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1 UVOoD

Charakteristickou vlastnosti zivych organismu je pohyb jeho téla i jednotlivych
souCasti vramci jeho celého systému, ktery jednotné reaguje a kona jako celek
(Celikovsky, 1990). Stejné tak je tomu i u &lovéka, kdy pohyb je pokladan za zikladni
projev jeho Zivota. Pro ¢lovéka ma pohyb velky vyznam, protoZze ,uroven Zivota je
podminéna pohybem. Diky nému dochazi k rozvoji a posilovani jednotlivych funkci,
k rozvoji organismu jako celku, k upravovani reakci na vnéjsi prostiedi atp.* (Hodan,
1992, 5). Clovék se vpribdhu své existence na Zemi postupné vyvijel na zakladg
postupného vyvoje pohybt, které byly ovlivilovany rozmanitosti podminek, ve kterych
se &lovék nachizel (Hodati, 1997). Motorika ¢lovéka je dle Celikovského (1990)
vyslednici a vyvrcholenim motoriky Zivych organismtl, protoze se vyvinula na zikladé
dédicnosti, ve které jsou zakodované genotypické zdklady motoriky po vSech ptimych
biologickych ptedcich. Dale uvadi, ze genotypicky zapis do mozku se obohacoval
neustalym vlivem ¢innosti kazdého jedince, a to predev§im ¢innostmi novymi. AvSak
ma dneSni doba a jeji podminky moznost obohatit genotypicky zapis o novou ¢innost,
ktera by pro ¢loveéka byla ptinosna?

Podminky, ve kterych se dneSni c¢lovek pohybuje, jsou podle Svétové
zdravotnické organizace (World Health Organization, 2011) ovlivnény pfedev§im
sedavym Zivotnim stylem, ktery je jak pfipracovnich, tak i1 volnocasovych aktivitich
charakterizovan nizkou pohybovou aktivitou. Nasledkem je zvySovani doby
stravené inaktivnim zpUsobem, kterd je navic podporovana modernimi dopravnimi
prosttedky namisto vyuzivani jinych moznosti pfemistovani, jako je naptiklad chize,
cyklistika apod. World Health Organization (2011) dale uvadi, ze tento problém nejvice
postihuje rozvinuté a rozvojové zeme¢, kde vice nez polovina obyvatel trpi hypokinezi
asptribyvajicim poctem velkych mést se tento problém zvétSuje. Postupné tato
problematika ovlivitluje cely svét. Za nejpodstatnéjsi piiciny, které odrazuji
od pohybové aktivity ve meéstech, World Health Organization (2011) povazuje
predevs§im velkou zalidnénost mést, zvysSujici se chudobu, zvysSujici se miru kriminality,
prehusténou dopravu, Spatnou Kkvalitu ovzdusi a malé mnozstvi sportovnich
a rekrea¢nich ploch a zatizeni.

Zamérna snaha o vytvofeni dlouhodobé pozitivniho pristupu k pohybové
aktivité, jako soucasti zdravého Zivotniho stylu, by podle Hallal, Victora, Azevedo,

& Wells. J. C. K. (2006) me¢la byt vytvatena jiz od nejutlejsiho ve€ku, protoze se tim
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zvySuje pravdépodobnost udrzeni ndvyku k pohybové aktivité i v dospélosti. Zejména
se jedna o fakt, ktery podporuji i rizné studie (Kravitz, 2007; Lin, O'Connor, Whitlock,
& Beil, 2010; Schaar, Moos-Thiele, & Platen, 2010; Wannamethee, & Shaper, 2001,
Warburton, Nicol, & Bredin, 2006), ze pohybova aktivita vkombinaci se spravnou
zivotospravou je jednou z preventivnich moznosti jak snizit vyskyt zejména
kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze, mozkové a srde¢ni mrtvice, diabetu,
n¢kterych druhid rakoviny, osteoporodzy a artritidy. Proto naptiklad Armstrong (1999)
povazuje za dulezité, aby se pohybova aktivita stala soucasti Zivotniho stylu jiz
od mladi, ¢imz se podpofi prevence proti vzniku civiliza¢nich chorob.

Podle Dobrého (2008) vSak nemiizeme zlstat u monitorovani pohybovych
aktivit mladeze o vSednich a vikendovych dnech, zkoumdnim zdravotnich benefit
pohybové aktivity a poté vydavat publikace, psat ¢lanky a poradat seminafe tykajici se
t¢ématu pohybu a zdravi, protoze vysledky budou nulové, pokud se nam nepodati
piesvédcit mladez a dospélé zménit své zazité pohybové chovani a svilij nevyhovyjici
rezim. NejvhodnéjSim prostitedim pro vytvoreni navyku k pravidelné pohybové aktivité
je hned po rodin€ Skola, protoZe zde mizeme plsobit na velkou masu zakl. Pokud by se
zmény razantn¢ dotkly pohybového rezimu ve skole, mohly by dle Fromela, Novosada,
& Svozila (1999) v kombinaci spohybovou aktivitou mladeze ve volném Case
a celoronim pohybovym rezimem, spolecné s t€¢innym pozitivnim vlivem rodiny,
pratel, sportovnich klubti, regionu a celospolecenského vlivu, zlepsit celkovou situaci.

Pro t¢éma diplomové priace jsem rozhodl zdivodu mozZnosti zapojeni se
do celorepublikového vyzkumného zaméru a moznosti zjistit prostiednictvim
monitorovani aktualni stav v oblasti pohybové aktivity zakti Gymnazia Jana Blahoslava
a Stfedni pedagogické Skoly v Pferové, kterou jsem diive navstévoval Z vysledki jsem
analyzoval strukturu pohybové aktivity realizované v souvislosti se $kolni dochazkou
vkontextu celodenniho pohybového rezimu a sportovni preference studentd.
Tyto vysledky by mohly byt pouzity k upravé Skolniho vzdélavaciho programu.
Jako specifické zaméteni diplomové prace jsem diky charakteristice zvolené skoly mohl
zkoumat rozdily v pohybové aktivité studenti ubytovanych na Domové mladeze

a studentt kazdodenné dojizdéjicich do skoly.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu (PA) charakterizuje Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton,
& McPherson (1990) jako jakykoli télesny pohyb, ktery je zabezpeCovan podptrné
pohybovou soustavou Se soucasnym energetickym vydejem. Fromel, Novosad, &
Svozil (1999, 132) chapou PA podobng, a to jako ,komplex lidského chovani, které
zahrnyje vSechny pohybové ¢innosti ¢loveéka. Je uskuteCiiovana zapojenim kosterniho
svalstva pii souCasné spotiebé energie”. U.S. Department of Health and Human
Services (1999) za PA povazuje takovou aktivitu, ktera je vétSi nez jeden metabolicky
ekvivalent (MET).

MET je jednotkou pro méfeni intenzity PA, ktera je dle Fromela et al. (1999)
jednou ztzv. FITT slozek (frekvence, intenzita, doba trvani a druh PA), které nim
urcuji celkovou velikost PA. ,Jeden MET je definovan jako vydej energie pfi ne¢inném
sedu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram t€lesné hmotnosti
za jednu minutu (3,5 ml Oz x kg* x min™), coZ je ptiblizng jedna kilokalorie na jeden
kilogram t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kgt x i) (Fromel et al, 1999,
26). Intenzitu PA 1ze méfit dle Boucharda et al. (1990) jesté v relativnich jednotkach,
které vyjadiuji procentualni Grovenn maximalniho vykonu dané¢ho jedince. V zavislosti
na zvolenych jednotkiCh muZeme porovnavat intenzitu zatizeni mezi jedinci,
nebo rozdélit jednotlivé ¢innosti podle jejich energetické naro¢nosti.

BéZné rozd¢leni intenzity PA je do tii skupin: mirna (<3,0 METSs), stiedni (3,0-
6,0 METs) a vysoka (>6,0 METSs). Mirnou intenzitu lze jest¢ dale rozdé€lit na spani
(<1,0 MET) a sedavou a polehavajici aktivitu (1-3 METS) (Tudor-Locke, Washington,
Ainsworth, & Troiano, 2009). Vsechny intenzity PA vyvolaji v lidském organismu
uré¢itou odpovéd’. O’Donovan et al. (2010) charakterizuje sttedné intenzivni PA jako tu,
pii které dochazi ke zvyseni tepové frekvence a prohloubeni dychani, ale je pfi ni
mozno bez obtizi mluvit, zatimco pii intenzivni PA dochazi k vy$§imu nartstu tepové
frekvence se souasnym hlubokym dychanim, které zabraiiuje plynulému hovoru.

Pti PA je spotfebovavana energie. Spotieba energetickych zdroji, ktera je nutna
ke kryti pouhé¢ PA se nazyva aktivni energeticky vydej (AEV) (Fromel et al., 1999).
Celkovy energeticky vydej (CEV) je sou¢tem AEV, bazilniho metabolismu (BM)

aenergii spoticbovanou pifi trdveni. Velikost energie spotiebované BM zavisi
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na pohlavi, véku, velikosti t€la, metabolickych funkcich a télesné stavbé, a tvoti zhruba
65 % CEV, pticemz PA ma podil 25 % a traveni 10 % (Jackson, Morrow, Hill,
& Dishman, 1999). Energetické vydeje jsou uvadény v kilokaloriich nebo kilojoulech
(1 kcal = 4,1618 kJ).

2.1.1 Zivotnistyl a PA

PA byva casto spojovana spojmem zivotni styl. Slepickova (2005)
charakterizuje zivotni styl jako paletu prakticky vSech lidskych aktivit od mysleni,
pies chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v Zivoté trvalejSi misto,
vétSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Hodan (1997) definuje Zivotni styl
jako historicky ur€enou formu Zivota, ve které individudIni spole¢nost reprodukuje svoji
nejuplnéji odrazeji objektivni rysy interindividualnich spole¢enskych vztahti a jsou
projevem ideovych, etickych a ostatnich principii v ¢innostech lidstva.

Zivotni styl se méni v prib&hu Zivota jedince i u riznych socialnich
skupin. Ovliviiuje jeho té€lesné, mentalni a socidlni chovani a jednani. Formuluje
osobnostni vyvoj a kompetence jedince, jeho vykonnost a identitu.
Je podminény jak vnitfnimi (napt. v€k, pohlavi, zdravi), tak 1 vn&jSimi
podminkami, které reflektuji kulturni tradice, socialni, ekonomickou a politickou
situaci ve spole¢nosti atd. (Bunc, 2008, 62).

Podle Blahutkové, Rehulky, & Dvotfdkové (2005) na <¢&lovéka bé&hem
kazdodenniho zivota pisobi rtzné faktory vyvolavajici stres, se kterymi se musi
vyrovnat pomoci svého Zivotniho stylu. Zivotni styl by tedy mé1 obsahovat prvky, které
predchazeji jejich vzniku nebo pomahaji pii vyrovnani se s nimi. K nim patii:

e Spravnd zivotosprava - se kterou souvisi spanek, ktery je nezbytny
predevs§im z hlediska regenerace organismu, a spravny zpusob vyzivy
(k predchazeni obezit¢ a vyvarovani se pfipadnym nevhodnym dietam).
Spravnou zivotospravu naruSuji pfedev§im Spatné Zivotni ndvyky, jakymi
je koufeni, alkohol, uzivani drog, hracstvi, nezdravy sexualni zivot. Diky
témto 1 dal$im vliviim a mtze dojit azk unavovému syndromu.

e Pohyb — kdy prostiednictvim jednoduchych pohybovych ¢innosti mizeme
doséhnout naprosté harmonie organismu. Celou Skdlu Cinnosti nabizi
napiiklad psychomotorika, kterd je zaméiend na prozitek zpohybové
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aktivity, nebo také velmi rusné, fyziologicky naroc¢né pohybové aktivity
popiipade¢ i adrenalinové aktivity.

Relaxace - ptedstavujici rizné zpusoby uvolnéni psychického napéti, kdy
vyuzivame nejcastéji napinani a uvolhovani svalii, dechovd cviceni,
soustiedéni pozornosti na rizné fyziologické procesy a pochody v téle
(poctit tepla, pocit tihy, pocit uvolnéni), nebo také autorelaxaci, kterd mize
vyustit az v relaxacné aktivizaéni metodu.

MasaZze — jsou zplsoby regenerace, které se dnes staly velmi oblibenou
a pravideln€ navstévovanou cCinnosti, kterd pomahd ulevit od stresu,
psychické a fyzické ndmahy a navraci ztracenou rovnovahu, pfinaseji pocit
klidu, tlevy organismu a také slastné a libezné pocity. Masaze jsou také
vyuzivany jako dopIn€k kompenzacnich cviceni.

Zivotni filosofie — pomaha ¢lovéku k tomu, aby nalezl cestu k Zivotni
vyrovnanosti a k ptekonani vsech obtiznych zivotnich situaci.

Piedchazeni stresovym situacim Vv zaméstnani — kdy nepfiméfenym
mnozstvim prace, prijimanim velké zodpovédnosti, ¢asovym tlakem,
neustalym kontaktem s lidmi dochazi ke stresu, ¢imz muze narustat
socialni fobie a v krajnim ptipadé mize dojit az k ztrat€¢ zaméstnani, ¢imz
je velmi poSkozend psychika. Tyto situace si vyzaduji zvySenou pozornost
o vlastni zivotni styl. Pokud je ale ¢lovék pracovné uspéSny, tak se mu
psychika a sebevédomi velmi povzbuzuje, coz ma pozitivni vliv na zivot.
Zvladani stresovych situaci vyvolanych zavaznymi Zivotnimi udalostmi —
napiiklad politickym vlivem, krimindlnimi jevy, zneciSténim prostiedi,

zdravotnimi riziky a dal§imi.

