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skladbu, mnozstvi realizované pohybové aktivity a sportovni preference adolescentli. Pro
monitoring pohybové aktivity byly pouzity fitness naramky GARMIN a také systém INDARES,
kde byly vyuzity dotazniky: IPAQ-long, dotaznik ,,Youth Activity Profile®, dotaznik WHO-5,
dotaznik sportovnich preferenci a dotaznik hodnoceni hodin t€lesné vychovy. Vyzkumu se
zucastnilo 30 divek a 10 chlapct ze Slezského gymnazia v Opavé. Studenti byli rozdéleni na dvé
skupiny. Prvni skupina (n=19) dostala doporuceni k pohybové aktivité k segmentim $kolniho dne.
Druha skupina (n=21) dostala denni doporuceni k pohybové aktivite.

Z vysledku vyplyva, ze divky jsou aktivnéj§imi nez chlapci. Divky mély v praméru 10363
krokii a chlapci 10069 kroka za den. NejaktivnéjSim dnem je u studenti ¢tvrtek (12996 kroku) a
nejméné aktivnim je nedéle (6782 krokt). Ve Skolni dny plni doporuceni k pohybové aktivité 53 %
divek a 30 % chlapci. Studenti s doporu¢enim k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne méli
v praméru 9931 krokt denné a ve $kolni dny plnilo doporuceni k pohybové aktivité 37 % z nich.
Studenti s dennim doporu¢enim méli v priméru 10542 krokii za den a ve $kolni dny plnilo
doporuceni k pohybové aktivité 57 % z nich.

Vysledky dotaznikového Setfeni IPAQ nam ukazaly, ze divky dosahuji vysSich hodnot
V pohybové aktivité nez chlapci, a to ve vSech oblastech, ze kterych se dotaznik sklada. Také
skupina studentti s doporu¢enim k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne dosahla vyssich
hodnot pohybové aktivity nez studenti s dennim doporuc¢enim, a také ve vSech oblastech dotazniku.

Studenti hodnotili hodinu TV pozitivné¢ a dle dotazniku sportovnich preferenci chlapci
preferuji tymové sporty, zejména fotbal. U divek jsou nejoblibenéjsi sportovni aktivity v pfirode a
nejoblibenéj$im sportem je sjezdové lyzovani.
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1 UvVoD

Pohybové aktivita je povazovéana za zakladni projev &lovéka (Bafarova, Cernicky, &
Malay, 2016) a jeji pravidelnost je nedilnou soucasti zdravého a aktivniho zivotniho stylu
(Rychtecky & Tilinger, 2017). VSeobecné je zndmo, ze pohybova aktivita s sebou nese fadu
zdravotnich benefitd pro lidsky organismus (Janssen & Leblanc, 2010) z fyzického i
psychického hlediska (Wilkins et al., 2017) a jeji optimalni Groven napomaha k prevenci
civilizacnich onemocnéni (Rubin et al., 2018), které vznikaji v dusledku snizujici se Girovné
pohybové aktivity a zvySujicim se Casem stravenym sedavym chovanim (Piola et al., 2019).

Paradoxem zlstava, Ze i pies nesCetny pocet vyzkumu (World Health Organization
[WHO], 2016), stale se zvysujici informovanosti populace o uzitecnosti pohybové aktivity
(Dumith, Gigante, Domingues, & Kohl, 2011) a rostoucim investicim evropskych vlad do
oblasti optimalizace Zivotniho stylu obyvatelstva (Léra-Lopez, Wicker, & Downward, 2016),
pocet obyvatel s pasivnim stylem Zivota stile pfibyvd a pohybova inaktivita se stava
celosvétovym problémem (Neuls & Fromel, 2016).

Svétova zdravotnicka organizace pfisla s globalnim akénim planem pohybové aktivity,
jakozto odpovédi na neptiznivy celosvétovy pokles pohybové aktivity, k némuz v poslednich
letech dochazi. Tento plan si dava za cil zvysit pohybovou aktivitu o 15 % oproti roku 2016 a
to jak u dospélych, tak i u adolescentti (World Health Organization [WHO], 2018).

Dal$im v potadi, jakoZto bojovnikem proti rostoucimu sedavému chovani jsou
doporuceni k pohybovym aktivitam. Jednim z doporuceni je naptiklad dosédhnout 11 000 kroki
zaden (Tudor-Locke et al., 2011). Dal§im je dosahnout 60 minut stfedni az intenzivni pohybové
aktivity (World Health Organization, [WHO], 2012). Momentalné vsak tato doporuceni plni
pouhych 25 % mléadeZe, coz vyplyva z mnoha studii. (Rhodes, Janssen, Bredin, Warburton, &
Bauman, 2017).

Skola, jako organizace plni vyznamnou roli pii podpoie pohybové aktivity (Hills, Dengel,
& Lubans, 2015). Nejsou to vSak pouze hodiny télesné vychovy, které pti spravném zatazovani
takovych druhti pohybové aktivity, jenz se shoduji s preferencemi zakii, napomahaji k dosazeni
pravidelné pohybové aktivity sttedni az vysoké intenzity. Jsou to i doporuceni, jenz maji za
ukol zvysit pohybovou aktivitu napiiklad aktivnim transportem do a ze Skoly (Sirard, Riner,
Mclver, & Pate, 2005), nebo taktéz aktivnim travenim piestavek (Fromel, Svozil, Chmelik,

Jakubec, & Groffik, 2016).



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita

Za zékladnim projev a potiebu lidského jedince miizeme povazovat aktivni pohyb
(Banarova et al., 2016). V prub¢hu fylogenetického vyvoje ¢lovéka byl pohyb neodlucitelnou
soucasti zivotniho stylu. Technologicky pokrok, ktery je znakem tohoto stoleti vSak usnadnil
zivot lidem natolik, Ze pohybova aktivita, jenz po mnoha staleti byla podminkou pro pfeziti, u
vétSiny lidi vymizela z rutinniho, kazdodenniho zivota (Kalman, Hamftik, & Pavelka, 2009).

V literatufe se setkavame s ruznymi definicemi, které vysvétluji pohybovou aktivitu.
Podle Sigmunda a Sigmundové (2015) miiZeme pohybovou aktivitu se zohlednénim na vydej
energie charakterizovat jako télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem, vedouci ke
zvyseni energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince. Strath et al. (2013)
dodava, ze pohybova aktivita zahrnuje z celkového vydeje energie jedince 15-30 %.

Dalsi definice uvadi, ze ,,Pohybovéa aktivita (physical aktivity, PA) je druh télesného
pohybu clovéka, charakterizovaného svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i
vnéj$i podobou a formou vykonavaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii
energetickém vydeji vySSim nez pii stavu Clovéka v klidovém metabolismu®. (Dobry,
Cechovska, Kraémar, Psotta & Siiss, 2009, 10).

Obecné mizeme pohybovou aktivitu chapat jako komplexni chovani, které mize byt

zjednodusené popsano prostiednictvim frekvence, intenzity, typem a trvanim ¢innosti (FITT)
(Miles, 2007).

motivovat ke spontanni, nebo tizené pohybové aktivité¢ (Cale, Harris, & Chen, 2014). Je zde
mnoho faktori, které ¢lov€ka tdhnou stéale vice k elektronickym zatizenim v pohodli domova,
kde nemusi vynakladat t€lesnou ndmahu. Navic s rostouci urbanizaci a provozem ubyva mist

pro pohybovou aktivitu (Sigmund & Sigmundova, 2011).



2.1.1 Klasifikace pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu mtizeme délit dle nékolika kritérii. V této praci budou uvedeny dvé
mozné déleni.

Prvni bude podle Dobrého et al., (2009):

a) Kazdodenni pohybové aktivita — Pro tento druh pohybové aktivity neni viibec
potieba specialnich vybaveni &i zatizeni. Clovék si ani nemusi uvédomit, Ze n&jakou pohybovou
aktivitu provadi. Mizeme zde zatadit napiiklad praci v domacnosti, chiizi na autobus, praci na
zahrade, ¢i ¢isténi zubd.

b) Pohybova aktivita dovednostniho charakteru — Abychom mobhli realizovat tuto
pohybovou aktivitu, je ve valné vétSin€ zapotiebi specidlniho vybaveni a zafizeni. Jedna se o
planovanou, strukturovanou, ¢asové a prostorové vymezenou pohybovou aktivitu, ktera vede k

udrzeni nebo zlepSeni télesné zdatnosti a vykonu.

Nasledujici déleni pochazi od Fromel, Novosad a Svozil (1999)

a) Organizovand pohybova aktivita — intencionalni pohybova aktivita, ktera se
vyznacuje tim, ze probihd pod vedenim trenéra nebo ucitele. Takto provadéna pohybova
aktivita je provozovana a organizovana riznymi zajmovymi institucemi a zafizenimi zabyvajici
se sportem.

b) Neorganizovana pohybové aktivita — Tato pohybova aktivita je charakteristicka
tim, Ze je provadéna bez pedagogického vedeni, je spontanni a lze ji vykonévat ve volné ptirod¢.
Neorganizovana pohybova aktivita je provadéna dle z4jmu ditéte, jeho rozpoloZeni, emotivniho
rozhodnuti, momentélnich potifeb a motivace. Jedna se o détské hry venku, prochdzky, vylety
nebo jizdu na kole apod.

2.1.2  Zdravi a pohybova aktivita

,Byt aktivni neni jen nazor ¢i rozhodnuti, je to nutnost k ziti, tedy pokud chceme zit
zdravy, plnohodnotny zivot“. (Kalman et al., 2009, 20)

Lidské télo bez kazdodenniho adekvatniho pfisunu pohybu strada, a to jak fyzicky, tak
1 dusevné. Sportujicim jedinclim se v téle vyplavuji endorfiny, coz pfispiva k pocitim dobré
nalady a spokojenosti, zlepsuje spolecenskou soudruznost, posiluje sebevédomi a redukuje
vznik depresi.

Taktéz pro déti je pohybova aktivita velmi dilezitd. Pfi nedostatku pohybu dochézi ke
vzniku svalovych dysbalanci, Spatnému postaveni patefe ¢i ke vzniku nadvahy nebo obezity.

Naopak, kdyz je dité¢ vystavené dostatecné stimulaci, dochazi k rovhomérnému riistu a vyvoji
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organismu. Podptirné pohybovy aparat se vyviji bez jakykoliv problémi, kosti jsou pevné a
hutné, Slachy a svaly dostate¢né silné. Pohybova aktivita je nutnad ke zdravému ristu a je
preventivnim prostiedkem péce o zdravi (Bursova, 2005; Kombercova & Svobodova, 1998).

Rubin et al. (2018, 20) pfipravili ptehlednou tabulku zdravotnich benefitii pohybové
aktivity (obrazek 1).

Aspekty zdravi Fakta

1) Prodlouzeni délky Zivota v dospélosti

Cellovyadravotnlstey | v oo veant calkové kvality vots

1) Prevence civilizatnich chorob (infarkt myokardu, cévni mozkova
prihoda, hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, aterosklerdza,
revmatické nemoci apod.)

2) 2vySeni trovné télesné zdatnosti (predevsim kardiovaskularni
slozky)

Télesné zdravi 3) Pozitivni vliv na télesné slozeni (prevence obezity, rozvoj aktivni
télesné hmoty atp.)

4) ZlepSeni svalové-kosterniho zdravi (prevence osteopordzy, dra-
Z0va prevence)

5) Prevence onkologickych onemocneéni

6) Zvyseni celkové imunity

1) 2vySeni Grovné dusevni zdatnosti

2) ZlepSeni koncentrace a paméti
Dusevni zdravi 3) Odstranéni nebo zmirnéni stresu

4) Prevence depresi (zlepSeni nalady)

5) Zvyseni sebelcty a celkové sebedivéry

1) Zlepseni skolni vykonnosti (zlepSeni prospéchu, redukcee disci-
plinarnich problémd apod.)

Socialni aspekty 2) Navazovani pratelskych vztaht

3) Prozivani pohybu v krdsném prostredi a poznavani novych lidi,
mist a zajimavosti

Obrazek 1. Zdravotni benefity pohybové aktivity
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2.1.3 Pohybova inaktivita — sedavé chovani.

Co se tyka doporuceni k pohybovym aktivitdm, dochazi k nedostatecnému plnéni, coz se
dale podili na vzrustajicim sedavém chovani (Sigmundové, Chmelik, Sigmund, Feltlova &
Fromel, 2013). Dle studie vede sedavy zpusob zZivota 40-60 % obyvatel EU (European
commission, 2008).

Sedavé chovani nebo také pohybova inaktivita je charakterizovana nizkou pohybovou
aktivitou, kdy se energeticky vydej pohybuje na hranici klidového metabolismu. (Bouchard,
Blair, & Haskell, 2007).

Tento zpusob zivotniho stylu, jenz zahrnuje nizkou urovenn pohybové aktivity a
nezdravou stravu spojenou s nadmérnym energetickym piijjmem (Kalmanet et al., 2009;
Ministerstvo zdravotnictvi, 2015) je Uzce spjaty se stdle zvySujicim se poctem
kardiometabolickych onemocnéni (Tremblay et al., 2011) véetné détské nadvahy a obezity
(Mitchell et al., 2013), kter¢é mizeme shrnout pod jeden nazev, a to chronické neinfekéni
nemoci. Pravé tento druh onemocnéni se globalné podili z vice jak 60 % na amrti svétové

populace (Kalman et al., 2009).
2.1.4 Rizika pohybové aktivity

I kdyzZ ptevazuji pfiznivé vlivy na zdravotni stav, tak pohybova aktivita s sebou nese i sva
negativa, kterd postihuji pfedevSim sportovce zapojené do fyzicky naro¢ného tréninkového
procesu, ale i jedince, ktefi se vénuji pohybovym ¢innostem na urovni rekrea¢ni (Neuls &
Fromel, 2016).

V dokumentu US Department of Health and Human Services (1996) jsou uvedeny tyto
negativni  vlivy: muskuloskeletalni zranéni, metabolické abnormality (hypertermie,
dehydratace), hematologické a organové abnormality (anémie), havarie a kolize, infekcni,
alergicka a zanétlivd onemocnéni, srde¢ni piihody.

