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1 UvVOoD

Kazdy den se sami sebe ptame, co¢jektizeme udlat pro své zdravi. iRom
odpowd je tak snadna. Byt pohybévaktivni, protoZze prayv pohyb nascini &astnymi
a zdravymi. Celosttovym a bohuzel nezaddoucim trendem je sniZzovanylpmhe aktivity
a s tim spojena rizika dopadajici na naSe zdragvo®em je pedevsSim dnedni usghany
Zivot omezujici se na transport do prace d@starendi konzumni spokenosti (Fojtik, 1997).

V dokg, kdy nasSe ulice neplnily tisice aut, kdycah vyuzival hromadnou dopravu
pouze Vv nejnui¥jSich gipadech a kdycas nemdl takovy vyznam, byla kazdodenni
a celodenni aktivita nedilnou s@sti Zivota kazdého z nas. S ndstupem mechanizace
a modernizace v zeftlstvi, primyslu a sluzbach se zgjem o fyzickou pracovni\sitratil.
Dnes mame na vSe stroje, aut&ifage atd. Ty za naséthji spoustu Ukoin, které v minulosti
nebylo bez fyzického usilflovéka mozno zvladnout. Toto je pokrok, ktery ulefe lidské
populaci Zivot acini jej pohodinym. DneSni spaleost genasSi tyto zvyky z pracovniho
prostedi i do doby osobniho volna, kde by préme€la byt o to vice aktivni. Misto toho ¥#i
na celécare pohodinost, lenost a sedavyagpb Zivota s cilem aht jakoukoliv aktivitu
s minimalnim vydejem energie. Rizika spojena svgkto zpisobem Zivota jsou
celos¥tové znamd, jak uvadi WHO (2011). Sedavy a pohodinyisap Zivota vede
k zavaznym onemoénim, kterymi jsou nap diabetes, nadvah& onemocini spojena
s kardiovaskularnim systémem. Nadvaha se jiz ddepaodazovat za celoswvou nemaoc,
jelikoz se prakticky stale a ve vSech speleskych kruzich izeme setkat s osobami trpicimi
touto chorobou (Lépez, Antonio, Garay, & Eduard@)@). Pohyb, ktery nam neslouzi pouze
k uskuténovani nejnutijSich zivotnich Ukon, ale je dilezity i jako prostedek k regeneraci
sil, jak fyzickych, tak i psychickych &lesného rozvoje, nelze bez naskedkzivota vyadit.
Hodai (2007) uvadi, Ze za&ame fizeny pohyb formou étesnych cweni je zakladnim
piredpokladem spravného fungovani lidského organiziiovéka ve spolénosti.

Prvopaatek problému jeieéba hledat jiz v ranémetbtvi, kdy si osvojujeme zakladni
pohybové navyky, pdfpad: pozdiji, kdy na nas fisobi nejblizsi okoli. ProtoZze pouze mlady
¢lovék majici dobry piklad svych rodit, kamarad atd. si na pohybavaktivni zZivotni styl
zvykne a bude se méwnovat, dokud to jen zdravi umozni.

Cilem diplomové préace je zjistit, co motivuje vybéastudenty Gymnézia, Olomouc,
Cajkovského 9 k pohybové aktivien jaky motiv nejpesrji vystihuje divody byt pohybo¥

aktivni. Daivody motivi jsou zji¥ovany pomoci motivaniho dotazniku a mira vykonané



pohybové aktivity je nagtena krokonmdry a pistroji ActiTreiner. Naniiené hodnoty jsou
srovnany mezi pohlavimi, jednotlivymi motivy a déabeezi dny Skolni dochazky a dny
pracovniho klidu (vikendové dny).



2  TERMINOLOGIE

Pohyb

.Zakladni atribut a zfisob existence, tim i prvek moznosti &m polohy v prostoru
acase, ma svoji pasivni slozku - kostru, aktivni kibZpotom tvaéi kosterni
svalstvo...pohybovéacinnost je uéitym projevem pohybovych schopnosti a dovednosti
zaneienych na spkni konkrétniho pohybového cile. Tento cil vychapioteb organismu
a da se charakterizovat jako aktivnelovy procestizeny vnitnimi potebami objektu.
Vyznam pohybové vychovy vista se zvysSujicim se vlivem negativniho viivu piedt
a zpisobu Zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence a penzace” (Hoskova, 1998).

Aby spol€&nost dole fungovala, je nezbytna vychova ke spravnému pmiéinu
chovéani (Zeméankova, 2007).

Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je komplexem lidského chovanérktie nedilnou saidsti naseho
zdravi. Zahrnuje vSechny pohybognosti, kteréclovéku prinasi Sirokou Skalu fyzickeho,
socialniho a mentalniho uzitku. Je uskiiterana zapojenim kosterniho svalstvagouwasné
spofeks energie. (Kalman, Haitk & Pavelka, 2009; Fromel, Novosad & Svozil, 1999)

Pohybova inaktivita

Pohybovou inaktivitu izeme chapat jako absengnnosti nebo dlesného cuieni,
které je jednim zefit hlavnich faktol zagicinujici negativni trend ve zdravotnim vyvoji
evropskych &ti a mladistvych (WHO, 2012; Willibald Gephardt Resch Institute for Sport
and Society, 2012). Je to také jakakoliv absenmu&¢jnnosti nez rutinnich dennialinnosti

slouzicich k zabezpeni zakladniho udrzentigivote.

Motivace

Pedagogicky slovnik formuluje motivaci jako ,souhwnitinich i vregjSich faktof,
které 1. vzbuzuiji, aktivizuji, dodavaji energiididému chovani a prozivani; 2. z#nji toto
prozivani a jednani &itym smerem; 3.ftidi jeho pfibéh, zpisob dosahovani vysledk
4. ovliviuji téz zmsob reagovani jedince na jeho jednani, prozivéhp yztahy k ostatnim
lidem a ke s#tu.” (Pricha, Walterova, & Mares, 2008, 127).
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Adolescent

V¢ekova kategorie adolesc@nse pohybuje mezi patnacti a dvaceti lety, kdy grab
fada Elesnych a psychickych zm a vrcholi obdobi mladi. Dochazi k dokeni pohlavniho
zrani, objevuji se prvni sexualni zkuSenosti, dokn se biologicky ist a psychicka
socialni zralost (Vagnerova, 2005). Dospivani jeadavano jako obdobi plné rozporkdy
se adolescent ma vyznat sdm vésalmajit své misto ve spoteosti.

Dulezitym zlomem v tomto obdobi je dosaZzeni 18-tiviéhku, tedy plnoletosti, ktera
dava mladémulovéku urité ukoly, prava, nabizi muizné gilezitosti a plati pro &§ mnoho
zékaa.

Krokom ér

Krokomér nebo také pedometr je itzeni, které slouzi k gdtani kroka tim, Ze
mechanismus, ktery obsahujgi gazdém doSlapnuti jpite” jeden krok. Celkovy pet
kroki se zarove zobrazuje na displejgimz Ize snadno monitorovat denni davku Krok
Krokomer také slouzi k hrubému odhadu vzdalenosti, kdystege narazy kyvadélkaiip
chazi (Pedometers Australia, 2012).
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3 MOTIVACE

S motivaci se setkdvame kazdy den. V souvislostvejem psychologie a filozofie se
objevilo mnoho teorii motivace. V ramci Skolnihasgtedi se titel snazi najit spravny druh
motivace pro zaky ve svéid¢, aby dosahl zlepSeni Skolnich vyslédke dilezité brat
v Uvahu, Ze kazdy zak je individuum a na kazdéhati pha motivace, nejenom v zavislosti na
jeho €lesném a psychickém vyvoji.

Obsahem této kapitoly bude tedy blizSi definov&nininu motivace a vystieni, co

tento pojem vlasthznamena.

2.1 Definice motivace

Pojem motivace je odvozovan z latinského slova mevi hybati, pohybovati, a je
obecnym ozn&nim pro vSechny podty, které vedou k éitému chovani (Homola, 1977).
Lze tici, Ze motivace ma velmésny vztah k pojmu chovani a odpovida na otazky¢ g
¢lovék chova a reaguje nadité stavy a situaceiznymi zpisoby (Elman, 2004).

Psychologicky slovnik (Hartl & Hartlova, 2000, 328)mezuje motivaci jako ,proces
usmerinovani, udrzovani a energetizace chovanitastji je chapana jako instrapsychicky
proces zvySovani nebo poklesu aktivity, mobilizade energetizace organismu; v z&eni
motivace se uplatje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dadai zkuSenosti,
schopnosti a naené dovednosti“.

Jako ,vnitni psychicky stav, ktery stimuluje aktivitu z&fanou na dosaZeni dobrého
vykonu i jeho uplaténi a udrzuje ji po witou dobu® chape motivaci Vagnerova (2002, 174).

Madsen (1972, 53) popisuje motivaci jako ,soubangmnych, které aktivuji, udrzuji
a usngrnuji chovani*.

Zimbardo (1969) k definici motivace jeéJpridava, ,ze ji nikdy nikdo nevid, Ze je to
pojem vyjadujici urkité zawry z toho, co je pozorovano, totiz z toho, Ze cmdwentiuje
k dosazeni uitych cili, Ze probiha s ditou silou ¢i Usilim, Ze ¢lovék proziva touhy
a cheéni®. Z této definice Ize vyvodit fakt, Ze motivase vztahuje k psychickym proces,
které nelze imo zji¥ovat a ndfit, nesnadno se izoluji a jeji existenci dedukujerapast;i
na zaklad zmen chovani.

Nekolik vymezeni motivace v psychologii uvadi Thon{a@65). Jsou to nap

* motivace jako ficina pohybu,

* motivace jako @isledek zmin stavu organismu,
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* motivace jako abstrakce z kontinua aktivace,

* motivace jako determinanta z&favani chovani,

* motivace jako vyklad smysluplnych souvislosti dusbe Zivota,
* motivy jako divody rozhodovani v situaci volby.

Motivy, kterymi jsme ovliwovani, jsou vzajemh propojeny, ovliviuji se a tvei
jakysi komplex, ktery nas motivuje. Motivace je Atou zalezitosti, ktera ma vy&lit volbu
jedince mezi 8kolika moznostmi jednani a mysleni (Homola, 1977).

Pokud shrneme uvedené definiceiz@me motivaci zhodnotit jako tihnutiovéka
k urcitym prostedkim a ucitému cili, ktery je u kazdého jedince odliSny argm mize byt
zkuSenost, aktivita, objekt, stav ur¢itd situace. Samotny motiv je uspokojovariitymi
specifickymi postupy a na jeho formovani a @ se podili mimo jiné i naSe socialni
prostedi a okoli.

Podle Homoly (1972) je motivace nutnyntedpokladem pro aktivaci organismu
a fipisuje ji ulohu energizatoru a aktivatoru. Na mati pisobi mnoho faktdr, které z ¢tSi
existuje i imotivace, kterérpdstavuje ztratu motivace a je vyvolarragwdcenim, Zetinnost

lovéka nepiispsje k azekavanym vysledkm (Repka, 2005).

2.2 Zakladni pojmy

Mezi zakladni pojmy, které Uzce souviseji s pojmemtivace a pomoci nichz je
motivace také vysitlovana, paf predevsim: motiv a pt¢ba, stimul, impuls a incentiv.

Motivace vychazi zvnihi pohnutky, vgjSiho popudu nebo peby, které
povaZzujeme za motivai cinitele. Pokud dojde k vybuzeni peby, vznika timto jevem
motiv, ktery mizeme chapat jako hypotetickou dispozici v procestivace. Svancara (1979)
motivem rozumi pohnutku &nnosti, ktera usiriuje chovani a jednardiovéka k danému
cili.

Motiv Uzce souvisi s pt#bou, kterou chceéloveék jakymkoliv zpisobem uspokoiit.
Poteba se vlasthstava motivénim faktorem lidského chovani a vnimame ji jakostia
motiv lidského chovani (Nakotey, 1995b).

MuZeme se setkat s ndzorem, Zerglmt = motiv a naopak. Jedna se jen o jiné
pojmenovani stejného. Homola (1977, 94) v SirSiovaslsmysluiika: ,Misto terminu motiv
se uziva i terminu piba“. Jini autd se @iklanéji k teorii, Ze poteba# motiv. K uspokojeni

potreb slouzi pray motiv, ktery usmirnuje nasSe chovani. Ztoho vyplyva, ze motiv je
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podmirény potebami a vznika tehdy, kdyz je peba aktualizovana. Vychozi motird stav,
ve kterém se odrazi deficit, ibeme oznét jako potebu, kterou chceme uspokojit, kdy
motiv pak vyjaduje obsah tohoto uspokojeni (Nakoéng, 1995b; Linhart, 1986; LokSova
& Lok3a, 1999).

Homola (1977) uvadi, Ze ,pro kazdého jedince je@ki@risticky utity relativre staly
soubor motiu, ktery se obvykle vyzriaje jako motivéni systém osobnosti. Je usgpdan
hierarchicky, vytvéi se Ehem Zivota a neni zcela konzistentni. V iva a formovani naSich
motiva hraje znanou roli okoli, gedevsim socialni*.

Nazory na definice ptgby jsou velmi odliSné a nejednozna. Nektefi ji povazuji za
néco vnitniho, za wity proces, jini vidi pdtbu spiSe jako vlastnost jedince. Pocit
nedostatku nebo naopakepyceni, jenz vznikaipnaruseni rovnovazného stavu organismu
a ktery nuticloveka k uspokojeni jeho piby, je povazovan za spotg znak pateby
(Hrabal, Man & Pavelkova, 1989). Pebu jako ,subjektivéd poci’ovany nedostatek nebo
nadbytek Bé¢eho, co je pro zivot nezbytné,” definuje Janou&dantnik et al.. (2008, 159).
Potieby ¢lovéka, jak vrozené, tak i pigby ziskané v fibéhu Zivota, povazujeme za
motivacni cinitele. Hartl a Hartlova (2010) tvrdi, Ze pelba je nutnosti touha jedince &co
ziskat a motiv je fi¢ina ¢innosti jedince vedouci k uspokojeni fedty.

S motivaci mimo pojrin motiv a poteba dale souviseji stimul a incentiv. Stimulem
chapeme jakékoliv \¥jSi pisobeni na psychikdloveéka, jakykoliv podst, ktery vyvolava
zmeny v motivacicloveéka. V disledku tohoto procesu dochazi keémdm motivace a tedy
i samotnécinnosti ¢lovéka. Stimul niize mit Gzné podoby, néastji je vSak realizovan
zvrejSku prostednictvim jiné osoby (Bedrnova & Novy, 2002).

V kontextu se stimulem se objevuji dalSi dva pojayto jiz zmihovany incentiv
a impuls. Impulsy signalizuji zému v €le nebo mysli¢clovéka a mizeme je chapat jako
vnitini, intrapsychické podity. Oproti tomu incentiv je z Wj8ku gichazejici podé, ktery
se vztahuje k impulsu a aktivuje motiv (BedrnovdN&vy, 2002). Incentivy se daleld na
pozitivni a negativni, kdy pozitivni vyvolavaji cheni snétujici k potebadm a negativni je
smétuji od sebe, maji schopnost faiiu vzbudit, ale ne ji uspokojit (Hrabal, Man
& Pavelkova, 1989). Bedrnova a Novy (2002, 243)radiuji, Ze ,impulsenxi incentivem
muze byt v podstétcokoliv, ale pra¥ jen mize, tj. nemusi. To, co bude skiré vystupovat
jako impuls nebo incentiv, zaleZzfqulevSim na motivai struktde konkrétnihailoveéka, na
podol jeho relativi trvalého motivaniho profilu®.

Predmétem motivace jsou i cile, které vznikaji z faii a jsou ovlisiovany pisobicimi

motivy i zajmy. Dosazeni cile se vlaststava prosedkem k uspokojeni naSich petb.
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2.3 Zakladni teorie motivace

Ze soudobé psychologie vychazeji odlisSné pohledymudivaci, které ji dli na
Ctyri zakladni teorie: behavioralni, humanisticka, kitigni a socialni.

Prvni z nich je behavioralni teorie, kteraimitiuje vrgjSi odneny a trest jako k&

k urovani motivace. LokSa, LokSova (1999, 10) vidi plnmotivace jako ,usili dosahnout
piijemnych disledki urcitého chovani nebo snahu vyhnout sslddikim negijemnym, kdy
hlavnim motiv&nim ¢initelem je zpevéni vrejSi odnenou”. Podrty, které motivuji lidské
chovani, jsou pozitivndi negativni stimuly nebo udalosti.

DalSim pohledem je humanisticka teorie, kteréraghuje, ,Ze pro spravny rozvoj
motivaini struktury je nutné vytuit prostedi charakteristické felym osobnim vztahem,
bezpeim a bezpodmirmym pijetim kazdého jednotlivce, vedoucimi k postupnérastu
autonomie osobnosti.“ (LokSova & LokSa, 1999, JAhraham Maslow byl feswdcen, Ze
uspokojeni Bkterych nizSich paeb je podminkou uspokojeni pelb vy3SSich. Nejvyssi
a nejnarongjSi poteba, tedy seberealizace, je podle Maslowa motiwdgeveni vliastniho
potencialu jako lidské bytosti. tZeme tedy konstatovat, Ze seberealizace je moAnze o
uspokojeni zakladnich, tedy nizSich fletst (J. W. Santrock, 2008). Pokud jsou nesin
stimuly vysSi paeby, tedy seberealizace a uznani uspokojeny, tiaknabpak nizsi poeby
se uspokojovanim oslabuji (Huwbd, 1986).

Treti teorii je kognitivni fistup, ktery je v literatie nejvice zastoupeny a v poslednich
letech dochazi k velkému ri&tu kognitivniho pohledu na motivaci. ,Kladérdz na vyznam
poznavacich procéspro chovaniclovéka. Vychazi z pedpokladu, Zelovek je predevsim
zpracovatelem informaci — coZz je logickym vysledkeimromazdni nutnych poznatk
a vysledného rozhodnutilovéka“ (LokSova & LokSa, 1999, 11). Zjednodu8ereceno,
k motivaci¢lovéka vedou jeho mysSlenky a jéldzité mit stanovené cile, planovat a sledovat
pokrok na cestk cili.

Poslednim fistupem je socialni pohled, kdy se ukazujeigimd gidruzeni nebo
piibuzenstvi jako motiv k bezpy@ému spojeni s dalSimi lidmi a uzavirani vitahezi lidmi
(J. W. Santrock, 2008).

2.4 Motivace a osobnost ¢lovéka

Na motivaci kazdého z nas ma vliv nase individaaliovéka. Dle Hartla (1993, 131)
muzeme osobnosti rozuin ,dynamickou organizaci psychofyzickych systém jedinci,

ktera utuje jeho adaptaci na préstli a jeho charakteristické igmby chovani a prozivani.”
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Prvky, které nam davaji dohromady osobnostni airuka tvdi profil, jenz odpovida tomu,
jaky ¢loveék je, co chce a co umi, jsoudeglevS§im motivace, temperament, postoje, charakter
a schopnosti. Motivani profil, ktery je utvéen individual® a vyviji se v postupu rozvoje celé
osobnosti od nejutlejSihocku, vymezuje relativé stabilni charakteristikdlovéka, ktera se
vyznauje pro jedince fiznatnou, dominantni motivai orientacici tendenci. Obsah tohoto
tvrzeni miZzeme shrnout do vyhranosti a intenzity vninich hnacich sil¢loveka
(Nakone&ny, 1995b). Motivani profil je tvaen Sirokym spektrem dimenzi, které mohou
slouzit jako voditko p poznavani charakteristik motivace konkrétnitioveka. Jednotlivé
dimenze se mohou prolinat nebo byt jagyphrazeny. Jedna se o:

» orientace na dosaZeni @sphu — orientace na vyhnuti se neftdp,

» orientace na Usgh — orientace na vlastéinnost a na jeji obsah,

e situani orientace — perspektivni orientace,

* individudlni orientace — skupinova orientace,

* 0sobni orientace — neosobni, prosocialni orientace,

» ¢inorodost — pasivita,

* orientace na ekonomicky pragphn — na moralni uspokojeni (Bedrnova

& Novy, 2002).

2.5 Motivace a chovani

Motivace pedstavuje nastroj ip uspokojovani nasSich p@b a odstiovani
nedostatl, nespokojenosti se stasnym stavem, které agobuji motivé&ni nagti a narusuji
tak rovnovahu systému biogennich a sociogennicmdtodChovanim rozumime komplex
¢innosti, jednani, projéva reakci organistn jimiz se ¢loveék v nejitizrnéjSich ¢innostech
a situacich projevuje. Zamé a u¢domované chovani je definovano pojmem jednanigkter
je zaloZené na motivaci a¢mi dosavadni stadi situaci (Nakoneény, 1995b).

Motivované chovanéloveéku piinasi uspokojeni a je n&eo zangreno, tudiz vykazuje
urditou orientaci a cil {izkova, 1999). Vysledky kontrolni studie The Phgbiaktivity
Counseling (PAC) potvrzujitdezitost v rozliSeni mnozstvi a kvality motivacelykinterakce
mezi fyzickou aktivitou a psychickymi konstrukty trmu @ispét ke zvysSovani PA. Takeé
sebeutujici teorie vykazuji vliv na motivaci k fyzicky &knimu chovani (Fortier et al.,
2011).

