport nestal nejoblibenéj$im
sporty jako je basketbal, florbal ¢i vS§eobecné nejoblibenéjsi fotbal. Dévcata umistila
volejbal na druhou pozici pied hdzenou a nejoblibené¢jSim sportem zvolily basketbal.
Tento vysledek je ovlivnén pfedevsim dévcaty z nesportovni tfidy, které jsou piesyceny
volejbalem a méné propagovany basketbal je jim milejsi.

Zlin je krajské mésto s necelymi 80tisici obyvateli a nabizi svym ob¢aniim velké
mnozstvi sportovniho vyziti. Najdeme zde velké mnozstvi sportii na vrcholové urovni
(hazena, ledni hokej, fotbal, volejbal, tenis atd.). Siroky vybér sportovnich aktivit
nabizeny jiz pro déti pfedSkolniho v€ku tak vytvaii pestry profil oblibenych sportt

v

nasich probandi. Mezi nejobliben¢jsi individualni sporty dévcat patii cyklistika,
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v

sjezdové lyzovani a brusleni (in-line i na led¢). Chlapci mezi nejoblibenéjsi individudlni
sporty zafadili snowboarding, stolni tenis a bowling (kuZzelky, kule¢nikové sporty,
petangue). Umisténi sjezdového lyzovani a snowboardingu v popiedi dotazniku souvisi
s lyZzatskym svahem v centru Zlina. Snadnd a rychla dostupnost pfiblizuje tyto zimni
sporty détem a oni tuto moznost ¢asto vyuzivaji.

U obou pohlavi se nejoblibenéjsim kondi¢ni aktivitou stal béh (jogging).

Ve Zlin¢ a jeho blizkém okoli nalezneme ptirodni i umélé piehrady, tfi koupaliste a
lazn€ s krytymi bazény (50m a 25m). Diky témto podminkdm jsou u vétSiny
testovanych oblibené plavani a skoky do vody.

Pokud bychom m¢li shrnout vysledky naseho dotazniku, tak chlapci preferuji
pfedevsim tymové sporty - nejoblibenéjsim je fotbal. Dév€ata naopak maji v oblibé
sporty individualni - nejoblibengj$im je in-line brusleni.

S vysledky této prace jsem seznamila uéitele TV na ZS OkruZni, které zajimala
pfedevsim popularita jednotlivych sportovnich aktivit. Zda vSak zjisténé vysledky
ovlivni jejich praci, ukaze Cas.

Vedeni Skoly se seznamilo se stavem pohybovych aktivit svych zak, u sportovnich
preferenci je zajimala forma dotazniku. Vysledky odchazejicich devatych tfid nejsou tak
zajimavé, dotaznik by se dal vyuzit u niz§ich roéniki pro ipravu SVP &i nakupu
sportovniho vybaveni.

Testovani Zaci dostali své vlastni vysledky i1 hodnoty jednotlivych cilovych skupin.
Nékteti vé€novali pozornost zjisténym udajiim vice jini méné, ale pokud tato prace
ovlivnila ndzor na pohybovou aktivitu alesponl nékterych z nich, stala se pro me
uspésnou.

Co mne vSak na méteni nejvice piekvapilo, je nezodpovédnost a nespolehlivost
dnesnich adolescentti. Ackoli byli probandi na zacatku mym testovanim nadSeni a plni
elanu, v priibéhu méteni jejich nasazeni polevovalo a na jeho konci jsem velmi téZce
ziskavala hodnoty jejich méfeni. N&kteti zapominali zapisovat prubézné hodnoty
(pozdéji je dopisovali), jini si nenasadili testovaci pfistroje, jeden zak dokonce pfistroj

ztratil a dva probandi se rozhodli testovani bojkotovat.
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6. ZAVERY

Z vysledku testovani vyplynulo, Ze chlapci absolvuji béhem dne vice krokd,
poskokil a zmén poloh téziste téla. Primérné hodnoty kroka chlapct se

v prubéhu Skolnich dnii pohybovaly nad hranici 15000 kroki, o vikendu klesly
na 12586 krokt v sobotu a 10119 krokii v ned¢€li. U dévcat se pohybovaly
vysledky vikendovych hodnot té€sn€ nad hranici 8000, ve Skolni dny v rozmezi

10000 az 13000 krokd.

Vysledky hodnot sportovni tfidy byly vyssi nez tfidy nesportovni, ale mély
velky rozptyl. Primérny pocet krokil se u sportovni tiidy pohyboval od 10119
krokti po 17880 krokti. Nesportovni tfida méla vyrovnanéjsi hodnoty, ale
podstatné niZ§i. Primérné hodnoty krokl nesportovni tfidy se pohybovaly

v intervalu od 9129 do 12990.

U dévcat se projevil pokles pohybové aktivity ve vikendové dny (p = 0,028), u
chlapct tento pokles nebyl vyznamny (p = 0,11).