Rizika vrcholového sportu se odraZeji bezpochyby 1 v psychologické oblasti.
Pietrénovani muze vyvolat depresim podobné psychické symptomy. (Paluska & Schwenk,
2000)

Negativni dopady velmi intenzivni pohybové aktivity se odrazeji v Zenském organismu,
sportovkynl souvisejicich se zdravim se pocitaji osteopordza, amenorea a poruchy pifjmu

potravy (Bunker, 1999).
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2.1.5 Rozdily v pohybové aktivité mezi pohlavimi

Existuji jasné rozdily mezi pohlavimi v urovnich pohybové aktivity, které vznikaji v
détstvi a pretrvavaji po cely zivot. Muzi jsou v pruméru fyzicky aktivnéjsi nez zeny a také se
zamé&fuji na intenzivnéjs$i pohybové aktivity (Bouchard et al., 2007). Jak uvadi studie svétové
zdravotnické organizace (World Health Organization [WHO], 2000), tak v kazdé zemi, kde byl
vyzkum provadén, vice muzl, nez zen uvedlo, Ze se pravideln¢ Gcastni pohybové aktivity
alespon dvakrat tydn€ nebo alespont dvé hodiny tydné. V obdobi dospivani se snizila trovné
pohybové aktivity napti¢ vékovymi skupinami a poklesy byly patrné€jsi u zen nez u muzt. To
také potvrzuji Guthold, Stevens, Riley, a Bull (2020), kteti zjistili, ze divky vykazuji kratsi ¢as
ve vSech tfech urovnich sledované intenzity-tedy lehka, sttedni a vysoka. Podle Valach, Fromel,
Jakubec, Benesova a Salcman (2017) se u obou pohlavi rizni také preference pohybovych
aktivit. Zatimco chlapci davaji prednost aktivitam tymovym, divky naopak uptednostiiuji
individualni sporty. Toto vniméni preferenci je dale dulezité jednak pro urovenn pohybové

aktivity, tak i pti vymysleni obsahd do hodin TV.

2.1.6 Doporuceni k pohybovym aktivitam

Pohybov4 aktivita rozviji télesnou zdatnost, snizuje télesnou hmotnost, prodluzuje aktivni
dlouhovékost a podporuje zdravi v zavislosti na jeji individualné-optimalni realizaci (Haskell,
Blair, & Bouchard, 2007; Jakicic, 2009). Provadéni pohybové aktivity ovliviuji a limituji
individualni specifika (v€k, pohlavi, aktualni zdravotni stav) 1 dalSi proménné (ro¢ni obdobi,
pocasi) (Tucker & Gilliland 2007). Presto vSak existuji ovéfend, obecna doporuceni k jeji
realizaci vzhledem k podpofie zdravi. (Cavil, Kahlmieir & Racioppi, 2006).

Historie vzniku doporuceni, resp. ukazatelii i¢innosti pohybové aktivity ve vztahu ke
zdravotnim efektim, saha az do poloviny 20. stoleti. Klicovou se stala otazka, jakého mnozstvi
pohybové aktivity je tfeba k prevenci chorob. Tradicni pohled upfednostiioval zejména
kardiorespira¢ni komponentu zdatnosti a hodnotu maximalni spotfeby kysliku jako nejlepsi
celkovy ukazatel. Doporuéena intenzita cviceni byla tudiz vysoka (70-80 % VO2max) (Bouchard
1999).

Od zacatku 90. let se namisto té€lesné zdatnosti zaméfuji doporuceni obecnéji na
zdravotni vyhody pohybové aktivity. Zakladem je zjiSténi, Ze 1 pohybova aktivita o niz$i a
stfedni intenzité¢ mize pozitivné ovlivnit zdravotni stav jedince (Corbin, Pangrazi & Masurier,
2002).
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Doporuceni k realizaci pohybové aktivity pro podporu zdravi proSla v poslednich
desetiletich razantnim vyvojem, zrcadlicim vyrazny technologicky pokrok (Haskell 2009) a
celosvétovou snahu Celit nezddoucimu poklesu pohybové aktivity u bézné populace a nérastu
onemocnéni spojenych s konzumnim Zivotnim stylem (LaMonte, Blair, & Lee, 2009). Studie
umoznily ovéfit a upfesnit navrhovana doporuceni opirajici se o FITT charakteristiky pohybové
aktivity, pocet krokt ¢i energeticky vydej pii pohybové aktivité, vzhledem k riznym vékovym
kategoriim dévcat a chlapcti.

Doporuceni k pohybové aktivité pro podporu zdravi vychazeji ze 4 zékladnich principt
(Oja, Bull, Fogelholm & Martin, 2010):

* Provadéni jakékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjs$i nez neprovadéni zadné pohybové
aktivity.

» Zdravotni ptfinosy z provadéni pohybové aktivity znacné ptevazuji nad jejimi
zdravotnimi riziky.

* Mnoh¢é zdravotni pfinosy z pohybové aktivity se zvySuji pro vyssi intenzité, ¢astéjsi
frekvenci nebo delsi dob¢ jejiho provadéni.

* Zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou do znacné miry nezavislé na véku, pohlavi,
rasové a narodnostni ptislusnosti jedinct.

Obecna doporuceni pro realizaci optimalniho zdravi podporujiciho mnozstvi pohybové
aktivity jsou jednim z pilift, které mohou vést k celkovému zlepseni zdravi obyvatel. Pokud se
vSak strategie orientuje pouze na doporuceni k realizaci pohybové aktivity, nepovede to k
zadanému cili. Ze zkuSenosti je patrné, Ze existuje nékolik faktorti, které povedou k tspéchu
(Mitas & Fromel, 2013).

Cavill (2004) ve své studii uvadi tyto faktory:

* Kulturni — byt pohybové aktivni v pfirozeném prostiedi je dilleZitou soucasti

kultury dané zemé;

* Politické — podpora aktivit mistnich instituci se zastieSenim dlouhodobych vladnich

programi na podporu pohybové aktivity;

* Finan¢ni — financovani mistnich inovaci zejména z grantovych projekta;

* Propagacni — vyuziti dlouhodobych medialnich kampani s vyuzitim sd¢lovacich

prostiedki;

* Doporucujici — univerzalni doporuceni pro realizaci sttedné zatézujici pohybové
aktivity, které vedou k podpote navyku na kazdodenni aktivity i mimo sportovni volnocasové

Pohybové aktivity;
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* Realistické — stanoveni redlnych cilt, uspésné zemé deklaruji zvyseni poctu pohybove
aktivnich obyvatel alespoil 0 1 % ro¢né¢;

» Strategické — spoluprace v ramci vice oborovych odvéti a stanoveni ,,zdravotniho

prinosu* s jeho kontinualni podporou.

Dulezity je celkovy pichled o obecnych doporuceni k pohybové aktivité. Prvnim z nich
je doporuceni Svétové zdravotnické organizace (World Health Organozation [WHO], 2010),
jenz je nejaktudln€jsim dokumentem mezinarodniho piesahu, ktery specifikuje doporuceni na
zaklad¢ podrobné analyzy z riznych doporuceni. ,,VSechny déti a mladez ve v€ku 5-17 let by
mély byt pohyboveé aktivni denné v rdmeci her, sportl, prepravy, volného Casu, t€lesné vychovy
nebo pldnovaného cviceni v ramci rodiny, skoly a spolecenskych aktivit. Doporuceni plati pro
vSechny bez rozdilu pohlavi, rasy, zdravotnich omezeni nebo ekonomického zazemi. Pro tuto
veékovou skupinu plati, Ze by méla realizovat alespont 60 minut stfedn¢ zatézujici az intenzivni
pohybové aktivity denné. Mnozstvi pohybové aktivity nad ramec téchto 60 minut poskytuje
dalsi zdravotni vyhody. VétSina kazdodenni pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter.
Intenzivni pohybova aktivita a cviky na posileni svali a kosti by mély byt soucasti realizované
pohybové aktivity, a to nejméné 3krat tydné®.

Dalsi obecna doporuéeni vydala Evropska komise specialné pro obéany EU. ,,Skolni
mladez by méla realizovat 60 nebo vice minut sttedné zatézujici pohybové aktivity denné, a to
ve formach, které jsou vyvojové vhodné, piijjemné a zahrnuji celou fadu aktivit. Celkové
mnoZstvi (60 minut) mizZe byt nahromadéné v epizodach trvajicich nejméné 10 minut. V raném
véku by mél byt kladen diraz na rozvoj motorickych dovednosti. Navic by mély byt
respektovany veékové potieby realizace pohybové aktivity a nabizet odpovidajici vyziti:
aerobik, silova cviceni, cvi¢eni rovnovahy, flexibility a motoricky vyvoj*“ (Evropské komise,
2008).
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Neuls & Fromel (2016, 78) ve své praci piedstavili piehlednou klasifikaci poc¢tu krokt
za den pro podporu zdravi dle vékovych skupin a pohlavi (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Klasifikace poctu krokt pro podporu zdravi
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Dale pak Rubin et al. (2018) vytvoril ptehlednou tabulku téchto doporuceni dle
jednotlivych autort (Obrazek 3).

1} Realizovat denné 12 000 krok(, které adpovidaji zhruba
6-19let | 60 minutdam stiedné zatéZujici a2 intenzivni pohybové
aktivity denné

Colley, Janssen
a Tremblay {2012}

1) Realizovat pohybovou aktivitu alespor stiedni intenzity
minimalng 60 minut denné v 10minutovych a del3ich
tsecich

2) Pohybova aktivita stfedni Intenzity nebo chlze nejméné
30 minut alespon Skrat tydné

3) Pohybova aktivita vysoké intenzity poedporujici rozvoj
a udrzeni kardiorespiracni zdatnosti nejméné 20 minut
alespori 3krdt tydné

4) V pfevaiujicim poctu dnli v tydnu absolvovat 13 000
kroki u chlapc a 11 000 krokd u divek

Sigmund
a Sigmundova 11-18 let !
(2011)

1) Denné realizovat 60 a vice minut stfedné zatd3ujici a#
65-18 let intenzivni pohybové aktivity, kterd je pfiméFend vyvoji,
zédbavna a zahrnuje raznorodé pohybavé cinnosti

Strong et al.
{2005)

1) Realizovat kumulované alespon 60 minut stfedng
t zatéZujici aZ intenzivni pohybové aktivity denné
© 2) Pohybové aktivity vysoké intenzity by mély byt

Tremblay et al. uskutecnény nejméné ve 3 dnech v tydnu

12-17 let

{2011) 3) Cvi¢eni na posileni svall a kosti nejméné ve 3 dnech
v tydnu
4) Dalsi pohybové aktivity nad rdmec poskytuji vétsi
zdravotni vyhody .
Taderioekaaial | 1} Rozmezi 10 000—11.700 krokd 2a den je as?ciogéng o
(2011) 12-191let ﬂopqrué}enim real!zovqt 60 rmnqt stredné zatéiujici az
intenzivni pohybové aktivity denné
? 1) Realizovat alespori 60 minut stiedné zatdzujici a
intenzivni pohybové aktivity denné
2) Mnoistvi pohybové aktivity nad ramec 60 minut denné
World Health poskytuje daldi zdravotni vyhody
Organization S5=17let | 3) VEtSina realizovanych pohybovych ¢innosti by méla mit
(2010) aerobni charakter

4} Intenzivni pohybova aktivita a cviky na posileni svald
a kosti by mély byt soucésti rozvrhu, a to nejméné 3krét
tydné

Obrazek 3. Doporuceni k pohybové aktivité dle jednotlivych autorti
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2.2 Slezské gymnazium Opava p.o.

Vzhledem k zaméteni diplomové prace a vyzkumu v podminkach stiedni Skoly, je tieba
charakterizovat $kolu, na které vyzkum probihal. Slezské gymnazium Opava, prispévkova
organizace, univerzitni gymnazium Slezské univerzity v Opavé a fakultni Skola Pravnickeé
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, je vefejnou statni Skolou, kterd poskytuje ve
ctytletém studijnim cyklu uplné stiedni vzdélani. Velikost Skoly umoziuje osobni poznani a
blizky vztah prakticky mezi v§emi vyucujicimi a studenty.

Skola je umisténa v prostornych, pro vyuku dobie vybavenych objektech na Zameckém
okruhu 848/29, 746 01 Opava. K vyuce jsou vyuzivany odborné ucebny, laboratofe a
multimediadlni ucebny. Pani feditelkou je Ing. Milada Pazdernikova, kterd vede primérné
35¢lenny pedagogicky sbor.

Vzdélavaci program s ndzvem ,,V Case a prostoru se neztratime* vytvari prostor pro
kazdého studenta, aby mohl nejen rozvijet své silné stranky, ale zaroven se také stal uspéSnym
uchaze¢em o studium na zvolené vysoké skole. U absolventa Slezského gymnazia se dale
predpokladd kromé kvalitniho vSeobecného vzdélani také adekvatni mira dovednosti
nezbytnych pro plnohodnotné fungovani v moderni spolecnosti, zejména ovladani cizich jazyki
a modernich informac¢nich a komunika¢nich technologii. Studenti jsou soustavné a
systematicky vedeni k osvojovani vSech klicovych kompetenci v takové mite, aby byli schopni
a piipraveni zodpoveédné rozhodovat o svém dal§im akademickém i profesnim sméfovani, nasli
dobré uplatnéni v praxi a Gspésné se zaclenili do bézného Zivota.

Vyuka télesné vychovy probiha ve dvou povinnych vyu€ovacich hodinach tydné po celou
dobu studia. V charakteristice predmétu v ramci Skolniho vzdélavaciho planu (2019) je zminén
rozvoj a osvojeni pohybovych dovednosti a schopnosti, kultivace pohybovych projevl a
spravného drZeni téla a usilovani o optimalni rozvoj zdravotné orientované télesné zdatnosti v
pravidelné provadénych pohybovych aktivitach.

K télesné vychové neoddélitelné patii kurzovni vyuka. V prvnim ro¢niku Zaci jezdi na
adaptacni kurz a lyzatsky kurz. Druhy zminény se vétSinou uskutecituje ve Ski areal Pradéd. V
tietim ro¢niku se pak zaci ucastni cyklistického kurzu.

Velkou ptednosti télesné vychovy na Slezském gymnaziu je nova sportovni hala. K
dispozici je cvicebni plocha o velikosti ¢tyf badmintonovych hfist, gymnasticky sal a mala
posilovna. Jeji vybavenost nabizi moznost vénovat se jakémukoli sportu.