Do zivotniho stylu tedy patii i pohybova aktivita a takovy Zivotni styl, ve kterém

podstatné misto zaujima pravidelna a pfiméfena pohybova aktivita se podle Bunce

(2009) oznacuje jako aktivni zivotni styl. Valjent (2008, 50) vymezil pojem aktivni

zivotni styl obsirnéji, jako ,systém dilezitych ¢innosti a vztahii a s nimi provazanych

praktik zaméfenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického stavu mezi fyzickou

a dusevni strankou zivota“. Slozky aktivniho zivotniho stylu pak jest¢ rozdé€lil do dvou

oblasti, biologickou, kam patii pohybova €innost, zdrava vyZiva a rizikové faktory,
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a psychosocidlni slozku, kam patii duSevni rovnovaha, socidlni prostiedi, osvétova
a vzdélavaci ¢innost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce.

Naprostym opakem aktivniho Zivotniho stylu je sedavy (nebo také inaktivni)
zivotni styl. Takovy zplsob Zivota je charakterizovan minimalnim t€Inim pohybem, kdy
hodnota celkového energetického vydeje je velmi blizka klidovému energetickému
vydeji. K nejCastéjSim projevim neaktivniho ¢loveéka patii Casté sledovani televize,
Cteni, prace s pocitaCem, fizeni auta a dalsi energeticky malo nadro¢né aktivity. Takovy
dlouhodoby zptsob chovani vede k poskozeni zdravi a v kombinaci s nadmérnym
energetickym piijmem hrozi vznik obezity. Podle World Health Organization (2009) je

nedostatek pohybové aktivity ¢tvrtou nejcastéjsi pricinou timrti na svete.

2.1.2 Vyznam pohybové aktivity

Pohybova aktivita jako souCast aktivniho zivotniho stylu je neodmyslitelné
spojena se zdravim. Mnoho vyzkumnych studii prokdzalo pozitivni vliv PA
na organismus ¢loveéka a zaroven se povazuje za jednu z moznosti prevence vici mnoha
onemocnénim zasahujici celosvétovou populaci a to bez rozdilu véku. PA je prospésna
pro viechny generace bez rozdilu pohlavi, protoZe vyznamné zvySuje Uroven kvality
zivota. Podle mnoha vyzkumt byl zdravotni vyznam PA shrnut takto (U.S. Department
of Healthand Human Services, 1996):

e Zcelkového zdravotniho hlediska bylo zjiSt€no, Ze pohyboveé aktivni
jedinci vykazuji nizSi imrtnost nez jedinci neprovozujici pravidelnou
PA, arozdily jsou ztejmé i mezi jednotlivei navzajem V zavislosti
na trovni jimi vykonavanych PA.

e PA snizuje riziko tmrti v disledku kardiovaskularnich onemocnéni jako
je napft. ischemicka choroba srde¢ni a srde¢ni mrtvice. PA je vyuZivana
jak k prevenci proti vzniku hypertenze, tak pfijeji 16ché.

e PA ma pozitivni vliv na snizeni hladiny krevniho cholesteroly,
triglyceridt a zvySuje pomér HDL lipoproteint, ¢imz zabranuje vzniku
ateroskler6zy.

e PA zmirfiuje moznost vzniku rakoviny tlustého stfeva a zarovein mnoho
vyzkumt poukazuje na mozné souvislosti ovlivnéni vzniku rakoviny

prsu, délozni sliznice, vaje¢nikt, prostaty a varlat.
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e PA ptispiva ke snizeni rizika vzniku non-insulin-dependentniho diabetu
(Diabetes Mellitus I1. typu).

e PA ma dullezity vliv na rozvijeni struktury a funk¢nosti kloubniho
aparatu, ¢imz zabrafniyje vzniku artritidy.

e PA, zejména posilovaci cviCeni, je dilezita jak pro nardst kosterni
hmoty, tak i pro jeji udrzeni v pozdéjsim veéku, ¢imz oddaluje nasledky
osteoporozy.

e Silov® zaméfend PA ve stafi md vliv na udrzeni fyzického zdravi
a piisobi preventivné proti moznym nasledkim padu.

e PA pomahd udrZet rovnovahu mezi energetickym pifjmem a vydejem,
¢imz je velmi dulezitd pro udrZeni stalé t€lesné hmotnosti V piipadé
nadmérného energetického ptijmu dochazi k nartstu télesné hmotnosti,
¢imz je zpusobena obezita. PA také ptiznivé ovliviiuje distribuci
té¢lesného tuku.

e PA ma pozitivni vliv na psychické zdravi, zmirfiyje depresivni

a uzkostné stavy a zlepsuje naladu.

2.1.3 Doporuéeni tykajici se pohybové aktivity

Uroveti celosvétového zdravi je ovliviiovana tfemi trendy: stirnutim populace,
nadmérnou urbanizaci a globalizaci, které maji ve vysledku skodlivy dopad na zivotni
prostiedi a na zpisob lidského chovani. Svétova zdravotnicka organizace (World Health
Organization, 2009) uvadi, ze nejcast¢jsi pfi¢iny svétové tmrtnosti je vysoky krevni
tlak (13 % z celosvétovych umrti), koureni (9 %), vysoka hladina krevniho cukr (6 %),
nedostatek pohybové aktivity (6 %), nadvaha a obezita (5 %) a vysoka hladina
cholesterolu (5 %). Vsechna tato onemocnéni jsou spojena s nezdravym zivotnim
stylem a lze jim preventivné pifedchiazet pomoci PA. Vzhledem ke znamym kladnym
dopadim pravidelné PA na zdravi, pfedevSim na oblast kardiovaskularnich,
metabolickych, svalové-kosternich, psychickych a rakovinovych onemocnéni a prevenci
zranéni pochazejicim z padl, jsou vydavana doporuceni k vykondvani PA.
Tato doporuceni jsou zaméiena na urCitou cilovou populaci a urCuji podle védecky
oveétenych studii jejich zaméteni na pfedchazeni nejcasteji se objevujicich onemocnéni,

jak z hlediska aktualniho véku, tak z hlediska dosazeni co nejdelSiho a nejkvalitn€j$iho
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zivota. Pohybov¢ aktivity jsou charakterizovany formé FITT (frekvence, intenzita, doba
a druhu PA), pfiemz pro vyjadieni intenzity zatizeni vyuzivaji dv€ padsma zatizeni

(World Health Organization, 2010):

e Stfedni intenzita zatizeni (3,0-5,9 METS)
e Vysokd intenzita zatizeni (vice nez 6,0 METS u dospélych jedincti a vice

nez 7,0 METS u détia mladistvych)

Doporuceni k vykonavani pravidelné PA dle World Health Organization (2010) :

Détem a mladistvym ve vékovém rozhrani 5-17 let je doporucovana PA
o sttedni azZ vysoké intenzit¢ Vv délce trvani minimalné 60 minut denné, z ¢ehoz
by nejvétsi podil mély mit aerobni cvieni ovlivilujici predevSim
kardiovaskuldrni systém, dopInéné¢ o PA o vysoké intenzité, vcetné cviceni
zaméfenych na zvySovani svalové a kostni hmoty, které by mély byt
vykonavany minimalné 3krat tydné. Doporuceni 60 minut denné je povazovano
za minimum. Cim vét§i bude doba stravena pohybovou aktivitou, tim vétsi bude
i pozitivni zdravotni dopad na jednice.

Dospélym ve veéku 18-64 let se doporucuje minimalné 150 minut PA
tydné€ o sttedni intenzité zatizeni, nebo minimalné¢ 75 minut PA tydné€ o vysoké
intenzit¢ zatizeni, popiipad¢ odpovidajici kombinace jak stfedni tak vysoké
intenzity, pfi ¢emz PA by méla trvat minimalné¢ 10 minut. Pro zvySovani
zdravotni urovné se PA o stfedni intenzit¢ mize zvysit na 300 minut tydné,
u vysoké intenzity na 150 minut tydné, nebo odpovidajici kombinace stfedni
a vysoké intenzity. Dale se doporuCuje 2 az vicekrat v tydnu posilovaci cviceni
zaméfend na posileni hlavnich svalovych skupin.

Treti skupin€ zahrnyjici jedince ve véku 65 let a vice jsou doporuovany
PA o stfedni intenzit¢ po dobu minimdlné 150 minut tydné, nebo o vysoké
intenzit€¢ po dobu 75 minut tydné, nebo vyuziti adekvatni kombinace obou
intenzit. PA by méla stejné jako u dospélych trvat minimalné¢ 10 minut.
V piipad€ zvySovani zdravotni urovné je doporu¢ovan dvojnasobny ¢as zatizeni
pfi obou intenzitich, nebo pii jejich odpovidajici kombinaci. Lidem
se zhorSenou pohyblivosti se doporuCuje zafadit minimdln¢ 3krat tydné
rovnovazna cviceni slouzici jako prevence pred pady. Stejné tak i vSichni v této
vékové kategorii by méli minimalné 2krat tydn¢ vykonavat posilovaci cviCeni
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hlavnich svalovych skupin. Pokud jedinci této ve€kové kategorie nejsou schopni
dodrzovat tato minimalni doporuceni, méli by byt vzhledem ke svému

zdravotnimu stavu natolik pohybove aktivni, jak jen mohou.

Doporuceni byla vyjadiena také pomoci celkového denniho poctu krokd. Tudor-
Locke, a Basset (2004) povazuji podle provedenych studii pocet 10 000 yjitych krokt
denné za dostate¢nych pro udrZeni fyzické kondice zdravych dospélych jedinct. Navic

vytvoftili stupnici, podle které 1ze hodnotit iroveit PA pomoci nasledujicich stupnd:

e <5000 krokt/den sedavy zptlisob Zivota

e 5000-7 499 krokt /den pohyboveé malo aktivni

e 8000-9 999 krokt/den pohybove ¢asteéné aktivni
e >10 000 krokt/den pohybové aktivni

e >12 500 krokt/den pohybove€ vysoce aktivni

Pocet krokli za den vSak u déti a mladistvych vykazuje jiné hodnoty. Vzhledem
k tomu, Zze bylo prokazano, ze jsou vyznamné rozdily v celkovém dennim poctu krokt
mezi divkami a chlapci, doporuCovand hodnota pro udrzeni fyzické zdatnosti je
pro chlapce 13 000 krokt/den a pro divky 11000 krokit/den, poptipadé 11 000
krokt/den pro obé pohlavi (Vincent & Pangrazi, 2002).

2.2 Charakteristika vékového obdobi adolescence

Vyzkum je zaméfen na studenty prvniho ro¢niku stfedni Skoly, ktefi spadaji
z pohledu vyvojové psychologie do obdobiadolescence. Obdobiadolescence (15-20 let)
spolecné s pfedchozim obdobim pubescence (11-15 let) tvoii dlouhy asovy dospivani.
,Vstup do fize adolescence je biologicky ohranicen pohlavnim dozrdnim* (Vagnerova,
1997, 295), za socialnimi mezniky je povazovano ukonéeni povinné skolni dochazky
a dovrseni ptipravného profesniho obdobi (Vagnerova, 1997). Z hlediska biologického
je toto obdobi zavrSeno dokoncenym télesnym rlstem, ukoncenim zmén télesnych
proporci. Za konec tohoto obdobi byva také povazovan zisk ekonomické nezavislosti,
coz neplati pro vysokoskolaky. Celkové se jedna o dobu komplexnich psychosocidlnich

zmeén.
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Tato fize ,je zaméfena na hledani a rozvoj vlastni identity, kterd by byla
subjektivné piijatelna a alespon ¢aste¢né odpovidala predstavam adolescenta. To se
projevuje vétsi snahou o sebepoznani, které se uskuteciiuje v ramci vrstevnické skupiny,
poskytujici moznosti zakladniho sebepoznani® (Vagnerova, 2005, 325). Adolescenti tak
vytvaii specifickou subkulturu s odlisnym vyjadfovanim, oblecenim a tpravou,
s moznosti zaloZzeni formalnich 1 neformalnich seskupeni, ktera je odlisna jak od déti,
tak od dospélych (Langmeier & Krej¢itova, 1998). Smyslem obdobi adolescence je dle
Vagnerové (2005) poskytnout jedinci ¢as a ddit mu moznost, aby porozumél sam sobg,
zvolil si, ¢eho chce ve své budoucnosti dosahnout a osamostatnil se ve vSech oblastech,
V nichZ to souc¢asna spolecnost vyzaduje.

Pro adolescenty je dulezité jejich vlastni t€lo. ,,T¢lové schéma je posuzovano
prostfednictvim jeho socidlnitho vyznamu, to znamena tak, jak je hodnoceno ostatnimi
lidmi. | v této oblasti hraje vyznamnou roli jeho relativni hodnota, vysledek srovnani

s ostatnimi adolescenty i1 aktudlné pfijimanym idedlem. T€lové schéma mize byt

vvvvvv

vvvvv

a navic 1posileni jejich sebevédomi.

2.2.1 Motoricky vyvoj adolescenta

Z hlediska charakteristiky motorického vyvoje toto obdobi souvisi s postupnym
sjednocovanim jednotlivych komponent motoriky do nového harmonického celku.
,Motorické schopnosti a dovednosti jsou stale vice provazany a vzdjemné podminény,
aspolu se znovu zvysenou motorickou ué¢enlivosti mohou byt tzv. druhym vrcholem
rozvoje motoriky a pro mnohé jedince vlastné kulminaci (zavrSenim) celoZivotniho
motorického vyvoje* (Hajek, 2001, 21). Celkoveé jsou pohyby ve srovnani s pfedchozim
s relativné vysokou vykonnosti. Na konci tohoto obdobi dochazi k nejvys§imu rozvoji
rychlostnich schopnosti a obratnostnich schopnosti, a jesté vice se prohlubuji rozdily
v motorice divek a chlapcu, které jsou dany anatomickymi, funkénimi a psychickymi
odlisnostmi (Celikovsky, 1990). V procesu $kolni t&lesné vychovy je dle Hajka (2001)
nutné motorické schopnosti nadale zkvalitnovat, zdokonalovat ziskané dovednosti a ucit

nové, brat vpotaz bisexualni rozdily (nekoedukovany zpusob vyuky), respektovat
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individudlni rozdily a pfedev§im vytvafet kladny a uvédomély vztah kazdého Zzika
k zamérnym pohybovym aktivitam.