Z dotazniku sportovnich preferenci vyplynulo, Ze dév¢ata davaji prednost spiSe
individudlnim sportiim — brusleni, lyZzovani a cyklistika. Chlapci naopak

preferuji tymové sporty — fotbal, basketbal, florbal.

V zimnim obdobi se Zlinsti studenti nejCastéji vénuji lyZovani a brusleni, v 1été

pak réadi travi ¢as sportovnimi aktivitami u vody, in-line bruslenim a fotbalem.

Pocate¢ni nadSeni probandii z testovani postupem ¢asu opadlo a zajem o
vysledky testovani nebyl ptili§ velky. Nekolik zaki se nad svymi hodnotami
pozastavilo a rozhodlo se vice vénovat pohybu, vétSina vSak nebyla testovanim

nijak oslovena a jejich Zivotni styl se nezménil.

31



Vedeni Skoly 1 ucitelé projevili zdjem o vysledky testovani, ale zajimal je vice

dotaznik sportovnich preferenci, ktery mohou v budoucnu vyuZit pii tvorbé

SVP.
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7. SHRNUTI

Soucasti zdravého zivotniho stylu je bezesporu dostate¢na pohybova aktivita.
Dospivajici jedinci, pokud nejsou k pohybu vedeni jiz od Gtlého véku, maji tendenci
spiSe pohybovou aktivitu zanedbavat. Proto jsem se rozhodla vénovat svou praci
analyze pohybové aktivity zakd 9. téid na ZS Okruzni ve Zling. Cilem neni jen zjistit
stav PA dnes$ni mladeZe, ale pfedevsim informovat je o vyznamu pohybu a eventuelné 1
zménit jejich pohybové navyky.

Testovani se zac¢astnilo 39 zakt (17 divek a 22 chlapcti) ze dvou tfid 9.A a sportovni
9.C. Zaci nejprve elektronickou formou vyplnili dotaznik sportovnich preferenci, poté
byli testovani pomoci krokoméru. V pribéhu sedmidenniho testovani, Zaci pribézné
zapisovali namétené udaje do piisluSnych zdznamovych archii.

Dotaznik sportovnich preferenci tispé$né€ vyplnila necela polovina studentd.

v

Z vysledkt vyplyva, Ze u divek mezi nejoblibené;jsi individualni sporty patii brusleni,
lyzovéani a cyklistika, jako nejoblibené;jsi tymové sporty zaradila dévcata basketbal,
volejbal a hazenou. U chlapcii se nejoblibenéj$imi individudlnimi sporty stal bowling,
stolni tenis a snowboarding. V kolektivnich sportech se na prvnim misté objevil fotbal
nasledovany basketbalem a florbalem. Jak chlapci, tak i dévcata, radi travi volny ¢as u
vody, v zimnim obdobi se vénuji sjezdovému lyZovani a snowboardingu. Chlapci
vyhledavaji spiSe kolektivni sporty, kdezto dévcata se rady vénuji sportiim
individudlnim.

Hodnoty PA, ziskané z testovani krokomérem, jsme vyhodnocovali a porovnavali
mezi skupinami chlapct — divek a sportovni - nesportovni tfida. Celkové nejvyssi
primérny pocet krokil zaznamenala sportovni tfida v pondéli 17880. Nejmén¢ aktivni
byla sportovni 9.C v ned¢€li 10119 kroki. Nesportovni tiida dosdhla slabsich vysledkd,
naméfena v nedéli, 9129 krokid. Pohybové aktivita chlapcli zaznamenala nejvyssi
hodnotu v patek a to 15454 krokli. V nedé&li pak chlapci nejvice odpocivali a jejich
pramérnd hodnota krokl byla 10119. Dévcata byla nejaktivnéjsi v utery, kdy nasbirala
v pruméru 12858 krokti. V sobotu se naopak dévc¢ata pohybovala nejméné a jejich

primérna hodnota se zastavila na 8018 krocich.
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Pokud tedy porovname jednotlivé vysledky skupin zakd, zjistime, ze chlapci jsou
mnohem aktivnéjsi nez dévcata. V prabchu vsech Skolnich dnli se pohybovaly primérné
hodnoty krokt chlapcii vysoko nad doporucenou 13tisicovou hranici. Jen v sobotu a
ned¢li této hranice nedosahli. Oproti tomu dévcata nedosahla doporucené hranice 11000
krokt ¢tyfikrat v prabehu tydne. Sportovni tfida méla, podle piedpokladani, vysoké
hodnoty pohybové aktivity, zato tfida nesportovni se dostala dokonce tfikrat pod hranici
10000 krokd.