Ohledné zdravého Zivotniho stylu musim zminit Projekt Slezského gymnazia s ndzvem

HELP P3, jenz se zabyva poruchami piijmu potravy, konkrétné anorexii, bulimii, ortorexii,
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bigorexii a také nemoci obezita. Tento pocetny projekt pofada kazdorocné okolo 30 piednasek
pro zakladni Skoly, vyjimecné také pro stfedni Skoly. Pfednaska obsahuje prezentaci,
potravinovou a pitnou pyramidu, videa a fotografie poskytnuté ve spolupraci s psychiatrickou
nemocnici v Brn¢ a také praci s publikem (8kolni vzdélavaci program, 2019; vyro¢ni zprava,

2021).
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3  CILE
3.1 Hlavni cil

Cilem diplomové prace je charakterizovat diference ve skladbé tydenni pohybové aktivity
a Vv plnéni doporuceni k pohybové aktivité chlapct a dévcat, v kontextu s rozdilnymi typy

doporuceni k pohybové aktivité ve Skolnich dnech.
3.2 Dildi cile

1)  Charakterizovat skladbu tydenni pohybové aktivity pomoci monitorovani
pohybové aktivity a zjistit diference mezi chlapci a divkami a mezi rozdilnymi
doporucenimi k pohybové aktivité.

2)  Zjistit diference ve skladbé pohybové aktivity mezi dévéaty a chlapci za pomoci
dotazniku IPAQ-long a porovnat zaky s rozdilnymi doporué¢enimi k pohybové
aktivité.

3)  Charakterizovat pohybovou aktivitu zakd na Slezském gymnaziu v Opavé za

pomoci hodnoceni hodiny télesné vychovy a preferenci k pohybové aktivite.

3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

Hypotéza Hi: Chlapci, plnici doporuceni k segmentiim Skolniho dne, maji ve Skolnich
dnech vice pohybové aktivity nez chlapci, kteti plni pouze denni doporuceni k pohybové
aktivité.

Zavisle proménna: Celkova pohybova aktivita ve Skolnich dnech, vyjadfena poctem
krokl/den.

Nezavisle proménna: Doporuceni k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne a denni

doporuceni k pohybové aktivité 11000 krokt/den.

Hypotéza Hz: Dévcata, plnici doporuceni k segmentiim Skolniho dne, maji ve Skolnich
dnech vice pohybové aktivity nez dévcata, ktera plni pouze denni doporuceni k pohybové
aktivité.

Zavisle proménna: Celkova pohybova aktivita ve Skolnich dnech, vyjadiena poctem
krokl/den.

Nezavisle proménnd: Doporuceni k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne a denni

doporuceni k pohybové aktivit¢ 11000 krokt/den.
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4 METODIKA

Vyzkum se uskutecnil na Slezském gymnaziu v Opavé p.o., vV obdobi 22. dubna az 13.
kvétna. JesSté pred zahdjenim doslo ke schiizce s feditelkou Skoly, kterd byla seznamena se
vSemi nalezitostmi souvisejicimi S provadénim vyzkumu.

Vybrani respondenti dostali informovany souhlas o provedeni vyzkumu, ktery v ptipadé
zajmu m¢éli jejich zakonni zastupci nebo v piipadé plnoletosti oni sami podepsat.

Jak pedagogové, tak i respondenti byli informovani o zménach ve vyuce. Skolou nam
byla pfidélena télocvicna a dvé pocitacové ucebny. Vyzkum zacal nejprve v télocviéné, kde
byli vSichni respondenti seznameni s podstatou vyzkumu a vSemi jeho podrobnostmi. VSem
studentim byly rozdany zaznamni archy tydenni pohybové aktivity a fitness naramky Garmin
Vivofit 4. Studenti byli pouceni o spravném zachazeni s naramky a bylo jim vysvétleno
zapisovani udaji do zaznamniho archu. Poté byli respondenti nahodné rozdéleni na dvé
poloviny. Prvni skupina dostala doporuceni k pohybové aktivité na plnéni minimalniho poétu
krokt v jednotlivych segmentech Skolniho dne. Druha skupina méla za ukol usilovat o 11 000
kroki nebo 60 minut stifedné intenzivni pohybové aktivity za den.

V nasledujici hoding, ktera probihala Vv pocitaovych uéebnach byla studentim
predstavena mezinarodni webova databaze Indares. Studentim byl piidélen kod, pomoci
kterého se do systému zaregistrovali. Poté dostali prostor pro vyplnéni dotaznikti IPAQ-long,
dotaznik WHO-5, dotaznik ,,Y outh Activity Profile“, dotaznik hodnoceni hodiny TV a dotaznik
sportovnich preferenci.

Po uplynuti 3 tydnti byly zdznamni archy a fitness ndramky od studentt vybrany.
4.1 Vyzkumny soubor

Tento vyzkumny vzorek tvofilo 40 student. Vzorek byl sloZen ze studentli prvniho a
tietiho ro¢niku ve véku 15-19 let. VSichni se z(castnili vypliovani dotaznikl v internetovém
prostiedi Indares, které probihalo ve dvou pocitatovych u¢ebnach. Druhou ¢asti, které se taktéz
zucastnil cely vyzkumny vzorek, bylo 3tydenni méteni pohybové aktivity. Vyzkumny soubor

detailnéji popisuje tabulka 1.
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Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru

vék hmotnost vySka BMI
Charakteristika n (roky) (kg) (cm) (kg'm?)
M SD M SD M SD M SD
Dévcata 30 17,47 1,07 5932 798 168,13 851 21,05 3,03
Chlapci 10 18,00 0,67 7085 12,81 180,80 8,16 2155 2,74
Celkem 40 1760 1,01 6220 1052 171,30 10,0 21,18 2,93

Poznamka: BMI — Body Mass Index; M — aritmeticky pramér; SD — smérodatna odchylka

4.2 Metody sbéru dat
4.2.1 Systém INDARES

Online systém Indares.com (International Database for Research and Educational
Support) je databaze, ktera se vyuziva pro vzdélavaci a vyzkumné tucely. Byla vyvinuta tak,
aby umoznila uzivatelim uchovavat zdznamy o jejich fyzické aktivité a poskytoval jim
okamzitou grafiku a zpétnou vazbu. Sestava z modulli pro zaznam pohybové aktivity, pouziti
krokomérti, sebehodnoceni zdatnosti, télesnych parametrii, analyzu aktivniho transportu a

soucasti jsou i online dotazniky (Chmelik, Fromel, Kien, & Fical, 2013).

4.2.2 Mezindrodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ-long)

Jedna se o metodu sbéru dat, pomoci které Ize zjistit strukturu tydenni pohybové aktivity
pro veékové kategorie 15-69 let. Na zakladé¢ dotazniku mlzeme ziskat udaje o intenzité a
celkovém mnozstvi pohybové aktivity béhem tydne. Dotaznik je soucasti Indares.

Dotaznik se skladd ze Ctyt Casti. V prvni Casti najdeme otazky tykajicich se pohybové
aktivity v ramci prace ¢i studia (JMET). Dalsi oblasti je aktivni transport (TMET). V tieti
oblasti zjistujeme pohybovou aktivitu v domécnosti a na zahradé (HMET). Posledni ¢ast se
vénuje rekreaci, sportu a volnocasové pohybové aktivité (RMET).

Dotaznik IPAQ-long nam také ukazuje intenzitu pohybové aktivity a d€li ji na chiizi
(WMET), stiedni urovenn (MMET) a vysokou uroven (VMET). Vyhodnocena je i celkova mira
pohybové aktivity (SUMMET).
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4.2.3 Dotaznik sportovnich preferenci

Tento dotaznik je také soucasti webové aplikace Indares a je urCen ke zjisténi informaci
0 preferencich respondentii ve sportovnich aktivitaich. Respondenti v jednotlivych kategorii
vybiraji pohybové aktivity dle oblibenosti od té nejobliben€jsi az po patou nejoblibenéjsi.
Respondenti maji také moznost kategorii vitbec nevyplnit nebo vyplnit jen ¢asteéné. Pohybové

aktivity v dotazniku jsou uvadény v osmi kategoriich:

e Individudlni sporty”

e Tymové sporty

e Kondi¢ni aktivity

e Sportovni aktivity ve vodé
e Sportovni aktivity v pfirodé
e Bojova uméni

e Rytmické a tanecni aktivity

e Sportovni aktivity souhrnné
4.2.4 Dotaznik k hodnoceni hodiny TV

Tento dotaznik, ktery je také soucasti Indares, se vénuje hodnoceni posledni hodiny
télesné vychovy, které se studenti zucastnili. Nachazeji se zde uzaviené otazky, na které
respondenti odpovidaji (ANO/NE). Dotaznik je rozdélen do 6 edukacnich dimenzi (kognitivni,

emocionalni, zdravotni, socidlni, postojovou a kreativni) a dohromady obsahuje 24 otdzek.

4.2.5 Méveni pohybové aktivity

Pohybova aktivita byla monitorovani prostfednictvim naramkit Garmin Vivofit 4.

Obrazek 4. Naramky Garmin Vivofit 4
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Naramky umoznovaly monitorovat pohybovou aktivitu studentim v pritbé¢hu celého dne
a po cely tyden. Studenti zaznamenavali do zdznamniho archu v jednotlivych segmentech dne
Cas a pocet krokd. Velmi podstatné je, ze studenti méli celodenni prehled o ¢ase a poctu

vykonanych krokt.
4.2.6 Zdaznamni arch

Zdrojem dat, pottebnym k vyhodnoceni pohybové aktivity byl zaznamni arch (Pfiloha 4).
Zaznamni arch se sklada ze dvou stran. Na piedni stran¢ se nachazi hlavicka, kde se uvadi
osobni a biometrick¢ udaje, dale pak tabulka, ktera slouzi k zapisu Casu a poctu kroku
Vv jednotlivych segmentech dne. Soucasti pfedni strany je také Cast vénujici se vztahu noSeni
naramku a motivace k pohybové aktivité. Na zadni stran¢ zdznamniho archu se nachézi tabulka
s druhy pohybovych aktivit a inaktivit, ktera slouzi k zaznamenavani doby, po kterou byly

pohybové aktivity a inaktivity provadény v prubéhu dne.
4.3 Statistické zpracovani dat

K analyze dat z Indares a zdznamnich archli jsme pouzili programu Statistica verze 14
(TIBCO Software Inc.). Pro charakteristiku souboru jsme pouzili zakladni statistické
charakteristiky, vyjadiené aritmetickym primérem a smeérodatnou odchylkou. Diference
V pohybové aktivité mezi skupinami jsme analyzovali pomoci Mann-Whitney test. Pro zjisténi
diferenci ve skladb& tydenni pohybové aktivity jsme déle vyuzili opakovanou MANOVA test.
Dale jsme aplikovali vypocet procentudlnich rozdili mezi skupinami podle crosstabulation,
S vyuzitim Pearson chi-kvadrat. Vyuzili jsme rovnéZ koeficienty vyznamnosti ,.effect size* #?
= 0,01 — 0,059 maly efekt, 2 = 0,06 — 0,139 stiedni efekt a #2 > 0,14 velky efekt. Hladinu

statistické vyznamnosti jsme stanovili na aroven p <0,05.
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5  VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni naramkii Garmin
5.1.1 Skladba pohybové aktivity studentii ve dnech tydne.

Nejaktivngj$i a taktéZ jediné dny, kdy studenti splnili denni doporuceni, alespont 11000
krokii, jsou Ctvrtek a patek. Viibec nejaktivnéjsi den je ¢tvrtek, kdy studenti dosahli v priméru
téméet 13000 kroki. V pondéli, ve stfedu a v ned€li studenti nedosahli v priiméru ani 10000
krokd. Nejméné pohybové aktivni byli studenti v nedéli. V tento den vykonali studenti
pramérné necelych 7000 kroki (Obrazek 5).

Primeérny pocet kroku studentti v jednotlivych dnech

14000
12996

11957

12000
10886

10180 9960
10000 9266

8000
6782

Pocet krok

6000

4000

2000

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Obrdazek 5. Skladba pohybové aktivity v jednotlivych dnech
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5.1.2 Skladba pohybové aktivity studentit ve dnech tydne dle doporuceni kK pohybové aktivité

Studenti s doporucenim k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne méli kromé
jediného dne, a to soboty, mensi pocet krokd nez studenti, kteti méli denni doporuceni.

Studenti s doporuc¢enim k segmentiim $kolniho dne, dosahli v praméru 11000 krokt ve 3
dnech v tydnu (Obrazek 6). Oproti tomu studenti s dennim doporu¢enim této mety dosahli
pouze ve Ctvrtek a v patek. Rozdily v poctech dennich krokit mezi dny v tydnu jsou statisticky
signifikantni F(s, 228) = 8,77, p < 0.001, #p> = 0.118, ale ne mezi skupinami s rozdilnym
doporuéenim K pohybové aktivité F(s, 228) = 0,495, p = 0,812, 55> = 0.013.

Primérny pocet kroku studentii v jednotlivych
dnech dle doporuceni

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

e Denni doporuceni k pohybové aktiviteé
e Doporuceni k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne

Obrazek 6. Pocet krokli v jednotlivych dnech dle doporuceni
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5.1.3 Rozdily v plnéni doporuceni K pohybové aktivit¢é mezi studenty s doporucenim

k segmentiim $kolniho dne a s dennim doporucenim

vvvvvv

vvvvvv

doporuceni k pohybové aktivité. Doporuceni 11000 krokti v primérném skolnim dnu splnilo

57 % studentl (Tabulka 2). Rozdily mezi skupinami vs$ak nebyly statisticky signifikantni.

Tabulka 2

Rozdily v plnéni min. poctu krokii dle doporuceni

Doporuceni k

v Denni o
Dnv v Doporuceni dovoruceni segmentim
v d):l k pohybové ?n—Zl) Skolniho dne 12 p n?
ydnu aktivite - (n=19)
n % n %
Splnili 6 29 4 21
Pondéli " 0,30 0,583 0,008
Nesplnili 15 71 15 79
. Splnili 6 29 7 37
Utery — 0,31 0,577 0,008
Nesplnili 15 71 12 63 ’
Splnili 8 38 6 32
Stireda — 0,19 0,666 0,005
Nesplnili 13 62 13 68 ’
v Splnili 14 67 12 63
Ctvrtek — 0,06 0,816 0,002
Nesplnili 7 33 7 37 '
Splnili 13 62 10 53
Patek — 0,35 0,553 0,009
Nesplnili 8 38 9 47
Splnili 9 43 10 53
Sobota — 0,38 0,536 0,009
Nesplnili 12 57 9 47
Splnili 5 24 2 11
Nedéle — 1,22 0,270 0,031
Nesplnili 16 76 17 89
$ 1 Splnili 12 57 7 37
Skolni p L 1.65 0,199 0,041
dny Nesplnili 9 43 12 63
Splnili 8 38 4 21
Vikendy — 1,38 0,240 0,035
Nesplnili 13 62 15 79
, Splnili 7 33 5 26
Cely — 023 0629 0,006
tyden Nesplnili 14 67 14 74

Vysvétlivky: y 2 Pearson chi-kvadrat, p statisticka vyznamnost, 5 koeficient effect size
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5.1.4 Skladba pohybové aktivity studentii ve dnech tydne dle pohlavi.