Motorické schopnosti Vadolescentnim obdobi zjevné vykazyji bisexudlni
rozdily. Silové schopnosti Uchlapci maji do 18 let pomérné rychly rozvoj, pak se
rozviji pomaleji, zatimco u divek se prvni casti adolescence rozviji, kdy vétSinou
dosdhnou svého maxima, a v ndsledujici ¢asti se muze projevit jejich pokles. Projevy
svalové sily Zen jsou vpraméru asi 63 % sily muzi (Celikovsky et al, 1990).
Vytrvalostni schopnosti také zaznamenavaji rozvoj, ktery je velmi ovlivnén geneticky.
Nejvyssi hodnoty prirtistku dynamické vytrvalosti u chlapct jsou dosahovany az
po 17 letech, vytrvalost staticka dosahuje nepatrného rozvoje (Hajek, 2001). | zde jsou
jiz znatelné rozdily mezi chlapci a dévcaty. Toto obdobi je vSak vhodné pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti anaerobniho charakteru, ktery ma zacit v 16-17 letech. Hajek
(2001) uvadi, ze rychlostni schopnosti jsou rozvijeny na zakladé zdokonalovani
silovych ~ schopnosti  (explosivné-silovych), obratnostnich  (koordinaCnich)
i vytrvalostnich. VétSina druhti rychlosti na konci tohoto obdobi dosahuje vrcholu
rozvoje, coz ovSem plati spiSe pro chlapce. Divkdm kulminuje vykonnost o néco dfive,
ikdyz rychlost provedeni jednotlivych pohybi a reakéni rychlost je u obou pohlavi
srovnatelna (Celikovsky et al, 1990). Obratnostni (koordinadni) schopnosti jsou silng
podminény adekvatnimi podnéty (zajmem, motivaci, specializaci, zkuSenosti) a urovni
ostatnich schopnosti, av§ak v tomto obdobi jsou optimdIn€ rozvinuty (Hajek, 2001).

Intelektudlni a emocidlni vyzrdlost a u nékterych adolescentli
specializované sportovni aktivity, a také skutecnost, Ze toto stadium vyvoje
lidské motoriky je i vrcholem rozvoje piredpokladli pro zZimérny pohyb, resp.
rozvoje motorickych schopnosti, dovoluje konstatovani, ze je to zaroven
stadium kulminace poctu motorickych dovednosti télovychovné sportovniho
charakteru. Nabyvani novych motorickych dovednosti postupné kon¢i v prvni
fazi stddia (v 15-17 letech)... Proces zdokonalovani dovednosti je sice stile
permanentni, srysem individualizace, ale od druhé¢ fize (od 17-18 let) se

dotyka stale se zmensujicitho mnozstvi jedincti (Hajek, 2001, 23).

2.2.2 Vyznam pohybové aktivity u adolescenti

Pohybova aktivita ma v pribéhu détstvi 1 dospivani vliv pfedev§im na zdravy

rist a vyvoj jedince. Podle Department of Health (2004) je jeji vyznam piedevsim
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V podporovani udrzeni energetické rovnovahy, psychické pohody a v socidlni interakci
s okolnim prostfedim. Cisté zdravotni vyznam je také obecné platny, kdy primarné
snizuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetu II. typu, né€kterych typt
rakoviny a jinych onemocnéni, a dale nepfimo pomahd k udrzeni vhodné télesné
hmotnosti v prib&hu celého vyvoje, ¢i je ucelné nasazena jako jedna ze slozek slouzici
jedincim vboji proti obezit¢ nebo nadvaze. Pohybova aktivita nejen Vv obdobi
adolescence je dulezita také pro spravny vyvoj svalové podplrného aparatu. PA
vyvolavajici zatizeni na kosterni aparat, jako jsou skoky, poskoky, tanec, aerobik,
pomahd zvySit minerdlni hustotu kosti, ktera v pozdéjsim veéku chrani jedince
pted osteopordzou. Biddle, S. J. H., Gorely, T., & Stensel, D. J. (2004) dale poukazuji
na to, ze pohybove aktivni jedinci vykazuji lep$i mentalni zdravi nez jejich méné
aktivni vrstevnici. Goldfield, G. S., Henderson, K., Buchholz, A., Obeid, N., Nguyen,
H., & Flament, M. F. (2011) dosli ve svém studiu k zavéru, Ze PA o vysoké intenzité ma
pozitivni vliv na redukci depresivnich stavli u chlapcli, Uzkostnych stavii u divek
a uobou pohlavi zaroven podporuje vétsi spokojenost s vlastnim télem. Pravidelna PA
o vysoké intenzité snizuje rizikové chovani adolescentl, a také se prokdzala mensi
pravdépodobnost uzivani navykovych latek jako je alkohol, cigarety a omamné
a psychotropni latky (Delisle, T. T., Werch, C. E., Wong, A. H., Bian, H., & Weiler, R.,
2010).

BéZné se predpokladd, ze uskute¢tiovani pravidelné PA v pribc¢hu dospivani
zvySuje pravdépodobnost jejiho vykonavani i v prub&hu dospélosti. V souvislosti s tim
je také nutno péstovat zamérnou PA, protoZe jedinci v prib&hu dospivani maji stale
vét§i tendenci k inaktivnimu zpusobu Zivota. Proto se nabizi otazka, zda se fyzicky
aktivni dit¢ stane fyzicky aktivnim dospélym. Hallal et al. (2006) uvadi, ze PA
v prubéhu adolescence mize pusobit kontraproduktivné, pokud bude jedinec k PA
nucen, ¢imz je vice pravdépodobné, ze v pribeéhu dospélosti bude pohyboveé inaktivni.
Stejn¢ tak mtize pusobit predCasna sportovni specializace a vyS$i riziko tUrazu
u vykonnostnich jedincii, coz v prib&hu zivota miize moznost vykonavani PA omezit.
Hallal et al. (2006) také uvadi, ze pravdépodobnost pfenosu pravidelné¢ PA z obdobi
adolescence do obdobi dospélosti je pomérné mala. Je to z toho diivodu, Ze pii prechodu
Z obdobi adolescence do obdobi dospélosti dochdzi k velkym zivotnim zménam, jakymi
jsou ukonceni studia a nastup do prace, zaloZeni rodiny, odst¢hovani se od rodictu

do nového bydliste, které nabizi jiné PA, nez které mohl jedinec vykonavat v minulém
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misté bydliste, a také velmi zilezi na ekonomické situaci jedince (Dugdill, L., Crone,
D., & Murphy, R., 2009).

Doporuceni pohybové aktivity u adolescentti je stejné jako u World Health
Organization (2010) ve v€kovém rozmezi 4-17 let, nebo se mizeme drzet obdobného
doporuceni U.S. Department of Health and Human Services (2008). Ta doporucuje
minimaln¢ 60 minut PA denné bud’ o stfedni, nebo vysoké¢ intenzit¢. Trikrat v tydnu by
méla byt PA kombinovana v obou intenzitich. Souc¢asti minimélné 60 minut denni PA
by také mély byt tfikrat v tydnu zatazeny cviceni pro posileni svalové a kosterni hmoty.
Za vhodné PA pro adolescenty U.S. Department of Health and Human Services (2008)
povazuje ve stfedni intenzit¢ zatizeni naptiklad aktivni rekreaci, jako je kanoistika,
turistika, jizda na skateboardu nebo koleckovych bruslich, rychla chiize, jizda na kole,
vykondvani domacich praci, jako je zametani nebo sekédni trdvniku, ¢i sportovni hry
zalozené na chytdni a hazeni, jako je baseball nebo softball. Mezi PA o vysoké intenzité
fadi pohybové hry zaloZzené na béhani a honéni, rychlou jizdu na kole, skakani pies
$vihadlo, béhani, sportovni hry jako je fotbal, ledni hokej, basketball, plavani a tenis, ¢i
rizné druhy tancli a béZzecké lyzovani Pti vSech PA je kladen dlraz na bezpecnost
a prevenci zranéni. Proto je dulezité byt seznamen s riziky PA, vybrat si vhodnou PA,
kterd odpovida soucasné pohybové a zdravotni urovni jedince, spravné odhadnout
pocatecni intenzitu zatiZzeni, pouZivat ochranné pomicky a dodrzovat platné zakony
daného statu pti vykonavani PA.

Fromel et al. (1999) na zéklad¢ svého vyzkumu dosSel k zavéru, ze pro zikladni
orientaci v posuzovani ucinnosti PA adolescentli na stfednich Skolach, by pohybova
aktivita méla splilovat tyto ndlezitosti:

e denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt
U chlapcti v pfevazujicim poctu dnti v tydnu nejméné 11 kcal na kilogram
télesné hmotnosti za den, u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti
za den,

e denni pocet krokid, poskokl, zmén poloh by se mél u chlapci
V pfevazujicim poctu dnil v tydnu pohybovat kolem 11000 krokl za den,
udivek 9000 krokii za den,

e nejméné jedenkrat tydné by se meélo zatizeni pohybovat 3-5 minut

nad hranici anacrobniho prahu,
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e denni pohybova aktivita chlapcti by méla v pfevazujicim poctu dni
Vv tydnu presahnout 75 minut, u divek 65 minut,

e organizovand pohybova aktivita by méla byt zafazena u chlapcti i divek
nejméné tiikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 70 minut,

e podil vydeje energie pii pohybové aktivite¢ na celkovém energetickém

vydejiby mél dosdhnout vice nez25 %.
2.3 Skola a pohybova aktivita

Ve Skole travi adolescent podstatnou ¢ast svého dne. Zbyly Cas je rozdélen mezi
zajmové volnodasové aktivity, rodinu a vrstevniky. Skolni reZim nedovoluje velké
mnozstvi pohybové aktivity, protoze moznost provadét PA je pouze o prestavkach,
které slouzi k pfesunu do ur¢enych uceben, nebo v hodinach télesné vychovy, ktera
byva obvykle zastoupena dvakrat v tydnu. Ve zbylém Case prevladaji predev§im sedavé
aktivity o nizké intenzité. Pravé znedostatku Casu vénovanym pohybové aktivité
ve skolach se v idedlnim pifpad¢€ piesouva PA do oblasti mimoskolni zdjmové ¢innosti.
Podle Kudlacka (2010) maji vSak Skoly i pfes to jedineCnou pfilezitost ve smyslu
ovliviiovani a podpory PA mladeze, a to ztoho divodu, ze se vobdobi adolescence,
stejné tak jako vpfedchozim détském veku, formuluje a vytvari vztah jedince k PA.
Jednou z moznosti jak zvysit zijemo PA v ramci $koly je zisténi struktury PA na Skole
a sportovnich preferenci sttedoSkolskych studentii, které jsou v soucasné dobé tuzce
spjaty stvorbou Skolnich vzdélavacich programd. Objasnéni struktury preferenci
sportovnich aktivit nejenom usnadni tvorbu a formulaci téchto programl ucitelim,
kteti se na jejich tvorbé podileji (Kudlacek, 2010), ale vyssi aktivita zakt, podil zakt
na fizeni, vyssi prozitkovost a radostnost, kreativita zaki a dal$i charakteristické znaky
nového pojeti t¢lesné vychovy pomohou dle Fromela et at. (1999) zvysit zajem o PA.

V mnoha ptipadech se ve vyuCovacich jednotkach télesné vychovy stava,
7e obsah je ptizplisoben spi§e zajmim ucitele, nez zajmim zak1, protoze nékteti ucitelé
nejsou schopni pozadovanou aktivitu vyucovat, a proto radéji u¢i jen to, co umi. Tim se
vSak vyuCovaci proces stava velmi limitovanym a nizk4 variabilita provozovanych
aktivit mize mit za nasledek odmitani aktivni ucasti zaki v hodinach té€lesné vychovy.
Pii tom se ale miuze stat, Ze Zaci maji kladny vztah k PA, ale pouze nesouhlasi

S vyuCovanou aktivitou. Tento pfistup pfinasi vice narokl na ucitele, ktery musi byt
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schopen reagovat na zménu zajml svych studentti, doplnit si pozadované kompetence

k vyuovani novych aktivit a snazit se o napInéni potfeb studentd (Kudlacek, 2010).

2.3.1 Doprava do $koly

Zna¢nou soucasti aktivniho energetického vydeje muze byt také transport do
a ze Skoly. Tudore-Locke, Ainsworth, & Popkin (2001) uvadi, ze doprava do Skoly se
muze stat vyznamnym dennim zdrojem PA o stfedni intenzité, pokud bude aktivni, ¢imz
je myslena chiize nebo jizda na kole. Zatadila by se tak vedle PA vykondvané v ramci
Skoly a volného ¢asu. Hohepa, Schofield, Kolt, Scragg, & Garrett (2008) ve své studii
zjistili, ze jedinci dopravujici se do Skoly autem udélaji zhruba o 2300 krokid za den
méné nez ti, kteti se chodi pésky. Gorely, Biddle, Marshall, Cameron, & Cassey (2009)
ve své praci zjistili, ze chlapci, kteti bydli ve vétsi vzdalenosti nez dvé mile od Skoly,
a divky, bydlici dale nez pét mil od Skoly, Castéji dosahuji v pribéhu dni v tydnu
doporucovanych 60 min PA denné. Van Dyck, Bourdeaudhuij, Cardon, & Deforche
(2010) uvadi, Ze 58,4 % adolescentnich studentii se do belgickych Skol dopravuje
aktivnim zpusobem a jako vzdalenost, kterd ma hlavni podil na zvyseni celkové PA, je
osmkilometrt pro jizdu na kole a dva kilometry pro chiizi.

Aktivni transport do $koly ma pozitivni vliv na zdravi Avsak Haselgrove,
Straker, Smith, O’Sullivan, Perry, & Sloan (2008) upozornuji, Ze zhruba 53 % divek
a44 % chlapct vadolescentnim ve€ku si st¢zuji na bolesti zad a krku. Podle jimi
provedené studie je tato bolest zplsobena noSenim nepfimétrené tézkych Skolnich
batoht, kterych bylo z celkového poctu 54 %, po dobu del$i nez 30 minut, v kombinaci
s vyuzivanim neaktivniho transportu do Skoly.