16



Motivace chovani vychazC{zkova, 1999):

e prevazr z vnittnich pohnutek (poeby),

» prevazr z vrejSiho popudu (incentiva).
Jakeékoliv lidské chovani je¢jak motivovano, & uz za nim stoji péeba nebo zajem. NaSe
chovani uvadi do pohybu,tauz @imo ¢i nepimo, sily, které byvaji také nazyvany
dynamickymi rysy¢i tendencemi. Ptame-li se, grose utity clovék chova gjakym
zpasobem, taZzeme se po motivech jeho chovani, ktejyou nefastji zajmy, hodnoty,
idealy, poteby a v neposledrtad zavislost na &kom nebo na &em. ,Motivované a k cili
smeétujici chovani jsou regulovany nejenom emocemtekavanymi hodnotami, ale &ri
poznavacimi elementy, které se opiraji 0 minulouSekost, jsou modifikovanyipomnosti

a zahrnuji 6ekavani, tykajici se budoucnosti“ (Kohoutek, 2009).

2.6 Motivace k pohybové aktivité

Jednim ze z&kladnich @ldzitych elemerit prispivajicich ke kvalit Zivota a zdravi je
sportovié pohybova aktivitaCinnostéloveka a vlasts i lidského tla Ize nazvat pohybem,
ktery se stava zakladnim prvkem sporipohybovych aktivit a nelze ho proto atidinebo
vyclenit z jeho svazanosti 8iém. Pohyb neiiveme chpat jen jako pohyb svatla, ktery
ma& pouhy lokoméni smysl, ale je to také pohyb mySlenekjicitdlad a v neposlediadc
spole&enska sila, jez motivuje a realizuje lidskou sondst ve vSech urovnich (Rydl, 2000).

Pohyb je zakladnim vyrazovym prisikemclovéka, jazykem jeho podita nalad
a sportovl pohybové aktivity se stavaji uspokojivym smysleimota (Hogenova, 2000).
Smyslem &lesného cueni, které je specifickym projevem pohybového cindvie fyzické,
psychické i socialni zdokonalovani a rozvoj. Sp@fenomén, ktery nas provazi po cely Zivot
a z hlediska filozofického se stava ,posvatnou z#deti“, ktera pedstavuje obohaceni Zivota
spojené s pocitem radosti &sif (HoSek, 1999,; BlahutkovRghulka & Dvdakova 2005).

Fyzick& aktivita ma pozitivni vliv natlesné i duSevni zdravi, pom&h& nam citit se
Iépe, jsme schopni Iépe pracovat, vyhnout seéniaa bojovat proti Gnay¥ Samotny pohyb
ma vliv i na nas vzhled, diky¢ému Iépe spime a trpime mg&depresivni naladou (Corbin
& Lindsey, 2005).

Da serici, Ze motivace k pohybové aktiwije slozkou psychologie sportu, a budeme-li
polemizovat nad k#ovou otadzkou sportovniho Zivota, tedy motivacij jgmplikovanost
nam nuze byt objaséna pouze za pouziti psychologickych analyz (Skepi HoSek
& Hatlové, 2009).
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Sportovié pohybova aktivita je jednou z nevyznafiich potebclovéka a je chapana
jako z&kladni prvek majici velky vliv na zdravi. @vre pohybové aktivity mizeme
rozcklit podle drutii, které jsou zagtené naiizné dovednosti a jsou mimo jiné vyuzivany
v biomedicinskych a psychologickychiigiupech. Spravnym davkovanim pohybové aktivity
podporujeme imunitni systém a zvySujeme odolnogamsmu pi vykonu v za¢zi (Bunc,
1998).

2.6.1 Vykonova motivace

Ve sportu hoviime o tzv. vykonové motivaci, kdy vykon je determwéan arovni
motivace a urovni islusnych schopnosti (Nakafmg, 1997). V psychologii sportu bylo
piijato tvrzeni Nichollse (1989), Ze ,U&h a selhani nejsou konkrétni udalosti, jsou to
psychologické stavy nasledujici po zjist Ze cile bylo nebo nebylo dosazeno®. Vykonova
motivace pedstavuje komplex piEb, které mohou jedince ovlivnit. Jsou to:

* potieba pohybu, ktera je zakladni biologickouipbbu,

» potieba spoléenského uplatmi (Choutka, 1981),

* potieba vykonu a Usich k seberealizovani (socialni uznani),
* poftieba variaci (intenzity) nap,

* potieba zvySovat, zdokonalovat a diferencovat schopnost

* poteba psychického ,odreagovani se”,

* potieba citit se celkavdolre a zdrav (Steiner, 1980).

Propagatti pohybové aktivnosti se snazi podipgedince v osvojeni navyk které by
byly souwasti jeho kazdodenniho Zivota a vedly by kesmzpisobu Zivota. Dostupnost
cvicebniho z&zeni se ukazuje jako jeden z hlavnich mofivo pohybovou aktivitu, ne vSak
zdaleka tim nejilezit¢jSim. Za dilezité se povazuje naladit jedince na aktiviturétema rad

a ktera se mu stane psénim, nikoliv povinnosti (Marcus & Forsyth, 2010).

2.6.2 Model stadii motivaéni pripravenosti ke zméné
Zkoumanim motivace ke zim¢ pohybové aktivnhosti se zabyva jeden &yt
teoretickych moddl, ktery @inasi specifické strategie a techniky na podpordgrgmModel
stadii motiv&ni pripravenosti ke ziné je definovan v #ti stadiich:
* pohybovéa nedostatrost — lidé netnujici se Zadné pohybové aktiiktei to nemaji

v nejblizSich Sesti gsicich v umyslu,
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e lidé doposud neprovozuji Zadnou aktivitu, ale \bhgfich Sesti msicich maji

v umyslu s ni zét,

» lidé s olgasnou pohybovou aktivitou,
» lidé s dostaténou pohybovou aktivitou,
» jedinci, pro které se pohybové aktivnost stalaltwaowasti zgisobu Zivota (Marcus

& Simkin, 1993).

Predpoklada se, Ze lidé se vapéhu Zivota budou pohybovat z jednoho stadia do
druhého a oft se vracet zfi. | vzhledem k pibéhu Zivota, ktery provazitiené zlomy,
nemoci a dalsi ificiny, je prav@épodobné, Ze&loveék na kratkou dobu sklouzne z vyssiho
stadia do nizSiho (Marcus & Forsyth, 2010).

2.6.3 Faktory motivaéni zmény

Procesy kognitivni a behavioralni

Jsou tizné strategie a techniky, jez jedinci pouzivaji adifikovani svého chovani.
Zména chovani je mimo jiné ovlivma interakci mezi progdim, osobnostnimi faktory,
atributy chovéani (behaviordlni faktory) a vnimanpoeitivnich vysledl aktivit, jeZz nastaly
u jinych lidi. Procesy, které popisuji, jak se lid&ni, clime do dvou skupin, a to na
kognitivni (mySleni, postoje acdomi) a behavioralni (skutky). Ke kognitivnim prei®
pati zvySovani znalosti, édomi rizik, wdomi dislediki pro ostatni, pochopeni benéfit
a rozSiovani filezitosti podporujici zdravi. K behavioralnim pedan pohybové aktivnosti
pati nahrazovani jinymi alternativami, zafif sociélni podpory, sebeodiovani, vlastni

zavazky a vlastni upominani (Marcus & Forsyth, 3010

Vnimané sebeuplat@éni

Vnimané sebeuplaini ozn&uje viru ve zpsobilost adekvath se chovat ve
specifické situaci. Studie, které jsou z#temé na vnimani sebeupla&tn pi pohybovych
aktivitach za iiznych okolnosti, prouzné typy chovanig¢i dobu setrvani, ukazuji silnou
souvislost a potvrzuji, Zze sebeuptath je nejlepSim predikatorem Uravnpohybové
aktivnosti, tedy zlepSené sebeuptatinvede v budoucnu k vySSi arovni pohybové aktitinos
(Marcus & Forsyth, 2010).
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Socialni podpora

Socialni podpora je povazovana za velmi silny media mizeme ji rozdlit do ¢tyf
typa, kterymi jsouinstrumentélnipodpora (poskytnuti &eho hmatatelného)nformacni
(relevantni informace)emani (dat najevo zajem) aceiujici (podpora g uceni rééeho
nového) (Marcus & Forsyth, 2010).

Ocekavani vysledia

Ocekavané vysledky jsou hodnota, kterou jedinésuguje disledikam pohyboveé
aktivnosti. U ¥tSich @ekavani se igdpoklada #tSi pravépodobnost pravidelné pohyboveée
aktivnosti (Marcus & Forsyth, 2010).

Potéseni

U lidi, které pohyb bavi, se obvykle udrzi pravidelpohybova aktivnost a projevuje
se vysSi motivéni pripravenost ke zeémé a celkoe vysSi pohybova aktivnost (Marcus
& Forsyth, 2010).

2.6.4 Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost se ukazuje jako jeden z vyzngshmmotivi k pohybové aktivi.
Synonyma k pojmu zivotni spokojenosti jsodstt, subjektivni pohodai spokojenost. Dle
Dienera a Lucase (1999) se Zivotni spokojenostinmizo, jak lidé hodnoti vlastni Zivot,
piicemz je zde zahrnuta kognitivni i emocionalni sloZjegk se svym sebehodnocenim,
emocemi, tak i afekty. Dale uvadi, Ze posuzovawithi spokojenosti je subjektivni a zalezi
na individualnim zazitku jedince (1984). Osobni @din chapeme jako dlouhodoby emb
stav, ve kterém se odrazi spokojenitstcka se zZivotem (Diener & Lucas, 1999).

Vliv pohybu na Zivotni spokojenost neni omezen\atkiem, ani pohlavim. Pozitivni
vliv na kognitivni hodnoceni efektivity, moznostcs&niho kontaktu a v neposlediads
odpoutani se od kazdodennich starosti a prablpisobi klad& na Zivotni spokojenost.
Pohybova aktivita dava jedinci moznost citit se aytky a vyhnout se zdravotnim potizim,
coz také posiluje pocit Zivotnihossti (McAuley et al., 2005; Biddle & Ekkakis, 2005).

2.6.5 Teorie podporujici chovani ke zdravi

| presto, Ze se ukazuje, Ze pozitivni vliv na nafeshé a duSevni zdravi ma uz dvacet

minut deng stredre téZké intenzivni pohybové aktivity (Brannon & Fei2f00), je otazkou,
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pro¢ nékteri lidé s wdomim tchto faktofi fyzicky aktivni jsou, a &kteri ne. Existuje #kolik

teorii, které se zabyvaji problematikou zdravi podfciho chovani.

Model preswdéeni o zdravi

V tomto modelu jsou Zdazreny ¢étyti hlavni faktory ovlinaujici chovani. Prvnim je
preswdéeni o pravépodobnosti onemoéni danou nemoci, druhy se tyka zavaznosti
onemocgni, treti je vnimani &innosti preventivniho chovani a poslednim jsoudsgrbranici
nam ve vykonu vhodného chovani, kterymi mohou bgdastatek casu, pe#z ci
nedostupnost sportoviSTento model nam neposkytuje kompl&sn vyswtleni typa chovani
a problematikou také astdva jeho jednostranné z&weni pouze na kognitivni aspekty
chovani (Deci & Ryan, 2008; Kaplan, Sallis & Patter, 1993).

Teorie sebeuteni

Tato teorie se zakiuje predevsim na kvalitu motivace, a ne az tak na jeginkiw.
V tomto pojeti nizeme motivaci roz#it na autonomni a kontrolovanouiigemz autonomni
se shoduje s hodnotaloveéka a spojujeme ji s lepSim psychickym zdravim &tefe¢jSim
chovanim, proti tomu kontrolovana motivace zahrnuj@jSi regulaci prosednictvim

odmeny a trestu (Deci & Ryan, 2008).

Teorie odivodnéného jednani

Predpokladem této teorie je chovani lidi na zékleationalnich Usudk zvazujicich
relevantni informace, tedy z&mjednat uéitym zpisobem. Zéaklad pro umysl chovat se
urgitym zpisobem tvéi tfi aspekty: peswdéeni o konsekvencich chovani, diky nimz si
vytvatime postoje k aktivéi, preswdceni o normativnim &kavani druhych, které v nas
vyvolava pocit socialniho tlaku, argswdceni o faktorech usn#édjicich a znema#ujicich

dané chovani, jezigobi na naSi schopnost zvladnout Ukol (Ajzen, 1991)

Model komunikaéné behavioralni
Chovani lidi a jejich motivaci ke aeni Ize ovlivnit mnoha Zisoby. Jednim
Z nejzasad¥jSich je vliv médii, ktera jsoudtezitym zdrojem informaci, zprava, tedy délka

a rychlost toho, co je sthvano, a v neposlediadc cil sctleni (Hanks & McGuire 1981).

Steiner (1980) prezentuje Sest matiwcholovych sportovt, kterymi jsou:
e potieba pohybu a zazitku,
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» potieba vykonu a seberealizace,

e potieba variace nai,

» potieba zvySovat a zdokonalovat své schopnosti,

» potieba uvolgni psychického natpi,

* potieba citit se zdrava spokojes.

Je vhodné se jimi inspirovat pro vyhnuti se sedavepisobu Zivota a preferovani
aktivni pohybove&innosti.

~Sportovre pohybova aktivita je ve své podstagtimulatorem bio-psycho-socialni
adaptace na pohybové zatizeni. Rembtictvim adaptamich mechanisfh dochazi
k morfologickym, somatickym, furtkiim, psychickym zrinmam, znénam socialniho chovani
a vkongném disledku ke zvySovani a kupewani zdravi® (Blahutkova,Rehulka
& Dvorakova 2005, 15).

Vliv sportovnich motiw je prirozerg zavisly na ¥ku, pohlavi a socialnim zazemi,
piicemz u adolesceitje stale typicky motiv firozené pateby pohybu a zlepSovanilésné
vykonnosti (Sekot, & Novotny, 2003).

Slepikova (2005, 32) uvadi, ze ... sport je pieslim, v gmz lidé hledaji napkni

hodnot, které jsou jim blizk& které preferuji*.
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4 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita (PA) je terminem v dnesni spobsti casto uzivanym, sttavame
se s nim dnes a dehjak v riznych sdlovacich progtdcich, tak p bézné konverzaci v Sirsi
spol&nosti. OvSem dok&Zzeme si pod nidegstavit 8co konkrétniho, nebo jej uzivam jen

proto, abychom neztratili konverad nit s okolim?

3.1 Pohyb

.Pohyb je jednou ze z&kladnich interakci mezi oigraem a vijSim prostedim. Ve
vyvoji ¢lovéka hraje motorika velmitdezitou roli, a to zejména v prvnich stadiich vyvoj
lidského jedince Repka, 2005, 46). Pohybemuieme rozurt zakladni atribut Zivota
udrZujici rovnovahwéta, a to ve vSechekovych kategoriich, a Zigob existence zafteny na
splreni cile, ktery vychazi z pb organismu a plni funkci prevence a kompenzackyhlP
jako univerzalni progedek seberealizacetimého kontaktu je zakladem veSkeré aktivni
¢innosti ¢lovéka a jako nejnapadjsi projev ¢innosti pohybové systému pracuje pod
kontrolou wdomi a vychyluje organismus z rovnovazného stadoskovéa, 1998, Hoskova,
2002).

Muzik, Krej¢i (1997) povazuji pohyb za jeden ze zékladnichepiiofivota a také za
vyrazovy prostedek, ktery je jazykem naSich pdcia nalad, jako nejwodrgjSi forma
prastaré lidské komunikace. Lidsky pohyb je harrokyia spojuje slozku fyzickou, dusevni
a mentélni a duchovni, a to v individualni po#lab v individualnich vztazich k okolnimu
S\Etu.

V lidském zivot plni pohyb mnoho funkci, jako zpréstlkovani spojeni se sebou
samym nebo kontakt se &gm. Celko¥ je pohyb povaZzovan za zékladni vlastnost Zivych
tvord, piicemz¢Elovék sam je nadan jeditirym, plastickym, neoligjné tvarnym a specificky
lidskym zpisobem chovani (Kubkova, 1996). Maak (2008, 17) chape pohyb jako
.-..1aktor zdravi, 0 ®jZ je nutno zarérné petovat.”

Mezi nejdilezit¢jSi pohybové funkceradime: funkci energetizujici, jez dodava
¢lovéku silu a Zivotni energiifunkci rozvijejici, tvorivou, kterd obohacuje mysl a poméhéa
zlepSovat vSechny funkcela, funkci posturalni, vedouci ke vziigmenému a estetickému
drzeni &la, funkci dechovou neba pohyb podporuje pravidelné dychaminkci orientaéni,
kdy se seznamujeme s prostorefunkci zklid nnujici pro uvolréni €la i mysli, funkci

komunikaéni, pomoci niz se vyjddjeme a fblizujeme a vzdalujeme stu, funkci
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koncentraéni, ktera pomaha zlepSovat sdestnost a bdlost, funkci kinetickou,
umoziujici citlivé vniméani pohybufunkci podpirnou a zdravotné preventivni, kdy pohyb
zlepSuje imunitu a upravuje funkce vSech oig&ankci rekreaéni a hygienickouy neba
pohyb obohacuje naplvolného ¢asu, dava radost a je $dst denni hygieny #&unkci
etickou, duchovni, kterd vede k prozitku celistvosti slozk§letsné, duSevni a duchovni
(Kubi¢kova, 1996).

3.2 Pohybova aktivita

Pohyb hraje v dnesSni moderni dadiilezitou roli. Pomaha udrzet lidsky organismus
v dobrém zdravotnim stavu &dsné i duSevni kondici.

Dobry (2009, 10-11}ik&, Ze ,pohybovéa aktivita je drukilésného pohybuloveka,
charakteristického svébytnymi vimimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovoutrmdd, intenzitou apod.) i ¥jsi
podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavowyssSi kalorické spaéeke, tj. pri
energetickém vydeji vy§8im ne# ptavuclovéka v klidovém metabolismu.”

Pohybovou aktivitou (PA) fiZeme rozuré jakykoliv télesny pohyb uplatny
pomoci kosterniho svalstva, jehoz vysledkem je yydaergie (Caspersen, Powell
& Christenson, 1985). ,Pohytlovéka v jeho Zivotnim progdi i vzdjemny pohyb segmdnt
lidského &la jsou normalnim projevem Zivota. Pohybové schepindovéka se vyvijely
a utv&ely b¢hem evoluce po &kolik miliona let a jsou zakoédovany v nasich genech*
(Novotny, 2005). Sitbyvajicim wkem jsou kvalita a mnozstvi pohybu razanavlivnéno
prostedim, kteréclovéka obklopuje a ve kterém wista. Clovek tak miZe byt ve svych
pohybovych aktivitaich podporovan, usttovan nebo jeho aktivity mohou nahradit jiné
¢innosti (sledovani televize, pivac).

Optimalni mnozstvi PA je jednim Zeupoklad kvalitniho a dlouhotkého Zzivota
jedince. PA je svym obsahem tadena pojmuétesné cuieni, které je podle WHO (2012)
¢innost fgedem planovana, opakujici se, strukturovanaredqvSim Gelow zanttrena,
provadna s cilem udrzeni 8i zvySeni élesné kondice.

PA je ,komplex lidského chovani, ktery zahrnuje aliigy pohybové&innosti¢lovéka
a je uskutenovan zapojenim kosterniho svalstvd pouwasné spdeb: energie” (Fromel,
Novosad & Svozil, 1999, 132).

Lidské €lo je k pohybu velice mysIné uzpisobeno, a jestlize jej nepouzivame, ztraci

svalovou hmotu, ktera je nahrazovana tukem. Bddestba a kosti a dalSictesné problemy
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jsou jevy, které doprovazeji zvySujici s#esnou hmotnost (Vodek, 2005). Pro lidsky
organismus je dostated pohybova aktivita afimérend fyzicka kondice nesmérrilezita.

V prvnifad zlepSuje zdravotni stav, kdy usiaie duSevni nafhi, zlepSuje spanek a zpaye
pohybovy aparat, a v drulta@d chrani organismusied onemocenim tim, Ze snizuje riziko
srde&n¢é cévnich onemoami, udrzuje optimalni hmotnostigobi jako prevence osteoporozy
a onemocéni pohybového aparatu, brani Uzkostnym a depresivstavim a navozuje
pozitivni emoce. C¥eni a pohybova aktivita je nejlep&sovou investici pro nasSe zdravi,
krasu a psychickou pohodu.

| pfes vSechny prezentované klady PA je v dneSni¢ doehyb, coby zakladni
piedpoklad lidské existence, stale vice opomijen. skakukazuje, moderni @gpob Zivota
negativié pasobi na zdraviclovéka, ale dokonce ho i ohroZuje (k&k, 2008). Dnesni
spole&nost Zije pevazre konzumnim zfisobem Zivota, sousldi se na své pracovni
povinnosti a neustalé ziskavanitdiho mnozstvi hmotnych stétka zapominaji na fakt, Zze
prozit kvalitré svij Zivot je zndmkou bohatstvi, o které felia pravidel&é peiovat (Paizkova
et al., 2007). Jako hlavni problém se ukazuje éoddesSni¢lovék neni k pohybu Zadnym
zpasobem nucen a realizace PA tedy zcela zavisiémasamotném. Za#stnani, ktera byla
v minulosti fyzicky naroéna, jsou dnesast&né nebo Uplg nahrazena moderni technikou
a PA je tedy zélezZitostiedevsim mimopracovnih@su (Hejnova & Stich, 2001).