Pocet krokd

Divky jsou ve viech dnech, krom nedéle, co se tyka poétu kroki vykonngjsi. Uplné
nejlépe jsou na tom ve Ctvrtek a v patek, kdy splnily doporuceni v podéani 11000 krok za
den. Taktéz chlapci splnili denni doporuceni pouze ve dvou dnech a taktéz to bylo ve

¢tvrtek a v patek (obrazek 7).

Primérny pocet kroki studenti v jednotlivych
dnech dle pohlavi

14000

12000

9936 | 9883 |

10000

8000
6000
4000
2000

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

e ChlapCi e Divky

Obrazek 7. Primérny pocet kroku v jednotlivych dnech dle pohlavi
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5.1.5 Rozdily v plnéni doporuéeni K pohybové aktivité mezi studenty dle pohlavi

uspésna byla nedéle, kdy splnilo pouze 13 % z nich. Ve vSedni dny v priméru plnilo 53 %
studentek.

Den, ve kterém pouze 10 % studentd splnilo denni limit, bylo pondé€li. V celém tydnu splnilo
v pruméru pouze 20 % studentti (Tabulka 3).

Tabulka 3
Rozdily v plnéni min. poctu krokii dle pohlavi
DNV v Doporuceni Divky Chlapci
py di’m k pohybové  (n=30) (n=10) 22 P 0’
y aktivite n % n %
Splnili 9 30 1 10
Pondéli 1.60 0,206 0,04
Nesplnili 21 70 9 90
, Splnili 10 33 3 30
Utery — 0,04 0,845 0,001
Nesplnili 20 67 7 70
Splnili 10 33 4 40
Stieda — 0,15 0,702 0,004
Nesplnili 20 67 6 60
" Splnili 19 63 7 70
Ctvrtek — 0,15 0,702 0,004
Nesplnili 11 37 3 30
Splnili 17 57 6 60
Patek — 0,03 0,853 0,001
Nesplnili 13 43 4 40
Splnili 14 47 5 50
Sobota — 0,03 0,855 0,001
Nesplnili 16 53 5 50
Splnili 4 13 3 30
Nedéle — 1,44 0,230 0,029
Nesplnili 26 87 7 70
& : Splnili 16 53 3 30
Skolni P 164 0,201 0,041
dny Nesplnili 14 47 7 70
Splinili 9 30 3 30
Vikendy — 0,00 1,000 <0,001
Nesplnili 21 70 7 70
; Splnili 10 33 2 20
Cely P 064 0426 0016
tyden Nesplnili 20 67 8 80

Vysvétlivky: y 2 Pearson chi-kvadrat, p statisticka vyznamnost, 52 koeficient effect size
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5.1.6 Plnéni doporuceni k pohybové aktivité podle dotazniku YAPV jednotlivych segmentech
dne dle pohlavi

Divky si nejlépe vedly v segmentu dne transport do $koly, kdy splnilo 63 % z nich. Dobte
si také vedly pfi transportu ze Skoly, kdy doporuceni splnilo 50 % divek a vysledky byly oproti
chlapcum statisticky signifikantni. Nejhute si studentky vedly v hodinach TV (doporuceni
splnilo 5 %) a u segmentu Pauza na obé&d, kdy toto doporuceni nesplnila ani jedna ze studentek.

Doporuc¢eni pro transport do Skoly splnilo pouhych 20 % chlapct, stejné plnéni
doporuceni je v segmentl pred Skolou nebo v segmentu vyucovaci hodina + piestavky. Nejlépe
si vedli chlapci v plnéni doporuceni v segmentu po skole. V tomto segmentu splnilo doporucéeni
50 % chlapcu (Tabulka 4).

Tabulka 4
Plnéni min. poctu kroku v jednotlivych segmentech dne dle pohlavi
Doporuceni Divky Chlapci
SEIMENt | pohybové _(n=30) (n=10) 2 p "
aktivité n % n %
Pied Splnili 10 33 2 20
y — 064 0,426 0,016
Skolou Nesplnili 20 67 8 80
Splnili 19 63 2 20
Trarjsport p L 565 0,018
do Skoly  Nesplnili 1 37 8 80 0,141
Splnili 8 21 2 20
Prestavky T 0,18 0,673
Nesplnili 22 73 8 80 0,005
i Splnili 5 17 4 40
Hodiny P 234 0,126
v Nesplnili 25 83 6 60 0,059
Splnili 0 0 1 10
Pauza na P 308 0,079
obéd Nesplnili 30 100 9 90 0,077
Splnili 15 50 4 40
Cesta ze P 030 0,583
Skoly Nesplnili 15 50 6 60 0,008
Splnili 1 37 5 50
Po Skole — 0,56 0,456
Nespliili 19 63 5 50 0,014
Splnili 11 37 2 20
Vikend — 095 0,330
Nespliili 19 63 8 80 0,024

Vysvétlivky: y 2 Pearson chi-kvadrat, p statisticka vyznamnost, 52 koeficient effect size
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5.1.7 PInéni doporuceni K pohybové aktivité podle dotazniku YAP V jednotlivych segmentech
dne dle doporuceni K pohybové aktivité

Studenti s doporuc¢enim k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne si nejlépe vedli
pii transportu do skoly (doporuceni splnilo 42 %). Naopak o vikendu, nebo pied skolou splnilo
doporuceni pouze 26 % studentd.

Studenti s dennim doporuc¢enim plnili nejlépe doporuceni v segmentu transport do Skoly
(splnilo 62 %). Dobie si také vedli pii transportu ze $koly (splnilo 57 % studentt). Uplné
nejhure u téchto studentit dopadla pauza na obéd, kdy doporuceni nesplnil ani jeden zak, coz

vsak bylo ovlivnéno malym pocétem piestavek na obéd (Tabulka 5).

Tabulka 5

Plnéni min. poctu krokii v jednotlivych segmentech dne dle doporuceni k pohybové aktivite

Doporuceni k

« Denni o
Seament Doporuceni dovoruceni segmentum
%ne K pohybové ?n—Zl) Skolniho dne b p 7
aktivite B (n=19)
n % n %
vPred Splnll.l. 7 33 5 26 0.24 0,629 0,006
Skolou Nesplnili 14 67 14 74
Transport Splnili 13 62 8 42
do §koly Nesplnili 8 38 11 58 1570211 0039
Prestavky Spinili 5 24 5 26 0,03 0855 0,001
Nesplnili 16 76 14 74
. Splnili 5 24 4 21
Hodiny TV Nesplnili 16 76 15 79 0,04 0,835 0,001
Pauza na Splnili 0 0 1 5
« - 1,13 0,287 0,028
obed Nesplnili 21 100 18 95
Splnili 12 57 7 37
Cesta ze P 165 0199 0,041
Skoly Nesplnili 9 43 12 63
Splnili 10 48 6 33
Po skol 1,07 0,301 0,027
OSROE  Nespinili 11 52 13 68
Vikend Spinili 8 38 S 26 063 0427 0,016
Nesplnili 13 62 14 74

Vysvétlivky: y 2 Pearson chi-kvadrat, p statisticka vyznamnost, 5 koeficient effect size
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5.2 Vyhodnoceni dotazniki IPAQ-long
5.2.1 Srovndni v jednotlivych oblastech dle pohlavi

Divky ve vSech jednotlivych oblastech dosahly vyssich hodnot v MET-min nez chlapci.
Nejvyssich hodnot dosahly ve volném ¢asu a poté ve Skole. Chlapci dosahli pti transportu

vy$8ich hodnot, neZ ve $kole a v domacnosti (Tabulka 6).

Tabulka 6
Srovnani pohybové aktivity (MET-min/tyden) dle pohlavi

Pohybova
. pohlavi n M SD p
aktivita

Chlapci 10 3082 1492

Celkova 0,351
Divky 30 5528 8083
Chlapci 10 448 1077

Ve $kole 0,373
Divky 30 1252 2729
Chlapci 10 728 739

Transport 0,559
Divky 30 1069 1763
Chlapci 10 625 758

Domaci prace 0,485
Divky 30 1197 2506
Chlapci 10 1281 921

Ve volném cCase 0,283
Divky 30 2010 2039
Vysoka Chlapci 10 573 465

_ ) 0,379
intenzita Divky 30 1117 1899
Stfedni Chlapci 10 1156 1417

_ ) 0,507
intenzita Divky 30 2164 4648
Chlapci 10 1353 911

Chiize 0,237
Divky 30 2247 2275

Vysvétlivky: M prumeér, SD smérodatnd odchylka, p statistickd vyznamnost
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5.2.2 Srovndni v jednotlivych oblastech dle doporuceni K pohybové aktivité

Studenti, kteti méli doporuceni k segmentim $kolniho dne dosahli vyssich hodnot ve
vSech jednotlivych oblastech pohybové aktivity oproti studentim S dennim doporucenim
k pohybové aktivité. Statisticky signifikantni rozdil byl ve vysoce intenzivni pohybové aktivité.

Nejvyssich hodnot dosahli ve volném ¢ase a ve $kole. (Tabulka 7)

Tabulka 7
Srovndni pohybové aktivity (MET-min/tyden) dle doporuceni

Pohybova aktivita Doporuceni k pohybové

aktivité n M~ SD P

Doporuceni k segmentim 19 6966 9870

Celkovi dne 0,082
Denni doporuceni 21 3062 1641
Doporuceni k segmentim 19 1734 3353

Ve $kole dne 0,092
Denni doporuceni 21 433 77
Doporuceni k segmentim 19 1353 2152

Transport dne 0,159
Denni doporuceni 21 650 619
Doporuceni k segmentim 19 1562 3092

Domaci prace dne 0,169
Denni doporuceni 21 595 647
Doporuceni k segmentim 19 9318 2463

Ve volném c¢ase dne 0,110
Denni doporuceni 21 1385 846
Doporuceni k segmentim 19 1625 2182

Vysoka intenzita dne 0,018
Denni doporuceni 21 399 634
Doporuceni k segmentim 19 2944 5763

Sti‘edni intenzita dne 0,131
Denni doporuceni 21 979 889
Doporuceni k segmentim 19 2398 2702

Chiize dne 0,277
Denni doporuceni 21 1685 1164

Vysvétlivky: M prumer, SD smérodatna odchylka, p statistickd vyznamnost
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5.3 Vyhodnoceni vysledkii dotazniku sportovnich preferenci
5.3.1 Individualni sporty

V této kapitole se Konkrétnéji se zaméfime na podobnosti a rozdilnosti mezi dvéma
kategoriemi, a to divkami chlapci. U individudlnich sportti doslo ke shod¢ na prvnim misté. U
obou kategorii se umistilo v oblibé na prvnim misté sjezdové lyZovani. Velmi vysoko se
zatadila cyklistika (u chlapcii skoncila na druhém a u divek na patém misté) nebo také
badminton, ktery obsadil shodné u obou kategorii tfeti misto. Shoda taktéz nastala na opacné
stran¢ zebficku, kdy na poslednim misté divky i chlapci uvedli Squash. Co se tyce diverzity,
tak nejvetsi propast v oblibenosti nastala u dvou sportt, kde rozdil u obou byl deset mist, a to u
plavani (u divek na druhém. a u chlapct na dvanactém mist€) a stolnim tenise (chlapci étvrté a

divky ¢trnacté misto) (Tabulka 8).

Tabulka 8
Preference studentii V individualnich sportech — poradi umisténi

Individualni sporty Chlapci Divky
Atletika (bézecké aktivity) 6 5
Badminton 3 3
Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, petangue) 9 15
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 15 6
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 2

Golf (minigolf) 11 13
Kanoistika, veslovani 8 12
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 16 11
LyZovani bézecké (biatlon, severska kombinace) 13 16
Lyzovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 1

Plavani 12

Snowboarding 10

Sportovni gymnastika 14 9
Squash (ricochet, racquetball) 17 17
Stolni tenis 4 14
Strelba, lukostrelba 5 7
Tenis (soft tenis) 7 10
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5.3.2 Tymové sporty

Dalsim odvétvim jsou tymové sporty, zde se na prednich pozicich umistil basketbal
(chlapci druhé a divky tieti misto) nebo také volejbal, ktery byl u divek na prvnim misté a u
chlapcii na ¢tvrtém misté. Chlapci si jako sviij nejoblibenéj$i tymovy sport nepiekvapive
vybrali fotbal (u divek vSak obsadil osmé misto). Posledni misto shodné¢ obsadilo ragby.
Chlapci i divky se taktéz shodli na jedenactém misté, které¢ obsadil curling. Nejvétsi rozdil
nastal u hazené (ovSem zahrnuje i vybijenou), ktera u chlapcti obsadilo dvanacté misto, divky

si ji v8ak vybraly jakozto druhé nejoblibenéjsi (Tabulka 9).

Tabulka 9

Preference studentii v tymovych sportech — poradi umisteni
Tymové sporty chlapci divky
Americky fotbal 6 13
Baseball, softball (dalsi palkové hry) 7 5
Basketbal 2 3
Curling 11 11
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 6
Fotbal (futsal) 8
Frisbee 8 4
Hazena (vybijend) 12 2
Lakros 13 9
Ledni hokej (in-line) 9 10
Nohejbal 5 12
Ragby 14 14
Vodni polo (,,vodni verze* ostatnich sporti1) 10
Volejbal (beach, pfehazovand) 4
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5.3.3 Kondicni cviceni

U kondicnich cvicenich si nejlépe vedli posilovaci cviceni (chlapci druhé misto, divky
prvni misto) a také beh, jenz se shodn€ objevil na tfetim misté. U chlapcti se umistila na prvnim
misté kulturistika, kterd u divek figurovala v druhé poloviné zebticku. Nejméné preferovano

pak bylo u obou pohlavi taebo (Tabulka 10).