Pomoci aktivniho transportu do Skoly mizeme tedy zna¢né piispét k celkovému
narustu ¢asu stravené¢ho aktivnim zptsobem, coz vede k upeviiovani zdravi jedince, ale
musime se vyhnout i moznym rizikiim s aktivnim transportem spojenych, jako je noSeni
nepiiméfené tézkého nakladu na zidech a také rizikim spojenym s pohybem

po komunikacich.

2.4 Charakteristika Gymnazia Jana Blahoslava a Stredni pedagogické Skoly

Piivodni dvé sousedici Skoly byly dne 1. 1. 2008 slouceny v jeden spravni celek

pod vedenim soucasné feditelky Romany Studynkové. Spravni celek se sklada
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z Gymnazia Jana Blahoslava (GJB) a Stiedni pedagogické skoly (SPgS), kdy kazda ma
svou vlastni budovu s piislusenstvim. Dle Vyroéni zpravy GIB a SPgS (2010) byl
celkovy pocet studentl ve Skolnim roce 2009/2010 1027, z toho 446 navstévovalo GJB
a 581 (ztoho 79 v dalkové formé studia) SPgS.

2.4.1 Historie Gymnazia Jana Blahoslava

Gymnazium Jana Blahoslava bylo zaloZeno v roce 1992 na pudé Zakladni skoly
S rozSitenou vyukou jazykl v ulici Optiky. Od zacatku se jednalo o osmilety studijni
cyklus zaméfeny na studium jazyk. Od nasledujiciho Skolniho roku se vSak mohl
studovat 1 CcCtyflety cyklus. V dalSim roce se gymnazium stalo samostatnym
organizaénim subjektem a piestéhovalo se do podndjmu ZS Travnik, kde zistalo
do roku 1998, kdy se piesidlilo do své sou¢asné budovy Vv ulici Generdla Stefanika.
Od pocatku méla Skola také uspéch ve sportu, kdy pod hlavickou Asociace Skolnich
sportovnich klubii (ASSK CR) vznik] $kolni sportovni klub, ktery uspé$né reprezentuje
$kolu na soutézich poiadanych ASSK CR. Na zikladé téchto tispéchti byl ve skolnim
roce 2004/2005 oteviit novy studijni obor se zaméfenim na télesnou vychovu, ktery
spolupracuje s pferovskymi sportovnimi kluby. V soucasné dobé vsak GJB umoziuje
studium osmilet¢tho gymnazidlniho oboru zaméfeného na vyuku cizich jazykt
a vSeobecné védecky orientovaného vzdélani ve spolecenskych a pifirodnich védach.
Dale ctyrlety studijni obor s ndzvem Skolniho vzdéldvaciho programu ,Cesta je cil
k jazyku®, ktery je zaméfen na vyuku jazykii a humanitnich véd. CtyFlety studijni obor
s ndzvem skolniho vzdélavaciho programu ,Cesta je cil do Evropy* umoziiyje studium
cizich jazykl a vSeobecné orientované studium, zejména na oblast spolecenskych véd.
Gymnazidlni obor zaméfeny na télesnou vychovu v soucasné dob&é pouze dobiha

a nenabird nové studenty (Anonymus, 2011).

2.4.2 Historie Stredni pedagogické Skoly

Historie samostatného pedagogického ustavu za¢ina vroce 1907, kdy vznikl
wSoukromy ustav ku vzdélani ucitelek v Pferové Bozena Némcova“ a jiz od zacatku se
jednalo 0 soukromou div¢i skolu, ve které se platilo Skolné. AZ po prvni svétové valce,
vroce 1920, se Skola stala stitnim zafizenim, a dokonce od roku 1923 i Skolou

koedukovanou, tedy pfijimala i chlapce. Plivodni Skola vSak byla vroce 1926
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zpolitickych diivodli pfesunuta do Znojma a posledni maturity na ,,Koedukovaném
ucitelském tustavu v Prerové™ se konaly vroce 1929. Soucasné vSak od roku 1919
vznikla i ,,Vefejna odborna skola pro zenska povolani, ktera divky pfipravovala nejen
na vedeni domacnosti a rodinny zivot, ale také umoznovala ziskat napiiklad profesi
Svadleny, oSetfovatelky, administrativni pracovnice a jiné. Vyuka probihala
Vv pronajatych prostorach a vroce 1934 byla postavena budova ,Obecné koedukované
Skoly* (dne$ni GJB) a vroce 1940 ,Skola pro Zenska povolani“ (dne$ni SPgS).
Ve skolnim roce 1950/1951 se z této Skoly stalo ,Pedagogické gymnasium®, které se
Vroce 1953 dale pfejmenovalo na ,Pedagogickou skolu pro vzdélavani ucitelek
matetskych Skol“, které bylo koncipovano jako tiileté denni studium s Ctvrtym
ro¢nikem fizené pedagogické praxe na budoucich pracovistich studentek. V roce 1958
se zacalo uvazovat o vysokoskolském vzdélani pro ucitelky matetskych skol, které ale
nakonec nebylo schvaleno a studium bylo pouze prodlouzeno na 4 roky. V tomto
obdobi skola méla az 12 tfid denniho studia. Ve skolnim roce 1963/1964 byl otevien
obor vychovatelstvi, diky ¢emuz se v pozdéjsich letech musela zrusit cviéna mateiska
Skola, kterd byla umisténd v suterénu skoly, coZz ale nakonec nestacilo a proto byly
18. 12. 1981 slavnostné otevieny prostory nové pristavby a velké mnohoucelové
t¢locviny. Ve Skolnim roce 2000/2001 byl zfizen novy studijni obor s ndzvem
Vychovna a humanitarni ¢innost, avSak v soucasné dobé je mozno studovat pouze
Ctyfleté maturitni obory Pedagogické lyceum a Pfedskolni a mimoskolni pedagogika,

které je nabizeno i v dalkové formé studia (Bartkova, 2011).

2.4.3 Prostiedi Skoly

Skola se nachazi v Pierové v blizkosti vlakového a autobusového nadraZi a je
velmi dobfe dostupna studentiim ze Sirokého okoli. Do centra mésta zle dojit pésky za
10 minut. Vokoli se nachazi nakupni a sportovni centrum, prumyslova zona
s prerovskou pekarnou a dvé mald ndmésti s parky. Budova SPgS ma celkové Gtyfi
podlazi a pfistavbu. Ve zvySeném suterénu se nachazi Satny, ucebny studentii, ucebna
pro hudebni vychovu, mald t€¢locvicna a skolni jidelna s vydejnou, protoze strava se
piipravuje ve Skolni jideln¢ Stredni skoly technické. Ve vysSich patrech se nachazi jak
ucebny zaki, tak i uéebny pro vytvarnou a dramatickou vychovu, pocitaova ucebna
a kabinety ucitelli. V ptistavbé se nachdzi dvé jazykové ucebny, uc¢ebna pro vyuku hry

na hudebni néstroje, kabinety ucitelli a velka té¢locvicna s natad'ovnou. Soucasti celého
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Skolniho aredlu je maly atleticky oval s piskovym doskociStém, sklad atletického nac¢ini

a asfaltové hiiste.

244 ReZzim Skoly

Vyuka ve Skole za¢ina pravideln¢ v 7h a 50min a obvykle kon¢i po Sesti
az sedmi vyucovacich hodinach. Jednou v tydnu je zafazena i odpoledni vyuka, ktera
kon¢i osmou nebo devatou hodinu a do doby vyuky je zahrnuta i hodinova piestavka na
obéd. MezivyuCovacimi jednotkami jsou obvykle desetiminutové piestavky,
s vyjimkou hlavni piestavky po druhé vyucovaci jednotce, ktera je dvacetiminutova,

a po Sesté vyucovaci hodiné nasleduji vzdy prestavky pétiminutové.

2.4.5 Télesna vychova a sport ve §kole

P#i hodinach t€lesné vychovy je vyuzivana velka a mala télocvicna v budoveé
SPgS a t&locviéna v arealu GJB. V aredlu $koly se nachazi 200m piskovy atleticky oval
s travnatou plochou uprostied a asfaltové hiiste. V piipadé potfeby jsou k vyuce
vyuzivana dalsi sportovni zafizeni, jako je plavecky bazén, aredl atletického stadionu
Viktoria, zimni stadion ¢i sportovni hala. Ve Skolnim roce 2010/2011 maji studenti
moznost navstévovat navic mimoskolni aktivity zaméfené na futsal, volejbal, basketbal
a floorball. Soucasti kazdého Skolniho roku je sportovni den, kdy se soutézi
v netradi¢nich sportovnich disciplinach. Skola se kazdoro¢n& wicastni sportovnich akci
a k nejlepsim vysledkim patii napiiklad prvni misto v taneéni soutézi High School
Dance Day, druhé misto Vv krajské soutézi Nestlé Basket CUP, ¢i Ctvrté misto celostatni
futsalové ligy divek.

Télesnd vychova na Stiedni pedagogické Skole ma své pevné misto. VSichni
studenti obou pedagogickych obort maji povinnou télesnou vychovu v dotaci
2 vyuCovacich jednotek tydné. V oboru Peadgogické lyceum je kromé pravidelné vyuky
télesné vychovy zahrnut 1 lyzafsky a turisticky kurz, a navic si studenti ve druhém
ro¢niku mohou vybrat z nabidky povinné volitelnych predméti (té€lesna vychova,
hudebni vychova, vytvarna vychova, dramatickd vychova a humanitni studia),
ktera nabizi 4 vyucovaci jednotky tydné zvoleného predmétu navic. Pokud si student
vybere télesnou vychovu, md dohromady 6 vyufovacich jednotek télesné vychovy

tydné, ztoho 2 vramci pravidelné vyuky celé tridy, 2 hodiny praktické vyuky
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a 2 hodiny teoretické vyuky té€lesné vychovy. Dale musi povinné absolvovat plavecky
vycvik, lyzatsky vycvikovy kurz a turisticky kurz (dle aktudlnich moZnosti Skoly
bud’ vodni, pési, nebo cyklisticky).

V klasickych hodinach té€lesné vychovy se studenti seznamuji se zdkladnimi
atletickymi disciplinami, sportovni a moderni gymnastikou, sportovnimi hrami
a kondi¢nimi cvicenimi. V povinné volitelnych hodinach télesné vychovy se tyto
ziskané praktické i teoretické dovednosti a védomosti dale rozSituji, seznamuji se
sdalimi druhy sportd a novymi trendy voblasti t€lesné vychovy. V teoretickych
hodinach ziskavaji zakladni poznatky zteorie télesné kultury, anatomie a fyziologie,
déjin télesné kultury a sportovniho tréninku.

Pti studiu oboru Predskolni a mimoskolni pedagogika maji studenti od druhého
ro¢niku povinnou jednu teoretickou jednotku télesné vychovy navic. VSichni studenti
tohoto oboru musi povinn¢ absolvovat plavecky kurz, lyzatsky kurz a pé&si turisticky
kurz. Od tretitho ro¢niku si taktéZ mohou vybrat ze stejné nabidky povinné volitelnych
predméti, kterd rozsiti vyuku o dv€¢ vyuCovaci jednotky ve tietim roéniku
a 0 jednu teoretickou vyucovaci jednotku ve ¢tvrtém ro¢niku.

V hodinach télesné vychovy se studenti seznamuji se zakladnimi atletickymi
disciplinami, sportovni a moderni gymnastikou, sportovnimi hrami, kondi¢nimi
cvi¢enimi a v teoretickych hodinach spojenych s metodikou si vytvari zasobnik cvikt
a her pro matetské Skoly a mimoskolni zafizeni, a dale ziskdvaji zakladni poznatky
Z teorie télesné kultury, anatomie a fyziologie, déjin télesné vychovy a sportovniho
tréninku. V obsahu planu vyuky povinné volitelné télesné vychovy je prohlubovani
ziskanych praktickych 1 teoretickych dovednosti a védomosti, seznameni s novymi

druhy sportti a ziskani poznatkid o novych trendech v oblasti télesné vychovy.

2.4.6 Charakteristika Domova mladeze

Jelikoz &ast studentd SPgS mé trvalé bydlistd ve vétsi vzdalenosti od koly,
nabizi jim Skola ubytovani v Domové mladeze na Stredni Skole technické v Pierove,
kterd je od Skoly vzdalena zhruba 8 minut chlize. Ve Skolnim roce 2010/2011 této
nabidky vyuzilo celkem 134 studentt, z toho 6 chlapct.

Domov mladeze (DM) je soucasti komplexu Stiedni Skoly technické a
zabezpecuje ubytovani vilastnich zakl a zakt dalsich stfednich Skol v Pferoveé. Tvofti jej

celkem 3 budovy, z nichz dvé sidli na ulici Bfi Hovirkovych 17 a jedna na ulici
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Kourilkova 8. Nedaleko domova mladeZze se nachazi zimni stadion, kino Hvézda,
obchodni diim Prior, PennyMarket, vlakové i autobusové nadrazi. Centrum mésta je
vzdéaleno asi 15 minut pési chlize.

Studenti jsou ubytovani ve tiilizkovych pokojich. Kapacita DM je 270 lazek.
Na kazdém poschodi jsou koupelny se sprchami, spoleCenské mistnosti s televizory
a studovny. Pro ubytované je dale k dispozici, studentsky klub s televizi a DVD/VIDEO
rekordérem, posilovna, sportovni hala, venkovni hfisté¢ s umélym povrchem, tenisovy
kurt a rizné sportovni nafadi.