Z vysledkt také vyplyva, ze se u obou pohlavi projevil pokles pohybové aktivity ve
vikendové dny. U dévcat byl tento pokles hodnot vyznamny (p = 0,028), kdezto u
chlapcii vyznamny nebyl (p = 0,11).

Smyslem bakalarské prace bylo také sezndmit mladé studenty s vyznamem
pohybové aktivity a pomoci ziskanych dat upozornit nékteré jedince, na malo aktivni
zivotni styl. Smutné vsak je, ze 1 po predlozeni neuspokojivych vysledka nékterym
probandiim, nem¢li tito Zaci snahu o zménu. Dany Zivotni styl jim vyhovuje a nemaji
vyraznou potiebu jej ménit. Pozitivni vSak zlstava fakt, Ze se mezi mladymi lidmi stale
najde skupina, kterd se vénuje sportu. Tito studenti rad¢ji pijdou hrat volejbal, nez aby

travili svilj volny Cas u televize ¢i pocitace.
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9. SUMMARY

Sufficient physical activity is certainly part of a healthy lifestyle. Adolescents, unless
led to movement from an early age, tend to neglect physical activity. So I decided to
dedicate his work to analysing physical activity of 9th classes in Okruzni primary
school in Zlin. The aim was not just to check the PA status of today's youth, but also to
inform them about the importance of movement and possibly even change their exercise
habits.

There were 39 pupils from two classes (9.A and sport class 9.C ) involved in the testing,
17 girls and 22 boys. Firstly, students electronically filled out a questionnaire about
their sporting preferences, then they were tested by using the pedometer. During the 7
day test pupils were continuously writing down the measured data into the recording
sheets.

The questionnaire about the sport preferences was successfully completed by less than
half of the students. The results showed that the most popular individual sport among
girls were skating, skiing and cycling, as the most popular team sports girls stated
basketball, volleyball and handball. For boys the most popular individual sports became
bowling, table tennis and snowboarding. Football occupied the first place in team
sports, followed by basketball and floorball. Both boys and girls like to spend their free
time by the water and are dedicated to downhill skiing and snowboarding in the winter.
Boys tend to seek collective sports, while girls preffer individual sports.

PA values obtained from pedometer testing were evaluated and compared between
groups of boys and girls as well as sport and non sport classes. Overall, the highest
average number of steps was recorded by sport class on Monday = 17.880 steps,
whereas the least active was the sport class 9.C on Sunday = 10.119 steps. Non sport
class 9.A achieved weaker results with the maximum value of 12.990 steps on
Wednesday. 9.A The lowest value was recorded on Sunday = 9.129 steps. Physical
activity of boys recorded the highest value on Friday with 15.454 steps. On Sunday the
boys were relaxing and their average number of steps was 10.119. The girls were most
active on Tuesday when collected an average of 12.858 steps. On Saturday, on the

contrary, the girls moved the least and their average value dropped to 8.018 steps.
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When comparing the individual results of groups of students, we found out that boys are
more active than girls. During all 5 school days, the average number of steps among
boys was above the recommended limit of 13.000. Only on Saturday and Sunday this
limit was not reached. On the contrary, girls did not reach the recommended limit of
11.000 steps 4 times during the week. Sport class had, as presumed, high value of
physical activity, whereas non sport class got three times below the limit of 10.000
steps.

The results also showed that both sexes recorded a decrease in physical activity during
the weekend. For girls, this reduction was significant (p = 0.028), whereas for boys
rather negligible (p = 0,11).

The purpose of this thesis was to familiarize young students with the importance of
physical activity and to highlight to some individuals the insufficiently active lifestyle,
using the data obtained. The sad thing is that even after sharing the disappointing results
with some probands, these students did not attempt to change. Their lifestyle suits them
and they do not have a strong need to change it. Nevertheless positive fact is that among
young people group dedicated to sport can still be found. These students prefer playing

volleyball rather than spending their free time in front of television or by computer.
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11. SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1 Souhlas vedeni $koly s testovanim zaki
Ptiloha 2 Souhlas rodicu s testovanim déti
Ptiloha 3 Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Ptiloha 4 Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem
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Priloha 1

UNIVERZITA PALVACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc. 4 TF. Miru 115, 771 11 Olomouc,
W@ 585 636 003,.= 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty t&lesné kultury UP
v Olomouci v ramei vyzkumného zaméru MSMT ¢ 6198959221 , Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmeén®. Vase skola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V pripadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢l se vybrani studenti zu¢astni dotaznikového
Setfeni ,.Prostfedi a kvalita zivota™. Dale se studenti zucastni méfeni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat udaje o pohybové aktivité do
nami zastiteného internetového systému Indares.com. Piistroje nebudou omezovat studenty
v bézném Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poSkozeni pfistroji nebude ze strany
Centra kinantropologick¢ho vyzkumu pozadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha skolach u nas i v zahrani¢i a spliuje viechna zdravotni, socialni a eticka
kritéria. Z méreni nevyplyvaji pro studenty zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace
souvisejici se zdravim clovéka. Kazdy student, ktery dokonéi vyzkum. obdrzi pocitacové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipredmeétoveé tématické integrace.