Tabulka 10

Preference studentit V kondicnich aktivitach — poradi umisténi

Kondi¢ni aktivity chlapci divky
Béh (jogging) 3 3
Bodystyling 10 8
Joga 9 2
Kondi¢ni chiize (nordic walking) 5 4
Kulturistika 1 7
Posilovaci cviceni 2 1
Spinning 6 9
Sportovni aerobik 8 6
Taebo (box aerobik) 11 11
Tai — Chi 7 10
Zdravotni cviceni 4 5

5.3.4 Sportovni aktivity ve vodé

Sportovni aktivity ve vodé se v preferencich shodovaly na prvnim (plavani s ploutvemi)
1 poslednim (synchronizované plavani) misté. Na druhé misto chlapci vybrali zdravotni plavéni,

divky pak cviceni ve vodeé (tabulka 11).

Tabulka 11

Preference studentii ve sportovnich aktivitach ve vode — poradi umistéeni
Sportovni aktivity ve vodé chlapci divky
Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, agua aerobik) 4 2

Plavani s ploutvemi (potapéni)
Skoky do vody

Synchronizované plavani

N|lOT|W]|F
wlo |~

Zdravotni plavani
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5.3.5 Sportovni aktivity v prirodé

Tato kategorie se vyznacuje pomérné vysokou ruznorodosti. Jedina shoda nastala na
jedenactém misté, které obsadil snowboarding. Pro mé velké piekvapeni pfineslo prvni misto,
kde chlapci vybrali motorismus (u divek patnacté misto). Divky nejvice preferuji sjezdové
lyZzovani (u chlapci ¢tvrté misto). Pomérné dobfe si u obou pohlavi vedlo brusleni, které
skoncilo (u chlapct na druhém a u divek na ¢tvrtém miste). Velké rozdily v umisténi zjistujeme
u létani (chlapci Sesté a divky sedmnacté misto), jezdectvi (chlapci patnacté a divky paté misto),

nebo také u pési turistiky (chlapci dvanacté a divky tieti misto) (Tabulka 12).

Tabulka 12
Preference studentii ve sportovnich aktivitach v prirodé — poradi umisteni

Sportovni aktivity v prirodé chlapci divky
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 14 10
Brusleni (in-line, koleckové) 2

Cykloturistika 3 7
Golf 9 14
Jezdectvi 15 5
Lanové¢ aktivity 13 6
Létani, plachténi, rogalo 6 17
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa) 10 8
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 16 12
Lyzovani bézecké 8 13
LyZovani sjezdové, skialpinismus 4 1
Motorismus, skiering, vodni motorismus 1 15
Orientacni aktivity (radiove, lyzaiské) 17 16
ParaSutismus (paragliding, skydiving, airboarding) ) 9
Pé&si turistika, chiize na snéznicich, tramping 12 3
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 7 2
Snowboarding 11 11
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5.3.6 Bojové sporty

Mezi nejméné preferované bojové sporty se fadi musado (chlapci osmé a divky devaté
misto) a sumo (chlapci devaté a divky osmé misto). Naopak nejlépe si vede box (chlapci prvni
a divky druhé misto). Dalsi oblibené bojové sporty jsou karate (u divek na prvnim mist¢), kick-

box (chlapci treti misto) ¢i tackwon-do (divky tfeti misto) (Tabulka 13).

Tabulka 13

Preference studentit v bojovych sportech — poradi umisténi

Bojové sporty chlapci divky
Aikido 7 5
Box 1 2
Judo 5 4
Karate 4 1
Kick-box (thai-box) 3 6
Kung-Fu 2 7
Musado 8 9
Taekwon-Do 6 3
Zapas (sumo) 9 8

5.3.7 Rytmické a tanecni aktivity

Mezi nejoblibenéjsi rytmické a tanecni aktivity se bezesporu fadi latinsko-americké tance
(u obou pohlavi na prvnim misté). Chlapci déle preferuji bojové tance (druhé misto) a
standardni tance (tfeti misto). Divky naopak preferuji moderni tance (druhé misto) a moderni

gymnastiku (téeti misto) (Tabulka 14).
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Tabulka 14

Preference studentii v rytmickych a tanecnich aktivitach — poradi umisténi

Rytmické a tane¢ni aktivity chlapci divky
Balet, vyrazovy tanec 6 4
Bojové tance (capoeira) 8
Latinsko-americké tance 1 1
Lidové tance (country) 8 9
Moderni gymnastika 4 3
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 7 2
Orientalni tance (bfis$ni tanec) 10 6
Rock'n'roll 5 10
Standardni tance 3 7
Tane¢ni aerobik 9 )

5.3.8 Sportovni aktivity — souhrnné

Porovnani jednotlivych oblasti ukazalo rozdilné preference. Chlapci preferuji tymové
sporty (prvni misto) pied témi individualnimi (druhé misto). Na tieti misto pak vybrali kondi¢ni
aktivity. Divky na prvni misto dosadily sportovni aktivity v pfirodé. Dalsi v zebficku se

umistily kondi¢ni aktivity (druhé misto) a individualni sporty (téeti misto) (Tabulka 15).

Tabulka 15

Preference studentii souhrnné — poradi umisténi

Sportovni aktivity — souhrnné chlapci divky

Bojova uméni 4 7

Individualni sporty

Kondic¢ni aktivity

Rytmické a tanecni aktivity

Sportovni aktivity v ptirodé

Sportovni aktivity ve vode

RPlO|OT|N|WIDN
(G2 Wopll ol IR O WOV}

Tymové sporty
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5.4 Vyhodnoceni hodiny télesné vychovy

5.4.1 Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Dle vysledkt z dotazniku chlapci i divky vnimali hodinu TV jako ,,pohodovou‘, kde

vladla dobra ucebni atmosféra a panovala dobrda atmosféra/klima, kdy se vice nez 90 %

tazajicich v posledni hodiné zasmalo (chlapci 100 % a divky 94 %). I ptes to, Ze obé skupiny

mély vice nez 80 % uspokojeni z pohybové aktivity, tak by vice nez 65 % dotazanych chtélo z

hodiny odejit, kdyby méli tu moznost.

Nejvetsi rozdil mezi chlapci a dévcaty se projevil v reakci na rozvoj kondice v posledni

hodiné TV (chlapci 92 %, divky 65 %). Dalsi diference v odpovédich z hlediska pohlavi jsou v

otazkach, zda se ucitel v hodin€ jevil jako radce (chlapci 92 %, divky 68 %), nebo zda méli

moznost fesit samostatné a tvofivé né&jaky ukol (chlapci 50 %, divky 29 %) (Tabulka 16).

Tabulka 16

Dotaznik k hodnoceni télesné vychovy

Otazka Chlapci | Divky
Poznal/a jsi, o¢ ucitel v hodiné usiloval a co bylo jejim cilem? 83 % 94 %
Mél/a jsi v prlibéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybové aktivity? 92 % 81%
Méla hodina relaxa¢ni (uvolfiovaci) a regeneracni (obnoveni sil) efekt? 50 % 42 %
Jevil se ti ucitel v hodiné vice jako radce (jeden z Vas a starsi kamarad)? 92 % 68 %
Chtél/a bys pristé znovu absolvovat stejnou nebo podobnou hodinu? 92 % 81%
Mél/a jsi moZnost resit samostatné a tvorivé néjaky ukol? 50 % 29 %
Dozvédél/a ses néco nového? 67 % 55 %
Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobré klima a ,,pohoda“? 92 % 90 %
Byl/a jsi po hodiné pfijemné unaven/a? 83% 65 %
Vyskytly se v hodiné néjaké projevy nekazné (spoluZaci zlobili)? 58 % 81%
Samostatné cvi¢eni mimo skolu by bylo lepsi neZ tato hodina? 58 % 45 %
Mohl/a ses alespon jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym 83 % 84 %
zplUsobem budes délat?

Osvojil/a sis nebo zdokonalil/a ses v néjaké pohybové dovednosti (cviceni)? 67 % 65 %
Zasmal/a ses v hodiné? 100% | 94%
Podpofila hodina rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)? 92 % 65 %
Ptal/a ses pfi u¢eni na néco ucitele nebo spoluzaka? 67 % 65 %
Radéji bych se zucastnil/a jiné hodiné ve tfidé 75 % 74 %
Mél/a jsi pocit, Ze jsi neustale ,dirigovan/a“ ucitelem? 83% 84 %
Provadél/a jsi v pribéhu hodiny ukazku pro spoluzéky? 58 % 42 %
Byl/a jsi pochvalen/a ucitelem nebo spoluzdkem? 75 % 71%
Musel/a jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla a protahnut zkracené svalové 58 % 58 %
partie?

Opravil/a jsi néjakou chybu cvi¢eni spoluzaka nebo opravil chybu tobé spoluzdk? | 58 % 39%
Kdybys mohl/a v pribéhu hodiny odejit domd, odesel/odesla bys? 67 % 74 %
Vyskytl se v hodiné moment prekvapeni nebo néco nového? 58 % 35%

42




5.5 Vyhodnoceni dotazniku WB

5.5.1 Pohybova aktivita v souvislosti s doporucenim K pohybové aktivité a urovni well-being
(WB)

Studenti s doporuc¢enim k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne a vysokym WB
méli v pribéhu celého tydne nejvyssi prumérny pocet krokt, jinak tomu nebylo ani o vikendu.
Pouze v pracovnim tydnu (Skolni dny) méla vétsi pocet praimérnych kroka skupina s dennim
doporucenim a vysokym WB. V kazdém segmentu tydne na tom nejhiie vV primérném dennim
poctu kroku byla skupina s doporu¢enim K pohybové aktivité v segmentech $kolniho dne a

nizkym WB (Obrazek 12).

Pocty krokii v ¢astech tydne dle doporuceni a urovné Well-

beingu
14000
12000 11442 11971
10000 = 9559 9936 10166 10546 10540 10955
8284 8710
- 6587
6000
4000
2000

o

Pracovni tyden Vikend cely tyden
B S dennim doporuc¢enim k pohybové aktivité a nizkym well-being

B S dennim doporucenim k pohybové aktivité a vysokym well-being
B S doporucenim k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne a nizkym well-being
m S doporucenim k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne a vysokym well-being

Obrazek 12. Praimérné pocty dennich krokd v jednotlivych ¢astech tydne dle doporuceni
a urovné well-beingu
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a charakterizovat skladbu tydenni pohybové
aktivity chlapci a dévcéat ze Slezského gymnazia v Opavé Vv kontextu s rozdilnymi typy
doporuceni k pohybové aktivite.

Co se tyka celkovych vysledku, tak studenti gymnazia splnili doporuceni 11000 krokt za
Stvrtek (12996 kroki). Druhym byl patek (11957 kroki). Uplné nejhiife dopadla nedéle (6782
krokut1). Pokud srovname vysledky tohoto vyzkumu s jinymi vyzkumy, dochazime k podobnym
zavérum. Naptiklad Mitas et al. (2020) taktéZz zkoumali pohybovou aktivitu adolescentt, a to
mezi roky 2009-2017, a nedéle vzdy patiila k nejméné aktivnim dniim. Na opacné strané
spektra to byl patek, ktery se ukazal jako den, ktery patii mezi pohybové nejaktivné;jsi. Priciny
je den, kdy se zaci povétSinou ptipravuji na nadchazejici skolni tyden.

Stejné jako ve vyzkumu Mitas et al. (2020), a to v méteni z roku 2016-2017, tak i v naSem
vyzkumu dosahla dévcata v celkovém tydennim priméru lepsiho vysledku (10363 krokil) nez
chlapci (10069 krokit), a¢koliv nebyly zjistény signifikantni rozdily. Dév¢ata byla aktivnéjsimi
kazdy den az na nedéli, kdy byli aktivnéjsi chlapci. Jak pro dévcata, tak 1 pro chlapce byl
nejaktivnéjSim dnem cCtvrtek.

Srovnani mezi dvéma typy doporuceni k pohybové aktivité pfineslo piekvapeni, se
kterym jsem ve svych stanovenych hypotézach nepocital. Studenti s dennim doporuc¢enim k
pohybové aktivité, tedy studenti, ktefi méli doporuceni k pohybové aktivité 11000 krokt na
den, byli v kazdém ze skolnich dnt aktivn&jsi nez studenti, kteti dostali doporuéeni Kk pohybové
aktivité v segmentech Skolniho dne. Stanovené hypotézy Hi a H> se nepotvrdily. Mozné
vysvétleni spatfuji vtom, Ze studentim s doporu¢enim K segmentim Skolniho dne se
nepodafilo plnit doporuceni v jednotlivych segmentech $kolniho dne, coz mohlo vést ke ztraté
motivace, a proto byli pohybové mén¢ aktivni. Pravdépodobnéjsi vsak je, ze tito studenti
vykazovali v hodnoceni tydenni pohybové aktivity pfed zahdjenim monitorovani pohybové
aktivity naramky, signifikantné¢ vyS$s$i pohybovou aktivitu, coz se mohlo projevit menSim
narustem urovné pohybové aktivity v tydnu monitorovani.

Dilezitou casti vyzkumu bylo subjektivni posouzeni pohybové aktivity zakti pomoci

dotazniku IPAQ-long.
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Srovnani mezi pohlavimi nam ukazalo, ze jsou divky ve vSech kategoriich, ze kterych se
dotaznik skladal aktivné&jsi. Celkovy objem pohybové aktivity, vyjadieny v MET-min/tyden byl
u chlapci 3082 MET-min/tyden byl a u divek téméf dvojnasobny (5528 MET-min/tyden).
Hodnoty jak u chlapc, tak u divek jsou nicméné mensi, nez ve vyzkumu Junger et al. (2019)
nebo Kudlacka (2015). Pouze ve srovnani S vyzkumem Valach, Fromel, Jakubec, BeneSova a
Salcman (2017) dosahly divky lepsiho vysledku 0 113 MET-min/tyden. V dalSich kategoriich
jsou vysledky divek srovnatelné a v nékterych kategoriich (pohybova aktivita v domacnosti,
pohybova aktivita Stfedni intenzity) dokonce lepsi nez ve vyzkumu Valach et al. (2017).
Nicméné vysledky diplomové prace, predevsim vysledky chlapcti, ukazuji na nizkou troven
pohybové aktivity. Zapfic¢inéni spatfuji V nizkém poctl studentdl, jez se vyzkumu zacastnili
(chlapci n=10, divky n=30) a také specifickymi charakteristikami Slezského gymnazia v Opavg,
které se zaméfuje predev§im na humanitni védy.