Mimo moznosti kvalitni pfipravy do vyuCovani umoziuje Sirokou Skdlu
volnoCasovych aktivit, vychazejicich hlavné ze zajmi a schopnosti ubytovanych
zakl. Ve skolnim roce 2010/2011 maji ubytovani moznost navstévovat zajmové
krouZky se zamefenim na stolni kopanou, stolni tenis, aerobic, sdlovou kopanou,
mi¢ové hry, kalanetiku a posilovani a moderni gymnastiku, které jsou vedeny
zaméstnanci DM. V oblasti kultury je mozné vyuzit zafizeni DM nebo se piimo aktivné
zapojit do jeho kulturniho déni. Samoziejmosti je moznost nav§tévy kulturnich akci ve

mésté (Stiedni technické Skola, 2011).

27



3

CILE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zmapovat

aktudIni stav v oblasti pohybové aktivity studentt 1. ro¢niku Gymnazia Jana Blahoslava

a Stiedni pedagogické Skoly v Prerové, studijniho oboru PfedSkolni a mimoskolni

pedagogika, analyzovat strukturu pohybové aktivity v zavislosti na rozdilech mezi zaky

ubytovanymi na domové mladeze a kazdodenné dojizd€jicimi do Skoly v kontextu

celodenniho pohybového rezimu.

Dil¢i cile :

Monitorovat Uroveii pohybové aktivity stfedoSkolskych studenti pomoci

akcelerometru ActiTrainer v pribéhu dvou pracovnich dni.

2. Monitorovat denni pocet krokl, poskokli a zmén poloh t€zist¢ pomoci
krokomérti v pribéhu jednoho celého tydne.
3. Zjistit prostfednictvim internetového syst¢ému INDARES zikladni informace
0 struktufe sportovnich preferenci studentu.
Hypotézy:
H; Studenti ubytovani na domové mladeze maji celkové vyssi tydenni pohybovou
aktivitu nez studenti dojizdéjicido Skoly kazdy den.
Pozndmky:

Ocekavame, 7Ze studenti, ktefi jsou ubytovani na domové mladeze, se vice
pohybuyji v disledku stalého pobytu mezi vrstevniky s moznosti vyuziti nabidky
organizované pohybové aktivity domovem mladeze po dobu skolnich dnt, a ze
naslednd doprava domli a vikendovy pobyt vdomacim prostredi mtize
pohybovou aktivitu jest¢ zvysit.

Uroveti pohybové aktivity je charakterizovana primérnym dennim podtem
krokti naméfenym krokomérem.

Zéavisle proménnou piedstavuje primérny denni pocet krokl, nezavisle
proménnou predstavuje zpusob ubytovani studentil.
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Vyzkumné otazky:

Jaké jsou rozdily v charakteru pohybové aktivity (vyjadiena pomoci poctu krokti
a aktivniho energetického vydeje) pred a po skonéeni vyucovani

mezi ubytovanymi na DM a dojizdé&jicimi studenty?

Jaké jsou rozdily vpohybové aktivit¢ u sledovanych skupin v obdobi pobytu

ve Skole?

Jaké jsou rozdily mezi sledovanymi skupinami Vv celkovém poctu krokti béhem

Skolnich a vikendovych dnti?
Jaké jsou rozdily ve velikosti pohybové aktivity u ubytovanych na DM
a dojizdéjicich v patek a v nedéli, kdyz predpokladame, Ze tyto dva dny slouzi

ubytovanym na DM k cestovani domt a zpét?

Jaka je struktura sportovnich preferenci u studenti?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Meéfeni se uskutecnilo béhem skolni dochazky v obdobi od 2. 12. do 8. 12. 2010.
K monitorovani se dobrovolné pfihlasilo 64 studentli ze dvou ttid prvniho ro¢niku
oboru Predskolni a mimoskolni pedagogika ve véku 15-16 let. Bliz$i charakteristika
testovaného souboru popisuje Tabulka 1. Piehled uplatnénych vyzkumnych technik
(Tabulka 2) udava pocet zucastnénych studentl, ktefi dokonéili vyzkum a ziroven,
jejichz namétena data byla dostatecné kvalitni pro pouziti ve vyzkumu, v zavislosti
na zvolenych vyzkumnych technikach. V celém vyzkumném souboru byl pouze jeden
chlapec, jehoz data ziskana z méfeni nebylo mozné pouzit a ze statistickych duvodu
nebyl také zatazen do Setfeni sportovnich preferenci, protoze charakteristika Skoly je
vice zaméfena na divky. Tudiz veskeré vysledky jsou vztazeny na adolescentni divky.

Vybér skoly byl proveden na zikladé mé vysokoskolské praxe, mého
ptfedchoziho studia na této Skole, nabidky feSeni zajimavého problému souvisejici
S charakteristikou Skoly a zijmu jak student, uciteli 1 vedeni Skoly podilet

se na vyzkumu.

Tabulka 1. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru (M + SD)

Skupina  pocet (n) Vék Hmotnost Vyska BMI
(roky) (kg) (cm) (kg/m)

Ubytovani na DM (27) 16,3+ 0,4 58,3+ 8,9 168,4 £5,7 20,5+2,9

Dojizdéjici (37) 16,3+ 0,4 56,1+ 8,2 164,6 + 6,4 20,7+ 2,8

M = pramér, SD = smérodatna odchylka.

Tabulka 2. Prehled uplatnénych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Pocet (n)

Krokoméry (tydenni méteni) 40

Akcelerometr — skolni den (n = poc¢et monitorovanych dni) 84

Dotaznik sportovnich preferenci 57
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4.2 Vyzkumné metody a techniky

K zaznamenani PA byly pouzity krokoméry Yamax SW700 a akcelerometry
ActiTrainer. Celkovy tydenni objem krokt byl monitorovan a analyzovan krokomeéry,
bliz§i informace o intenzité zatizeni, tepové frekvenci a vydeji energie zaznamenavaly
akcelerometry. Uroveti intenzity PA byla vyjadiena v jednotkach METs.

Rozdéleni intenzity PA bylo stanoveno do tfi pasem:

e 1,00-2,99 METs (nizka intenzita)
e 3,00 - 5,99 METs (stredné zatéZujici intenzita)
e O avice METs (intenzivni PA)

4.2.1 Popis vlastnosti a funkci krokoméru Yamax SW700

Krokomér Yamax SW700 je zaloZen na principu horizontalné ulozeného
pruzinového Kyvadélka, které se pri vertikalnim pohybu pasu pohybuje nahoru a dold.
Kyvadélko svym pohybem pii kazdém kroku spousti a vypina elektricky obvod, ¢imZ
dochazi k pocitani krokt (Crouter, Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003). Krokomér
0 rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti 21 g nabizi 3 funkce: celkovy pocet krok,
celkovou piekonanou vzdalenost v kilometrech a vyslednou energetickou hodnotu
vyjadienou v kilokaloriich. Pfed zahajenim monitorovani je potieba do pfistroje vlozit
udaje o délce kroku v centimetrech a télesnou hmotnost v kilogramech (Yamax, 2011).
Digitalni displej vcetné tlacitek chrani plastovy kryt zabraiiujici nechténému smazani
méfenych dat v pribéhu jeho pouzivani. K upevnéni k pasu slouzi klipsna doplnéna

0 bezpecnostni pasek.

DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

Obrazek 1. Krokomér Yamax SW700
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4.2.1 Popis vlastnosti a funkci akcelerometru ActiTrainer

Zatizeni ActiGraph ActiTrainer poskytuje informace o tepové frekvenci
v zavislosti na vykonavané PA, energetickém vydeji, poctu krokt a celkové piekonané
vzdalenosti, intenzité PA a zaznamenava zmény polohy t¢Zisté. Zvolené informace jsou
vrealném Case zobrazovany na displeji pfistroje a zarovenl zaznamenavany na 4 MB
flash pamét pristroje. Pfenos dat ke zpracovani v PC se provadi pomoci USB
konektoru, pres ktery se také dobiji lithiové baterie o vydrzi 7-14 dni v zavislosti
na zapnutém nebo vypnutém displeji vpribéhu mefeni Pfistroj o rozmérech
8,6x3,3x1,5¢cm a vaze 51 g je noSen v neoprenovém pouzdru s Klipsnou u pasu
probanda. V ptipadé monitorovani tepové frekvence musi mit proband nasazen i hrudni
pas znacky Polar. (Actigraph, 2011).

PoRAR
Wearlink
CODED

Obrazek 2. Akcelerometr ActiTrainer s piisluSenstvim a monitorem tepové frekvence

znacky Polar
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4.3 Popis realizace vyzkumu

Po ptedbézném vybéru skoly byl ziskdn souhlas feditelky, které byl na osobni
schiizce ptfedan dopis s bliz§imi informacemi o vyzkumu (Pfiloha 1) a podany odpovédi
na dotazy tykajici se prub&hu monitorovani. Osobou zastfeSujici vyzkum na Skole byl
feditelkou Skoly povéfen predseda predmétové komise télesné vychovy Mgr. Petr
Zboril, s jehoz spolupraci byly vybrany vhodné téidy pro vyzkum. Po té nasledovala
schiizka s danymi tfidami, kde byly podany zdkladni informace o charakteristice
vyzkumu, metodach méfeni a ptinosu méfeni pro samotné studenty. Na této schiizce
byly rozdany zadosti o souhlas rodi¢t s méfenim (Ptiloha 2).

Den pted zahdjenim monitorovani studentti byla uskute¢néna organiza¢ni
schiizka, ktera obsahovala vybrani souhlast rodi¢ti s monitorovanim, ptidéleni
monitorovaciho pristroje, jehoz Cislo se zapsalo do ziznamového archu. Dale se
provedlo pouceni o zachazeni s pfistroji, jejich uzivani a bylo provedeno i jejich
spoleéné nastaveni. Poté se vysvétlil zplusob zapisu do zaznamovych archt a byla
provedena registrace do systému INDARES.COM. Tento komplexni on-line systém je
zaméfen na podporu vzdélavani a vyzkumu v oblasti PA, ktery umoznuje ziznam,
analyzu a komparaci PA jednotlivych uzivatelt (INDARES.COM, 2011). Studentiim
byly vysvétleny jeho funkce, jako je moznost vkladani vlastni PA, sledovani vysledkt
ve form¢ tabulek a grafl, Kontrolovani stanovenych cili, porovnavani vlastnich
vysledki se spoluzéaky, a studenti byli motivovani K jeho vyuzivani.

Prvni den monitorovani byla vprib&hu prvni a druhé vyucovaci hodiny
provedena kontrola spravné funkce piistroji a pfipadné zodpovézeni novych otdzek
spojenych s monitorovanim.

Monitorovani krokoméry probihalo po dobu sedmi dni, kdy monitorované
osoby nosily pfistroj po dobu celého dne s vyjimkou spanku a nezbytné osobni hygieny.
Zaznam poctu kroku do protokolu se provadél v intervalech vymezenym piichodem
do skoly, za¢atkem a koncem hlavni ptestavky, odchodem ze Skoly a pied spanim, kdy
se pristroj vynuloval. Béhem vikendovych dnt se do zdznamového archu (Ptiloha 3)
zapisoval pouze celkovy pocet krokt za den.

Monitorovani akcelerometry probihalo ve tfech dnech, znichz jeden byl
vikendovy. Piistroj se sundaval pouze po dobu spanku a nutné hygieny.
Do ziznamovych archt (Ptiloha 4) se zapisovala PA konani v pribéhu dne spole¢né
sudajio jejich ¢asovém pribéhu.
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Vybér ptistroji probihal ve dvou etapach. V pondéli 6. 12. 2010 byly vybrany
akcelerometry se zdznamovymi archy a ve Ctvrtek 9. 12. 2010 pak krokoméry
a prislusné zaiznamové archy. Ziskand data zakcelerometri byla zpracovana pomoci
programu ActiTrainer09 a v bifeznu byly vramci vyuky vysledky predany studentim
spolecné s jejich vysvétlenim. Pokud méfeni prob&hlo spravne, obdrzel student tfi

formulére s vysledky, které zahrnovaly dva pracovni a jeden vikendovy den.

4.4 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program Statistica 9.0, pomoci n¢hoz
byly vypocitdny zikladni statistické veliCiny. Pro zisténi rozdild byl pouzit Mann-
Whnitneliv U test a Wilcoxontiv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti byla
stanovena na p < 0,05. K posouzeni velikosti efektu (effect size) byl pouzit koeficient d,
u kterého byly rozliSovany hladiny vyznamnosti: d = 0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni
efektad = 0,8 velky efekt.
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5 VYSLEDKY

5.1 Struktura sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo vsyst¢tmu INDARES.COM celkem
57 studenti z obou vybranych téid. Na zikladé vysledku struktury sportovnich
preferenci (Tabulka 3) bylo zist¢tno, ze mezi neoblibengjsi PA v kategorii
individualnich sportii patii plavani, brusleni a cyklistika, v tymovych sportech se
nejlépe umistil volejbal, hazena (vybijena), basketbal a zkondi¢nich aktivit se
neoblibenéjSim stal béh nad sportovnim aerobikem a posilovacimi cvi¢enimi.
V celkkovém poradi podle typi pohybovych aktivit (Tabulka 4) dosahly nejvyssiho
hodnoceni rytmické a taneCni aktivity pfed tymovymi sporty a sportovnimi aktivitami
v piirodé. K celkové nejoblibenéjsim pohybovym aktivitam (Tabulka 5) patfi moderni

tance, jezdectvi, bruslenia volejbal.