V minulosti seclovék ve svém vyvoji bez intenzivni pohybové aktivityakticky
neobeSel. Zlom nastava az v poslednich dvou gtbletiiky nezvykléemu technickému
pokroku, ktery Zivot usnddije, ale pinasi i negativni efekty. Fyzicka namaha a pohybova
¢innost je minimalizovana a dochazi k celkov&mézpisobu Zivota lidi, coZ ma za nasledek
narst civilizatnich nemoci a vastani psychické z&te (Dovalil, Choutka, Svoboda
& Teply, 1997).

Méacek, M&kova (1999) prezentuji vysledkyekolika studii, které ukazuji, Zze PA
ur¢itého objemu a intenzity je nezavislyniegpowdnim faktorem délky a kvality Zivota
projevujici se na jeho zdravi, naopak inaktivitarygnamnym rizikovym faktorem zkraceni
deélky Zivota. JestzajimajSi je zawvr, ktery uvadi Dobry (2008, 47) kdy ,20 @lipobytu na
lazku ma stejny efekt na kardiovaskularni zdatnokb j&0 roki starnuti.” Toto tvrzeni
poukazuje na zavaznost sedavehasppu Zivota, ktery se pro mnoho lidi stavagzenym,

a na rizika s nim spojend. Sezeni je tady viastmimano jen jako meéndrasticka verze
pobytu na wZku. ,Pohybova aktivnost nikdy neztrati své mocrinky a mize oddalit
nekteré fyziologické efekty, které se obvykle dosjasudekadami starnuti (Dobry, 2008, 48).

Krom¢ zdravotni prevence a prodlouzeni délky Zivotaag® jséZejni cil pohybové aktivity
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ukazuje také normalni vyvoj, obzvldsiedy u mladeze, kdy existuje cei@da pozitivnich
vlivii PA nacloveka jako takového. Pohybova aktivithgobi pozitive na znény ve struktie

a funkci mozku a saasre ma i psychoregutmi vyznam pi kompenzaci mentalnich 2&i
populace. ZlepSuje psychosocialni a fyziologickénkfite, podili se na odbouravani
negiznivych vlivi stresu v organismuélovéka a ma nepostradatelny vyznam v oblasti
socializace a komunikace (Dovalil, Choutka, Svob&deeply, 1997).

Urovei PA sledujeme na rfé zastoupeni jednotlivych FITT slozek (frekvence,
intenzita, doba trvani pohybové aktivity, druh waityi), diky kterym ntizeme spravh
posoudit, doportit urovreé a druh pohybové aktivity, jeji zastoupeni v denniezimu
¢lovéka. ,...stanoveni relativni energetické sgbly, vyjadené v kilokaloriich na kilogram
télesné hmotnosti a stanoveni intenzity zatizenidigi@ v jednotkach METs" jsou v dnesSni
dok® nejuzivawjSimi indikatory g urcovani velkosti zatizeni (Fromel, Novosad & Svozil,
1999). Fromel et al. (1999, 26) dapji, Ze ,....jeden MET je definovan jako vydej energie
netinném sedu, kdy dosfh osoba sp#ebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogranslesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5 mbGkg'Cmin™), coZ je fiblizn& jedna kilokalorie na jeden
kilogram €lesné hmotnosti za jednu hodinu (kdakg® Oh%).“ Jeden MET (Metabolic
Equivalent of task) je mnozZstvi energie $pbbvané lidskym organismem v klidovém
rezimu, tzv. bazalni metabolismus (WHO, 2012). BéSich parameira znen v lidském
organismu mMzeme PA rozdlit na ti Urovre:

* lehkd intenzita PA (1,1 — 2,9 METS)

» sttedni intenzita PA (3,0 — 5,9 METS)

* intenzivni PA (6,0 a vice METs) (U. S. DepartmeftHelath and Human
Services, 2008).

Zdravotni stav obyvateCeské republiky se zhorSuje. ZvySuje seigtopacieni
onemocgnych diabetes, kdy jednou #ign je pra¢ nedostatek PA, a v neposledatt je
zjiSten neustély varst vyskytu nadvahy a obezity, kterou v &asné dob trpi vice jak
polovina populace (Ustav zdravotnickych informagitatistikyCR, 2011). Zvy3eni PA neni
problémem individualnim, ale jedna se o cettevy problém, ktery vyZzaduje zodpimny
a multidisciplinarni pistup (WHO, 2012a). Pohybova aktivita by selanstat jakymsi
zavazkem vidiny lepSi budoucnosti nejen pro nasosaén ale i pro celou spdleost, a ne

pouze jednou z moznosti pro vypi naSeho volnéhgasu.
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3.3 AKtivni Zivotni styl a pohybova aktivita v Zivoté clovéka

Clovéka vnimame jako prvek spdigosti. Je jeji satésti a zaroude tvircem
a socialni jsouit zakladni oblasti, které jsou provéka charakteristické. Urovieoblasti
psychické a fyzické Ize chapat jakéedpoklad a zaklad kvality oblasti socialni, ve &tse
¢loveék projevuje. PA, ktera je nosnym péim oblasti dlesné kultury, je zastoupena ve vSech
zminovanych oblastech a jeji vliv se prolind do kazdékamziku nasSeho Zivota. Jednota
téchto vSech dimenzi se patetelré podepisuje v dksledcich vztahu Zivotniho stylu — pohybu
— zdravi. Je iejmé, Ze Urouve Zivotniho stylu je ovlivina Urovni pitomného pohybu a je
piedpokladem pro Uroviezdravi (Hoda, 1999). Charakteristika Zivotniho stylu je podle
Hodaré¢ (1997, 87) specifikovana jako: ,...historicky ¢ana forma Zivota, ve které
individualni spolénost reprodukuje svoji existencigdomé hledani a utvé@ni kvalitativré
vysSich Zivotnich forem a hodnot, které co nejgplnodrazeji objektivni rysy
interindividualnich spok&enskych vztalh a jsou projevem ideovych, etickych a ostatnich
principa v ¢innostech lidi.* Zivotni styl chapeme tedy jako pemlivou sowast individua,
ktera ma svou dynamiku, a jehoZz obsahem je soustasob ¢innosti ve vSech oblastech
Zivota. Je odvozen v procesu individualizace a godimkonkrétnim postavenirlovéka,
socialni skupinou, Zivotni trovni, individualnimwjem a aktuélnim stavem (Hag&000).

Zivotni styl a kvalita Zivotniho prosdi pati mezicinitele, jeZ se podileji na utkeni
a ovliviiovani zdravi, které tak lze povazovat Zadpoklad aktivniho a spokojeného Zivota
(Celadova &Cevela, 2010). Zdravi je podle wvé zdravotnické organizace chapano jako
vyvazeny stavéesné, duSevni a socialni pohody. V biologickyérstppech je Zivotni styl
negastji spojovan se zdravotnim statusem a s redukcivatiié rizikovych faktofi, se
kterymi seclovek v pribéhu Zivota stetava (Rychtecky, 2006).

Zvysovani zivotniho tempa je pro dnesni spobst charakteristické aipasi s sebou
jevy, které skryvaji i ufitd nebezpd. ZvySovani Zivotni Urowha vysSi vzdlani spolénosti
ma za nasledek konzumni styl Zivota s nespravnatdspravou a zvysovani dusevni prace,
které je spojeno se snizenigesného zatiZzeni organismu a celkovym snizenincKgzi
kondice (Valjent, 2008). Tento sponsky trend klade na kazdého z nasté@maroky a pro
harmonizaci Zivota ve vSech oblastech, tedy fyzigis§chické i socialni je nutno se dostat co
nejvyse nad jiz znfiovanou Zivotni z&F. Aktivni Zivotni styl p@itd se zvySovanim

zmineného potencialu a ieme ho chapat jako systém nezbytnyainosti, vzajemnych
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vztahi a souvisejicich praktik, které simji k dosazeni plnohodnotného a harmonického

souzreni vSech strdnedloveka (Valjent, 2008).

3.3.1 Aktivni zivotni styl

Aktivni Zivotni styl mizeme rozdlit do dvou oblasti, a to na biologickou zahrnujici
predevsSim pohybovodinnost a zdravou vyZivu a na psychosocialni, Kawlime duSevni
rovnovahu, socialni prastdi, os¥tovou a vzdlavaci¢innost a preventivni zdravotni §é
V kontextu s aktivnim Zivotnim stylem hatime o tzv. pravidle 3P, které je zaloZzeno na
primérenostiv prijmu Zivin a energiepravidelnostiPA aprevenciv predchazeni nezdravym
stravovacim a zZivotnim navigkn (Valjent, 2008).

LAKtivni Zivotni styl je systémemidezitych ¢innosti a vztath a s nimi provazenych
praktik zamgienych k dosaZeni plnohodnotného a harmonickéhou staezi fyzickou
a duSevni strankotloveéka“ (Valjent, 2008, 50). Aktivni Zivotni styl ve s@ni s racionalnim
stravovacim a dennim rezimem kompenzuje radou neuropsychickou z#, je orientovan
na vyrovnani nedostateé pohybové zéfe a v neposledritact je povazovan za zakladniho
Cinitele v procesu tvorby zdravi (Hale2007).

3.3.2 Zivotni styl z védeckého hlediska

V kruzich \&deckych, ale i mezi Sirokou kegnosti je PA velmi diskutovanym
tématem. Cilem vyzkutna studii je peswdcit spole&nost o pozitivnim vlivu PA n&lovéka
a poukazat na celkovou velkou moc PA, kter4 seastéivdostaténé intenzi¢ a objemu
jednim z faktoit prodlouzeni délky Zivota a zvySenim jeho kvaliBallis & Patrick, 1994;
Sisson et al. 2009; Mak & Matkova, 1999). Narst podilu pohybové aktivity v Zivotnim
stylu se v sotasné dob stava zavaznym problémem t&nu vSech ¥kovych a socialnich
skupin. Pravidelna PA ,sniZuje riziko nejen kardisikularnich nemoci, osteopordzy,
diabetes, rakovin prsti tlustého steva, ale i duSevnich nemoci, jako hagpepresi. Kladh
pusobi na pohybovy aparéliovéka a dopomaha k neustalé kontrot§rpu a vydeje energie
astimto spojené prevenci obezity. PAispiva k celkové duSevni a fyzické pokiod
organismu*“ (WHO, 2012).
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3.3.3 Adolescenti a Zivotni styl

Na udrzeni a rozvoj psychické, biologické a sodighvnovahy osobnosti ma velky
podil z&azeni sportowh pohybovych aktivit do denniho rezimu (Kudkk et al., 2005;
Hodai, 1999). Na utvéeni pohybové aktivity mladeze, které je nedilnoucésti Zivotniho
stylu, se kroms Skolni €lesné vychovy vyznanenpodili rodinné, Skolni a mimoskolni
nabidky, ale i nepohybové aktivity, které sociginbstedi mladym lidem v utu&ni jejich
Zivotniho stylu nabizi (Rychtecky, 2006). U adotsdt je PA specifickd pedevsim
z hlediska strukturalnino (vzajemny p&m mezi organizovanou a neorganizovanou
pohybovou aktivitou), dale vztahoveého, jez se tyk&linace k utitému druhu PA,
a v neposlednfact integrativniho, tedy zdravotni, socialni, emotiaikognitivni divody
realizace pohybové aktivity (Fromel et al., 1998uzik (2008) konstatuje, Ze z mladeze
s nedostataou pohybovou aktivnosti se velmi prapddobré stanou dosfi preferujici
sedavy zpsob Zivota. PA v dospivani jailézitd pro zdravi, zdatnost a kvalitu Zivota a je

pravdépodobné, Ze u takovéhotgmbu Zivotailovek zastane i v dosflosti.

3.4 Pohybova inaktivita

V sowasné moderni spaleosti je problematika pohyboveé aktivity dospivajici
generace velmi diskutovanym tématem. Pohybové rezmédeze a mnoZstvi vykonané
pohybové aktivity rozvijejici mySlenku aktivnihovétniho stylu se stavarstlem pozornosti
pro mnoho celositovych vyzkumi. Pohybova inaktivita (dale jen PI) ma nezadouii mh
zdravi. RestozZe jsou znama pozitiva pohybové aktivitggbici od dtstvi do dosplosti, dsti
jsou stéle vice vystavovany rizikovym fakior pro vznik kardiovaskularnich chorob, jako je
predevsim sedavy apob Zivota, nevhodné stravovani a z toho vyplyvajatvaha a pozg
obezita (Zetou & Vernadakis, 2002; Holger, 200@hybova nedostataost az dvojnasokn
zvySuje riziko kornaini tepen srdce a je kbvym faktorem pi vzniku wtSiny chronickych
onemocgni a rakoviny. Pro JgSeni rostouciho problému nadvahy a pro vylepSeni
zdravotniho stavu jednotlivce je nevyhnutelnaéman v Zivotnim stylu na energeticky
aktivniho Zivotniho stylu (Berg & Konig, 2004; Dabb et al., 2009).

Dobry et al. (2009) chapou pohybovou nedostaist jako chovani jedince, které se
projevuje velmi nizkym objemem ¢&bnych dennich pohybovych aktivit a absenci
strukturovanych pohybovych aktivit dovednostniho arakteru. Sotasné poznatky
naswdéuji tomu, Ze nejlepSi primarni strategie pro dladtwé zlepSovani zdravi je

29



podreécovani k pravidelnému pohybu gttla mladeze¢imz se pedpoklada vytvieni navyku
k vykonavani pohybové aktivityfetrvavajici az do dosgfwsti (Dobbins et al., 2009).

Pohybova inaktivita je povaZzovana za nezavisly saatoy rizikovy faktor
chronickych onemocimi a je hodnocena jako jeden tintavych faktof, vedle nevhodnych
stravovacich navyk a vzfistajicim sledovanim médii, ktery Zafmuje negativni trend ve
zdravotnim vyvoji mladistvych (WHO; Mé&k & Ma&kova, 1999; Willibald Gephardt
Research Institute for sport and society, 2012).

V dusledku pohybové inaktivity zem rainé 6% obyvatelstva. Totctislo radi
pohybovou inaktivitu natvrté misto v Zelicku negetnrgjSich rizikovych fakto lidského
amrti. Pl je dle odhaduifinou onemocé#éni rakoviny prsu, tlustého isva, diabetickych
onemocgnych a srdénich ischemickych potizi (WHO, 2012b). V dnesni &g vliivem
technického pokroku Zivatlovéka neustale zjednoduSovan, aleieégio je paradoxnstale
t¢ZSi nalézitas a motivaci pro udrzeni svehiatv kondici. Nedostateé urov pohybove
aktivity podle vyzkumu nedosahuje vice jak 70% diglstva (Rosa et al., 2006; Mojaiber,
1998). Sedavy Zpsob Zivota (neboli sedentarismus) je pojem, kterysjPl velmi Uzce
spojovan. Tento Zisob Zivota je typicky minimalni pohybovou aktivitail pohybovou
aktivitou vyzn&ujici se velmi nizkou intenzitou (Cornejo-Barretaag, 2008; Pérez et al.,
2007).

Rosa et al. (2006) uvadi, Ze tzv. epidemie obéggifgdnim z nejzavazjsich divodi,
ktery je potebaieSit na celosttové urovni. Naklady na #u pohybo¥ aktivnich pacierit
jsou o 30% nizsi, nez je tomu u paciestnedostatkem PA. Tento fakt poukazuje na dalSi
dulezity faktor, ktery Pl zfisobuje zn&né ekonomické potiZze projevujici se ve zdravotnitké
systému zem

Ukazuje se, Zze soasny moderni Zjsob sedavého Zivota ma za nasledek zeslablé
a ochablédo, které je i po strance psychické velmi ochuzarjehoz mentalni sila, ktera by
méla byt schopna bojovat proti kaZzdodennim stresowjtmacim, je zn&é omezena
(Mojaiber, 1998).

3.4.1 Pohybova inaktivita a adolescenti

Pohybovou inaktivitu u mladeze zkoumal mimo jingindien et al. (2005), ktery PI
rozumi edevsim sledovani obrazovky (televizegipae aj.). U chlapt i u divek vCeské
republice je Pl vysokda argvlada sedavy Zigob Zivota, ktery se velmi rychleiSiPohybové
chovéani adolesceitje vysledkem fisobeni gkolika faktor, pricemZ za nejvyznandsi
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muzeme povazovat rodinné zazemi a Skolni peds$t(Sallis & Patrick, 1994, Fromel et al.,
1999, Bukova, 2010, Miklankové, 2002).

Pii komplexnim rozvoji jedince je nezbytna rodinndnasféra, vztah adolescenta
k rodicam, hodnoty a vzory, které rodinaijgma, a gedevsim traveni spdleych chuvil
doprovazenych sportovningi rekrea&nimi aktivitami. VSeobech se pgedpoklada, Ze di,
jejichz rodte provozuji pohybovou aktivitu nebo jsou aktivnispiortovci, budou mit &tSi
piedpoklady k rozvoji PA neZ étl, jejichz rodte neholduji zdravému Zivotnimu stylu
propojenému s dostai®ym mnozstvim PA. V oblasti pohybovych nauy#itéte hraje vliv
rodi¢t nenahraditelnou a velmi silnou roli (Medkova & Bbajova, 2010).

V rodinném prosedi, které poskytuje ekonomické, emocionélni a&ntipodporu,
by se di¢ meélo nawit zdkladnim navykm spjatym s pohybovou aktivitou (Bukové, 2010).
Dnesni spolénost neustale zvySuje naroky na pracovni vykongvedince Kim dal wtSi
zodpowdnosti a vystavuje ho dlouhodobému stresu (Medekd¥dlezajova, 2010). Macek,
Lacinova (2006) a Rossi (2006) se vyjgd k problematice uzivani ptiace a internetu jako
zdroje zabavy zapuijici volny ¢as. Vyzkumem bylo zjigho, Ze 90% dospivajicich veku
15 — 17 let pouziva internet, coz se safepx vzhledem ke studijnim¢élim povazuje za
krok vpred, ale je také prokazan vliv komunikéch meédii na zdravi,ipdevSim na rozvoj
obezity. Na redukctasu trdveného u piiace by n€li dohlédnou pedevsim rodie, ktei by
také neli nabidnout alternativni programy nevyzZadujici peani médii.

Vedle vlivu rodiny by ngla byt dalSim piliem aktivniho Zivotniho stylu dospivajicich
Skola (Ringuet & Trost, 2001; Bukova, 2010; Miklawk, 2002; Mitas, Nykodym, & Fromel,
2009; Medekova & Dolezajova, 2010; WGI, 2011; Lépmgzal., 2006; Rossi, 2006; Chia,
2008; Sallis & Patrick, 1994; Cornejo-Barrera et ap08). Vzhledem k tomu, ze&tginu
vyukové doby studenti sedi v lavici a jejich zatizge predevsim psychické, ieme Skolni
vyucovani brat jako velkou hrozbu z hlediska trvaniylmvé inkativity. Také mala nabidka
aktivniho vyuZziti volnéhatasu ze strany skoly je jednim z elengemzniku sedentarismu
(Gidlow, Cochrane, Davey & Smith, 2008, Martinezpkb et al., 2009). Vzhledem k nizké
dotaci €lesné vychovy a s tim spojeného nedostetbo vlivu gisobeni na zaky Chytilova et
al. (2005) apeluji na nutnost &favat studenty k tvokbvlastniho volndasoveho pohybového
programu, ktery by & pozitivni vliv na zdravotni organismus a zahrnobg cinnosti
prevazmi preferované samotnymi studenty. Skola by ted$fanstudenim nabidnout co
nejSirSi Sk&lu pohybovych aktivit, ze kterych sibeyou ty, které jsou jim ijemné
a uspokojuji je¢imz by vznikl gedpoklad, Ze seiinto aktivitam budou &novat i v budoucnu

a zachovaji si tak mySlenku celozivotniho aktivnistylu (Bukova, 2010). Medekova
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a Dolezajova (2010) vyslovily dominku, ze zéklady pro budovani zdravého Zivotnihéusty
dneSni mladé generace mohou byt polozeny iealpokladu spolmé spoluprace rodii
a Skoly.

Podle Bukové (2010) je dalSi moznoti¢mou Pl adolesceftnedostaténa socialni
interkace v ramci podpory zdravi, kdy se lidé masisthuji do nest a jejich soudrznost
s piirozenym prosedim je hluboce naruSena. Dale také Medekova, Bplea (2010)
poukazuji na Spatnourigtupnost dti a mladeze ke sportovnim aktivitam a fidahsituaci
rodiny ¢i pfimo neochotu ze strany r@dijako moznou ficinu nedostaiené PA. Prosedi, ve
kterem jedinec Zije, je poslednim faktorem oitijicim mnozstvi PA. Vyzkumy prokazuji, Ze
jedinci Zzijici v gijemném a bezgeém prostedi, s dobrou dostupnosti obcliochaji wtSi

Sanci dosahnout dopdatené PA neZli ti, jejichZ situace je apa (Sigmundova et al., 2009).