Studenti s doporuc¢enim k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne dosahli ve v§ech
kategoriich dotazniku IPAQ vyrazné lepSich vysledkt nez studenti s dennim doporu¢enim
k pohybové aktivité (11000 krok za den). V celkovém objemu pohybové aktivity dosahli
studenti s doporu¢enim k segmentum Skolniho dne vice nez dvojnasobnych hodnot (6966
MET-min/tyden, oproti 3062 MET-min/tyden). Vibec nejvétsi rozdily jsme zjistili
v kategoriich pohybova aktivita ve skole (1734 MET-min/tyden, oproti 433 MET-min/tyden
byl) a v pohybové aktivité o vysoké intenzité¢ (1625 MET-min/tyden, oproti 399 MET-
min/tyden).

Pro lepsi charakteristiku pohybové aktivity studentti na Slezském gymnaziu v Opavé jsou
velmi pfinosné zjiSténé preference pohybovych aktivit chlapci a dévcat podle dotazniku
sportovnich preferenci. Vzhledem k aktualnosti problematiky preferenci pohybovych aktivit a
zajmu uciteld Slezského gymnazia, vénuji této problematice vétsi pozornost. Co se tyce
sportovnich preferenci souhrnné, u chlapct se na prvnich dvou mistech objevily sporty tymové
a nasledovaly sporty individualni. Na tfeti pficce skonlily kondi¢ni aktivity. Ke shodnym
vysledkim ve svém vyzkumu na Ceskych studentech dospéli i Groffik, Fromel, Mitas,
Garbaciak, a Svozil (2018). Vysledky u divek se vsak s vyzkumem Groffik et al. (2018)
neshoduji. U divek ze Slezského gymnazia na prvnim misté figuruji aktivity v ptirod¢ pied
kondi¢nimi sporty a sporty individualnimi. Vyzkum Groffik et al. (2018) nabizi nasledujici
poradi. Prvni misto u ¢eskych dévcat zaujaly individualni sporty, druhé misto aktivity v piirodé

a na tfetim misté skoncily sporty tymové.
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Co se tyka preferenci studentii v individudlnich sportech, dochdzi zde k pomérné velkym
odlisnostem oproti vyzkumu Kudlacek a Fromel (2012). Jak u divek, tak i u chlapcti ze
Slezského gymndzia se na prvnim misté objevuje sjezdové lyZovani, které ve vyzkumu
Kudlacek a Fromel (2012) obsadilo osmé (chlapci), respektive jedenacté (divky) misto. Chlapci
shodné u obou vyzkumt zatadili na druhé misto cyklistiku. Na tfetim misté¢ se u chlapct v
nasem vyzkumu umistil badminton. Divky zatadily na druhé misto plavani, které se v Setfeni
Kudlacek a Fromel (2012) objevuje na prvnim misté. Preferovani sjezdového lyzovani muze
hojné vyuzivaji k lyzatskym aktivitam.

U preferenci tymovych sporti se u divek vysledky témér shodovaly s vyzkumem
Kudlacek a Fromel (2012). Oba vzorky umistily na prvni misto volejbal. U druhého a tietiho
mista se pofadi pouze vyménilo. Divky ze Slezského gymndzia zatadily na druhé misto hazenou
a na tfeti misto basketbal. Vyzkum Kudlacek a Fromel (2012) ukdzala opaéné potadi. U chlapcii
se na prvnim misté¢ shodné umistil fotbal. Na druhém misté¢ v naSem vyzkumu figuruje
basketbal, a na tietim misté florbal, ktery zaujal ve vyzkumu Kudlacek a Fromel (2012) Sesté
misto. Preference tymovych sportti koresponduji s dal$imi jiz uvadénymi vyzkumy. Jedinou
odlisnosti je oblibenost florbalu u chlapci ze Slezského gymnazia, coz si vysvétluji
kazdoro¢nim florbalovym turnajem, jenz probiha mezi opavskymi stfednimi Skolami a jehoz je
Slezské gymnazium soucasti.

Ve sportovnich aktivitach v ptirod€ na prvnim misté u chlapcti v naSem vyzkumu figuruje
motorismus, ktery jak ve vyzkumu Kudlacek (2015), tak ve vyzkumu Fromel, Kudlacek,
Groffik, Svozil, Simunek a Garbaciak (2017) obsadil Sesté misto. Ve vyzkumu Fromel et al.
(2017) skonc¢ilo na prvnim misté plavani pied cykloturistikou a sjezdovym lyzovanim. Chlapci
ze Slezského gymnazia zatadili na druhé misto brusleni a na tfeti misto cykloturistiku. Divky
zafadily na prvni misto sjezdové lyZovani, které ve vyzkumu Fromel et al. (2017) skon¢ilo na
Sestém misté. U divek uavadi Fromel et al. (2017) na prvnim misté preferenci plavani (divky
ze slezského gymnazia zatadily plavani na druhé misto). Tieti misto v preferencich v naSem
vyzkumu, tak ve vyzkumu Fromel et al. (2017), obsadila pési turistika.

Dotaznik k hodnoceni télesné vychovy pftinesl protichiidné vysledky. Na jedné strané
meéli studenti z dané hodiny dobry pocit a doslo k uspokojeni z provadéné pohybové aktivity
(chlapci 92 % a divky 81 %), v hodin€ panovala dobra atmosféra (chlapci 92 %, divky 90 %) a
zaci by chtéli stejnou, nebo podobnou hodinu absolvovat znovu (chlapci 92 %, divky 81 %).
Na stran¢ druhé by se velkéd ¢ast dotazovanych radéji zucastnila jiné hodiny (chlapci 75 %,

divky 74 %) nebo by v pribehu hodiny odesla domti, kdyby mohla (chlapci 67 %, divky 74 %).

46



Dilezitym faktorem, jenz ukazuje piinos télesné vychovy, je, Ze se zaci zdokonalili nebo si
osvojili novou pohybovou dovednost (chlapci 67 %, divky 65 %) a také hodina podpofila rozvoj
jejich fyzické kondice (chlapci 92 %, divky 65 %).

Zajimavé vysledky k plnéni doporuceni k pohybové aktivité ve Skolnich dnech, zjisténé
z dotazniku ,,Youth Activity Profile®, bohuzel jesté nelze vzhledem k novosti problematiky
porovnavat s rozsahlejsimi vyzkumy. Zjisténé vysledky na Slezském gymnéziu jsou na trovni
vysledkt vyzkumdt, vychdzejicich z obecnych doporuceni k pohybové aktivit¢ v segmentech

Skolniho dne (Fromel et al., 2020).
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7

ZAVERY

Pomoci monitoringu pohybové aktivity Zaki jsme zjistili:

Nejvyssi pocet krokli dosahli studenti gymnazia ve Ctvrtek (12996 krokl), nejméné
v nedéli (6782 kroku).
Divky mély ve vSech dnech $kolniho tydne v priiméru vice krokt nez chlapci.

Doporuceni k pohybové aktivité splnilo ve Skolni dny 53 % divek a 30 % chlapci.

vvvvvv

vvvvvv

Studenti, kteti dostali doporuceni k denni pohybové aktivité, méli ve vSech dnech
v prubéhu $kolniho tydne vice kroki nez studenti, ktefi méli doporuceni k pohybové
aktivité v segmentech skolniho dne.

Doporuceni k pohybové aktivité splnilo ve Skolni dny 57 % studentii S dennim
doporuc¢enim k pohybové aktivit¢ a 37 % zakt s doporu¢enim k pohybové aktivité

v segmentech Skolniho dne.

vvvvvv

vvvvvv

v segmentech dne: pfestavky a pauza na obéd.

V ramci subjektivniho vyhodnoceni pohybové aktivity studenti dotaznikem IPAQ jsme

dosli k zavéru, Ze:

Divky doséhly ve vSech oblastech (celkova pohybova aktivita, ve Skole, transport,
domaci prace, volny Cas, vysoka intenzita, stfedni intenzita, chiize) vyssSich hodnot nez
chlapci.

Studenti, kteti dostali doporuceni k pohybové aktivite¢ v segmentech skolniho dne,
taktéz dosahli vyssich hodnot ve vSech oblastech oproti studentim, ktefi dostali denni

doporuceni k pohybové aktivité (11000 kroki za den).

Na zakladé vyhodnoceni dotazniku sportovnich preferenci jsme zjistili Ze:

V kategorii individualnich sportti chlapci nejvice preferuji lyzovani sjezdové (alpské,
akrobatické, rychlostni), cyklistiku (rychlostni, terénni, salova) a badminton. Dévcata
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nejvice preferuji lyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni), plavani a

badminton

V kategorii tymovych sportii chlapci nejvice preferuji fotbal (futsal), basketbal a florbal.
Dévcata nejvice preferuji volejbal (beach, piehazovana), hazenou (vybijend) a

basketbal.

V kategorii kondi¢nich aktivit chlapci nejvice preferuji kulturistiku, posilovaci cviceni

a béh (jogging). Dévcata nejvice preferuji posilovaci cviceni, jogu a béh (jogging).

V kategorii sportovnich aktivit ve vodé chlapci nejvice preferuji plavani s ploutvemi
(potapéni), zdravotni plavani a skoky do vody. Dévcata nejvice preferuji plavani
s ploutvemi (potapéni), cvi¢eni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) a zdravotni

plavani.

V kategorii sportovnich aktivit v ptirodé¢ chlapci nejvice preferuji motorismus (skiering,
vodni motorismus), brusleni (in-line, koleckové) a cykloturistiku. Dév€ata nejvice
preferuji lyzovani (sjezdové, skialpinismus), plavani (koupani, vodni atrakce a skakani

do vody) a pési turistiku (chlize na snéznicich, tramping).

V kategorii bojovych uméni chlapci nejvice preferuji box, kung-fu a kick-box (thai-

box). Dévcata nejvice preferuji karate, box a tackwon-do.

V kategorii rytmickych a tanecnich aktivit chlapci nejvice preferuji latinsko-americké
tance, bojové tance (capoeira) a standardni tance. Dévcata nejvice preferuji latinsko-

americké tance, moderni tance (break dance, disko, hip-hop) a moderni gymnastiku.

Z hlediska jednotlivych kategorii sportovnich aktivit chlapci nejvice preferuji tymové
sporty, individualni sporty a kondi¢ni aktivity. Dévcata nejvice preferuji sportovni

aktivity v pfirod¢, kondi¢ni aktivity a individudlni sporty.

V ramci hodnoceni télesné vychovy jsme dosli k témto zavérim:

Vétsina chlapcil 1 divek méla v pribéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybové aktivity,
hodinu povazovalo za pohodovou a alespon jednou se v hodin¢ zasmali.

Studenti se zdokonalili nebo si osvojili néjakou pohybovou dovednost (chlapci 67 %,
divky 65 %)
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e Hodina télesné vychovy podpotila jejich rozvoj fyzické kondice, (chlapci 92 %, divky
65 %).
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo komplexné¢ charakterizovat skladbu tydenni
pohybové aktivity chlapcti a dévcat ze Slezského gymnazia v Opavé v kontextu s rozdilnymi
typy doporuceni k pohybové aktivité. Dil¢imi cili bylo zjistit skladbu tydenni pohybové aktivity
pomoci monitorovani pohybové aktivity fitness naramky GARMIN a zjistit diference mezi
chlapci a divkami a mezi rozdilnymi doporuc¢enimi k pohybové aktivité. Dil¢im cilem bylo také
zjistit diference ve skladbé pohybové aktivity mezi dévcéaty a chlapci podle dotazniku IPAQ-
long a porovnat zaky s rozdilnymi doporuc¢enimi k pohybové aktivité. Na zavér jsme si dali za
cil charakterizovat pohybovou aktivitu zadk na Slezském gymndziu v Opavé za pomoci
hodnoceni hodiny télesné vychovy a preferencemi k pohybové aktivite.

Do vyzkumu se zapojilo 40 zakt ze Slezského gymndazia v Opaveé. Vyzkumné Setfeni
zahrnovalo monitoring tydenni pohybové aktivity za pomoci fitness naramkli GARMIN a
zaznamnich archt, do kterého Zaci zaznamenavali svou pohybovou aktivitu. Dale vyzkum
zahrnoval vypliovani online dotaznikd v systému INDARES, konkrétnéji se jednalo o dotaznik
IPAQ-long, dotaznik ,,Youth Activity Profile”, dotaznik WHO-5, dotaznik sportovnich
preferenci a dotaznik hodnoceni hodiny TV.

Do teoretické ¢asti jsem zahrnul poznatky, které za zaobiraji problematikou pohybové
aktivity. Popisuji v ni napiiklad rozdé€leni pohybové aktivity, rozdily v pohybové aktivité mezi
pohlavimi a detailnéji se snazim popsat doporuceni k pohybovym aktivitam.

S pomoci dat z monitoringu jsme zjistili, Ze divky jsou kazdy den v priibéhu Skolniho
tydne aktivnéjSimi neZ chlapci. Vibec nejaktivnéj$im dnem v prubéhu tydne byl pro studenty
ctvrtek, kdy primérny pocet krokl byl 12996 krokii/den. Ve Skolni dny plnilo doporuceni
k pohybové aktivité 53 % divek a 30 % chlapci. Segment dne transport se stal pro divky

vvvvvv

vvvvvv

Studenti, ktefi dostali denni doporuceni pohybové aktivité byli aktivnéjSimi nez studenti,
ktefi dostali doporuceni k pohybové aktivit¢ v segmentech Skolniho dne, a to kazdy den
Vv pritbéhu Skolniho tydne. Ve Skolni dny plnilo doporuceni k pohybové aktivité 57 % studentl
S dennim doporucenim a 37 % studentii s doporuc¢enim k pohybové aktivité v segmentech
segment plnilo 62 % studentti s dennim doporuéenim a 42 % studenti doporuc¢enim k pohybové

aktivité v segmentech Skolniho dne.
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Vysledky z dotazniku IPAQ-long ukazaly, ze divky jsou aktivnéj$i nez chlapci, a to ve
vSech oblastech, které dotaznik nabizi. V celkové pohybové aktivité, vykazuji dévéata 5528
MET-min/tyden, zatimco chlapci pouze 3082 MET-min/tyden. Taktéz studenti s doporu¢enim
k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne jsou dle dotazniku ve vSech oblastech
aktivnéjSimi nez studenti s dennim doporucenim. Celkova pohybova aktivita je u studentt
s doporucenim Kk pohybové aktivité¢ v segmentech Skolniho dne 6966 MET-min/tyden ale u
studentt s dennim doporucenim 3062 MET-min/tyden.