V soucasné dobeé realizujeme obdobna méfeni 1 na dalsich skolach u nas a v zahranici,
protoze zjistovani informaci o Zivotnim prostiedi a pohybové aktivité mladeze je soucasti
celosvétove organizovanc¢ho vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostiednictvim optimalizace skolniho
reZzimu hledat moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro aktivni Zivotni
styl deti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a tédime se na spolupréci s Vasi skolou.

V Olomouci 1. 3. 2011 prof. PhDr. Karel Fréomel, DrSc.
odpovedny fesitel VZ,
vedouei Centra kinantropologického vyzkumu
IFakulta telesné kultury UP
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Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého '
Fakulta télesné kultury . ; v Olomouci °

Véazeni rodice,
dovolujeme si Vs pozadat o souhlas s Ucasti VaSeho syna/dcery na vyzkumném 3etieni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci v rdmei vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén*. Vybrani Zici se zifastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat udaje o pohybové aktivité do zdznamovych protokoll a vypini dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat Ziky v b&€zném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha $keldch u nds i v zahraniéi a spliiuje vSechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro ziky 7idnd nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dal3i informace souvisejici se zdravim clovéka. Kazdy Zdk, ktery dokonGi vyzkum, obdrZi pogitatové
zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V souéasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na dalSich 3koldch u nas a v zahraniéi, protoZe zjiSfovani
informaci o pohybové aktivité Zaku je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného $etfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepeni podminek pro

aktivni Zivotni styl d&ti a mlddezZe.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! 5@(

V Olomouci 1. 9. 2011 ’ prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovédny fesitel

Souhlasim, aby se milj SYN/ACEra ..........uuvmmreeimreniesinrnaeens G&astnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v rdmei
vyzkumného zaméru MSMT &. 6198959221 , Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu

behaviorélnich zmén*.

Datum Podpis rodice
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Priloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci
Ziznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Iméhic apmenl e i e A Vyska: ..o Hmotnost: ...cconmmmis

Datum narozent: ......cooou0 e Cislo pfistroje: ........ Datum zahajeni zdznamu: ........... Datum ukonéeni: ............

A. ActiTrainer - Cas noseni gﬁ'stroie

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni p¥istroje - éas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni ¢vi¢eni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, ptiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v v v
cesta do §koly / *na ranni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu §koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pesky od do od do od do od do
2. prichod do $koly - cas v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Pfestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Piestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Piestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Piestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Pfestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - Cas v v v v
cesta ze §koly domii /na odpoledni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud predchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavstevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dv&!
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B. Druh a intenzita viech proviadénvych pohvbovvych aktivit vietnd organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy33i intenzitou (zna¢na tinava, zadychani, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cviéebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim uditele, trenéra nebo cvilitele) ozna¢ime u zdznamu

minut znakem O.

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cvigeni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondi&ni cvigeni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavéni od do od do od do od do
LyZzovéni sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
P&t%éc{ prace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
T L et od do od do od do od do

C. Druh a intenzita viech inaktivit

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

inaktivity s&itejte).

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

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u pocitade od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) pfi udeni, &teni, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich |od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Priloha 4

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury

Univerzita Palackého

v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni:

Datum zahajeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni:

Jak zapisovat adaje z krokoméru?

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnd ¢asy a z krokoméru pocty krokd a kcal. Krokomér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

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

NoSeni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mél by byt nosen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte

Vyska [cm]:

Hmotnost [kg]:

C. pfistroje:

Vek:

jej tésné predtim, nez jdete spat. Behem dne pfistroj sundavejte pouze na qprchovam koupani a plavani.

Den méfeni 1 2 3 4 =] 6 7 B8 Poznamky
Rano - Cas
- kroky
- kcal
Skola - &as
pfichod - kroky
- keal
Zahajeni - das
- kroky
- keal TELESNA
Ukoné&eni - ¢as VYCHOVA
- kroky
- kcal
Zahéjeni - Cas
- kroky
- keal VELKA
Ukonéeni - ¢as PRESTAVKA
- kroky
- kcal
Skola - Cas
odchod - kroky
- kcal
Zahajeni - Cas
- kroky
- keal TRENINK
Ukon&eni - &as
- kroky
- kcal
Vecer - Cas
- kroky
- keal
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Druh a intenzita vSech provadénych pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priib&hu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro€nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I
(intenzivni).

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

Chaze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvieni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal. hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni préce)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Jiné.....

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pritb&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybovi inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve §kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stdni) v dopravnich prostredcich
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