3.4.2 Pohybova inaktivita a rizika

Pohybova nedostateost ma oprosti PA opaé a negativni dinky na lidsky
organismus. WHO (2012b) specifikuje civileza onemocuiini, ktera Pl zpsobuje:
* nadvaha a obezita,
» kardiovaskularni onemoéni,
» diabetes,
* rakovina tlustého stva,
» vysoky krevni tlak,
e osteoporoza,
e poruchy metabolismu tuk
» deprese a stavy uzkosti.
Lépez et al. (2006) uvadi, Ze problematika nadvé&hyobezity jsou jednou
Z nejzavazgSich epidemii 21. stoleti. WHO (2012c) definuj¢otproblematické jevy jako
nadnérné mnozstvidlesného tuku v lidském organismu, kterézm poSkodit zdravi jedince.
Hlavnimi picinami obezity ¢i nadvahy jsou mimo jiné nadmy péidjem kalorii
a nedostatma PA, ale také z#ma vrejSiho prostedi a zfisobu Zivota (Pdzkova et al.,
2007).
Podle nejnoyjSiho vyzkumu trpi nadvahati obezitou az 55% populace (VSeobecna
zdravotni pojisovna, 2012). Dochazi ke zZmam ve stravovacich navycich, kdy dasto

vynechavana snidara to ma za ikledek ¥tSi energeticky fijiem na konci dne a &ni se
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sloZeni stravy, fedevsim v nedostateé konzumaci ovoce a zeleniny, a naopak zvySeny
piijem nasycenych tuka jednoduchych sachatidSigmundova, Sigmund & Chmelik, 2009).
Moznost |€by a gedevSim prevenci vzniku obezity vidi izkova et al. (2007)

v zabragni vSech moznych faktdy které obezitu mohou #pobit. Dilezité je odhaleni
prvotniho stadia obezity aipobit preventivi jiz v patatetnich fazich rozvoje této civilizai
choroby. WHO (2012c) k tomu déale dodava:

» dosahnout vyvazené energeticke bilance,

e udrZet si optimalni¢tesnou hmotnost,

» zvysit konzumaci ovoce, zeleniny, l&8in a celozrnného pva,

e omezit fijem cukii a tuka,

* nahradit nasycené tuky za nenasycené,

o zvysit podil PA v dennim rezimu.

3.5 Doporucena pohybova aktivita

O pohybové aktivnosti bylo v uplynulych letech Zsk mnoho informaci. &né
instituce vytvéeji mnoho dokumeit ve kterych se objevuji dopaeni, utujici objem
a intenzita pohybové aktivity, kterou je vhodnghém dne vynaloZit, aby ¢a dostaténé
preventivni a blahodarn&iaky na lidském organismu. Jéldzité si u¢domit, jaka instituce
vydava smirnice pohybové aktivity, jaké je jeji poslaeho chce dosahnout a na jakou
popul&ni skupinu se dopoteni vztahuji. Tato zji8hi predchazeji nedorozumi, kdy
smérnice vydané jednou organizaci mohou byt v rozpseusngrnicemi jiné organizace
(Dobry, 2008).

Stackeova (2009) idealni pohybovou aktivitu defnygko takovou, kterd ma za
nasledek rozvoj kardiovaskularni a svalové zdatnastySeni hustoty a odolnosti kostni
tk&ne, sniZeni depresivity a zvySeni podilu akdiwslesné hmotnosti. U. S. Department of
Health and Human Services (2008) v zakladu daupeuminimalré Sedesat minut pohybove
aktivity stredni intenzity denh NejaktualgjSi dopordeni k pohybové aktivi které ma
celos¢tové rozstit doporweni jiz stavajici, vydava WHO (2010). Podava taleleicy
piehled souvislosti mezi frekvenci, trvanim, intemzjtdruhem a celkovym mnoZzstvim PA
nezbytnym pro prevenci civilizaich chorob. Pro &kovou skupinu v mé praci jsou dana
nasledujici dopoxkieni:

* jedinci by neli denrg realizovat minimala 60 minut PA gedni ¢i vysoké

intenzity,
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* PA by ntla zahrnovat ve své&itsine cinnosti aerobni,

* PA by nEla byt realizovana formouwlesné vychovyi programové PA, her,
raiznych variant spoiit a rekre&nich aktivit v kontextu rodinného zazemi,
Skolniho prosedici zajmovych krouZz,

* je zadouci zahrnovatigdaw vytrvalostni aktivity a aktivity vysoké intenzity
nejmeér 3krat tydrt s cilem posilit svalovy aparat a kosti,

* PA trvajici déle nez 60 minutipese jedindm jeSt vyznamrjSi uzitek v péi
0 jejich zdravi,

e vpiipad inaktivnich jediné je tteba vzdy zfraznit fakt, Ze jakékoliv
sebemensi mnozstvi PA, které vykonaji, jim vZéiypgse ¥tSi uzitek nez PI,
je vSak dilezité postupovat od nejnizSich davek PA a nasledgSovat trvani,
intenzitu a frekvenatinnosti,

» poskoky a dalS¢innosti podporujici zdravy vyvoj kosti by seiljnzarazovat
také tikrat tydnt u pohybovécinnosti vykonavané kazdy dem 60 minut
denre,

* je velmi dilezité, aby mladez byla podporovana k pravidekwesti na tiznych
organizovanych pohybovych aktivitach, které odpajiigejich wku a zajmu.

Idedlre by PA adolesceitméla byt vykonavana alesp@x v tydnu po dobu nejmén
20 minut s vySSi intenzitou a 5x v tydnu 30 mindtmédi stredni intenzity. Pravdou ovSem
zastava, ze: ,Malo je lepsi nez nic!* (Muzik & Dobr3008).
Na konferenci American Herd Association v roce 188#vard Cooper prohlasil:
,Chtél bych fici t¢ém, ktai se neangazuji v ,pohybovém tréninku“, Ze jakakoli
pohybova aktivita je lepSi nez zadna. Domaci prace na zahradprost vSechno,
pii ¢em se pohybujeme, je uiited a pinosné. MoZna nemat&as nebo schopnost
zvySovat ,kardiovaskularni zdatnost®, tjagobit na vaSe srdce tak, aby fungovalo na
co nejvySSi arovni, mozna, Ze nemate dostatekzpebyste mohli chodit do fithess
klubu nebo si koupit kolo. f@sto je mnoho pohybovych aktivit, kteréuhete
vykonavat jako satést denniho Zivota a které mohou byt pedsg vaSemu srdci.
Doporiuji vam, abyste &inili pohyboveé aktivity sodasti vaseho kazdodenniho
rezimu, podoba jak je tomu isténim zulli nebo se snidani‘Cechovska & Dobry,
2008).
U. S. Department of Health and Human Services (Re@8iSuji ti typy PA, které by
mely byt zastoupeny v dopatanych 60 minutach PA de&indedna se o:
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e aerobni PA, kdy jsou zapojeny velké svalové pafiigh, skakani fes Svihadlo,
poskoky, cyklistika atd.),

» svalow — posilujici PA, p nichz jsou zapojeny svalové skupiny vice, neaijso
uzivany i bézném pohybu (Splh, zvedanfemene, PA, jeZ jeipozenou so&asti
her),

* PA posilujici ogrnou soustavilovéka zahrnuji podobné aktivity jako aerobni PA,
tedy k&h, skakani jes Svihadlo, alefpdevSim sem pitaktivity jako basketbal, tenis,
pii kterych dochézi k posileni émého aparatu, k z&mému tlumeni dopadela na
podlozku a rychlym zgnmam snéru pohybu.

PIréni tchto dopordeni by n¢lo korespondovat s celkovym bio-psycho-socialni
stuprgm vyvoje a ndlo by byt realizovano ifrozenou formou. S timto nazorem souhlasi
i Fromel, Novosad, Svozil (1999), ktezdiraziuji nezbytnost socialnich aspé&ktizce
spjatych se zdravotnimi aspektyi garazeni pohybovyckinnosti zdravotniho charakteru.
Sallis a Patrick (1994) vidfeSeni ve vhodném vgtu pohybovych aktivit dle preferenci
jednotlivai, diky kterému by mohlo dojit ke zvySeni podilu PAdennim rezimu
a v preneseni tohoto navyku do dekysti.

Fromel et al. (1999) vytyli ukazatelecinnosti pohybové aktivity, které berou v Gvahu
socialni, kulturni, psychické a pedagogické aspekty

* denni energeticky vydejtfipvlastni pohybové aktigi by nmel byt u chlapé
nejmérs 11 kcal.kg'.den' a u divek 9 kcal.kgden?,

* denni padet kroki, poskoki a znén polohy by se ®l u chlap@ v prevazujicim
poctu dni pohybovat kolem 11000 a u divek 9000,

* nejmért jedenkrat tyda by se nélo zatizeni pohybovat 3 — 5 minut nad hranici
anaerobniho prahu,

* denni pohybova aktivita chlapdy ngla v prevazujicim pétu dni v tydnu
piesahnout 75 min a u divek 65 min,

e organizovana pohybova aktivita by¢km byt z&azena u chlagici divek
nejménrt tiikrat tydrg v celkovém rozsahu nejm&i@0 min,

» podil vydeje energieippohybové aktivi¢ na celkovém energetickém vydeji

by mél dosdhnout vice nez 25%.
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3.6 Pohybova aktivita a zdravi

3.6.1 Zdravi

Zdravi jako ,stav kompletni fyzické, mentalni a igdti pohody nesetkavajici se
s absenci nemoci nebo vady* definuje WHO. Tatoniledi se ovSem neobejde bez kritiky,
kdy se argumentaci stava, Ze zdravi tBgrbyt definovano jako stav, aleslm by byt vicno
jako proces ndgtrzitého pizptisobovani se gmicim se pozadavikn Zivota. Hoda (2000) na
zdravi nahlizi jako na proces, tvorbu a boj, kigiigdy nekori a ktery je zaleZitosti kazdého
¢lovéka. Tato vlastni zodp@dnost za vlastni zdravi odpovida tezi, Ze kazdgogpowdny
sam za sebe, tedy zaig¥ivot, vyvoj, Urové a i za své zdravi. Dle Kulkoveé (1996) zdravi
neni pouha néftomnost nemoci, ale celkovy uspokojivy Zivotni po&lovéka v Urovni
télesné, duSevni i vztahoveé. Zdravi je nejegsim bohatstvinglovéka.

Pro gipravu, realizaci a hodnoceni zdravotni politikyik& program Zdravi 21, ktery
vychazi ze S&tové zdravotnické organizace (WHO). Pro nas je dlefitejSim cilem
programu ,Zdravi mladych lidi“, ktery je zatien na problematiku mladych osob a kde si
WHO piedsevzalo, Ze do roku 2020 budou miadi lidé Evrépskregionu zdraysi
a schop#jsi plnit svou roli ve spolmosti. Konkrétni ukol tohoto cile je: d0i a dospivajici
mladez by mily byt zpisobilejSi ke zdravému Zivotu aé¢m by ziskat schopnostétht
zdrawjSi rozhodnuti®. SniZeni aktivity a nezdravé straam navyky vedou k vySSimu §a
obéznich osob mezi mladymi lidmi. Také it tzv. syndrom rizikového chovani
v dospivani, kdy pohyb adolescenta v rizikovém sea zavazé poSkozuje jeho zdravotni
stav (Hotik, 2004).

VeétsSi dilezitosti nabyva p&e o zdravi, kdy se péa posilovanimdesné, duSevni
a socialni pohody zvySuje odolnosicv nemocem. Na podpe zdravi se podili politicka,
ekonomicka, technologickA a vychovna soustava escilprodluZzovat aktivni Zivot
a zabezp#ovat zdravy vyvoj novych generaci (Machova et2009).

Na tvorle# podminek k pstovani zdravi ma velky a vyznamny podil i spotest.
Preventivni opdeni a pravidelna @é o zdravi jsou vzdy le¥fsi nez nasledna atginou
nakladna lIéba. Velky potencidl skytd prévtélesna kultura, kdy étesna cwieni jsou
dulezitym faktorem v tvord zdravi (Hod&, 2000). Machova (et al., 2009) k prevenci gest
uvadi, Ze se provadi na urovni jedince nebo cetdesmosti a je zagiena na fedchazeni
nemoci. Prevenci @Zeme rozliSovat na primarni, ktera je &sti podpory zdravi, a na

sekundarni a terciarni, jez jsou spiSe medicinglatezitosti.
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3.6.2 Vliv pohybu na zdravi

Lidské tlo je pizpusobeno k neustalému pohybu, ktery v optimalnfenzaji$uje
spravnou funkci vSech systénmaSeho organismu. Jednim ze zakladnich elényocesu
prispivajiciho ke kvalit Zivota a ke zdravi je présportovg pohybové aktivita. Pohyb by se
mel stat pravidelnou a nedilnou s@sti naSeho Zivota a jeho vyznam by s& #hovek
dozvidat jiz od utléhodstvi. Pohyb nema jen lokoriei smysl, neni to jen pohyb suakle
i mySlenek, nalad a d¢it nejen psychologickd nebo psychofyziologicka zédef, ale
i spole&enska sila motivujici lidskou soudrznost (Rydl, @0Pohybova aktivitaijinasiiadu
pozitivnich vysledi, které se projevuji ve vSeclkovych kategoriich, zejména vys8iesna
vykonnost a odolnost t¢i chorobam, mensi nemocnost, rychlejSi zotaveninpmaze
a napomahanitpdchazeni degenerativnich onenmn

Kucera, Dylevsky (1997) popisuji pozitivni vlivy pohyé aktivity:

» zvySuje se rozsah, koordinace pohybu a svalova sila

* podrecuje k ekonomizaciipzakzi sttedni a submaximalni intenzity,

* napomaha udrzovaglesnou hmotnost a redukuje podil nadného tuku
0 8 —10%,

* Weinkuje jako nejmé& Skodlivy prvek regulace n&p a stresu,

* redukuje riziko vzniku vertebrogennich syndifoenkomplikaci aterosklerozy,

* snizuje riziko fraktur a zamezuje odv&pnkosti.

Télesna aktivita je jednoztiee pozitivnim faktorem, ktery ovliuje nase do. F¥i
dlouhodobém nedostatku pohybu, ktagsto vznikd vlivem onemoéni, se organismus
muze dostat do stavu ,hypokineze — pohybova chudostiostatek volnich i reflexnich
pohyhi“ (Vokurka & Hugo, 2000). Hypokineze ma za nasledstalovou atrofii, sniZzeni
svaloveé sily, zhorSeni koordinace poliybzazivaci obtize.

Pozitivni vliv PA na lidsky organismustrbeme shrnout vdkolika bodech:

* PA zlepSuje kvalitu Zivota a sniZuje riziko vaznyaiorob,

e organizovany program PA vede ke zvySeni svalovéewbmi zdatnosti,
k silnéjSim kostem a vysSi fugkosti klouhi,

» pravideln&a PA je prevenci proti zpomalovani metiehkgth proces,

* PA maji pozitivni vliv na stres a uzkost, ukligi mysl a napomahajélesné
relaxaci,

» spanek pohybay aktivnich jediné je klidn¢jSi nez spanek osob, vedoucich

sedavy zfisob Zivota,
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» pohybow aktivni jedinci Ziji obvykle déle, zdraj a produktivrEji nez ti, ktei
trpi pohybovou inaktivitou,

» pravidelna PA snizZuje riziko vzniku chorobigobujicich &glesnou slabost,

» pohybow aktivni jedinci vypadaji lépe a maji lepSi sloZgtd, zejména porr
tuku a svalové hmoty, coz zvySuje kvalitu sociadnzivota.

Nekdo fekl, Ze kdyz se budeme pohybovat, budeme zdraviylPf@ sodasti Zivota
kazdéhatlovéka a ma vliv na zdravi jedince. Dnesni Zivotni styd nim spojeny nedostatek
PA nahravd vzniku obezity, hypertenze a dalSichiliza¢nich nemocim. Problém
s pohybovou aktivitou Zénad uz u dti a s rostoucim &kem neustale klesa. &deckymi

poznatky byla zjigna skuténost, Ze PA omezuje mozna rizika smieh chorob.
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5 ADOLESCENT

4.1 Vymezeni vékového obdobi

Samotny pojem adolescence je odvozen z latinskiéva sdolescére, coz wekladu
znamena dospivat, moh&tnObdobi adolescence je druhou fazi relatiglouhéhotasového
Useku dospivani. T¥bhranici mezi dtstvim a dosg@osti, tedy ¥kové rozmezi 15 — 20 let,
kdy bereme v uvahu individualni variabilitu (zejnaérv oblasti psychické a socialni,
vyjimecné i somatické). Z&tek obdobi mZzeme charakterizovat pohlavni zralosti
a ukortenim zakladni Skoly, konec pak psychickou a sotid@ralosti a mimo jiné
i ekonomickou nezavislosti a nastupem do praceseaivsem netyka naprysokoskolskych
student (Petkova, 1991).

Télo a celko¥ zevrgjSek jsou dlezitou sodasti identity adolescenta a stdji se
prostedkem k dosaZzeni pebné socialni pozice, kdy pravélesna zdatnost nahrazuje
schopnosti, kterych se nedostava v oblasti duséiladi lidé kladou znény diraz na fyzicky
vzhled, snazi se zaujmout @pé pohlavi, fiblizit se vrstevnikm a dat najevo vlastni nazor.
Adolescent dok&ze byt ve svém uvazovani velmiliiéxi a radikalni (Kratinova, 2005). Toto
obdobi je mimo jiné charakterizovano, zviaat divek, poklesem pohybové aktivity, kdy si
zjevré neuddomuji vyznam a iezitost pohybu, ktery by jim pomohl objevit uplatr
a socialni pozici, kterou teprve hledaji (Doval®98; Mackova, 2003; Kratinova, 2005).

V diivejSich  dobach bylo dospivani determinovano pohlavntozravanim
a usgsnym vykonanim rituél kdy jedinec nemusel hledat svou identitu a pookgb
0 postaveni ve spalrosti. DneSni spotmost bere adolescenta jako kompkexamegnénou
osobnost v oblasti somatické, psychické i soci@idignerova, 2005). #Pteorii, Ze dovrseni
dosglosti neni jednozraé definovano, Erikson (1999) uvadi, Zze déept je nalezenim
vlastni identity, tedy integraci a nezavislostiipee vzhledem k ohroZujicim poiih
nejistoty o své vlastni roli mezi lidmi. Zjednodn8ereteno, adolescence je obdobi mezi
détskou zavislosti serem k dosplé samostatnosti. R#tova (1991) obdobi adolescencdid
do tech etap: na prepubertu, kdy se jedinec&aja na své vnihi ja, dale na pubertu, ktera
je specifick& sekundarnimi pohlavnimi znaky a vggem odliSenim Zenského a muzského
téla, a na adolescenci, kdy dochazi keémém chovani, nazora zebicki hodnot. Dle
Kucery et al. (1996) je toto obdobi dorostovygkem nebo také dkem mladistvym, ktery
kon¢i zavrSenim 18. roku Zivota. Je ukomana piprava na dalSi Zivotni fazi, ktera

piedstavuje volbu povolani, ale i sportovni aktividak jiz bylotfeceno, vtomto obdobi,
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zejména pak u divek, dochazi k ngfimu poklesu pohybové aktivity, proto je nutnétdba
velkého dirazu @i navyku na pdebu pohybu pray vtomto obdobi. Mezi faktory, jez
zasahuji do pohybové aktivity, jsou péapohlavni diferenciace, zna charakteru Zivota

zahrnujici vstup do zatetnani a ukoteni povinné Skolni dochazky.

4.2 Fyziologicka charakteristika

Télesre zmeny, které zapéaly jiz v obdobi prepuberty, se ustaluji a mladgvek
nabyva své definitivni podoby a dochazi ke stadiizfyziologickych funkci (Pékova,
1991). ,Somaticky vyvoj se vyztiaje Zetelnym sniZzenim tempaistu — tlesné vysky
i hmotnosti. Pokréujici vyrovnavani dynamiky astu jednotlivych ¢ésti €la ovliviiuje
i konstitwni vzhled adolesceint Télo pak ziskava postuprsvé konéné proporce — somatyp.
Vyrazny nafist svalové hmoty pozorujeme u chlapau divek jde spiSe o fipastky
podkozniho tuku a jeho rozlozeni p#et (Vilimova, 2002). Halkova (2005) a Vilimova
(2002) uvadi, ze seb&domi mladéhalovéka se opira o dobroglésnou kondici, zdravotni
stav a pohybovou Sikovnost, kdy secbpkoordinovaly a zharmonizovaly pohybyigemz
u chlapd vlivem nafstu svalové hmoty dochazi ke snizeni kloubni pawgbli. Do pogedi
se dostav&tesna rychlost a obratnost.