Nejvice preferovanymi sporty se u chlapct staly sporty tymové konkrétné fotbal,
basketbal a florbal. Na druhém misté skoncily individualni sporty, kde je nejvice oblibené
lyzovani, cyklistika a badminton. U divek se na prvnim mist¢ umistily sportovni aktivity

v

v piirod¢é. Vibec nejoblibenéjsi je u divek lyzovéni, plavani a pési turistika. Druhé

nejoblibengjsi jsou u divek kondi¢ni sporty, kde je mezi nejvice popularnimi posilovaci cviéeni,

joga a béh.
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9 SUMMARY

The main aim of the thesis was to comprehensively characterize the composition of the
weekly physical activity of boys and girls from the Silesian Gymnasium in Opava in the context
of different types of physical activity recommendations. The partial aims were to determine the
composition of weekly physical activity by monitoring physical activity using GARMIN fitness
bracelets and to determine differences between boys and girls and between different physical
activity recommendations. Another partial aim was to determine differences in the composition
of physical activity between girls and boys according to the IPAQ-long questionnaire and to
compare students with different physical activity recommendations. Finally, our goal was to
characterize the physical activity of students at the Silesian Gymnasium in Opava using the
evaluation of physical education classes and preferences for physical activity.

40 students from the Silesian Gymnasium in Opava participated in the research. The
research included monitoring of weekly physical activity using GARMIN fitness bracelets and
a sheet where students recorded their physical activity. Furthermore, the research included
filling out online questionnaires in the INDARES system, specifically the IPAQ-long
questionnaire, the "Youth Activity Profile" questionnaire, the WHO-5 questionnaire, the sports
preferences questionnaire, and the physical education class evaluation questionnaire.

In the theoretical part, | included knowledge related to the issue of physical activity. For
example, | describe the division of physical activity, differences in physical activity between
genders, and | try to describe physical activity recommendations in detail.

Based on the monitoring data, we found that girls are more active than boys every day
during the school week. The most active day during the week for students was Thursday, with
an average of 12,996 steps per day. During school days, 53 % of girls and 30 % of boys fulfilled
the physical activity recommendation. The transport segment became the most successful for
girls in terms of fulfilling the physical activity recommendation, with 63 % of girls fulfilling
this segment. For boys, the most successful segment was after school, with 50 % of boys
fulfilling this segment.

Students who received daily physical activity recommendations were more active than
students who received recommendations for physical activity in the segments of the school day,
every day during the school week. During school days, 57 % of students with daily
recommendations and 37 % of students with recommendations for physical activity in segments

of the school day fulfilled the physical activity recommendations. The most successful segment
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for both groups was transport to school, with 62 % of students with daily recommendations and
42 % of students with recommendations for physical activity in segments of the school day
fulfilling this segment.

Results from the IPAQ-long questionnaire showed that girls are more active than boys in
all areas offered by the questionnaire. In total physical activity, girls showed 5528 MET-
min/week, while boys showed 3082 MET-min/week. Similarly, students with
recommendations for physical activity in segments of the school day are more active in all areas
than students with daily recommendations. The total physical activity for students with
recommendations for physical activity in segments of the school day is 6966 MET-min/week,
while for students with daily recommendations, it is 3062 MET-min/week.

The most preferred sports for boys were team sports, specifically soccer, basketball, and
floorball. In second place were individual sports, with skiing, cycling, and badminton being the
most popular. For girls, outdoor sports activities were the most preferred, with skiing,
swimming, and hiking being the most popular. The second most popular activities for girls were
conditioning sports, with strength training, yoga, and running being the most popular.
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tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |T: 585 636 117 | E: frantizek.chmelik@upol.cz

INFORMOVANY SOUHLAS
Waieni rodice,
dovolujeme =i Was poiadat o souhlas s Ofasti Vadzho ditéte na wyzkumnem Setfeni Fakulty télesné kubbury
Univerzity Palackého v Olomaouci, které je soucssti fefeni schwvilenych projektd pracovigtd. V rdmci wzkumného
Zetfeni budou mit Zci moZnost menitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuitim ndramkd Sapmin, ktere splfuji
wEechna zdravotni, socidini a eticks kritéria. Marambky budou 2ci nosit pe dobu tFi tydnd ne zapésti nedominantni
paze. Soufdsti wzkumu bude také wyplnéni feskych verzi svitové wyudivanych dotaznikl k pohybave sktivitéd ve
weboweé aplikad Ipdares (hitp://findares.com/). £ méfeni nevyplyvaji pro faky Fdna nebezpedi, naopak ziskaji
welmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v rémci Skolnich 2 vikendowych dnl, plnéni doporuteni
k pohybove aktivitd = dalii informace sowvizejici se zdravym Zivotnim stylem. V soufazngé dobé realizujsme
obdobna méfeni na dalkich Skoléch v Ceské republice, Polsku = daliich zemi. Hlavnim smyslem wizkumného
Zetreni je ovEfeni nowych moZnosti ZlepSeni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro aktivmi Zivotni styl déti
= mladezz, = to obzvl2Et po negativnich dopadech pandemie. UvEdomujems si, 22 v soutasne dobé jsou jakekaliy
Ukoly pro Zaky zatéZujici, ale je zcela zrejme, 22 zdravi déti 2 mladeie je v dobé omezovani pohybové aktivity
ohrofeno =@ wraceni se ke zdravému fivotnimu stylu bude moiné jen spolecnym dsilim rodidd, Skely =
volnofasovych & sportovnich instituci.
WEichni zufastnéni Z3c budou informovani o swpch individudlnich wysledcich a vedeni Zkoly o souhmnych
wysledoich wyzkumu.
Dékujeme Wam zz pochopeni wznamu wyzkumné Setreni = zz souhlas!

) - - "
i

Mgr. Frantitek Chrmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Frémel, Dric.
wedows Instituty aktivmiho Zivotniho stylu odpovedny Fesitel
prodékan provedu a vyzkum

Iména ufastnika:

1. *la, nizz podepsany(3) souhlaszim s mou Ocasti ve studii. Je mi vice neZ 128 let /)3 niZe podepzany(a)
zouhlasim s Gfasti *mé doery,*méha syna ve studii 3 z8rover = Ufasti souhlasi *moje doera)/*mdj syn.

2. Byl{a) js=em podrobné informovania) o dli studie, o jejich postupech, a o tom, <o e od Ofastnika ofekava.
Beru na védomi, Ze provadEna studie je vwwzkumnou Sinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Fe Gfastnik Ofast ve studii mide kdykaliv pferudit & odstoupit. Udast ve studii je
dobrovolna.

4,  Porozumélia) jsem tomu, Ze v pripadé ztraty nebo podkozeni monitorovaciho pristroje nebude od Ocastniks
ani jeho zékonného zastupce poZadovana finencni nahrada za vzniklou Skodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou csobni data (fastniks uchovina s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zikond CR. Je zarufens ochrana divimaesti osobnich dat OZzstnika. Fii viastnim provadEni studie mohou
byt osobni Gdaje poskytnuty jinym nef wis uvedenym subjekelm pouze bez identifikadnich Odajd, tzn.
anonymini data pod dselnym kodem. Rowné:z pro wyzkumné a weédecke dcely mohou byt csobni ddsje
(Castnika poskytnuty pouze bez identifikatnich Gdajl (anonymni data) nebo s mgm wslownym souhlasem.

£ Porozumélia) jsem tomu, 22 jmeno Gfastnika s2 nebude nikdy wyskytovst v referatech o této studii. 13
naopak nebudu proti pouiiti visledkd z této studie.

" Mehodici 52 Skrtnéte.
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Priloha 2. Denni doporuceni k pohybové aktivité

PInéni dennich doporuceni Ti pomize:
Zlepsit zdravi

DENNI
DOPORUCENI
K POHYBOVE
AKTIVITE

N

X 3 ¢

11 000 KROKU
@ 60 MINUT e

Zlepdit télesnou zdatnost

Posilit svaly a zpevnit kosti

Udrzet zdravou télesnou hmotnost

Poznat pocit uspokojeni z rdznych typd
pohybové aktivity

Podpofit sebevédomi a sebeddvéru

Zlepsit osobni pohodu, pocity Stésti a
Zivotni spokojenosti

Podpofit zabavu s kamarady a ziskani
novych kamarada

Zlepsit vysledky ve Skole a sniit stres

Podpofit lepsi vyuZivani chytrych hodinek nebo
mobild

Byt co nejvice pohybové aktivni je ddleZitéjsi,
neZ pocitani kroki nebo minut pohybové
aktivity.  Pokud je to moiné, je treba
provozovat stfedné aZ  vysoce intenzivni
pohybové aktivity (sviznd chiize, béh, tane¢ni
aktivity, pohybové hry, jizda na kole/
kolob&Zce/prkné apod.).

Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci, www.ftk.upol.cz
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Priloha 3. Doporuceni pohybové aktivity k segmentim Skolniho dne

Plrnéni dennich doporuéeni Ti pomiZe:
= Tlephit sorora
= ZTleptit télesnow rdaknost

DENNI
DOPORUCENI
K POHYBOVE
AKTIVITE

-

11 000 KROKU
@ 60 MINUT wemiromms scay

B e e

Posilit swaly a spewnit kosti

Uerket adravou télesnou hmaotrast
Poanat pacik uspobojend @ ri gk typi
potrghot alotivity

Podpalit sebewitdoml a sebeddsing

Zheptit ceobnd pohode, podiy Stésti a
Seotnl spokojenasti

Pocpaiit sibavy s kamaridy a ckkcni
niwch kamarddi

Thepb it wsledky we Bkole 3 snlbit stres

Pocpalit lepsl vyl hvdnd chytmich hodinek nebo
bl

Byt oo nejwice pohybovd aktived je dilefiteld, nef
paditdni krokd nebs minuet pofybovd okbivity, Pokud
JE o mofnég, je reba proverovat stfednd of wpsooe
intensivel pobpbovd oktivity [swifnd chise,  béh,
benecnd aktivity, pohybowd hey jizds oo koled
kofpbeéfrefprknd  gpodl ). Pro snazll spindni nebo
prekrafenl cefkovéhs denniho doporedens TP mdle
pamesd rordélit 57 pohybovou ekivity do nékolito
fasti dne a pfizphsobit 7 swim mofnastermn (dle
schémety nife),

SKOLNI DNY

- - - r o
PRED S5KOLOU  —+ VE SKOLE P PO SKOLE
ad pradannm’ od aflzhodu do dkafy d'e ad apulndid fkady do
da piickady da fkaly P ST L Ty wmell
2000 KROWO /10 MIN. 3 000 KROKO /20 MIN. 6000 KRoKi /30 MIN.
definail o F v o defardnf o f wWisoew sehidnf af wsoacw

inpenefenl B inhenekind B knlesphonl FA

VYUEOVACI HODINY | W HODINE
+ PRESTAWKY | TELESME WYCHOWY
v priméry 500 krokd ro | 7 000 krokd neba 20 minut

' stfednd of vysoce intensival
fredinu PA {olespod 50% fosw v
po

b

VIKENDOVE DNY
V RAMCI CELEHD DNE

&l prabarin g6 LanuE

|

11 000 KROKD neba 60 MIN.

’ Stfednd of vpsoce intenzivai pohiyhavd oktivity

Fabiolem 18 heckswd o ey, Univirsine Pal e i s o Olossees |, mwa Mk upal.eg
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Priloha 4. Zaznamni arch (pfedni strana)

[nstitut aktivoike Zivemihe stylo ﬁ;f
Fakulta télesne kultary -

Zaznam tydenni pohybové aktivity
(naramky Garrain)

Jmén Frijmneni

Ikabam sahajenl mdéfeni: Henniznst :_.. :-] Wwika :h-'l'l]- Ikt miar.

Skola:

Jak zapisovat ndaje?

Do pitshudnych kolonek tabully zapisujte v pribehu jednotlivich sledovanych dot fasy a pocty krokh £ narambon.
Nozenl pristroje: Maramek noste caly den bez sundavini na zipéstl nedominanti ruky (resundavate naramek
ani na spanek, sprehovand £ plavant).

Deen v tydau
Den méfeni 1 2 3 4 5 L 7
Fano - faz
- I watavant - kroky
. fag
Odichod do skaly
krakoy
Diickod do koly el
kraky
e - faz
‘o 1| - zatitek
g g zald p—
e - faz
OTEC Froky
Odchod ze Skaly 2
o - kraloy
e - faz
- tak
E zald p—
| Eax
-k
OTEC p—
Cdpoledneveder | - faz
- piichod domi | - kooky
Vefer - pfi - fa
ulehani ke spanku | . krolkor
Motivovzl 8 naramek k vy pohybove aktivite? ano - ne
Dopamient k pokybove akiivité mohou podpofit snakbn o zvyient pobyborve akindty?  ane - ne
Mlobil je pro jednoduche informace lepsl neZ naramek? ano - ne
Misto pro Vase poznamby i¥lajicl se noseni naramku:

63



Druk a intenzita viech provadényeh pohivbovyeh akfivit veeiné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlens na pét minut) viech palrybovych aktivit, kters jste v prihéhn dne provadél'a
déle nez 10 minut {stejna aktvity stitejta). Fyzicky narofnou polvbovou aktivite 3 vy intenzitou (znatna
tnava, zadvchant, zpocent, vysoks srdafrl frekvence) cenalte o zaznamu mimtt znzkem I {intanzive).

Pobvbova aktivita 1. den 1. den 3 den 4. den & den 6. den 7. den 8. den

Chize {i naristika)

Bk (jozzine)

Cvitent = hudhou (aerobic ap.)

Tanec

Zaklzdni a sportovml Eveanastika

Eonditm cvicen, posilovant

'Téravotn” cviden (1 rannl)

Plavarl

Lyzovan sjezdove

Lyzovant kéh

Brusleni (i koleckows), skateboard

Jizda pa kole, kolohgzre (i tariztika)

Fortkal, nohejhal

Bazkethal

Valzjlal

Tenis, sofitanis

Stoln: temis

Florbal, kokej

t':u:l‘-' (hojova wmén, :eheohrana)

Zahradkafen

Pracoval (mamalnt prace)

Dlomiac: DI&':E aklizenk, upravy byl

Diruh s intenzita viech pohyhovych inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlend na pét minut) viech inaktivit, které jsta v pribéhu dne provadél'a déle nez 10
minut (stajme inaktivite stiejie).