Tabulka 3. Struktura sportovnich preferenci vyzkumného souboru

Kategorie Poradi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (priamér)

IndividudIni 1. Plavani 322,5 5,94
sporty 2. Brusleni 365,5 6,63
3. Cyklistika 390 6,96

Tymové sporty 1. Volejbal 233 4.16
2. Hazena (vybijend) 295 5.27

3. Basketbal 320.5 5.72

Kondi¢ni aktivity 1. Béh (jogging) 219.5 3.92
2. Sportovni aerobik 244.5 4.37

3. Posilovaci cviceni 247.5 4.42

Sportovni 1. Brusleni (in- line, koleckoveé) 311 5.55
aktivity v pfirodé 2. Plavani, koupani, vodni atrakce 327 5.84
3. LyZzovani sjezdové 445 7.95

Rytmické a 1. Moderni tance 175 3.13
taneCni aktivity 2. Latinsko-americké tance 225.5 4.03
3. Tane¢ni aerobik 293.5 5.24
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Tabulka 4. Celkové porfadi sefazené podle typt pohybovych aktivit

Poradi Typ pohybovych aktivit Body Body
(celkem) (primér)

1. Rytmické a tane¢ni aktivity 1515 2.71
2. Tymové sporty 194 3.46
3. Sportovni aktivity v ptirodé 214 3.82
4, IndividuaIni sporty 215 3.84
S. Kondi¢ni aktivity 242.5 4.33
6. Sportovni aktivity ve vodé 257.5 4.6
7. Bojova uméni 293.5 5.24

Tabulka 5. Nejoblibengjsi pohybové aktivity vyzkumného souboru

Poradi

Pohybova aktivita

Body

(celkem)

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

7

Jezdectvi

Brusleni (in-line, koleckové)

Volejbal (beach, ptehazovand)

Baseball, softball (dalsi palkové hry)

(Nejsem rozhodnut)

Snowboarding

Balet, vyrazovy tanec

Latinsko-americké tance

Snowboarding

Plavani s ploutvemi (potapéni)

g 9 g B AR R R W W N e

Joga

Nl N N W W W W w &~ & O
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5.2 Aktivni energeticky vydej u studentid ubytovanych na DM a dojiZdéjicich
V pribéhu jednotlivych ¢asti dne

Velikost aktivniho energetického vydeje jsme ziskali pomoci akcelerometri.
Hodnoty jsme vyjadftili ve spotiebovanych kilokaloriich za hodinu na kilogram télesné
hmotnosti monitorované osoby (kcal/hod/kg).

Rozdily v primérném aktivnim energetickém vydaji za hodinu Vv prib&hu
jednotlivych ¢&asti dne (Obrazek 3) ukazaly, ze celkové nejvyssiho aktivniho
energetického vydeje bylo dosazeno u ubytovanych na DM v obdobi pied vyuovanim
0 hodnoté 1,223 + 0,610 kcal/hod/kg, zatimco nejniz8i energeticky vydej byl naméfen
uobou skupin pti vyuCovacich hodinach (ubytovani na DM 0,153 + 0,099 a dojizd&jici
0,189 £ 0,130 kcal/hod/k g).

Manm-Whitneytiv U test potvrdil vyznamny rozdil mezi ubytovanymi na DM
a dojizd&jicimi v obdobi pted vyuCovanim (Z = 5,536; p < 0,001; d = 1,751).
U ostatnich ¢asti dne, vyuovaci hodiny (Z = 1,162; p = 0,245; d = 0,367), pfestavky
(2= 0,770; p = 0,441; d = 0,244), po vyuCovani (Z = 0,679; p = 0,497; d = 0,215),

nebyly zaznamenany mezi obéma sledovanymi skupinami zadné zieteIné rozdily.

B ubytovanina DM M dojizdéjici

1,4

kcal/hod/kg

pied vyucovanim vyucovaci hodiny prestavky po vyucovani

Obrazek 3. Prumérny aktivni energeticky vydaj za hodinu v prubéhu jednotlivych ¢asti
dne u ubytovanych na DM (n = 34) a dojizd¢jicich (n=50)
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5.3 Rozdily v urovni pohybové aktivity béhem prestivek mezi ubytovanymi

na DM a dojizdé jicimi

Data znazorniyjici intenzitu pohybové aktivity byla ziskdna pomoci
akcelerometrll. Intenzita pohybové aktivity byla rozdélena do tfipasem (1 - 2,99 METS;
3-5,99 METs; 6 a vice METS). Byl sledovan ¢as straveny v jednotlivych pasmech
Vv pribéhu skolnich prestavek.

Studenti primérné béhem Skolnich prestdvek vykondvali 8,07 + 3,14 minut PA
0 nizké intenzit¢ (1 —2,99 METSs), 3,52 + 2,63 minut stfedné¢ zatézujici PA (3 —
5,99 METs) a 0,16 + 0,38 minut intenzivni PA (6 a vice METS). Ubytovani na DM
(n=34) pti méfeni vykonavali PA nizké intenzity pramérné 7,94 + 3,31 minut, stfedné
zaté¢zyjici PA primérné 3,93 + 2,77 minut a intenzivni PA 0,20 + 0,34 minut. PA
dojizdéjicich (n=50) prestavek predstavovala pramérné 8,17 + 3,05 minut PA nizké
intenzity, 3,24 + 2,53 minut PA stfedni intenzity a 0,13 = 0,40 minut PA vysoké

intenzity.

B ubytovanina DM M dojizdéjici

min

1-2,99 METs 3-5,99 METs 6 avice METs

Obrazek 4. Objem Casu straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA béhem piestavek
u ubytovanych na DM (n= 34) a dojizd¢&jicich (n = 50)
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Objem Casu straveny V jednotlivych pasmech podle trovné intenzity PA béhem
prestavek (Obrazek 4) mezi ubytovanymi na DM a dojizd&jicimi neodhalil statistickou
vyznamnost. Naméfend data vykazovala pfi srovnani obou skupin hodnoty pro rozmezi
nizké intenzity PA (Z = 0,442; p = 0,656; d = 0,140), pro rozmezi stfedni intenzity PA
(2=1,244; p=0,214; d=0,394) a pro rozmezi vysoké intenzity PA (Z =1,235;
p=0,217; d=0,506). Podle koeficientu d muzeme rozdily mezi skupinami u nizké
intenzity PA povazovat za bezvyznamné, u stfedni intenzity PA za malo vyznamné

a U vysoké intenzity PA za stfedn¢ vyznamné.

54 Primérna tepova frekvence u jednotlivych ¢asti dne u ubytovanych na DM

a dojizdéjicich

Nejvyssi pramérna tepova frekvence v pribéhu jednotlivych ¢asti dne (Tabulka
5) byla u ubytovanych na DM naméfena pred vyuCovanim a dosahovala hodnoty 114 +
17 tepli za minutu, zatimco u dojizd€jicich byly ve stejném obdobi naméfeny pramérné
hodnoty tepové frekvence 107 & 14 tept za minutu. Absolutn¢ nejvyssi dosazena tepova
frekvence byla taktéz naméfena pied vyuovanim, kdy uubytovanych na DM bylo
zaznamenano 174 tepili za minutu a U dojizd¢jicich 161 tepli za minutu. Vyssi tepové
frekvence nebyly zaznamenany v zadném z dalSich obdobi. Pfi vyuCovani byla tepova
frekvence nejniz8§i, prumérné hodnoty u ubytovanych na DM byly 88 + 7 tepl
za minutu, u dojizdéjicich byly 93 + 9 tepi za minutu. Ptestdvky vykazovaly
U ubytovanych na DM primérné hodnoty 94 + 9 tepii za minutu, u dojizdéjicich 100 + 9
tepli za minutu, a primérné hodnoty po vyucovani nebyly oproti hodindm o moc vyssi,
96 + 10 u ubytovanych na DM a 99 +18 tepl za minutu.

Jako vyznamné byly shleddny rozdily ve vysledcich u ubytovanych na DM
a dojizdéjicich v dobé pted vyuCovanim (Z = 2,283; p = 0,022; d = 0,722),
pti vyucovani (Z=2,565;p=0,010;d =0,811) a pti prestavkach (Z = 2,816; p = 0,005;
d=0,890). Jedinou dobou, ktera nevykazuje statisticky vyznamny rozdil
mezi skupinami, je ¢as po vyucovani (Z=1,034;p=0,301;d = 0,327).
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B ubytovanina DM M dojizdéjici
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Obrazek 5. Primérnd tepova frekvence v prubéhu jednotlivych casti celého dne

u ubytovanych na DM (n = 34) a dojizd¢&jicich (n = 50)

5.5 Pocet kroku béhem S§kolnich dnu

Pocet krokt, poskokl a zmén poloh t&Zist€ byl zaznamenavan akcelerometrem
v prubéhu dvou skolnich dni. Ziskana data byla vyhodnocena ve dvou provedenich.
Prvni vysledky byly vyjadieny pomoci prumérného poctu krokii za hodinu a vyjadiuji
intenzitu PA v daném ¢asovém obdobi skolniho dne, zatimco druhé vysledky sleduji

celkovy pocet kroku vyjadfené absolutnim poctem krokli za sledované obdobi

ve skolnim dnu.

55.1 Prumérny pocet kroki za hodinu béhem S$kolniho dne u studenti

ubytovanych na DM a studentii dojiZdéjicich

Nejvyssich hodnot v primérném poctu krokit za hodinu (Obrazek 6) dosahli
ubytovani na DM v obdobi pfed vyucovanim (2224 + 1142 krokidi za hodinu)
a dojizd€jici o piestavkach (1074 + 409 krokt za hodinu). Nejnizsich hodnot poctu
pramérnych krokd bylo dosazeno béhem vyucovani, kdy ubytovani na DM vykonali
V praméru 248 + 154 krokli za hodinu a dojizd¢jici 307 + 191 krokt za hodinu.
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Z vysledki méfeni bylo ziSténo, Ze statisticky vyznamny rozdil mezi
ubytovanymi na DM a dojizd€jicimi nastal v dobé ptfed vyucovanim (Z=5,563;
p <0,001; d = 1,759). Obdobi vyucovani (Z = 1,344; p = 0,179; d = 0,425), piestavek
(Z = 0,068; p = 0,946; d =0,020) a po vyutovani (Z = 1,335; p = 0,182; d =0,422)
nemohou byt povazovana diky vysledkiim vzajemného srovnani obou skupin za jakkoli

statisticky vyznamna.

B ubytovanina DM M dojizdéjici
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Obrazek 6. Primérny pocet krokl za hodinu v priibéhu jednotlivych ¢asti celého dne

u ubytovanych na DM (n = 34) a dojizd¢&jicich (n = 50)

5.5.2 Celkovy pocet krokii v je dnotlivych ¢astech dne

Vysledky celkového poctu krokt v prub&hu jednotlivych ¢asti dne (Obrazek 7)
jasné dokladaji, ze nejvice kroki bylo dosazeno po vyucovani. V pribéhu dvou
méfenych Skolnich dnti doséhli v obdobi po vyucovani ubytovani na DM 6495 + 2726
krokt a dojizd&jici 5301 + 3030 krokt. Statisticky byla vtomto ¢asovém utseku mezi
ubytovanymi na DM a dojizd€jicimi konstatovana vyznamna rozdilnost (Z = 2,146;
p =0,032;d =0,679).

Nejmensiho poctu krokt bylo vykonano o piestavkach, kdy ubytovani na DM
dosahli 1114 + 460 kroku a dojizdé€jici 1085 + 407 kokt. V obdobi pfed vyucovanim
(Z=0,460; p = 0,645; d =0,146), pfi vyuovani (Z=1,280; p = 0,200; d = 0,405),
ani o piestavkach (Z = 0,269; p = 0,788; d =0,085) neni mozné povazovat rozdily

mezi ubytovanymi na DM a dojizd&jicimi ze statistického hlediska za vyznamné.

41




B ubytovanina DM M dojizdéjici
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Obrazek 7. Celkovy poctt krokt v pribéhu jednotlivych ¢asti celého dne u ubytovanych
na DM (n = 34) a dojizdgjicich (n = 50)

5.6 Objem PA vyjadreny celkovym pocte m kroku

Informace o celkovém poctu kroki byl ziskan pomoci krokomérli v pribéhu
sedmidenniho méfeni. Podafilo se ziskat pouzitelna data od 40 studentd
(13 ubytovanych na DM a 27 dojizd€jicich). Primérny denni pocet krokl studentt
ubytovanych na DM byl 11 814 + 2 255 a dojizd&jicich studentu 12 124 + 2 715.
Srovnanim obou skupin podle Mann-Whitneyova U testu neprokazal Zidnou
vyznamnou odchylku (Z = 0,347; p =0,729; d = 0,110), ¢imz byla vyvracena hypotéza
Hi.

Také bylo zjiSt€no, Ze pramérny pocet krokl v jednotlivych dnech (Obrazek 8)
nevykazuje mezi ubytovanymi na DM a dojizd¢jicimi vyznamné rozdily. Pondéli
(Z2=0,058; p = 0,954; d = 0,018), ttery (Z=0,029; p = 0,977; d = 0,009), stieda
(2=0,289;p =0,773; d=0,091) a nedéle (Z=0,087;p =0,931;d = 0,027) nevykazuji
7adné rozdily. Podle vysledki effect size jsou malé rozdily pouze v patek (Z = 1,184;
p=0,236;d = 0,374) a v sobotu (Z= 1,011; p = 0,312; d = 0,320) a stfedni rozdil je
zaznamenan ve ¢tvrtek (Z=1,588; p=0,112; d = 0,502).
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B ubytovanina DM M dojizdéjici
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Obrazek 8. Primérny pocet krokd u ubytovanych na DM (n = 13) a dojizd&jicich

kroky/den

(n=27) v prib¢hu jednotlivych dni v tydnu
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Obrazek 9. Primérny pocet krokt béhem Skolnich a vikendovych dnli u studentti
ubytovanych na DM (n = 13) a studentt dojizd&jicich (n = 27)
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Z udaji o primérnych poctech krokti béhem Skolnich a vikendovych dni
ziskanych krokoméry (obrazek 9) jsme zjistili, Ze rozdily mezi Skolnimi a vikendovymi
dny nejsou znatelné u dojizd¢jicich (Z = 0,937; p = 0,349; d = 0,296), i1 kdyz vykazuji
maly rozdil pomoci koeficientu d. Za statisticky vyznamné lze povazovat rozdily
v poctu krokl mezi Skolnimi a vikendovymi dny u ubytovanych na DM (Z = 1,992;
p = 0,046; d = 0,630).
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6 DISKUZE

Pohybovy rezim je tvofen fadou pohybovych aktivit, které se uskuteciiyji
Vv riznych ¢asovych obdobich v pribéhu dne. Adolescenti v rannich hodinach nejcastéji
provozuji pohybové aktivity spojené s transportem do skoly. Ve Skole je moznost
vykonavani pohybovych aktivit velmi omezena, kdyz velka mira ¢asu je stravena v sedu
pti vyucovani, kterd se stiida s kratkymi ¢asovymi Useky prestdvek a primérné dvakrat
v tydnu hodinou télesné vychovy. Po skonceni Skoly nastdva nejvhodnéjsi obdobi pro
vykondvani pohybovych aktivit, protoze jedinci disponuji dostate¢né dlouhym ¢asovym
obdobim, jehoz vyuziti zdlezi pouze na nich. Na zikladé monitorovani PA jsme
zjistovali, zda jsou vyznamné rozdily v PA mezi stfedoskolskymi studenty
ubytovanymi na domoveé mladeze, z divodu velké vzdalenosti mezi mistem bydlisté
a Skolou, a studenty kazdodenné dojizd¢jicimi do Skoly.