Postupg dochézi k prop@ni vyrovnanosti a vytv@ni fyziognomie adolescenta, kdy
se vyskovy a hmotnostnfipistek dostava do rovnovahy. Dochazi také k rozwojkionnosti
srdce a plic a zesiluji kosti a Slachy. Na prvrilpd je patrny rozdil mezélesnou strukturou
muzského a Zenského pohlavi. Zeny maji Gtla raraehiesi panev, rozlozenflésného tuku
je typické pro oblast hyZda stehna, pro @izi je typicka lehkost a pruznost, ale dochazi ke
snizovani pevnosti vazivového Ustroji. Pro muZe typické silné vyvinuté svalstvo,
robustrgjSi a vysSi postava se Sirokymi rameny a uzsi pardkesny tuk se lokalizuje do
oblasti hrudniku ailicha (Svoboda, 2000).

Kdyz shrneme charakteristické znaldtesného vyvoje, jsou to: dokéeni fistu,
intenzivni a plynulé dozravani, zmohémm vnitinich orgai a plny rozvoj a vykonnost srdce,
plic a sval, diferenciace mozku a@devsim z¥tSujici se sexualni rozdily.

Jedinci dosahuji Sgkovych sportovnich vykonu, fedevSim v oblasti z&tow
intenzivrejSi a kratkodobé fyzické aktivity(fZzkovéa et al., 2001). ,Adolescent je fyzicky
i psychicky gipraven podavat vykony na horni hranici svych ma&th@ tuto hranici
posunovat. Je schopen dlouhoégivacovat na technické dokonalosti pohybové stryktu
(Slepkka et al., 2009, 45).
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4.3 Mentalni vyvoj (emocionalni, kognitivni)

V piedchozich obdobich doSlo k vyvoji étginy predpoklad k intelektualnim
¢innostem, pesto v adolescenci vyvoj stale pakuge. Mysleni je pruzné a vykonné a dostava
se na urowve formalre abstraktnich logickych operaci, schopnosti anabyasyntézy, chapani
pojmia a vSechny tyto i@dpoklady se &i realizovat do praktické formy. Cely tento proges
doprovézen progmami v celkovém emimim lactni (Svoboda, 2000).

Kacafirkova (2001) definuje tento stuipeyvoje jako nestalé a kritické obdobi, které
je charakterizovano nestereotypnosti, formuji seonda dotvé se osobnost. Ukazuje se
snaha o samostatnost a nezavislost v jednani, ktvoganost na jeden okruh zajm
a projevuje se bohatdquistavivost zaloZzena na prozité skotesti.

Jak jiz bylo nazn&eno, mySleni se stava abstrafdn flexibilngjSi a hypotetické,
typické jsou uvahy o budoucnosti a minulosti. Proje se tendence k introspekci,
posuzovani myslenek a kompetenci dénuz se zlepSuji odhady schopnosti a dovednosti
(Piaget, 1966; Vagnerova, 2005).

Emaini prozivani se visledku hormonalni adaptace stabilizuje, rozvijivedni
vlastnosti a vytrvalost a chovani jiz neni tak hteainé, fecitlivélé a naladové. Postupn
dochéazi k dokotovani hodnotového systému a jakiskédek rostouciho usili po nezavislosti
a interiorizaci socidlnich norem a postojse ukazuje vySSi emocionalni stabilita
a odpo¥dnost. Mizeme tedyfici, Ze se dokofuje a stabilizuje vyvoj osobnich vlastnosti
(Rychtecky & Fialova, 2002).

.Postoje ovliiuji jednani jednotlivce a fieme je chapat jako trvalé soustavy
pozitivnich nebo negativnich hodnoceni, pibeittendenci konat &itym zpisobem vzhledem
k spol&éenskému objektu” (Krecha, 1968, 170)i Btvaeni posta} u adolescerit hraje
podstatnou roli rodina a Skolni priedi, dale pak socialni zkuSenost, zpracovani irdoim
vliv modeli procesem napodobovani a osobnostni charakter@dwyberman & McDonald,
1993; Nakonény, 1995a). Postoj fizeme uchopit jako hodnotici vztah, jez se formuje
vzhledem k hodnotdm a vystihuje posouzeni obje#itacela pozitivniho k zcela negativnimu
vztahu. Pro adolescenta se hodnotnou stava taklegfnest, které je subjektiwrzadouci
nebo pozitive vyznamna (Nakorimy, 1995a). Da séci, Ze Zivotni styl jedince vyznaran

ovliviiuji hodnotové orientaceibuzné se zajmy, normami a moralkou jediriR&4n, 1983).

41



4.4 Socialni vyvoj

Vedle €lesného varstu dochazi v obdobi adolescence také k vyvojiagsoichu, kdy
se jedinec &i vazit sam sebe a vyrovnavat se se sebou. V modpa&nosti se setkavame
s fenoménem, kdy dochazi KlE zrychlenémuistu a psychickému vyvoji na ukor délky
piechazejicich obdobi, nazyvame jej sekundarni atame S rostouci Zivotni Urovni se
urychluje dozravani organismu. (Vagnerova, 2005Wava, 2005; Kratinova, 2005).

Postupg dochazi k souzmi spojitosti mezi adolescentem a ®dicoz ma za
nasledek vznik pozitivniho a obohacujiciho vztabdidat a jejich dosplého potomka. Mlady
clovék ziskava nové role, jeZz jsou spojené s vySSi bocpestizi. Ukazuje se, Zélésny
vzhled jedince uwuje socialni status. Vifpad vyspilych chlapd, ktei jsou prokazatekn
posuzovani podle fyzické sily, se socialni rolep&ige. Opakem je tomu u divek, kdy
piredcasna vys@glost miZze byt povaZzovana zaftifgz a msobi psychické problemy
(Vagnerova, 2005; VaSutova, 2005).

Ukon¢eni povinné Skolni dochazky a ukemi profesni fipravy mizeme povazovat
za pedl hlediska socialnich aspeékt(VaSutova, 2005; Vagnerova, 2005). AvSak mnozi
adolescenti vtomto obdobi pokugi v ptipraw na své budouci povolani ve fofrm
vysokoskolského studia, kdy v tomto &uon hraje velkou roli okoli, ve kterém jedinec Zije
a které ho obklopuje. Ukazuje se, jak jiz bylo zénim v predchozi kapitole, Zze hodnoceni
osob, kterych si jedinec vazi a které uznava, ppouncho velmi dilezité. Mizeme tedyici,

Ze v dnesni spateosti je ukokeni profesni fipravy v tomto ¥ku mére castym gipadem
(Macek, 2003).

Vyvoj je vtomto obdobi doprovazen velkym rozporemezi prokazatelnym
biologickym vyvojem a vyzranim a jeho psychickosacialni nezralosti. DovrSeningku
18-ti let dosahuje jedinec pravni zodpdmosti, kdy si uziva pocitu jakési volnosti, ale
mnohdy si do dsledku jest neu¥domuje, co z této povinnosti plyne. \sledku vyznamny
vliv na adolescenta mohou mit jeho r@jina kterych je stale ekonomicky zavisly (VasSutova
2005). Bio-psycho-socialni rozvoj osobnosti je e§imi spolénosti velmicasow¥ riznorody
a miZe pisobit problémy a nedorozumi, je proto dlezité, aby rodie i okoli nechali jedinci
¢as pro hledani a rozvoj socialni identity a &ani si vlastnich hodnot a @jlkterych chce

v Zivoté dosahnout (Vagnerova, 2005).
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4.5 Specifika obdobi adolescence

Tuto vyvojovou etapu izeme charakterizovat jako stadium socializace,argtv ja
a hledani vlastni identity, tedy kdo jsem, co dak&am patim a jaky je smysl mého Zivota.
Hlavnim znakem je vnimani sebe sama jakwovéka, ktery se rozhoduje, kond a chce
dosahnout prozitku vlastni jedifresti Rican, 2004). Adolescent si na konci obdobi viitva
stabilni, hodnotny a pozitivni vztah k rétim a k jejich hodnotam a doché&zi k postupnému
uvolréni z citové vazby a ifliSné zavislosti na rodich. Nemén dalezité se ukazuje
i vytvéareni partnerskych vztéh které s sebou nese uskali sblizovani anebo rdachse
kterym je nutné naiit se vyrovnat. Vrstevnici jsou j@Styznammjsi, nez tomu bylo idve,

a partnerské vztahy se vtomto obdobi stavaji mmobkmlejsi a stabilsi (Rican, 2004;
Hajny, 2003).

Pozdni adolescenci spojujeme téZz seirmpa socialniho postaveni, se &rmou role
prijimani spolénosti jako dosfly, kdy se prav odpowdnost a with omezeni mohou stat
symbolem neatraktivnosti dadpsti. S dosazenim plnoletosti se postupmeéni prava
a povinnosti adolescenta, dochazi k ¥o#ftudia a oboru, jez bude vyznamny pro budouci

profesni pipravu (Vagnerova, 2005).
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6 ADOLESCENTI A POHYB

Pro dospivajici organismus je vhodi@da pohybovych aktivit, které paguji
k vytrvalosti, obratnosti, rychlosti a sile. Mladffovék ma nesp&et moznosti vyéru
z rozmanitych PA, ficemz vykr je zcela individuélni a kombinace aktivit byla zaji§ovat

rovnomnerné zatizeni dospivajicihda.

Pohybova aktivita u adolescéngépolu se virstajicim ¥kem klesa a celkovy Zivotni
styl neodpovida s@asnym pozadawvim. Je uvaeho, Ze u divek je pokles v pohybové
aktivit¢ daleko vyraz®Si nez u chlapg a to jak vintenzd, tak i v objemu a strukia.
Vyzkumy dale také prezentuji poznatky, kdy nejktéjsim obdobim pro pokles pohybu je
stredoskolské a nésledivysokoskolské studium. Vyznam sportovni aktivitjtgm vzrista
a z hlediska dalSiho vyvoje Izéakavat v piStich letech pokles celkového objemu pohybové
aktivity a problémy s nastajici hmotnosti (Frémel et al., 1999; Biddle & Wga 2003).
Vasickova a Fromel (2009, 72) si povSimli tendence, @k (livky, tak chlapci &nuji
pohybové aktivié nejvicecasu v 16 letech. ,U divek je mnoZstasu straveného PA po Skole
v 17-19 letech stabilni. U chlapdochazi k poklesu, nejm&dasu ¥nuji volnatasovym PA
v 19 letech, coz fEe byt nasledekifprav na zagretné zkousky“. F& (2002) mimo jiné
upozonuje na fakt, Ze pokud divky v dorosteneckédwnegijmou tlesnou aktivitu jako
piirozenou so&ast svého Zivota, nastava riziko jejiho totalnilypuéeni ze svého Zivota,
nebo pokud s PA zaou, dlouho u ni nevydrzi. Nejidedjgi aktivitou pro Zeny jsou
vytrvalostni cwvéeni v kombinaci se silovymi, a to #Awbdu vytrvalostni vybavenosti
Zenského da pri nevyuziti dynamické sily, agresivityi vybusnosti. | pes tuto ideu
doporiené PA se ukazuje, Ze u divek i chiapcadolescentnim obdobigirvava vyrazé
negativni vztah k rozvoji vytrvalostnich schopnosti

Mladi lidé davaji vesws prednost takovym pohybovym aktivitam, které svou
povahou odpovidaji pit#bam volnéhaasu. Fromel at al. (1999) dale také uvadi, zesitem
60% aktivity, kterou adolescenti provid ve svém volnémé¢ase, odpovida Kklasifikaci
celozivotni pohybové aktivity. Diky pohybu a spomuladi lidé ziskavaji vztah k viastni
osol#, poznavaji sami sebe a dozvidaji se, co od nicli okekava, jak vidi sami sebe a jak
je vidi ostatni (Zinnecker & Silbereisen, 1996).spnost filezitosti, podpora rodinnych
prislusniki a mira dtské vnimavost &i sportu ovliviuji podil adolesceitna PA z pohledu

raznych socialnich, etnickyati rasovych prosedi (Sekot, 2003).
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Zakladni charakteristika PA mladeze (\ék&iva & Fromel, 2009, 74):

» zhorSuje se zdravotni a kondi stav dti a mladeze,

e zuZuje se $é fondu pohybovych dovednosti,

* s nafistajicim ¥kem se sniZuje mnozstvi PA,

» chlapci maji vice PA neZucata,

* s wkem klesa zapojeni v organizovanych formach PA,

* ve struktite PA ubyva s &kem sportovnich aktivit,

* prevaZujici PA je stale jeSthize,

» doporweni k PA (3 x 20 minut intenzivni PA a 5 x 30 mistiedreg intenzivni
PA nebo chze za tyden) plni 11,1%eskych adolesceint

Divky se zanmituji na estetické pohybowénnosti, kdy nejastji provozované aktivity
jsou tanec, aerobic, plavéni, brusleni a sjezdgvévini, picemz posledniit aktivity
dominuji i v PA u chlapi, kteri preferuji kondini zangteni. Sportovni hry jsou v pégdi
u vSech ¥kovych skupin, u divek jdetpdevSim o volejbal, u chlafpge to fotbal. Mezi jednu
z nefasgjSich a nejoblibe#jSich aktivit pati jizda na kole a zajimavé je posouzeni
gymnastickych disciplin, kdef@vazuje pedevsim kladny vztah k trampatia to bez ohledu
na pohlavi (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, Kudlk et.al, 2004, Rychtecky & Fialova,
2002).

V pedagogické kinantropologii ma velky vyznam diagfika pohybové aktivity
mladeZe, kdy nejzavaZsi indikatory pohybovychéinnosti vymezuji Fromel, Novosad,
Svozil (1999):

e struktura, objem a intenzita PA,

e poner pohybové a sportovni aktivity,

e Ucast v organizovaneé PA,

e mira zvladnuti ufité sportovniinnosti,

* mira wdomosti o ufité pohybove&innosti,

» vztah mezi sportovnimi zajmy a realizovanou PA,
* mira uspokojeni z PA,

* vynakladanttasu a petz na PA.

Pohybova aktivita mladeze méa i sva specifika, kterjsou gedevsim strukturalni
aspekty, pedevSim porr organizované a neorganizované PA, dale vztahedy, zangieni
na PA a jejich preference a v neposledatt integrativni (Frémel, Novosad, Svozil

& Sigmund at al., 1999). Znalost struktury sportiatnzajmi mladeze, ktera respektuje
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sportovni zajmy a inklinaci k zaffeni pohybovécinnosti, gispiva k vyssi odpasdnosti,
rozvoji samostatnosti, t¥ivosti a gedevsSim Kk individualnimu rozvoji kazdého jedince
a umo#uje optimalizovat a zefektiwvat pohybové rezimy ve volnédase. Data, ktera byla
ziskana o strukte sportovnich zaji jsou dilezitd a nezbytna pro tvorbu curricul (Frémel,
Novosad & Svozil, 1999).

V obdobi adolescence klesa kazdodenni pohybovuitakta® uz disledkem pipravy
na dalSi studia nebo zastnanim, proto je iwezité dospivajici motivovat k zgjmovému
sportovani. Takovym motivem e byt vyuZiti jejich zajm o nové sporty a atraktivnost
jednotlivych druli, kterymi jsou squash, skateboartiziré typy aerobiku a bojova wmi,
které rozvijeji silu, vytrvalost, ale také mrstnadtebnost aifspivaji k celkové harmoniéla.
Vhodné je natit mladé lidi aktivié odpaivat a ne jen pasiwsledovat televizi nebo péac,

vzdyt hlavre diky PA vybiji nadbyténou energii a natil se ovladat svou agresivitu.
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7

CiLE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je pomoci monitordvgmohyboveé aktivity

krokomérem Yamax Digi-Walker SW700a akcelerometrem Actiiea a vyplnim

motivatniho dotazniku MPAM-R zjistit Urowe pohybové aktivity a hlavni motivaci

k pohybové aktivit, u student GymnaziaCajkovského 9, Olomouc.

Dilé&i cile:

Seznamit studenty s internetovym systémem Indanes.czaregistrovat je jako
uzivatele a umoznit jim tak ziskavani¢apé vazby k provashé pohybové aktivit
Vyuzit systém Indares.com k ziskani dapicich informaci o PA studeint
prostednictvim mezinarodniho dotazniku k PA (IPAQ) a gjich sportovnich
preferencich.

Poskytnout zgtnou vazbu z vyzkumného $eni zainteresovanynxitelim a vedeni

gymnazia.

Vyzkumné otazky

Jaky je hlavni motiv ( na zakladiotazniku MPAM-R) k pohybové aktigiu student
GymnaziaCajkovského 9, Olomouc?

Jaké jsou rozdily v motivaci k PA mezi chlapci ak@imi?

Jak se promitd motivace k PA do skue realizované PA v ramci celého tydne,
Skolnich a vikendovych df

Jak se liSi motivace k PA u studénkteti dosahuji nebo nedosahuji dop@iruané
arovre PA.

Jaka je urove PA u chlapé a divek Bhem strukturovaného Skolniho dne, tedgdo

vyucovanim, hem i po vydovani.

47



8 METODIKA

5.1 VyzKkumny soubor

Predmstem vyzkumného #feni byli studenti Gymnéazia, Olomou€ajkovského 9.
Konkrétreé studenti 2. D, druhy tmik Sestiletého studia z&eného na vyuku vybranych
predmeta v cizim jazyce, a to jazyce Spdgkém, a studenti 1. A - 1. doiku étytletého studia
zantieného na dv zakladni profilace, a to na profilaci vSeobecnowprafilaci &lesna
vychova. Cely soubor t¥dcelkem 39 osob z obotid a &ast Zak byla zcela dobrovolna.
Vékove rozmezi bylo 14 - 17 let.

Volba Skoly byla zarrna gedevSim pro jeji dostupnost a ochotu vedeni Skelgas
vyzkumu podilet. Také jsem &nmoznost si Skolu i@dem prohlédnout a okusit zdejSi
atmosféru v ramci fibé¢Znych pedagogickych praxi, které probihalggpvyzkumem.

Vyzkumu se zdastnilo 39 osob, a to vterminu 17. - 20. 6. 20d0riek, patek,
sobota, negle). Rozmezi di bylo vybrano také za#mné, aby zasahovalo do dpracovniho
klidu a mohl jsem tak porovnat aktivitti inaktivitu studeni v pribéhu Skolni dochazky
a volnéhocasu ve vikendovém obdobi. Po ziskani vysiedkieni byl vyzkumny soubor
roz&klen do dvou skupin: skupina plnici denni dogeni 13000 krok a skupina, ktera toto
doporweni nepini.

Tabulka 1. Souhrnné charakteristiky testovanéhb@auM + SD)

Soubor- peet osob (n) ¥k (roky) | Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI (kg/m)

Chlapci (n=21) 16,1 +0,54 69 + 6,96 180,62+6 124 1,35

Divky (n=22) 16,08 +0,63| 59,36 +£5,18 168,6 +,23 20,93 + 2,07

Tabulka 2. Behled uplaténych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Chlapci (n Divky (n
Krokomer Yamax 7 18
ActiTreiner 15 29
Motiva¢ni dotazni MPAM-R 14 20
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5.2 Vyzkumné techniky

Jako ngfice a zaznamova #aeni byla pouzita technika, kterou &elu vyzkumu
zapijcilo Centrum kinantropologického vyzkumu UniverzitiPalackého v Olomouci.
Konkrétre se jednalo o z&eni zaznamenavajici &t dennich krok, tzv. krokongr Yamax
Digi Walker SW700, a akcelerometr ActiTrainer dagino hrudni pas k #steni tepové
frekvence.

K vlastnimu zdznamu dat vyuZivali studeniqtiS&né tiskopisy a webovou databazi
INDARES, kde byly vyplény dotazniky zaktené na preference pohybovych aktivit.

5.3 Pedometr Yamax Digi- Walker W700

K dennimu zaznamu krékbyl pouzit pedometr (kroko#n) Yamax Digi- Walker
W?700 od vyrobce YAMASA TOKEI KEIKI CO., LTD., Japsko (Yamasa Tokei Keiki Co.,
2011). Velmi jednoduchy kroko¥n s velmi intuitivnim a snadnym ovladanimiig®roj je
konstruovan tak, abyipjeho noSeni nebylifiézi a zaroveé byla zachovana&ohodnost
zaznamu. Toto umabvalo Fedevsim #kolik technickych specifikaci, ipdevSim moznost
zauit displej, resetova a dalSi dlgka, tak aby nebylo mozné nah&dwmynulovat denni
zaznam. Yamax je konstruovan pro uchyceni za pasiqghejlépe na boku) a dale je ofeat
pojistovacim popruhem profipad uvolrni ¢i vytrhnuti z mista umishi. Krokongr ma
nekolik funkci, p‘edevsim pro gieni celkového p#iu uslych krok za den, dale pro zavedeni
hodnot (hmotnost v kg, dmérna délka kroku v cm) do paitin piistroje, je také schopen
zaznamenavat celkovou uSlou vzdalenost a celkovéozZzstvi spatbované energie
v kilokaloriich po dobu m&eni. Yamax pouziva klasické a doposud iekpnané réeni
kroka formou loziskové kuliky, ktera je umisiha uvnit valcové trubiky. Po zméng teézise
téla a otedi, které clizi, poskoky a Bh doprovazeji, fejizdi kulicka uvnit trubicky a narazy
jsou zachycenyidly. Celkovy p@et kroku se nasledrmpo jednotkach zobrazuje na displeji,
ktery je trvale zapnut.i#stroje Yamax jsou dlouhodslyelmi kvalitné hodnoceny, a to nejen
ztad odbornily, ale i BZnych uzivatal (Anonymus, 2007). Toto potvrzuje i nasSéiani,
kdy jsme se nesetkali s Zadnymi problémy, které vapikly z divodu nespolehlivosti
pristroje.
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Obrazek 1. Krokorr Yamay SW700
(Yamax Pedometr, 2010)

5.4 Akcelerometr ActiTrainer

Druhym z istroja, ktery jsem pouZzil pro monitorovani denni pohybakéivity, byl
akcelerometr od spaleosti Actigraph. Tento ffistroj je schopen monitorovatékolik
ukazateh pohybové aktivity. RedevSim ve spolupraci s hrudnim pasem pégeni srdéni
tepové frekvence monitoruje a uklada data, na dakkierych je vyhodnocena intenzita
a energeticky vydej PA.iBnos dat mezi pasem digirojem je uskutgovan bezdratou
Déle nefi patet uslych krok obdobr jako krokongr Yamax. Jako vystup z natenych dat
dostaneme piet kroka, pribéh hodnot tepové frekvence ve sledovaném obdoleinait PA
v MET a kilokaloriich a to vSe v denniniigiledu.