Pohybova aktivita vyjadfena pomoci celkového denniho poctu krokt, poskokt
a zmén poloh by dle Fromela et al. (1999) méla dosahovat u divek 9000 krokid. Béhem
naSeho monitorovani bylo tohoto poctu krokii dosazeno jak ve Skolnich,
tak i vikendovych dnech, a to u obou sledovanych skupin. Stanovené normy 11000
krokt pro divky (Wincent & Pangrazi, 2002) nedosahli ubytovani na DM v obou
vikendovych dnech a u dojizdéjicich nebyla tato hranice dosazena v pondé&li.
Ve zbylych dnech byla tato hranice krokl pfekrocena. Primérny pocet krokl za den
v pribéhu tydenniho méfeni byl 11814 krokii u ubytovanych na DM a 12124 kroka
udojizdéjicich, coz ze statistického hlediska nespliiuje Zadné zndmky vyznamného
rozdilu mezi obéma skupinami. Nejvyssi pocet kroki, poskokit a zmén poloh t&éziste
vramci celého vyzkumného souboru byl zaznamenan Vv patek, kdy v praméru bylo
vykonano 13716 krokt. Ubytovani na vtento den DM vykonali 12606 kroku
a dojizdéjici 14252 kroku. I kdyz se rozdil témet 1700 krokd zda byt velky, Mann-
Whineytiv U test udava, ze ze statistického hlediska se nejedna o vyznamny rozdil mezi
sledovanymi skupinami. Patek se tedy jevi jako nejaktivnéj$iden v celém tydnu v ramci
celého sledovaného souboru, avsak aktivita u ubytovanych na DM je ziejme ovlivnéna
inaktivng stravenym ¢asem v prub&hu cestovani do mista bydlist€. Podobna situace je i
v nedéli, kdy ubytovani na DM vykonali 10474 krokt a dojizdéjici 11238 krokd,
coz ze statistického hlediska také nevykazuje rozdil mezi sledovanymi skupinami. PA
souvisejici s ndvratem studentek na DM tedy nehraje vyznamnouroli v celkové aktivité

mezi srovnavanymi skupinami. Ze ziskanych dat dale vyplynulo, ze rozdil v PA
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vyjadieny pomoci po¢tu denné ujitych krokli mezi skolnimi a vikendovymi dny neni
vyznamny u dojizd&jici skupiny, pouze je zaznamenana stfedni hodnota koeficientu d,
ale vyrazn€ se projevuje u ubytovanych na DM. Je tedy moZné usuzovat, ze pravidelny
Skolni rezim ve spojeni s pobytem na DM ma vyznamny podil na celkové tydenni PA.
Je ale tieba brat vuvahu, Ze vtomto méfeni bylo pouzito vysledkli pouhych
13 studentek, tudiz by bylo vhodné tento zavér ovétit na vétSim souboru. Tento vyzkum
tak Castecné neodpovidd vyzkumu Fromela et al (1999), kdy uvadéji, ze rozsah
pohybové aktivity byl u divek i chlapcti mensi ve vikendovych dnech nez v pracovnich
dnech, protoze v naS§em méteni u skupiny dojizd€jicich tento pokles nenastal.

Kdyz Skolni den rozdélime do nékolika ¢asti, které budou ohraniCeny zacatkem
vyucovani, vyu¢ovacimi hodinami, piestdvkami a koncem vyucovani, mizeme sledovat
PA vykonavané v téchto obdobich. Celkovy pocet krokti, poskokli a zmén poloh t&€zisté
vykonanych za jednotlivd obdobi ndm potvrzuje, ze nejvétsi objem PA je provadén po
skonCeni vyuCovani. V tomto obdobi dosahli ubytovani na DM 6495 krokti a dojizd¢jici
5300 krokd, coz se jevi jako statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami,
zatimco zbylé Casové useky rozdily nevykazuji. Z téchto vysledkit mizeme souhlasit
s tvrzenim, ze klicovou roli pro vykonavani PA o stfedni a vysoké intenzité¢ sehrava
obdobi po vyuCovani (Mota, Silva, Aires, Santos, Oliviera, & Ribeiro, 2008).
Srovnanim hodnot vyjadfenych v primérném poctu kroktt za hodinu za jednotliva
obdobi dochdzime k zavéru, Ze nejaktivnéjsi byli ubytovani na DM pifed vyuCovanim,
kdy jejich primérny pocet krokti za hodinu byl 2244. V tomto obdobi jasn¢ predcili
dojizd€jici, kteti méli primérny pocet krokli 999 za hodinu. Tyto naméfené hodnoty
mezi sledovanymi skupinami jasn¢ vykazuji vyznamny rozdil. Nejnizsi primérny pocet
krokii za hodinu byl naméfen ve vyuCovacich hodinich, nasledovanym obdobim
po vyuovani a v prubéhu prestavek, avSak tyto Casové useky nevykazuji statistické
74dné rozdily mezi ubytovanymi na DM a dojizd¢jicimi, coz znaci, ze intenzita PA je
Vv téchto obdobich mezi pozorovanymi skupinami stejna.

Hodnoty primérného aktivniho energetického vydeje za hodinu rozdélenych
podle jednotlivych ¢asti dne vykazuje stejné potfadi jednotlivych obdobi jako vysledky
pramérného poctu krokd za hodinu, vzestupné tedy obdobi vyucovacich hodin, obdobi
po vyuCovani a obdobi piestavek. Aktivni energeticky vydej je nejvyssi u ubytovanych
7kt na DM pied vyuCovanim (1,22 kcal/hod/kg), zatimco dojizd¢€jici vykazuji v témze
obdobi 0,55 kcal’hod/kg. Rozdil v aktivnim energetickém vydaji mezi skupinami

vykazuje statistickou vyznamnost.
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Ziskana data o prumérné tepové frekvenci vykazuji zna¢né rozdily. Ubytovani
na DM maji pfed vyuCovanim vys§i primérnou tepovou frekvenci, zatimco
pfivyuovani a o prestivkach maji vyssi prumérnou tepovou frekvenci dojizdejici.
Duvody rozdilu vtepové frekvenci mezi skupinami v primérné tepové frekvenci ve
vyuCovani a o prestdvkach poukazuje funkce effect size, diky niz lze rozdily spise
zdvodnit malym poctem studentii ve skupin€ ubytovanych na DM.

Zvyse uvedenych vysledkli je zetelné, ze k nejvétSim rozdilim mezi
ubytovanymi na DM a dojizd¢jicimi dochdzi v pribéhu doby pied vyucCovanim.
V tomto obdobi jsou zaznamenany rozdily v pramérné tepové frekvenci, v praimérném
aktivnim energetickém vydeji a prumérném pocCtu krokt za hodinu, avsak rozdil
mezi celkovym poctem krokt v tomto obdobi nenastal. Srovnani tedy ukazuje na fakt,
7e ackoli celkovy objem PA je stejny, jsou zfetelné rozdily v intenzit¢ PA. Ztoho
usuzujeme, ze vyznamnou roli v rozdilu mezi ubytovanymi na DM a dojizd¢jicimi hraje
Cas, ktery je potiebny k transportu do skoly, ¢imz se snizuje intenzita zatizeni. Mizeme
tedy souhlasit s Mitasem, Nykodymem a Fromlem (2009), ktefi pozoruji zvySujici se
rozdily v Case trdvené sezenim u jedinci dojizd€jicich do Skoly jak v zavislosti
na velikosti mésta, tak i v zavislosti na vzdalenosti mezi $kolou a mistem bydliste.

Struktura sportovni preferenci byla ziskana pomoci dotaznikového Setfeni, které
se provadélo zduvodu pouziti vysledkli pro chystany Skolni vzdélavaci program,
protoZze objasnéni struktury sportovnich preferenci mize velmi zasadnim zplsobem
usnadnit praci ucitelt, ktefi se podileji na tvorbé Skolnich vzdélavacich programi
(Kudlacek, 2010). Z naseho Setfeni vyplyva, ze k nejoblibenéjSim individudlnim
sportim patii plavani, brusleni a cyklistika. Tyto vysledky také potvrzuje Fromel et al.
(2009), kdyz mezi nejobliben¢j$i individudlni sporty fadi plavani, tanec, aerobic,
brusleni a sjezdové lyZzovani. Lze pfedpokladat, jak uvadi Frommel et al. (2009), Ze se
jedna o sporty, které se snazi provozovat ve volném Case. V kategorii tymovych sportii
se objevuji predev§im sporty provadéné v pribehu Skolni dochazky, tedy volejbal,
hiazend (vybijend) a basketbal Na rozdil od vysledkti Fromela et al. (1999) se mezi
prvnimi tfemi tymovymi sporty neobjevily palkovaci sporty jako je baseball, softball,
tenis, badminton, které se u sledovaného souboru objevily az na Sestém miste. Je ale
zajimavé, ze na Ctvrtém misté se objevil fotbal (futsal), coz neni vylozené div¢i sport,
ikdyz vpfipadé nami sledované Skoly mize uréitou roli hrat uspéchy a zapojeni
studentek ve Stiedoskolské futsalové lize divek. Jako neoblibenéj$i pohybové aktivity
Vv nasem vyzkumu, stejné tak i ve vyzkumu Kudlacka (2010), byly oznaceny rytmické
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a tane¢ni aktivity, tymové sporty a sportovni aktivity V ptirod¢, a nejméné oblibené byly
shledany bojové sporty. Mezi neoblibengjSi pohybovou aktivitu patfi moderni tance,
jezdectvi, brusleni a volejbal U té€chto aktivit je ziejmé, Ze se jedna o aktivity
provozované predevS§im ve vlastnim volném case.

Vyzkum zcelkového hlediska probéhl bez potizi v domluveném tydennim
terminu. Studenti byli motivovani a snazili se vyjit vstfic 1 pfes to, ze monitorovani
pomoci pfistrojii je mohlo mirné omezovat a v mnohych piipadech museli neustale
kontrolovat spravné umisténi hrudniho pasu, protoze obvod nékterych hrudnich past
ipfes jejich co nejvétsi stazeni byl v nékterych piipadech vétsi nez obvod
monitorovaného jedince. Studenti si vSak stimto problémem poradili za pomoci
spinacich Spendlikti a jinych prostiedkl. Tento problém také piispél ke znehodnoceni
nékterych dat, coz zredukovalo pocet ptivodniho souboru piiblizn€ na polovinu.
VSechny pfistroje byly nakonec vybrany, i kdyz n€které az v prubéhu par tydnt
po ukonCeni méfeni, coz se tykalo piedevS§im akcelerometri, které nckteii
Z ubytovanych studenti na DM nechali doma. Mirné komplikace nastaly v pribéhu
zpracovani vysledkd a jejich komparace s diive vykonanymi vyzkumy, protoze tato

problematika je pomérné malo zdokumentovana.
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ZAVERY

Celkovy pramérny pocet krokd, poskokli a zmén poloh t€zisté¢ za den méli
studenti ubytovani na DM 11813 a dojizd¢&jici 12124. V objemu PA, vyjadieny

poctem krok1l, nebyl zji§tén zddny rozdil mezi sledovanymi skupinami.

V prubéhu vsech dntli byla ptekondna divkam doporucena hranice 9000 kroki za
den (Fromel et al, 1999), avsak hranice 11000 krokt (Wincent, & Pangrazi,
2002) nebyla pokofena u ubytovanych na DM o vikendovych dnech a

U dojizdéjicich v pond€li.

Rozdil v celkovém poctu krokli mezi Skolnimi a vikendovymi dny byl
zaznamenan u ubytovanych na DM, u dojizd¢jicich byl zaznamenan pouze

sttedni rozdil mezi $kolnimi a vikendovymi dny vzhledem ke koeficientu d.

Pti sledovani PA vramci celého dne bylo zjiSt€no, Zze jsou vyznamné rozdily
mezi ubytovanymi na DM a dojizdéjicimi v obdobi pifed vyuCovanim, a to
pfedevS§im u hodnot priamérné tepové frekvence, priamérného aktivniho
energetického vydeje a primérného poctu kroki. Zatimco celkovy pocet kroki

u obou skupin nevykazuje rozdily.

Rozdil v celkovém poctu krokti vykonanych po vyuovani je mezi ubytovanymi
na DM (6495) a dojizd€jicimi (5301) vyznamny. Ostatni hodnoty za toto obdobi

nevykazuji rozdilnost mezi obéma sledovanymi skupinami.

Dojizdéjici studenti vykazuji rozdil v tepové frekvenci oproti ubytovanym

na DM v obdobi vyu€ovani a o piestavkach.

Vysledky dotaznikli sportovnich preferenci ukdzaly, Ze studentky
v individualnich sportech preferuji plavani, brusleni a cyklistiku, a z tymovych
sportll jsou neobliben€jSi volejbal, hdzend a basketbal. Mezi neoblibengjsi

pohybové aktivity patii moderni tance, jezdectvi, brusleni a volejbal.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita (PA) je hlavni soucasti aktivniho zivotniho stylu, pomoci
kterého lze vyznamné ovliviiovat fyzicky 1 psychicky zdravotni stav jedince. Je opakem
sedavého zivotniho zpusobu, ktery je charakterizovan snizenim PA. Diky nepoméru
mezi celkovym energetickym piijmem a vydejem sledujeme zvysSujici se pocet obéznich
jedinct a to jak v dospélém, tak i1 détském veku, kterd souvisi pfedevSim se Spatnymi
stravovacimi ndvyky a nizkou trovni PA. ZvySovani Grovné PA se da provadét
v ruznych ¢astech dne, které¢ jsou zavislé na jeho ndplni. Jednou z variant, jak zvysit
uroven PA u adolescentil je vyuziti aktivniho transportu do a ze Skoly, kombinovanou
s vhodnym $kolnim rezimem, u které¢ho je dulezité, aby vytvatel pozitivni vztahu k PA,
kterou by jedinec vykondval i po vyucovani.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo prostiednictvim monitorovani zmapovat
aktualni stav v oblasti pohybové aktivity studentt 1. ro¢niku Gymnazia Jana Blahoslava
a Stfedni pedagogické Skoly v Prerové, studijniho oboru PfedSkolni a mimoskolni
pedagogika, analyzovat strukturu pohybové aktivity v zavislosti na rozdilech mezi zaky
ubytovanymi na Domové mladeZze a kazdodenné dojizd€jicimi do Skoly v kontextu
celodenniho pohybového rezimu.

Vyzkumu se zacastnilo celkem 64 studentli (27 ubytovanych na domové
mladeZe a 37 kazdodenné dojizdéjicich do skoly) ve v€ku 15-16 let. Pro piimé méfeni
PA bylo ve studii vyuzito akcelerometrti ActiTrainer a krokomért Yamax SW700.
Monitorovani PA pomoci krokomért probihalo sedm dni (jeden Skolni tyden) a méteni
akcelerometry probihalo tfi dny (dva Skolni dny a jeden vikendovy). Vyzkum byl
doplnén o informace zdotaznikl zjiSt'ujici strukturu sportovnich preferenci, které byly
vypInény v ramci internetového syst¢ému INDARES.COM.

Z vysledki méfeni se ukdzalo, Ze rozdil v celkovém objemu PA vyjadieny
celkovym pramérnym poc¢tem krokt, poskokid a zmén poloh t€zisté za den neni mezi
ubytovanymi na domové mladeze (DM) a dojizdéjicimi vyznamny (p = 0,729).
Z mé¢tenych hodnot také vyplynulo, Ze rozdil v trovni PA o vikendovych a Skolnich
dnech, vyjadiend poétem krokl, neni mezi ubytovanymi na DM a dojizd&jicimi
vyznamna (p =0,371), ale rozdil je vyznamny u ubytovanych na DM (p = 0,046).
Z hlediska pohybového rezimu celého dne byl zjitén vyznamny rozdil v PA
vykonavané pred vyuovanim mezi ubytovanymi na DM a dojizd&jicimi piedevsim

vprumérné tepové fiekvenci (p =0,022), aktivnim energetickém vydeji (p < 0,001)
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a prumérném poctu krokt (p <0,001). Rozdil vcelkovém poctu kroku ale vobdobi
pred vyucovanim nebyl mezi ubytovanymi na DM a dojizd€jicimi shledan vyznamnym
(p = 0,645). Vyznamny rozdil mezi ubytovanymi na DM a dojizd€jicimi byl také zjistén
u hodnot tepové frekvence ve vyucovani (p=0,010) a o piestavkach (p = 0,005).
Po vyucovani jsou znatelné rozdily mezi ubytovanymi na DM a dojizd¢&jicimi
v celkovém poctu krokd (p = 0,032).

Dotaznik sportovnich preferenci ukazal, Ze studentky maji z individualnich
sportil nejradsi plavani, brusleni a cyklistiku, z tymovych sportii patii k neoblibenéjSim
volejbal, hiazend a basketbal. Na pfednich tfech mistech mezi neoblibenéjSimi

pohybovymi aktivitami se objevily moderni tance, jezdectvi a bruslenis volejbalem.
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9 SUMMARY

Physical activity (PA) is a main part of active lifestyle, which can dramatically
improve person’s physical and mental health condition. The active lifestyle is opposite
to sedentary lifestyle, characterized by decrease of the level of the PA. The sedentary
lifestyle causes unbalance between energy intake and energy expenditure and increase
number of the obese and the overweight people in adulthood and childhood which is
associated with bad diet habits and weak PA. You can increase level of the PA
invarious parts of a day, depending on your daily activities. One of the ways
of changing the level of the PA in adolescence is improving active commuting
to schools which can create positive relationship to the PA in combination with school
patterns. It is assumed that a positive relation to the PA enhances active interest in the
PA during leisure time, for example after school.

The main focus of this thesis was to record, by means of monitoring, current
level of the PA of students of Jan Blahoslav’s Gymnasium and Secondary Teacher
Training High School in Pferov and to analyze a structure of the PA with regard
to differences between students who are housed in boardinghouse and who commute
to school every day in context of all-day movement mode.

The research involves 64 students (27 housed in boardinghouse, 37 commute to
school every day) from 15 to 16 years of age. For direct measuring were used
Accelerometer ActiTrainer and pedometer Yamax SW700. Monitoring of the PA by the
pedometers took seven days (one school week) and measuring by the accelerometers
took three days (two school days and a day at the weekend). The research was
replenished with information gained from the sport preferences questionnaire which
was filled in using the internet system INDARES.COM.

The result of the monitoring shows no significant difference in total volume
of the PA couched in average daily number of steps, jumps or position changes between
the housed and the commuters (p =0,729). The measured values show that the level
of the PA represented by steps taken on schooldays and weekend days were statistically
insignificant between both of the groups (p =0,371), but there was a difference in the
schooldays and the weekend days number of steps in the group of the housed
(p = 0,046). In context of the level of the PA according to whole day, results confirm
significant differences between students housed in the boardinghouse and the

commuting students in time before school in average pulse rate (p =0,022), active
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energy expenditure (p <0,001) and average number of steps (p <0,001). Difference
in the total number of steps was not significant among both groups in this part of the
day (p=0,645). The differences between the housed and the commuters were
significant in average pulse rate during school lessons (p = 0,010) and during school
breaks (p = 0,005). After school schedule there was a significant difference among both
groups in total number of steps (p = 0,032).

The sport-preference questionnaire showed that female students most like
in individual sports: swimming, skating and cycling and in collective sports: volleyball,
handball and basketball. In the first three places of the most-like-sport are modern

dancing, horse riding, skating and volleyball.
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Ptiloha 1

o/
UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSe. - - Tf. Miru 115, 771 11 Olomouc,
2 585636 003, » 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym 3etienim Fakulty télesné kultury
UP vOlomouci vramei vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 ..Pohybova
aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén™. Vase
3kola byla vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V piipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢i se vybrani studenti zaéastni
dotaznikového 3etieni . Prostiedi a kvalita zivota“, Dale se studenti ztéastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTramner a budou mit moZnost zapisovat tidaje o
pohybové aktivité do nami zastiténého intemetového systému Indares.com. Piistroje
nebudou omezovat studenty vbéZném Zivoté a dennich povinnostech a v pripadé
poskozeni piistroji nebude ze strany Centra kinantropologického vyzkumu pozadovina
nahrada. Vyzkumna metodika je jiz ovéiena na mnoha $kolach u nas 1 v zahraniéi a
spliuje viechna zdravotni, socialni a eticka knitéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty
zadna nebezpeéi. naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim
energetickém vydeji. velikosti pohybové aktivity a daldi informace souvisejici se
zdravim ¢lovéka. Kazdy student. ktery dokonéi vyzkum. obdrzi poéitaéové zpracované
individualni vysledky. které nebudou zveiejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné
ve $kole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

Vsoucasné dobé realizujeme obdobna méfeni 1 na daldich $kolach u nas a
v zahraniéi. protoZze zjistovani informaci o zivotnim prostiedi a pohybové aktivité
mladeze je soudasti celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného 3etfeni je prostiednictvim optimalizace $kolniho
rezimu hledat moznosti zlepieni zdravotni prevence a zlepieni podminek pro aktivni
zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a tédime se na spolupraci s Vadi kolou.

V Olomouei 30.10. 2010 prof. PhDr. Karel Frémel. DrSc.

odpovéday feditel VZ,
vedouci Centra kinantropologickeho vyzikumu
Fakulta télesné kulnury UP



Ptiloha 2

g \1",'1

i Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
ﬁé’ p Fakulta t&lesné kultury v Olomouci

VaZeni rodice,

dovolujeme si Vés poZadat o souhlas s u¢asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci vrémci vyzkumného zaméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vybrani Zici se zidastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat udaje o pohybové aktivité¢ do zdznamovych protokol a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat Zaky v béZném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha $kolach u nés i v zahraniéi a spliluje v§echna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro zdky Z4dna nebezpei, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy Zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi poéitacové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soudasné dobé realizujeme obdobnid méfeni i na dalSich $kolach u nads a v zahrani¢i, protoZe zjistovani
informaci o pohybové aktivité zaki je soudasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

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

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! ﬁ'@(

V Olomouci 1. 9. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel
Souhlasim, aby se mudj syn/dcera ...........c.ccceeeviiiiiiiiiiniinennnnn. ucastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci

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

Datum Podpis rodice



Piiloha 3

Centrum kinantropologického vyzkuom Univerzita Palackého
Fallta télesné laultury v Qlomouct

Zdaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni: Hmotnost [kg]: C_ piistroje:
Datum zahajeni Datum vkonceni Vyika
meéfeni: mereni: [eml]: Vek:

Jak zapisovat udaje z krokomérn? = =

Do piisluinych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dmi ¢asy a z krokoméru poéty kroku a kcal Krokomér
vidy rano pied nasazenim vynulujte.

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

Nofeni plistroje: Krokomér noste na Vafem pase. mél by byt noden
na pravém boku. Nasad'te si je) rino ithned poté, co vstanete z postele.
Sundejte je tésné piedtim, neZ jdete spit. Béhem dne piistroy sundivejte pouze na sprchovini, koupini a
plavani.
Den méfeni 1 2 3 4 5 5] 7 8 Poznamky
Rano  -¢as
- kroky
- kcal
Skola -¢as
ptichod - kroky
- kcal
Zahdjeni - cas
- kroky
- keal TELESNA
Ukonéeni - ¢as VYCHOVA
- kroky]
- keal
Zahdjeni - cas
~kroky
- keal VELKA
Ukonéeni - ¢as PRESTAVK
A

- kroky

- kcal
Skola - ¢as
odchod - kroky

- kcal
Zahijeni - cas

- kroky

- kcal TRENINK
Ukonceni - éas

- kroky

- keal
Veder - Cas

- kroky

- kecal




Druh a intenzita vsech provadénveh pohvbovyveh aktivit véetné organizovanveh.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v prubéhu
dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou
aktivitu s vy3si intenzitou (znacnd tnava, zadychani, zpoceni, vysokd srdecni frekvence)

oznaéte u zaznamu minut znakem I (intenzivni).

Pohvhova aktivita

1. den

2. den

3. den

4. den

5. den

6. den

7. den

8. den

Chitze (1 turistika)

Béh (jogging)

Cviteni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovii gymmastika

Kondié¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdove

LyZzovani béh

Brusleni (i kole¢kove)

Jizda na kole (1 tunistika)

Fotbal. nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tems, softtems

Stolni ters

Florbal, hoke;

Upoly, (bojova uméni.

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domici price (uklizeni, vpravy bytu)

Jiné ..o

Druh a intenzita vsech inalktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v prabéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné maktivity séitejte).

Pohvhova imaktivita

1. den

2 den

3 den

4 _den

5_den

f_den

T den

8_den

Sezeni (le7eni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pit ucent, hie,

Sezeni v parku. restauraci ap.

Sezend (5tand) pi1 sport. a kulturnich akcich

Sezend (stani) v dopravnich prostiedcich




Piiloha 4

Centrum kinantropologického vizkunm Univerzita Palackého
Falulta télesné kultury v Olomouci

Ziznam tvdenni poltybové aktivity (dctiTrainer)

Jménoapiymeni: . Nyska: . Hmotnost ...
Datum narozeni: .............. ...Cislo pfistroje: ._..._.. Datum zahajeni ziznamu: ........... Datum vkonéeni: ...
A ActiTrainer - Cas noseni Ef‘istro]’e
1. den 1. den 3. den 4. den
wo = rrnsgiu’pﬁmvﬁv - s v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviceni, protahovani. jogmng ... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, piiprava do gkely od do od do od do od do
odchod z domova - Cas v v v v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréminku do Skoly (pokud je mimo budevu Ekoly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do
2 piichod do fkely - éas 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. Prestavka 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. Plestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestivka od do od do od do od do
HODINA TELESNE ITCHOT'T od do od do od do od do
3. odched ze skoly - éas v v v v
cesta ze Skoly domi /na edpoledni trénink
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
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta 7 odp.tréninkn pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do

*Pokud piedchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, prejdéte rovnou k bodu dvé!



B. Druh a intenzita viech provadénvch pohvbovveh aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen# na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v prubéhu dne provadél/a
déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naroénou pohybovou akiivitu s vy3i mtenzitou (znaéna
unava, zadychani, zpoceni, vysokd srdecni frekvence) oznafte u ziznamu muinut znakem I (Intenzivii).
Organizovanou pohybovou aktivitu (trémnkové nebo jmé cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod
vedenim ucitele, trenéra nebo cvifitele) oznadime u ziznamu minut znakem O

Pohvbova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Chize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cviceni. posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkoveé hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
Lyzovani sjezdové od do od do od do od do
Lyzovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckove) 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
Tiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) |od do od do od do od do
Zahradkarend od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni price) od do od do od do od do
Domaci prace (uklizeni. tpravy od do od do od do od do
Jiné od do od do od do od do

C. Drub a intenzita viech inaktivit
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pmibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné maktivity séitejte).

Pohybova maktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) u pocitace od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) pii uceni. éteni, 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 Jod do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich od do od do od do od do