O spolehlivosti a kvali pristroje vypovida fakt, Ze je pouzivan pro stovkykymi
na mnoha univerzitach ve vice jak 65 zemicttasActiGraph, 2012). Samotna spaiest
Actigraph z&ala psat svou historii v roce 1988, kdy byl tym fpemifi a inZenyé osloven
armadou Spojenych statamerickych, aby vytvd zafizeni na monitorovani celodenni
aktivity vojaki. Od roku 2004 je ActiTreiner pouzivan Sirokou lEkau a ¥deckou

spole&nosti pro monitorovani pohybové aktivity. Ciégle vyhledavan fedevsim v oblastech
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vyzkumu sportovni mediciny, veterinarniédy, Kklinického testovani l&k rehabilitace,
monitorovani spanku atd.

Samotny pistroj je obdélnikového tvaru menSich r@&zm8.6cm x 3.3cm x 1.5cm
a vazi cca. 51 g. Je vybaven wnitpantti o velikosti 4 MB, na kterou je mozno ukladatalat
po dobu 198 dni, ktera jsou pomoci USB konektdampsena do gdace k vyhodnoceni.

Pristroj m& pehledny OLED displej zobrazujici n&rena data. Vniti integrovana
baterie je schopnaigplném nabiti udrzovatifstroj v chodu po dobu 14 dni, ovSem pokud je
displej vypnut. B zapnutém displeji jen 7 dni. Po Uplném vybitidvag jsou data vistroji

zachovéana. Nabijeni je umao p'es USB konektor po zasunuti do PC.

ol 1,
Wearlink i

CODED

Obrazek 2. Akcelerometr ActiTrainer
(ActiGraph...the Technology of Health, 2009)
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5.5 Indares

Pred z&atkem monitorovani se vSichni studenti zaregistioda internetového
systému INDARES _(www.indares.cmkam mohli zapisovat naffena data. Systém

INDARES je zamifeny na zaznam, analyzu a komparaci PA uziiatelna ziskavani
souvisejicich informaci o poskytovani¢ape vazby uzivatéim (Kien, Chmelik, Fromel,
J. Fical, P. Fical, Kudiek & Mitas, 2007).

V systému INDARES studenti vyplnili dotaznik Moto@a k pohybové aktivit
(Motivation for Physical Activities Measure-RevisddPAM-R), ktery obsahuje 30 tvrzeni
zahrnujicich 5 motify pro provadni PA:

e zajem (7 otazek),

» schopnost (7 otazek),

» zevrejSek (6 otazek),

e zdatnost (5 otazek),

* spol&ensky motiv (5 otazek).

Pro n&feni motivi byla pouzita Likertova Skala (Hayes, 1998), ktgrasloZzena
z vyrokii, ke kazdému z nich respondertiadi odpo¥d na sedmibodové Skalefigemz

1 znamena ,zcela nesouhlasim“ a 7 znamena ,zcaldasim®”.

5.6 Realizace vyzkumu

Vybér Skoly byl zangrny vzhledem k mé probihajici pedagogické praxivy@kum
jsem v dostatsmém edstihu informovakeditele $koly Mgr. Radk&apku a zarouve jsem
dohodl termin pro nawdtu prof. PhDr. Karla Fromela DrSc. a Mgr. Frantid®hmelika,
Ph.D. z Centra kinantropologického vyzkumu. Ved&uoly monitoring PA studefituvital
a nabidl moZnost spolupracovat i na dalSich pre@kii vyzkumech organizovanych
Univerzitou Palackého v Olomouci.

Nasledoval nahodny v¢b dvou tid, tedy konkrétés 1.A a 2.D. Studenti byli
informovani o zarfru provést vyzkum, @il se termin, kdy jim budou gteny podrobgjsi
informace a zarowebudou proSkoleni, jak Sistroji ActiTreiner a krokorfrem zachéazet. Byl
jim rozdan informani dopis pro rodie, ve kterém byli rode pozadani o souhlas &asti
dcery/syna ve vyzkumu. Bylo nutné naplanovat taktarmnin, ktery vyhovoval igdevsim
studentm, aby se dostavili v co ngjgim p@tu. Byla vybrana pé&tacova webna, do které se
veSla celaifda, aby na kazdého vySel jeden PC. Nasledovalmdimi gedstaveni celého
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vyzkumu. Vys¥tlil jsem studenim pot¥ebu se dostate¢ aktivné pohybovat, sportovat
a vyvarovat se sedavémuispbu Zivota a lenosti. V tomtatipadc mi pomohl motivani
prvek, ktery slouZil zarovejako skrna dat. Tzv. program INDARES, da&hoz se kazdy
student sam za sebe zaregistroval a kde ukladalrdattrend na krokorru. Cely program
jsem studeriim predstavil a vysstlil jednotlivé funkce paiebné ke spravnému uZzivani.
Zdaraznil jsem moZznost, Ze si sami mohou stanovit va&iii hodnoty, kterych by cHi
kazdy den dosahnout, porovnat si jefelgedném grafu s ostatnimi dtiyjednoduSe srovnat
svij denni vykon s pmérem celé skupiny, do které byli izaeni. Vtomto fipad
odpovidala skupina dané Skolifidé. Pro plynulejSi a nazogjsi vyswtlovani byl pouzit
dataprojektor a jednotlivé kroky nazérpromitnuty na platno. Po zadani osobnich widia
systému vyplnili studenti dotaznik pohybovych prefei a byla jim ponechan&sova
rezerva pro lepSi seznameni se se systémem &ipaalpé dotazy.

Pak se studefitn rozdal krokomir a zaznamovy arch pro zapisovani pohybové
aktivity béhem dne a pro zapis hodnoty uSlych Kraa dany den. Bylor¢ba zdraznit, Ze
¢islo, které bylo na kroko#nu, bylo poteba zapsat i na zaznamovy arch, aby nedoSlo
k zanené ¢i vylouceni z vyzkumu. Po fjéleni krokongru musel kazdy student zadat do
pantti krokomeru svou hmotnost a pmérnou délku kroku do pa#ti krokomeru a vynulovat
pocitadlo kroki. K tomu byla také pouzita nutna instruktaz, jaky @#istroj obsluhovat, jak se
k nému chovat ateho se vyvarovat. Byla adazréna skuténost, Zze se nesmi krokémza
Zadnou cenu nandih, ackoli kontakt napiklad s propocenym textilem nevadi. Bylciksoho,
Ze je teba kazdy v&er p'ed spanim zapisovat n&fena data fesre, Ze se fistroj nosi cely
den, bez ohledu nannost, kterou vykonavam na pravém boku za paseia,ja fistroj freba
odlozit pred ulehnutim a hned rédno po probuzeni si j¢f opsadit.

Dale byl rozdan fistroj ActiTreiner a hrudni pas pro snimani srdetepoveé
frekvence. Nasledovalo stejné Skoleni jako v pédatokoneru, ale s drazem na spravné
umisgni hrudniho pasu. Prvni den, kdy géspoje rozdaly, byla dana moznost si krokom
vyzkouset a zarowebylo zdirazreno, Ze od nasledujiciho rAna g vlastni vyzkum.

Prvni den mifeni jsem ped prvni vydovaci hodinou obeSel ®btridy a vSe
piekontroloval. Bylo iteba si dat pozor ipdevSim na spravné undist hrudniho pasu
a [xistroju a jejich funknost. Redevsim zda-li je hrudni pas spojerisgpojem ActiTreiner.

K tomuto &elu jsem ndl k dispozici sporttester Polar, ktery signal tgkifma. V pripac, Ze
nebyl signal zachycen, byldeba zkontrolovat spravné ungisi pasu, gipadré pro lepsi
kontakt elektrody, které jsou v pasu uréigt, potit ultrazvukovym gelem a znovu nasadit.

Pokud ani toto nepomohlo, byleba gidélit jiny pas.
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Samotné rireni, které je saiasti vyzkumu, bylo prova@to dva pracovni dnytvrtek
a patek) a dva vikendové dny (sobota aéledd V pondli nasledujiciho pracovniho tydne
jsem tidy opst obeSel a od studenpristroje se zaznamovym archem vybral. Nyni uz bylo
treba data pouze zpracovat a poskytnout stadentpstnou informaci o nagtfenych

hodnotach.

5.7 Charakteristika skoly

Gymnazium, Olomoudajkovského 9, jak zni oficialni nazev jednoho amapsich
gymnazii v Olomouci, jehoZiizovatelem je Olomoucky kraj, gatmezi stedre velké Skoly.
Patet asi 550 studeita vice nez padesatka pedagogickych pracdavadle vytvédi idealni
prostedi pro kvalitni vyuku. Skola sidli v novostayltktera slouzila zakladni $kole. Od
zahgjeni cinnosti gymnazia, datujici se kroku 1991, provgze#nto objekt investni
problémy. JelikoZ pozemky, na kterych Skola leaffily méstu Olomouc a samotna budova
jiz zminovanému #zovateli Olomouckému kraji. Po ¥gSeni majetkopravnich vztak roce
2010 byla krajem fislibena finagni injekce pro zlepSeni stavujedevsim starnoucich
a chatrajicich budov, pozeinka blizkého okoli. Z planovanych investic se jikutstnila
oprava dlazby n&dwg realizuje se vystavba sportovni haly a naplanavge celkova
rekonstrukce budovy Skoly spojente@evsSim s wjSim zateplenim a vyémou oken. Mezi
studijni obory, jeZ jsou v nabidce, fidtlasickéctyileté a osmileté studium, ale také Sestileté,
na réz se mohou hlasit absolventi 7idtzakladni Skoly. fedevsim vyuka Spélského jazyka
méa na $kole vynikajici Grotiea to ve srovnani s celolieskou republikou, kdy studenti
dosahuji usfcha v mnoha sow?ich a studijnich olympiadach.ag&aneme-li jest u vyuky
cizich jazyki, ktera zahrnuje mimo Spéatiny jeSt anglitinu a Rmcinu, je feba zminit, Ze
se o kvalitu zasluhuji i rodili ml danych jazyl. DalSim pomysinym tahounem jsou tzv.
sportovni tidy, které l4kaji na roz&nou vyuku dlesné vychovy, kterou vyuzivd mnoho
sportovnich Kklub z regionu, a svym svenai dopor@uji studium pray na této Skole
(Gymnaézium, Olomoud;ajkovského 9, 2011).

5.8 Statistické zpracovani dat

Naméiena data byla statisticky zpracovana pomocitpiioveho programu Statistica

9.0. Byly spgitany zakladni statistické veéilny (praméry, snerodatné odchylky, mediany,
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kvartilova rozgti) z nangrenych hodnot. Pro zji&ti jednotlivych rozdii mezi hodnotami
bylo pouzito Mann-Whitneyova U testu a Kruskal-W&dl/a testu. Hladina statistické
vyznamnosti byla stanovena pa 0,05.

Pro posouzeni miryéené vyznamnosti (effect size) u vyslédklann-Whitneyova U
testu byl vyuzit koeficientd. U tohoto koeficientu jsou stanoveny nasledujicadimy
vyznamnostid = 0,2 maly efekt,d =0,5 stedni efekt al = 0,8 velky efekt. U koeficienty®
(vysledky Kruskal-Wallisova testu) jsou hladiny wamnosti stanoveny na hodnotach:
n? = 0,01 maly efekty® = 0,06 stedni efekt;? = 0,14 velky efekt (Morse, 1999).
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9  VYSLEDKY

9.1 Vyhodnoceni dotazniku Motivace k pohybové aktivité

MPAM-R

Dotaznik motivace k pohybové akt&itMPAM-R obsahuje 30 tvrzeni, ktera
reprezentuji tvody (motivy), pr@ se lidé ¥nuji pohybovym aktivitam. Pro &eni motiva
byla pouzita Likertova Skéala, ktera je sloZzena wk§, ke kazdému respondentiiadi
odpowd na sedmibodové Skaletigemz 1 znamena ,zcela nesouhlasim” a 7 znamenaa,zcel

souhlasim®. Motiw, které vedou studenty k PA, je v dotazniku 5.

* Motiv 1 — zdatnost, odpovida tomu byt fyzicky akiivz touhy byt fyzicky zdravy,
silny a pIny energie,

* Motiv 2 — vzeZeni, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byltggicky
atraktivrgjSi, mit vyrysované svaly, |épe vypadat a dosahnebb udrzovat
pozadovanou vahu,

* Motiv 3 — schopnost, vyzva, odpili tomu byt fyzicky aktivni diky touze zlepSovat
se v disciplig, zhostit se nakmého ukolu a osvojovat si nové dovednosti,

* Motiv 4 — spoléensky, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byléarateli
a seznamoval(a) se s novymi lidmi,

* Motiv 5 — prozitek, odpovida tomu byt fyzicky aktivproto, Ze je to legrace, ma

z toho potSeni a je to zajimavé, stimulujici a radostné.

Obrazek 3 a 4 znaazwuje procentudlni zastoupeni mditibez rozdilu pohlavi.
Motivem, ktery u studeitprevlada, je Motiv 5 s 28 % zastoupenim, teégdevsim prozitek
a legrace, jezip PA zaZivaji. Druhym nejvySe zastoupenym motivenMotiv 1, snaha byt

fyzicky zdatny, ktery je zastoupen 24%.
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M Motiv 5

Obr. 3. Pocentualni zastoupeni jednotlivych md pro vykonavani PA, bez rozd pohlavi
(n= 25).
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Obr. 4. ZastoupeniejdilezitéjSict motiva pro vykonavani PA, bez rozd pohlavi (n= 25).
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9.2 Rozdily motivace k pohybové aktivité mezi chlapci a

divkami

Na obrazkach 5 a e znazordna mira dlezitosti jednotlivych motivi zvIase
u chlapé@ (n= 14) a diveKn=20. Pro porovnani rozdilmezi chlapci a divkar byl pouzit
Mann-Whitneyouv U teskdy je z vysledkumozZno konstatovat, Ze statisticka vyznamidle
tohoto testu u Motivu 14 = 0,141;p = 0,888), Motivu 3Z = 0,175;p = 0,861), Motivu 4
(Z2=1,526;p = 0,127) a Mtivu 5 (Z = 0,246;p = 0,806) neniryznamna. OvSem u otivu 2
(Z = 2,053;p = 0,040) nizeme rozdil povazovat za statisticky vyznamn ohledem na
hodnotu keficientu effect size vykazuji otivy 2 a 4 ( = 0,703;d = 0,525) stedn hladinu
vyznamnosti. U Motiu 1, 3 a ! (d = 0,048;d = 0,062;d = 0,086) nebyHdle koeficientu effec

sizenalezen vyznamny rozc

6 .
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5 .
4,300
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3
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Zdatnost Vzezieni Schopnost ~ Spolecesnky Prozitek

MOTIV PRO VYKONAVANI PA

Obr. 5. Dilezitost (vaha) jednotlivych moti pro vykonavani PA u chlapdn = 14)
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Obr. 6.Dulezitost (vaha) jednotlivych motivpro vykonavani PA u divek (n =2

9.3 Rozdil v pohybové aktivité mezi jednotlivymi motivy

z hlediska skolnich dnii, vikendovych dnti a celého tydne

Pohybovou aktivitu tomto srovnani reprezentuji hodnoty rigemé krokorérem,
jedna se tedy o kroky usSlé za jednotlivé . Statisticky vzorekede fFedstavuji studenti be
ohledu na jejich pohlavi. Kkbmuto postup jsem donucen divodu malého p&iu proband
(n = 25) kteri dokortili méteni do zdarného kont Paity student v jednotlivych motivect
ukazuji obrazky 3 a 4.

Nejvétsi aktivitu uslych krok za Skolni dny, jak ukazuje obr, haj studenti (n = 6)
zarazeni pod Motiv 1Mldn = 16745,2;; IQR = 5865), naopak isejnizSim poétem kroki jsou
studenti motivovani Mtivem Zz (Mdn = 10892,8;JQR = 5809).Pro porovnani hodnot ech
motivi mezi sebou poctu krokii za Skolni tyden byl pouzit Krusl-Wallisiv test. Dle tohott
testu nebyl nalezen statisticky vyznamny rozH = 5,265;p = 0,321), ovSemip porovnaili
koeficientem effcst sizeyt = 0,195) niizerre konstatovat, Ze by mohl byt, zgegpokladt

vétSiho pétu vyzkumného vzorku, veliky efek rozdilu mezi naenymi hodnotam
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Obr. 7. Poet uslychkrokia za Skolni dny studenty Zazenymi k jednotlivym motism

Hodnoty pdti krokia za vikendové dr (obr. 8)ukazuji, Ze nejakvnéjSi byli studenti
pod Motivem 4 dn = 15765;IQR = 3430) kdeZto studenti zazeni pod Notivem 2
(Mdn= 3364,25;IQR = 7053,2!) byli co do p@tu kroki aktivni nejmén. Kruskal-Walligiv
test ustatistického porovnanH = 5,265;p = 0,261) nezjistil statistickou vyznamnost ro#c
namsienych hodnot, kdeZto u koeficientu effect siy® = 0,219) g splnsni podminek (vi

vySe) by byl shledan veliky efekt
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Obr. 8 Patet uslych krok za vikendové dny studerzarazenymi Kednotlivym motivim
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Z celotydenni PA ypoctu kroki znazorgné na obr. Ye ztejmé, Ze za cely tyden u:
nejvice kroki (Mdn= 16164,291QR = 9344,7) studenti motivovanifiedevsim tim, Zehtgji
byt fyzicky zdatni, tedy Mtivem 1. Vcelkovém srovnani za cely tyden usli nené kroka
(Mdn = 8459,5;IQR = 5769 studenti, které motivuje vzieni, tedy vzhled, jedna se cotiv
2. R srovnani KruskaWallisovynr testem nebyl zjigh statisticky vyznamny rozd
(H=4,634;p = 0,327),0vSem koeficient effect size opét pii dodrzeni podminek (v vyse)
s hodnotous? = 0,193) znamenal veliky efek rozdilu mezi narfenymi hodnotam
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Obr. 9. Pocet uslych kroki za cely tyden studentyiz@enymi | jednotlivym motivim

9.4 Pi‘ehled vysledkii dle doporuceni

Podle doporéeni je utena denni hodnota uslych kiokPro adolescenty je rma
dennich krok stanovena na 11000 kiiolpro hochy a 000 pro divky Eromel et al., 199).
Abychom mohli statisticky zorek pouzit z hlediska malého g jedinai, byla hodnota
dennihodoporuieni stanovena jednatma 1300 krokd bez rozdilu pohlavi. Gbpohlavi,
chlapci a divky byla porovnavar dohromady, jako jedna homoge skupina. Z tohoto
hlediska jsmeelkovy pa@et student (n = 25) rozdlili na dvé ¢asti, skupina (n = 14), kter4
pIni vS8eobec# dané doporteni 13000 krok a skupina (n = 11),kterd doporteni nepln
(Tudor-Locke et al, 2009Pale byli studenti téchto skupinach rozteni dle jiz uvedenycl
motivi k PA.
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P srovnani stejnych motivu skupiny 1 a skupiny 2 dMannWhitneyova U testu
nebyla nalezena statistickd vyznamnoeficient effect size u Mtivu £ upozonuje na
mozny rozdil mezi sledovanymi skupinami stud. Motiv 1 Z = 0,523;p = 0,601;
d=0,208), Motiv 2 Z = 0,549;p = 0,583;d = 0,22), Motiv 3 Z = 0,824;p = 0,410;
d=0,328), Motiv 4 Z = 0,357;p= 0,721;d = 0,144), Motiv 5 Z = 1,317;p = 0,188;
d=0,528).

Na obr. 10 wskupiny 1 (n = 14), tedy studéntkte’i pInili doporuweni 13000 krok za
den, byl naLikertov¢ Skéle nejvyznamiSi Motiv 5 (Mdn = 5,643;I1QR = 1,143). Jako
nejmért vyznamnybyl stanoven Motiv 4 Mdn = 4,7;1QR = 2,4).
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Obr. 10. DulezZitost (vaha) jednotlivych motivpro vykonavani PA u skupiny — plnici
doporweni 13000 krok denrg.

Obr. 11 znazotiuje motivy, které vedou skupinu 2 (n = 1tedy ty, ktefi neplni
doporweni 13000 krok za den pohybové aktivit. NejvyznamgjSim motiven je pro tuto
skupinu Motiv 2 (vzegeni) shodnotami dn = 5,5;IQR = 1,167). A nejméx motivujicim
divodem kpohybové aktivigé jsou Motiv 5 Mdn = 5; IQR = 2,289 a Motiv 4 (Mdn = 5;
IQR = 2,8).
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Obr. 11. Dulezitost (vaha) jednotlivych motivpro vykonavani PA u skupiny — neplnici
doporueni 13000 krok denrg.

9.5 Vyhodnoceni dat namérenych pristrojem ActiTreiner

9.5.1 Srovnani PA mezi chlapci a divkami Bhem celého Skolniho dr

Na obr. 12mame znazoknu PA :hlediska piimérnych uslych kroki nengienych
pristrojem ActiTreiner za Skolni den. Jedna se o ckdj, ¥eliné doby ged vywovanim,
doby Ehem vywovani (véetre prestavek a hodinckesné vychovy a doby po vywovani.
U chlapd (n = 15) @i celodennimsrovnani vyslp ze kthem vywdovanim Med = 469,08;
IQR = 246) jsou nejmeén aktivni, vice potom o skorteni vyucovani (Mdn = 691, 17;
IQR=389,03) a nejce aktivn jsou ged vywovanim Mdn = 877,311QR = 1393,29).
U divek (n =29)jsou vysledky obdobné hlediska uspiadani PA Bhem Skolniho dne
Nejmérg aktivni jsou Bhem Skolniho vy&ovani Mdn = 602,73;IQR = 155,17), aktivita
stoupa wdok po vywovani Mdn = 701,49;IQR = 569,28) a nevysSi PA je zaznamen
v dok pred vywovanim Mdn = 1036,62]QR = 908,68)

Pfi srovnani obou pohlavMann-WhitneyovymU testem co do fmérného pdétu
kroka v jednotlivych ¢astech Skolni dne nam vyslo, Ze statisticka vyzmatirozdilu mez
chlapci (n = 15) aivkami (n = 29) u doby ped vywovanim £ = 0,458;p = 0,647;d = 0,139)
a po vywovani g = 0,446;p = 0,656;d = 0,136) neni podstatna. Obdeébma tom jsou ob
denni doby, co se &g koeficientu effect sized). U ¢asového horizontuéhem vywovani
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byla pohlavi Mann-Whitheywym U testem shledanatipsrovnani rozdilu mezi chlag
a divkamistatistick& vyznamnosZ = 2,451;p = 0,142),kterou potvrdil i koeficient effek
size @ = 0,739).
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Obr. 12.Srovnani piimérnéto pastu krokii u chlapd a divel v pribéhu Skolniho dn

9.5.2 Intenzita pohybové aktivity u chlapai a divek podle primérné srde¢ni

frekvence

Obr. 13 znazatujici intenziu PA vprabéhu Skolniho dne a porovnani mezi chl:
(n= 15) a divkami (n = 29 ukazujepramérnou srdéni frekvenci (Y jednotce tep/min).
K méteni ndm poslouZil fstroj ActiTreiner hrudnim pasem, ktery byl s&asti
akcelerometru. Tentokrat jsme se z#éihna monitorovanicasu straveného ve Skoléetrg
piestavek a hodirgkesné vychov, kdy jsme tent@as rozdlili do tti skupin. Prvni skupin
reprezentuji hodnoty natfené \dob: ve Skole, ale mimo hodirglesné vychovy, druho
skupinu znazaiuji hodnoty narsfené i Skolnich gestavkach aréti skupinu tvéi hodnoty
nantiené Ehem celého vyovani (ketré prestavek a hodin TV). vysledku je pané, ze
divky jsou podle pmeérné srdeéni frekvenc (SF) aktivigjSi po celou dobu vyiovani.
U hochi tvoril pramér SF ve tech sledovanych dobach Skolniho #guani hodnot
1. hodnoty mimo vyuku TVMdn = 84,69;IQR = 13,73), 2. hodoty nangrené oprestavkach
(Mdn = 89,35;IQR = 15,84), 3. honoty pro celyas vykovani Mdn= 85, 57;|IQR = 17,69).
U divektvoril pramér hodnot SF: 1. hodnoty mimo vyuku T'Mdn = 85,38;IQR = 9,65),
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2. hodnoty nemsiené o pestavkach Mdn = 95,5;IQR = 13,09, 3. hodioty pro celycas
vyucovani Mdn = 88,1;IQR = 11,89). Namrené hodnoty ukazuji, Zsou studenti nejvic
aktivni v dok Skolnich pestave a naopak nejmeénaktivni @i vyucovani bez hodin TV
Z vydedka je také patrno, Ze div maji ptimérnou SF v msfenémobdobi vysSi nez chlape
OvSem tento ukazatel nemusi byt pro posouzeniimtignzity PA zcela relevant

P statistickém srovnani rozd mezi chlapci a divkambyl opét pouzit Mann-
Whitneyav U test, ze kterého vyslo, Ze rozdil ve vSecaitenychcastech Skolniho dne nek
statisticky vyznamny: 1. rozdil u hodnot mimo vyukv (Z = 0,594;p = 0,552;d = 0,178),
2.rozdil u hodnot nagtenych o pestavkachzZ = 1,882;p = 0,06;d = 0,567), 3. rozdil
u hodnot pro celyas vywovani Z = 0,99;p = 0,322;d = 0,298). Zhlediska koeficient
effect size §) byla mira ¥cné vyznamnosti stanovena u rozdilu hodnot, ganych

u chlapd a divek o pestavkach, hladinou vyznamnostiigdniho efektu.
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Obr. 13 Intenzita PA tep/min ptimérné srdéni frekvence prabéhu Skolniho dn

9.5.3 Intenzita pohybové aktivity u chlapai a divek podle MET

Intenzitu PA uéenou dle doby trva v minutacha zatizeni dle hodnoty METS jsr
sledovali ot pomoci akceleromatrActiTreiner. Ugujicim faktorem byla doba strave
v jednotlivych pasmech zatiZeni, ktera jsou dle intgrmozdilena do ti skupin: 1. PA nizk
intenzity (1 —2,99 METs), 2. PA gedn intenzity (3 —5,99 METs) a 3. intenzivni P

(6 avice METSs). Cilem bylo zjistit po jakou dobu sedsnti pohubuji v uvedenych pasme
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intenzity PA a ve kterych konkrétnich obdobich Skolniho Wavani vyucovani mimo
hodiny TV, gestavky, celyas vywovani). Dale poromat rozdily mezi chlapci a divka.

Obr. C znazatuje ¢as (minuty) straveny PA nizkeé intenzity @ 2,99 METSs). Pro
chlapce(n = 15) plati, Ze PA nizké intety mé¢la hodnoty: 1.obdobi vyuky mimo hodin T\
(Mdn = 49; IQR = 39,25), 2. obdbi prestavek Mdn = 24,5;IQR = 15,5) 3. obdobi celého
vyuc¢ovani Mdn = 80; IQR = 49). Pro divky(n = 29) plati, Ze PA nizké intenzity¢ta
hodnoty: 1.obdobi vyuky mimo hodin TVMdn = 47; IQR = 26), 2 obdobi pestavek
(Mdn = 27,25;IQR = 7,25), 3. obdobi celeho vyovani Mdn = 84,75;1QR = 21,75).

Pfi posuzovani statistické vyznamni rozdilu mezi chlapci a divkal byl pouzit
Mann-Whitneyav U test. A dle tohoto testu nel shledan zadny statisticky vyznamny ro
pii posuzovanirozdili mezi chlapci a & ¢aty vjednotlivych obdobich: 1. obdobi vyul
mimo hodin TV g = 0,062;p = 0,951;d = 0,018), 2. obdobiipstavekZ = 1,548;p = 0,122;
d = 0,467), 3. bdobi celého vytovani Z = 0,384;p = 0,701;d = 0,115). U «¥cné
vyznamnosti effect sized) byl pouze u obdobiipstavek stanoven maly efekt vyznamnc
U ostatnich obdobi nebyla shledana zadfth& vyznamnos

M Chlapci
H Divky

Hodnoty mimo Prestavka Cely ¢as vyucovani
vyuku TV

JEDNOTLIVE SLOZKY

Obr. 14 Minuty stravené pasmu nizke intenzity (- 2,99 METs) PA

Obr. 15znézofiuje ¢as (minuty) straveny PAfgdni intenzity (&~ 5,99 METSs). Pro
chlapce(n = 15) plati, Ze PA stdni intenzity mila hodnoty: 1. obcbi vyuky mimo hodin TV
(Mdn = 2,25;1QR = 4), 2. obdobi pestavek Mdn = 4,75;I1QR = 4,25, 3. cbdobi celého
vyucovani Mdn = 10,5;1QR = 6,75). Pro divkyn = 29) plati, Zze PA #&dn intenzity n¢la
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hodnoty: 1. obdobi vyuky mimo hoc TV (Mdn = 3; IQR = 3,5), 2 obdobi pestavek
(Mdn=5,75;IQR = 3,75, 3. obdbi celého vydovani Mdn= 13,5;IQR=7,5).

Pii posuzovani statistické vyznamnoMann-WhitneyovymU tesem nebyl shledan
Zzadny statisticky vyznamny roz u rozdifi mezi chlapci a divkami jednotlivych obdobich
1. obdobi vyuky mimo hodin TVZ = 1,326;p = 0,185;d = 0,401), 2. obdobpiestavek
(Z2=1,908;p = 0,056;d = 0,576), 3. obdobi celého wavani Z = 1,858;p = 0,063;d =
0,561). Uvécné vyznamnosti effect sizd) byl u obdobi pestavek a celéhéasu vydovani
stanoven sedni efekt vyznamnos U obdobi vyuky mimo hodin TV yl efekt wcné

vyznamnosti stanoven jako mz
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vyuku TV
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Obr. 15 Minuty stravené pasmu sedni (3— 5,99 METs) PA

Obr. 16 z@zomuje ¢as (minuty) stravenintenziwni PA (6 a vice METS). Pro chlayf
(n=15) plati, Ze intenzivni PA &a hodnoty: 1obdobi vyuky mimo hodin TVMdn = 0,25;
IQR = 4,25), 2. obdobi i@stavek Mdn = 0,25;IQR = 0,5), 3. obdobi celého v§ovani
(Med = 1; IQR = 5,25). Pro divk (n = 29) plati, Zze intenzivni PAda hodnoty: . obdobi
vyuky mimo hodin TV Mdn= 0; IQrR = 0,75), 2. obdobitfestavek (Mdn= 0,25;IQR = 0,5),
3. obdobi celého vywvani Mdn = 2,25;IQR = 3,75).

Mann-Whitneyav U test ukazal, Ze nek shledan zadny statisticky vyznamny ro:
u rozdili mezi chlapci a divkar v jednotlivych obdobich: 1. obdobi vyuky mimo hodiW
(Z=0,781;p = 0,435;d = 0235), 2. obdobi f@stavek Z = 1,073;p = 0283;d = 0,323),
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3. obdobi celého vyiovani g = 0,672;p = 0,502;d = 0,203. U vécné vyznamnosti effe

size @) byl u vSechifi obdobistanoven maly efektéené vyznamnosti.
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Obr. 16 Minuty stravené wmtenzivnim (6 a vice METS) pasmu
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10 DISKUZE

Cilem této prace bylo pomoci vyzkumnych technilsti#jinlavni divody - motivace
vedouci studenty Gymnéazi@ajkovského 9, Olomouc k pohybové akidyizhodnotit Grove
PA a porovnat ji z hlediskaiznych motivi k ni vedoucich. Zjistit rozdily mezi intenzitou PA
mezi chlapci a divkami.

Ryan et al. (1997) uvadi, Ze #ichez spontanni pohykripasejici radost jsou v dnesni
spole&nosti preferovana céeni za delem zlepSeni zdatnosti a thivvzhledu. CvEeni se
v moderni sedavé spdleosti stava programovou aktivitou a &tsiny populace ievladaji
vngjSi motivy nad vnitnimi, které jsou spojovany s vytrvalosti u pohybdvyaktivit. DalSi
vysledky vyzkuni ocekavaji, Ze u divek budetgi motivace v oblasti vzhledu a zdatnosti nez
u chlapd.

U chlapd byly v této studii zji&ny porekud jiné za¥ry. Hlavnim a dominujicim
motivem se ukazuje proZzitek (Motiv 5), tedvddy, Ze pi PA zaZiji legraci a zabavu, kdezto
zdatnost (Motiv 1) a vzhled (Motiv 2) jsou hned galdruhy a iteti nejdilezitéjSi motiv.
Nejmeére dalezitym motivem se v naSem vyzkumu ukazuje tzviagmsky motiv (Motiv 4),
tedy, Ze p PA travi ¢as s pateli, poznavaji nové lidi a seznamuji se, coz &esibvnat
s vysledky Ryana et al (1997). U divek se vyslesikyzkumem Ryana et al. (1997) shoduji.
Jako nej¢tSi motivani faktor je uvadn vzhled a zdatnost a &pnejnizSim motivanim
Cinitelem je motiv spolk&ensky. V obdobi adolescence ma mladez mnatiezgosti pro
setkavani se svymi vrstevniky, a proto Izedpokladat, Ze PA procmema tak vyznamné
spole&enské uplaténi jako napiklad pro dosplou populaci. Studenti, u nichzigvladal
Motiv 1 (zdatnost), zaznamenali nejvySSi mnoZstvizR tyden. Oproti tomu uipvazujiciho

Dle doporéeni, ktera uvagi Fromel, Novosad a Svozil (1999), by dennégiokroki
u chlapé mel byt 11000 a u divek 9000. Vzhledem k nizkémutpgroband statisticky
vzorek gredstavuji studenti bez ohledu na jejich pohlavbpaduwtené denni mnoZzstvi krak
bylo stanoveno na 13000. Ve skupiktera nesplnila denni pet dopordgenych kroki, se
nejvyznamgjsim motivem stal vzhled, tedy Motiv 2, a nejmémyznamny Motiv 4
(Spoleensky) a Motiv 5 (Prozitek). V této skupibyly také zaznamenany velké rozdily mezi
jednotlivymi motivy co se ptu ty¢e. U druhé skupiny, tedy u té, ktera denni dogema
kroky plnila, nebyl zaznamenan vyznamny rozdil myednotlivymi motivy a pi zhodnoceni

muzemertict, Ze co se do vyznamucsj jsou takka na stejné urovni. Hlavni motiv zde
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predstavuje prozitek (Motiv 5) a schopnosti (Motiv, 8dy, Zze i PA si studenti zlepSi
schopnosti ve své disciplirti se zhosti ¢akého nardného ukoluci vyzvy, oproti tomu
motiv s nejnizsim zastoupenim je sgelesky, tedy Motiv 4.

Studie dale ukazuje vysledky ze zkoumani P#edpvywovanim, po celycas
vyuéovani a po vytovani. NejvySsi p&et kroki byl zaznamenan po vyavani, a to
v podstatném rozdilu oproti ostatnim zkoumanym duab@hlapci vykazuji ptet 5898 poet
kroka a divky 5569. Da s#ci, Ze v dob po vywovani jsou nepatenaktivrejSi chlapci. Ve
kroka byl zaznamenan po cet@s vywovani, u divek 602 a u chlajpd69.

Skupina, kterAd pro PA preferovala Motiv 1 (zdathostejvysSSi poet kroki
zaznamenala v patek, a to viemvyrazr prekraiujici dopordeny denni péet kroki (Fromel,
Novosad & Svozil, 1999). NejnizSi pet byl pak zaznamenan v ridU skupiny preferujici
(schopnost) vykazuje nejvySSidaed kroki opst v patek a nejnizSi v nélil Nejvice kroki
vykazanych v patek a nejme&rnv sobotu se ukazuje u skupiny, kterd zvolila Motlv
(spole&ensky). Skupina, ktera preferuje prozitek, tedy iMd&, nejvice krok nanztila ve
stredu a nejméhopst v nedli.

U v8ech ndfenych skupin jsme dosli k zé&w, Ze nejnizsi PA je o vikendovych dnech,
obdobr jako u ElidSové (2009) s tim rozdilem, Ze vliv motna PA zde neni vyznamny.
VySSi Urové pohyboveé aktivity zZaci vykonavaji v ramci Skolnicimi, zc¢ehoz nmizeme
usuzovat, Ze pravidelny tydenni rezim ma vyznaminy va celkovou tydenni pohybovou
aktivitu (EliaSova, 2009). NizSi pet kroki ve vikendovych dnech jergdpokladem pro
tvrzeni, Ze studenti voli pasivni formy odptku a nedli vénuji piipraw na nastavajici
Skolni den. Na zakladzjisttnych vysledk, tedy Ze mezi Skolnimi a vikendovymi dny je
vyznamny rozdil v arovni PA, ma podstatny podilasékové urovni PA Ehem tydne Skolni
rezim, ktery tvei zaklad pohybovych navykna cely budouci Zivot. Fox, Cooper a McKenn
(2004) tvrdi, Ze na pohybovy rezim u mladych lidi wiv praw Skola. Fein, Plotnikoff, Wild
a Spence (2004) a Guihouya et al. (2009) prosamysilenku, Ze Skola, vzhledem ke své
vychovreé vzdlavaci funkci, poskytuje ne§tSi moznosti k pléni dopordené pohybové
aktivity a v prosazovani pohybové aktivity mezi thleni.

Podle U. S. Department of Health and Human Serv2€68) by doporéena denni
aktivita vcasovém limitu 60 minut tha mit aerobni charakterrstire zatzujici az intenzivni
PA (3 a vice MET), pcemz intenzivni PA (6 a vice MET) aerobniho chanaktey nmela byt

dosahovana alesp@® dny v tydnu. Obecenje bran rozdil mezi dopoganim PA pro chlapce
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a divky, kdy je rejm¢ brana v potaz odlisSn&lésna konstituce mezi divkami a chlapci
amimo jiné také zjighi, Ze vykonavat aktivitu vysSi intenzity jdinozergjSi spiSe pro
chlapce nez divky. Fromel, Novosad a Svozil (1998Yazuji za nezbytné pini denni
pohybové aktivity g intenzi€ nejmér 3 METs u chlap& 89-95 minut a u divek 65-75
minut.

Pfi vykonavani PA v jednotlivych pasmech pohybovéineit byly zjistény rozdily
mezi chlapci a divkami. PA byla zkouména yech ¢asovych pasmech, a to v doimimo
vyuky TV, o pestavkach a po cel§as vywovani. V pasmu nizké intenzity PA (méénez
3 MET) vykazuji vysSi PA chlapci, a to v hodinaclnma TV, u divek byla zaznamenana
vySSi PA o pestavkach, a po celias vyiovani. Ve stedni intenzié PA (mezi 3 az 6 MET)
byl rozdil vyznamny ve prosph divek ve vSeckasovych pasmech. fiFintenzivni PA je
v hodinach mimo TV zaznamenana vyssi PA u clilapgestavkach je PA u divek i chlapc
rovna, a haopak v pasmu po céhs vywovani je rozdil vyznamny ve proggh divek. Timto
dochazime k zavam, Ze divky se vice pohybovaly v pasmech nizkéiedst intenzity
a u intenzivni PA je nevyznamny rozdil v hodinachmm vyuku TV ve prosgch chlapé
a v oblasti po celgas vykovani je vyznamny rozdil ve prasgh divek.

Zawry neékterych autol (Sarkin, McKenzie & Sallis, 1997; McKenzie et d997,
Zask, Van Beurden, Barnett, Brooks & Dietrich, 2D0&di, Ze v pasmu nizké PA sastji
pohybuji gevazr divky, kdeZto v pasmech intenzivni PA zase chladle Ridgers,
Stratton, Fairclought a Twisk (2007) uvadi, Ze laph je vynaloZena az o 3, 1% vyssSi PA
v pribéhu prestavek nez u divek. V nasSich podminkach byla één& stedni intenzity PA
zaznamenana vysSi PA u divek, kdezZto u intenzidnjeRaktivita rovna u chlagci divek. Ze
zawra nasSeho vyzkumu neni ani jedeno z tvrzeni potvrzdeoale ieba brat v potaz, Ze
vyzkumny vzorek, co se ptu tyce, neni srovnatelny. Vyzkumu secastnilo 15 chlapt
a 29 divek.

Sigmund, Miklankov4, Sigmundova, MitaS a Lokvenco{2D08) upozatuji na
vyznam pestavek jako na faktor podporujici zvySeni Ggoywohybové aktivity Bhem
Skolniho rezimu. Hlawh o prestavkach a hodinach TV maji studenti moznost vskah
pohybovou aktivitu, protoZze¢hem vyw@ovani studenti fevazré sedi a s fibyvajicim wkem
se zvysujeas, ktery ve Skole travi a tim i prosedi ve Sktdwici (Fox, Coope & McKenna,
2004). zjistili jsme, Ze vigpadech jednotlivych pasem PA je pro studentyiilge @astnili
vyzkumu, vyznamnyas po celou dobu vyovani acas o pestavkach nehraje az tak velkou
roli. V Zzadném z vyhodnocenychtipadi neni PA o pestavkach vysSi nez v jirgas vyuky,

u nizké pohybové intenzity je hodnocena dokonce jagnizsi. Oproti tomuipporovnavani
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hodnot pro jednotlivé slozky vyuky se ukazuje, belioty zjiséné pro pestavku jsou mimh

vyS8Si nez hodnoty vygitané pro hodiny mimo TV a pro celias vyw&ovani. Jak uvadi
Hanke (1997)¢as ¥novany pgestavkam by ne#h byt vymezen pouze prorgsun z jedné
vyucovaci mistnosti do druhé, alechby byt delSi a také by & podporovat jejich aktivni
VyuZziti.

Pri vyzkumu jsem se bohuZzel shledal s malou spolektivze strany studentpri
dodrZzovani pravidel nutnych ke spravnému &a@mi hodnot. | fes disledny apel, jak se
k pistrojam chovat, jak zaznamenavat data, bylo pro dé&onvyzkumného gfeni mozno
pouzit data zhruba poloviny studéntkteti se mEreni zw&astnili. Nemaly problém
predstavoval také samotny navratsproju od student, kdy jsme posledni kusy dostali n&izp
po rekolika mesicich.
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11

ZAVERY

Hlavnim motivem, ktery studenty motivuje k PA, jeopitek, potSeni a legrace
(28%), kterou u pohybové aktivity zaziji.

U divek je hlavnim motivem k PA vzini (vzhled), u chlagcprozitek.

Mezi motivy u divek a chlagicnebyl shledan statisticky vyznamny rozdil s vyjouk

Motivu 2- vzeZeni.

Nejvétsi paet uSlych krok za den v pibéhu celého tydne M studenti
uptednosiiujici jako hlavni motiv k PA zlepSeni fyzické zdasti (Mdn = 16745;IQR
= 5865).

NejnizSi pdet kroki za den byl nagten u studerit uprednosiujicich jako hlavni

motiv vzhled, tedy vypadat Iépe po fyzické strance.

Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi sty z&&azenymi k jednotlivym

motivam dle uslych krok.

NejaktivrejSi skupinou za vikendové dny byli studentiazzeni pod Motivem 4Mdn
= 15765;IQR = 3430), tedy motivovani tim, Ze PA tr&sds s pateli, poznavaji nové

lidi a seznamuiji se.
Denni doporteni 13000 krok pIni 14 studerit a dopordeni neplni studeftl1.

Studenti plnici denni dopafeni 13000 krok byl motivovani nejvice Motivem 5, tedy
Ze PA provozuji fedevsim z @ivodu prozitku, legrace a p@eni z pohybu.

Studenty neplnici denni dop¢ani 13000 krok motivuje k PA nejvice, budou-li

pohybow aktivni, zlepSi se jejich vzhled, si ho udrzi.

Nebyla shledana statisticka vyznamnost u rdzatiézi studenty ve skupinach - plnici

doporieni a neplnici dopoteni.
Chlapci i divky jsou nejvice aktivni viomérném pdtu kroki pred vywovanim.

Chlapci i divky jsou nejménpohybo aktivni @i Skolnim vywovani.
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» Statisticka vyznamnost rozdilu vgia primérnych kroki mezi chlapci a divkami

v intenzi€ PA v piibéhu Skolniho dne neni vyznamna.
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12 SOUHRN

Kvalitni a plnohodnotny Zivot si bez pravidelné pbbvé aktivity nedokazeme
predstavit. Bohuzel toto tvrzeni v dglkdy se do naSich Zivibtdoslova vkradaji vydobytky
moderni doby, jiz nema,i@devSim u nastupujici generace adoles¢cesvou vahu. Dnesni
mladez davaigdnost pohodlnému #apobu Zivota spojeného s nedostatkem pohybu. Radost
z pohybu je pro adolescenty prozitkem tak vzdalenym ani nejmodegjsi medicinské
a Wdecké prosedky nedokazou odvratit skdtest, Ze populace tloustne a stale énéa
hybe. | fes veSkeré moderni pdisky, obrovské Usili viadnich i nevladnickadi, riznych
neziskovych organizaci doslova odtrhnout studemtypciitaci a televize, se netfanajit
reSeni, které by danou problematitesilo v dlouhodobém horizontu. Hlavnim &zsjnim
divodem je nechii ¢i nezajem se aktivn pohybovat. Cely problém stojitgdevSim na
motivaci jedin@. Poddi-li se nam uclovéka jiz vraném ¥ku vytvaeit ,zavislost” na
pohybové aktivié, bude tento jedinec budoucnu ¥n#& motivovan travit su volny cas
aktivné. Sam tak pozna, co je pra@ho pginosné z hlediska zdravotniho i kvality Zivota,
protoze Zivot bez pohybu pro zdravéthovéka neni Zzivotem plnohodnotnym.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo pomoci monitaGoiv pohyboveé aktivity
krokomegrem Yamax Digi- Walker W700 a vypini motivaniho dotazniku MPAM-R zjistit
hlavni motivy, které jsou hybnou silou studerBymnézia, Cajkovského 9, Olomouc,
k pohybové aktivit, a srovnat je s objemem uslych kitok

Vyzkumu tykajiciho se vyhodnoceni motivace k PA @&@@stnilo 34 studeiit
(14 chlapé a 20 divek) ve &ku 15 — 16 let. Vyzkum zagben na vyhodnoceni PA z hlediska
motivace byl proveden na @o 25 studerit bez rozdilu pohlavi. Srovnani intenzity PA
v dok® Skolniho dne mezi chlapci (n = 15) a divkami (n28) se ztastnilo celkem
44 student. Toto nefeni bylo provedeno pomoctiptroje ActiTreiner.

PredevSim motivace, jakoZzto hybna sila k PA, byla odytocena s vysledky, Ze
nejvice motivuje studenty k PA prozitek a @mni z pohybu (28 %), kteréipaktivité
zazivaji. Z hlediska uSlych krakza cely tyden byli pohyb@vnejaktivrejSi studenti (n = 6)
motivovani tim, Ze siip PA zvySuji svou fyzickou zdatnost sipmérnym paitem kroki
16 164. B srovnani Kruskal-Wallisovym testem nebyl zjiststatisticky vyznamny rozdil
v PA mezi fiznymi motivy H = 4,634 p = 0,327), ovSem koeficientéené vyznamnosti
effect size by oft pti predpokladu ¥tSi patu vyzkumného vzorku nj s hodnotou

(n*= 0,193) znamenal veliky efekt v rozdilu mezi rigemymi hodnotami.
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Pti srovnani intenzity PA v fibé¢hu Skolniho dne jsme dosli k vysledku, Ze divkyjso
v pribéhu celého Skolniho dne, tedyed vywovanim, Bhem vyw@ovani a po vyéovani vice
pohybow aktivni. Jako srovnani nam slouzily hodnoty uSlyabki za den a grmérna

tepova srdéni frekvence.
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13 SUMMARY

We cannot even imagine a quality life without regulhysical activity. Unfortunately,
this statement has been undermined nowadays dbe tofluences which affect our everyday
lives, especially when speaking about the teenad@@wadays, the teenagers prefer to live
a comfortable life lacking enough physical activigiven the feelings of happiness do not
convince the teenagers to exercise some physitigitacMoreover, the population is getting
fatter which goes in hand with the lack of physiaativity and this fact cannot be diverted
even with the help of the most modern medical amehsific means. Although there are many
modern means used, a great effort has been dommrigyovernmental and governmental
organizations in order to prevent the teenagersh freasting more and more time at the
screens of their PCs and Tv sets, however, thestllisio final solution which would help to
improve the current situation with respect to thteife development.

The main reason for that is the dislike or a latkterest to be physically active. The
problem is mainly the motivation of the individuals we manage to teach the habit to be
physically active at very early age, the individuall be in the future internally motivated to
spend his or her spare time actively. Each persiinrecognize what is or what is not
beneficial from the health and a quality life pooftview because without physical activity
there is no full- value life.

The main goal of my thesis was to find out, by raing physical activity
with the help of pedometer Yamax Digi- Walker W7@8d the data taken from the
guestionnaire for motivation factors MPAM-R, the imamotives of the students of
GymnaziumCajkovsky 9, Olomouc for the physical activity anohgare the data with the
total number of footsteps.

There were 34 students, 14 boys and 20 girls, bgégeen 15 to 16 years that
participated in the research related to the matwatactors for exercising physical activity.
The research for comparing the results of physeetivity was carried out with the
participation of 25 students with no consideratadrtheir sex. The physical activity during
a common work day among the boys was (n=15) andchgrtiee girls it was (n=29) where
44 students took part. This measurement was domeelays of ActiTreiner device.

The motivation was found to be the main drivingcéoof physical activity and
the experience and pleasure of movement (28%) wetialy described by students when

doing physical activity. When considering the numbgfootsteps the most active (n=6) are
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the students motivated by increasing the physiffadiency when doing a physical activity
with the total number 16 164. When compared witludkal- Wallis test, there was no
statistically significant difference in physical tig¢y with various motives K= 4, 634,
p= 0,327). However, the coefficient of relevancyeeffsize would mean a significant effect in
the difference between the data measured when simgpa bigger value of test sample (n)
with the value £ = 0,193).

When comparing the frequency of physical activitywaork day the results have
shown that the girls participated are more physicattive (during the lessons, before and
after the lessons. The values used for comparismthe average number of footsteps and the

heart-beat frequency.
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P¥ilohaé. 1

B
A
UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc. B4 TF. Miru 115, 771 11 Olomouc,
W 585 636 003,:= 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Vézeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci vramei vyzkumného zaméru MSMT & 6198959221 ~Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén®. Vase skola byla
vybrana pro experiment s mési¢nim intervenénim programem s krokomérem.

V ptipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢l se vybrani studenti zacastni dotaznikového
Setieni ,,Prostiedi a kvalita zivota™ Dale se studenti zuCastni méfeni mésiéni pohybové
aktivity krokomérem a budou mit moznost zapisovat idaje o poctu krok a jejich inaktivité do
nami zastiténého internetového systému Indares.com a motivacni broZury, jejiz soucésti je
také tvorba vlastnich pohybovych programi a napadi jak zvysit jejich pohybovou aktivitu.
Pfistroje nebudou nijak omezovat studenty v b&Zném Zivot¢ a dennich povinnostech a
v pfipadé poSkozeni piistroji nebude ze strany Centra kinantropologického vyzkumu
pozadovana nihrada. Vyzkumnd metodika je jiZ ovéfena na mnoha 8kolach u nas i v zahraniéi
a spliuje vsechna zdravotni, socialni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty
zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém
vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim Elovéka. Kazdy
student, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi po¢itatové zpracované individualni vysledky, které
nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné ve kole vyuzit pro zkvalitnéni
mezipfedmétové tématické integrace.

V soucasné dobg realizujeme obdobna méfeni i na dalsich Skolach u nds a v zahrani¢i,
protoze zjistovani informaci o Zivotnim prostiedi a pohybové aktivité mladeze je soucdsti
celosvétové organizovaného vyzkumu.

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

Dékujeme Vam za ochotu a té§ime se na spolupraci s Vasi $kolou.

V Olomouci 3. 3. 2009 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovedny tesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
| Fakulta télesné kultury UP
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Priloha¢. 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Véazeni rodice,

dovolujeme si Vés pozadat o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty t&lesné kultury UP

v Olomouci vramei vyzkumného zidmeéru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén®. Vybrani Zici se zitastni méfeni pohybové aktivity krokomérem YAMAX,
budou zapisovat udaje o poétu krokil a jejich inaktivité do nami zadtiténého internetového systému Indares.com a
motivagni broZury. P¥istroje nebudou nijak omezovat Zaky v bézném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika
je jiz ovéfena na mnoha 3kolach u nds i v zahrani¢i a splfiuje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni
nevyplyvaji pro zaky 7adna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji,
velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy zik, ktery dokon¢i vyzkum, obdrzi
poitatové zpracované individualni vysledky, které nebudou zverejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na daldich Skolach u nas a v zahraniti, protoZe zjistovani
informaci o pohybové aktivité zakii je soucasti 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! (/Z/(;( - ¢
V Olomouci 12. 2. 2009 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.

odpovédny fesitel
Souhlasim, aby se miij syn/dcera ............c.oooiiiiiiiii Gicastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci

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

Datum Podpis rodice
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P¥iloha é. 3

Skala

Urovei motivii pro pohybovou aktivitu — upravena $kéala

Toto je seznamid/odi prog se lidé ¥nuji pohybovym aktivitam, sportu a ¢eini. Mgjte na paniti
Vasi prvadadou pohybovou aktivitu/ sport a odgate na kazdou otadzku (pouzijteedloZenou skalu),
na zaklad toho, jak pravdiveé je pro vas to které tvrzeni.

1 2 3 4 5 6 7
Neni to Velmi

pravda pravdivé

. ProtoZe chci byt v dobré fyzické kondici.

. ProtoZe je to legrace.

. ProtoZe rad(a) seéastnim aktivit, které jsou provyzvou.

. ProtoZe chci se ndtunovym dovednostem.

. ProtoZe si chci udrzet vahu nebo shodit &lbgch vypadal(a) I€pe.
. ProtoZe chci byt s4ieli.

© 00 N oo 0o A W DN PP

. ProtoZe rada provozuji tutimnost.

. ProtoZe si chci vylepsit svoje dosavadnedowesti.

. ProtoZze mam rad(a) vyzvu.

10. Protoze si chci vypracovat (formovat) sxadys abych vypadal(a) lépe.
11. ProtoZe #nto uspokojuje.

12. ProtoZe se chci udrZet na své stavaji@dimstni arovni.

13. ProtoZe chci mit vic energie

14. ProtoZze mam rad(a) aktivity, které jsoudigy narané.

15. ProtoZe rad(a) jsem s ostatnimiiilde také zajimaji o tuto aktivitu.
16. ProtoZe chci zlepSit svou kardiovaskuladaitnost.

17. ProtoZe chci zlepSitigwzevrejSek.

18. ProtozZe si myslim, Ze je to zajimave.

19. ProtoZe si chci udrzet fyzickou silu azdita.

20. ProtoZe chci bytimZlivy(-a) pro druhé.

21. ProtoZe se chci seznamovat s novymi lidmi.

22. ProtoZe je tato aktivita pro mnegdenim.
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23. ProtoZe chci udrzet své fyzické zdravi&esni pohodu.
24. ProtoZe chci zlepSit svou figuru.

25. ProtoZe se chci zlepSovat ve své diséiplin

26. ProtoZe #ntato aktivita povzbuzuje.

27. ProtoZe kdyZ nesportuji, citim se fyzickgitazlivy(-a).
28. Protoze miiatelé chgji, abych se k nimifpojil.

29. ProtoZze mam rad(a) vzruSenéasti na aktivit.

30. ProtoZe rad(a) travifas s ostatnimiiptéto cinnosti.

Vyhodnocovaci informace

Zajem/ Prozitek: 2, 7, 11, 18, 22, 26, 29
Schopnost: 3, 4, 8,9, 12, 14, 25
ZevrejSek (vzeteni): 5, 10, 17, 20, 24, 27
Zdatnost: 1, 13, 16, 19, 23

Spole&ensky: 6, 15, 21, 28, 30

P&t motivi:

(1) Zdatnost, odpovida tomu byt fyzicky aktivniozhy byt fyzicky zdravy, silny a piny energie;

(2) Vzezeni, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby bylfgicky atraktiv&jsi, mit vyrysované
svaly, Iépe vypadat a dosahnout nebo udrZovat pezaadu vahu;

(3) Schopnost/Vyzva, odpovida tomu byt fyzicky aktidiky touze zlepSovat se v disciglizhostit
se naréného Ukolu a osvojovat si nové dovednosti;

(4) Spoléensky, odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byléxrateli a seznamoval(a) se s hovymi
lidmi;

(5) Prozitek, odpovida tomu byt fyzicky aktivni pvpZe je to legrace, ma z toho ¢&&ni a je to
zajimavé, stimulujici a radostné.

Skala byla pouzita kipdpowdi riznych vysledk chovani, jako jsoudast, vytrvalost, nebo vytrvala
Gcast v rgkterych sportech nebo @ébnich aktivitach, nebo k@dpowdi duSevniho zdravi a celkové
pohody. Bylo zjis&¥no, Ze fizné motivy jsou spojeny sznymi vysledky.
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Piiloha¢. 4

W

Jméno:

Centrum kinantropologického vyzkumu

Fakulta télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Datum zahéjeni méfeni:

Piijmeni:

Datum ukonéeni méfeni:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Do

piisludnych  kolonek

rano pfed nasazenim vynulujte.

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

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

tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii ¢asy a z krokoméru poéty kroki a kcal. Krokomér vidy

Hmotnost [kg]:

Vyska [em]:

Univerzita Palackého
v Olomouci

v

C. pristroje:

Vek:

it

jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovam koupam a plavém

Den méfeni 1

2 3 4

WS

6

{lig 5

8

Poznamky

Réano

- ¢as

- kroky

- kcal

Skola

- Cas

pfichod

- kroky

- kcal

Zahajeni

-¢as

- kroky

- kcal

Ukonéeni - ¢as

- kroky

- keal

TELESNA
VYCHOVA

Zahajeni

- Cas

- kroky

- kcal

Ukongeni

- Cas

- kroky

- keal

VELKA
PRESTAVKA

Skola

- as

odchod

- kroky

- keal

Zahdjeni - das

- kroky

- kcal

Ukonéeni - &as

- kroky

- kcal

TRENINK

Veder

- das

- kroky

- kcal
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Druh a intenzita viech proviadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v priubéhu dne
provadél/a déle neZ 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndroénou pohybovou aktivitu s vy3si
intenzitou (zna¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem I
(intenzivni).

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

Chiize (1 turistika)

Béh (jogging)

Cviteni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvieni, posilovani

"Zdravotni" cvideni (i ranni)

Plavani

LyZzovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

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

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u potitade

Sezeni ve §kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich
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P¥ilohaé. 5

Centrum kinantropologického vyzkumu

Univerzita Palackého

Fakulta télesné kultury v Olomouci
Ziznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)
Jméno a pHjment: ... sisissiaiginen ¥ YORBL seiansiiisniasis Hmotnost: ...
Datum narozeni: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahajeni zaznamu: ........... Datum ukonéeni: ............
A. ActiTrainer - Cas nofeni pristroje
1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni p¥istroje - cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cvieni, protahovéni, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, pfiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - &as v v v v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
p&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu $koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. prichod do Skoly - cas v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestavka 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. Prestavka 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
5. Hodina od do od do od do od do
5. Pfestavka 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. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - éas v v v v
cesta ze $koly domii /na odpoledni 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
|pé¢8ky  Jod  do  |od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
| kolo od  do od do od do od do |
B auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
*Pokud pFedchazi $kole ranni trénink jedni se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dvé!
Centrum kinantropologického vyzkumu T Miru 115 Olomouce 771 11, email: info-ckviupol.cz
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B. Druh a intenzita viech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) v8ech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy3§i intenzitou (znatna inava, zadychani, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zaznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) oznacime u zaznamu

minut znakem O.

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

Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
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 cvideni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dal3i palkové 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
LyZovéni béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojové uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
Pomici prace (uklizeni, Gpravy od do od do od do od do
3777 —— od do od do od do od do

C. Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) véech inaktivit, které Jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné

inaktivity séitejte).

Pohybovi inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u poéitade od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi uéeni, &teni, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich | od do od do od do od do
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P¥iloha é. 6

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum koantropolesiclkehs wizlnms

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole

Piijmeni: Jméno: Vél: 150 roki
Hmotnost: 36.0 kg EMI: 19.3 Vigka: 165 cm Poblavi: Zena

Datom méfeni: 12112009

Prumérna pohvhova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdecui frelivence (SF)

MIefeny interval AVE - aktivos videj

FA | FI |[Celeem cocTEic CWE - celkovy videj encrgie | ~Srdefadfrelvesce | Eroky

Casr: fhod] | [hod] | [hod] | Ceeall | [eealhod]| [ocal] | [ecalfod] | [WMET] | maximélni| priunémna | fpoded]
pied vnd. 0.1d 0.08 0.23 T4 31.74 22.04 0701 17 1350 1143 | 221.0
pFE vVne, 215 210 d.25 | 11044 10.11 52743 5430 1.5 185.0 105.8 (34200
£O VYDE, 270 740 1010 | 22575 2235 B85.03 703 1.4 158.0 Bd.2 |BA20.0
hodiny CLED 3.01 4.50 21.00 400 31483 0DG 112 134.0 7.3 | BOT.O
prestavioy [EH53 1 030 1.00 34.07 34.07 100,24 100:24 1.8 158.0 1150 [1300.0
hodina TV 0.5 010 o075 0340 2454 11230 14081 2T 1850 1401 (14130

Prehled pasem pohybové aktivity a srdetni frekvence

Prahled pézam pohybové aktivity a inaktivity {aktivni wdsj snergis) Prehled pasem srdeéni frekvence
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Prahied erdedni Trekvence a pohybove aktivity (aktivni wpdej enargie) ve &kola
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