Pohvhova inaltivita 1. den 1. den 3 den 4. den i den §. den 7. den 8. den

Seren {leZent) u obrazovioy

Seren {leZent) 5 mobilem

Sarem ve dkole

Serer {leZent) pii wlen, ke,

Sazenl v parky, restauraci ap.

nif p spoet & ulbarmich akeich

ni} v diopravnich prostiedoich
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Priloha 5. Dotaznik sportovnich preferenci

votaznik sportovnich prererenci
Krok: 1/9

Uvedte ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo trenéra)
béhem tydne ve volném case v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim crganizovanou sportovni _
aktivitu: LA° hd

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty v|

Sportovni aktivita: |Atletika (b&Zecké aktivity) v |

Hodin za tyden: 0

Uvedte nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich -
letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty v |

Sportovni aktivita: |Atletika (béZecké aktivity) v |

Uved'te nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich -
zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individualni sporty v|
Sportovni aktivita: |Atletika (bézecké aktivity) v |
Dalsi =

Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
Atletika (b&Zecke aktivity) Prvni misto: | (neni) v
Badminton o
Bowling (kuZelky, kuleénikové sporty, petangue) Druhe misto: e

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)

Treti misto: v
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)
Golf (minigolf) Ctvrté misto: v
Kanoistika, veslovani L
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) Paté misto: e

LyZovani béZeckeé (biatlon, severska kambinace)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Stielba, lukostielba

Tenis (soft tenis)

< Predchozi| Dalsi=
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Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymové sporty
Arcnerlionsl Prvni misto: [ (neni) ~
Baseball, softball (dalsi palkove hry) Druhe misto: ~
Basketbal
Curling .
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctvrté misto: ~
Fotbal (futsal)

Frisbee

Hazena (vybijena)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

MNohejbal

Ragby

Vodni pélo ( vodni verze® ostatnich sportd)
olejbal (beach, pfehazovana)

Treti misto: v

Pate misto: ~

= Pfedchozi| Dalsi>

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 4/9
Zvolte 5 nejoblibené&jsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...
Kondicni aktivity o _
TR Prvni misto: | (nenf) ~
Béh (jogging)
Bodystyling Druhé misto: v
Joga 7 Treti misto: -
Kondnf:n_l chize (nordic walking) Gtvrte misto: o
Kulturistika
Posilovaci cviéeni Paté misto: v
Spinning
Sportovni asrobik
Taebo (box aercbik)
Tai-Chi
Zdravotni cviceni

<= Pfedchozi| Dalsi =

Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity ve vodé Prvni misto: | (neni) v
Cviteni ve vodé (aguagymnastika, aqua aercbik) Druhé misto: v
Plavani s ploutvemi (potapéni) Tieti misto- ~

Skoky do vody
Synchronizované plavani
Zdravotni plavani (koupani) Paté misto: v

Ctvrté misto: v

< Pfedchozi| Dalsi =
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Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v prirodé
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) Prvni misto- | (neni) -
Brusleni (in-line, koleckové)
Cykloturistika Druhé misto: —
Golf
Jezdectvi Treti misto: v
Lanové aktivity
Létani, plachténi, rogalo Ctyrté misto: ~
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)
L odni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) Pateé misto: v
LyZovani b&Zecké
LyZovani sjezdové, skialpinismus
Motorismus, skiering, vodni motorismus
Orientaéni aktivity (radiové, lyZarske)
Parasutismus (paragliding, skydiving, airboarding)
P&Si turistika, chize na sn&Znicich, tramping
Plavani, koupani, vadni atrakce, skakani do vody
Snowboarding
Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 7/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Bojova uméni
Aikido Prvni misto: [ (nenf) ~
Box Druhe misto: ~
Judo
Karate Treti misto: ~
Kick-box (thai-box) Ctvrté misto: ~
Kung-Fu i -
Musado Paté misto: w
Taskwon-Do
Zapas (sumo)

< Pfedchozi| Dalsi =

Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 8/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmické a tanecni aktivity

Balet, vyrazovy tanec Prvni misto: | (neni) ~
Bojové tance (capoeira)
Latinsko-americké tance Druhé misto: v
Lidové tance (country) o
Moderni gymnastika Treti misto: bt
Moderni tance (break dance, disko, hip-ho . L

o { o 5 p-hop) Ctvrté misto: hd
Qrientalni tance (bfi&ni tanec)
Rockn'roll Paté misto: v

Standardni tance
Taneéni aerobik

= Pfedchozi| Dalsi =
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Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typu aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibenéjsi typ
aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Prvnf misto: [ (nen) -
Individualni sporty Druhé misto: "
Tymové sporty
Kondieni akfivity Treti misto: hd
Sportovni aktivity ve voda Ctvrté misto: v
Sportovni aktivity v pfirodé Paté misto- o
Bojova uméni
Rytmické a taneéni akfivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibenéjsi aktivitu.
Sportovni aktivita: | (Nejsem rozhodnut) v

< Pfedchozi| UloZ data
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Piiloha 6. Dotaznik IPAQ-long

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

1. CAST POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO

STUDIA Krok 1/8

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, skolni dochazku, zemédalské prace,
dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahmujte sem
neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a pééi o rodinu. Na to
5e ptame ve 3. Casti.

1) Méte v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochézka) nebo neplacenou praci mimo svdj domov?

Oano OnNe

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivite

2. CAST. PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE Krok 2/8

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetn& mist jako pracovisté, obchody, kina
atd.

1) Cestoval jste béhem poslednich 7 dni motorovym dopravnim prostiedkem, jako napf. vlakem, autobusem,
autem nebo tramvaji?

Pokud jste motorovym dopravnim prostfedkem cestoval/a, uvedte v kolika dnech a take kolik Casu jste obvykle stravil/a
v jednom z téchto dnil cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v
priméru za 1 den).

OAno
O Ne

Nyni berte v (vahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze koly, pochiizkach nebo
jiném pfesunu z mista na misto.

2) Jezdilla jste b&hem poslednich 7 dnu na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste na kole jezdil/a, uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni jizdou
na kole z mista na misto (v priméru za 1 den).

O Ano
O Ne

3) Chodil/a jste b&hem poslednich 7 dni nepfetrzité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste chodil/a, uvedte v kolika dnech a také Kolik Gasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chdzi z mista
na misto (v priméru za 1 den).

O ano
O Ne

<< Pfedchozi| Dalsi ==
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

3. CAST DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE Krok 3/8
© RODINU

Tato cast se tyka pohybove aktivity, kterou jste provad&l/a b&hem poslednich 7 dnd doma a okolo domu, jako napf.
domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a pecCe o rodinu.

1) Provadé&l/a jste b&€hem poslednich 7 dnd intenzivni pohybowvou aktivitu, jako zvedani t&Zkych bfemen, Stipani dfivi,
odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu? Berte v uvahu pouze tu pohybowvou aktivitu, kterou jste
provadél/a nepretrZité alespor 10 minut

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provad&l/a, uvedte v kolika dnech a také kolik €asu jste obvykle stravilia v
jednom z t&chto dna provadénim intenzivni pohyboveé aktivity na zahrad& nebo v okoli domu (v primé&ru za 1 den)

O Anc

O Ne
2) Provadé&l/a jste b&éhem poslednich 7 dnia stifedné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenageni lehkych
bfemen, zametani, myti cken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu? Opé&t berte v dvahu pouze tu pohybovou
aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alesporn 10 minut.
Pokud jste stfedné& zat&Zujici pochybovou aktivitu provadé&l/a, uvedte v kolika dnech a takeé kolik €asu jste cbvykle
stravil/a v jednom z téchto dna provadénim stredné zatézujici pohybove aktivity na zahrad& nebo v okoli domu (v
praméaru za 1 den)

O Anc
O Ne
3) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnua stfredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenaseni lehkych
bfemen, myti oken, drhnuti podiahy a zametani u vas doma? Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou
aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespofi 10 minut.
Pokud jste stfedné& zaté&Zujici pochybovou aktivitu provadé&l/a, uvedte v kolika dnech a takeé kolik £asu jste cbvykle
stravilfa v jednom z t&chto dni provadénim stfedné zaté&zujici pohybove aktivity u vas doma (v prumé&ru za 1 den)
O Ano

O Ne

== Pfedchozi Dalsi >>

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA Krok 4/8
AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybove aktivity, kterou jste provadél/a bé&hem poslednich 7 dnd pouze pfi rekreaci, sportu,
cviCeni nebo ve volném Case. Nezahrnujte prosim ty aktivity, ktere jste uvedl/a jiZ drive.

1) Chodil/a jste béhem poslednich 7 dna nepfetrZité alespofi 10 minut ve svém volném éase? Mezapoditavejte
chizi, kterou jste uvedl/a jiZ dfive.

Pokud jste chodil/a, uvedte v kolika dnech a takeé kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chazi v jednom z téchto dna ve svém
volném case (v priméru za 1 den).

O Ano

O Ne
2y Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnu intenzivni pochybovou aktivitiu ve svém veolném &ase, jako napi. aerobik,
b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychle plavani? Berte v Uvahu pouze takovou pochybowvou aktivitu, kterou jste provadélia
nepfetrZité alespon 10 minut.
FPokud jste intenzivni pohybowvou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik asu jste obvykle stravil/a v
jednom z t&chto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém volném Zase (v primeéru za 1 den).

O Ano

O Ne
3) Provadé&l/a jste béhem poslednich 7 dnua stiedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném &ase, jako napf
jizdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou ctyfhru? Opét berte v dvahu pouze takovou
pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alespoi 10 minut.
Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik Casu jste obwvykle
stravilfa v jednom z t&chto dnd ve svém volném case provadénim stfedné zatézujici pohybove aktivity (v praméru za 1
den).

O Ano

O Ne

=< Predchozi Dalsi ==
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohyboveé aktivité

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM Krok 5/8

Posledni otazky se tykaji Casu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném £ase. To muZe
zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé u pratel, u cteni nebo sezenim a leZenim pfi sledovani
televize. Nezahrnujte Cas straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, Ktery jste jiZ uvedl/a dfive.

1) Kolik €asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovhich dnech b&hem poslednich 7 dna (v priuméaru za jeden
den)?

hodin denné

minut denné

2) Kolik €asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnd (v primé&ru za
jeden den)?

hodin denné

minut denné

<= Pfedchozi| Dalsi =>
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
DEMOGRAFICKE OTAZKY Krok 6/8

Pohlawi MuZ Zena W&k 28

Kolik let Ekolni dochazky mate ukonceno (vZetné zakladni Skoly)?
O Poeet rokd
o Mevim/Nejsem si jisty/a
O Odmitam odpovadéat
Mate v soucasne dobé& placené zaméstnani?
O Ano
O Ne
O Nevim/Nejsem si jistj/a

O Odmitam odpowvédat

Kam zarfadite misto, kde Zijete?
O velke masto (= 100 000 cbyvatel)
O Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 cbyvatel)
O Mensi masto (1 000 - 29 999 obywvatel)
O Mala obec/ivesnice (= 1 000 obyvatel)
O Nevim/MNejsem si jisty/a

O Odmitam odpovadat

<< Predchozi Dalsi ==

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivitée

DOPLRNUJICI UDAJE Krok 7/8

Wyska (cm): 185 Hmotnost (kg): 86
Bydlisté: Ceska republika

Kraj | Hlavni mé&sto Praha  ~ | Okres | (nespecifikovano) ~ | Obec

Zpusob bydleni O pam O Bytowy dam
KuFak O ano O Ne
Zpasob Zivota O sam W roding O W roding s d&tmi do 18 let

Mate psa O ance O Ne
Materialni podminky (mam k dispozici)

Kolo O ane O Ne Auto O ane O Ne Chata, chalupa O ane O Ne

Organizovanost O ne O ixtydne O 2xtydne O vice krat tydné

(pravidelna ucast v organizovanéeé pohybove aktivité po vétsinu roku - organizuje oscba nebo instituce)

Sportovni €innost, kterou b&hem roku

nejcastéji provozujete | {Zadny sport) V| | (nespecifikovano) V|
byste nejradéji provozoval/a | {Zadny sport) ~ | | (nespecifikovano) ~ |
=< Pfadrhazi Mal&i ==

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
Krok 8/8

JestliZe chcete néjakou informaci poskytnutou na predchozich strankach upfesnit, pouZijte tlacitko ,Predchozi* a provedie
pfipadné zmény.

Pokud mate dotaznik v pofadku vypln&ny a chcete ho odeslat, klikn&te na tlagitko ,Odeslat dotaznik®.

=< Pfedchozi Cdeslat dotaznik
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Priloha 7. Dotaznik k hodnoceni TV

Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Potet let ve 3kole: --Vyberte ¥ 2
Datum:

Hmotnost: kg
Vyska: cm

Pocet krokd (pokud bylo méfeno):

Frevazujici ohsah: - Vyberte

VYpIS

Uved, dle svého nazoru, Urover své sportovni télesné vykonnosti vzhledem k ostatnim
spoluzakim:

O Homi polovina tifdy O Dolni polovina tiidy
Je télesné vychova tvym nejoblibené&jdim predmétem?:

O Ano O Ne
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10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

23.

24,

Otazka

Poznal/a jsi, oc ucitel v hodiné usiloval a co bylo jejim cilem?

Melfa jsi v prabeéhu hodiny pocit uspokojenl z pohybove aktivity?
Méla hodina relaxacni (uvolfovacl) a regeneracnl (obnovenl sil) efekt?
Jevil se ti ucitel v hodiné vice jako radce (jeden z vas a starsl kamarad)?
Chtélfa bys pfisté znovu absolvovat stejnou nebo podobnou hodinu?
Melfa jsi moZnost resit samostatné a tvofivé néjaky ukol?
Dozvedél/a ses néco noveho?

Byla v hodiné dobra ucebnl atmosféra, dobré klima a .pochoda™?

Byl/a jsi po hodingé prijemné unaven/a?

Wyskytly se v hoding projevy nekazné (spoluzaci zlobili)?

Samaostatné cviceni mimo skolu by bylo lepsi nez tato hodina?

Mohl(a) ses alespon jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym
zpuscbem budes délat?

Osvojil(a) sis nebo zdokonalil(a) ses v néjake pohybove dovednosti (cvicenl)?
Zasmal{a) ses v hodiné?

Podporila hodina rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)?

Pial(a) ses pfi ucenl na néco ucitele nebo spoluzaka?

Radé)i bych se zucastnilia) jing hodiny ve tiidé.

Melia) jsi pocit, Ze jsi neustale dirigovan(a)” ucitelem?

Provadél(a) jsi v prubéhu hodiny ukazku pro spoluzaky?

Byl(a) jsi pochvalen(a) ucitelem nebo spoluzakem?

Musel(a) jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla a protahnout zkracene svalove

" partie?

22,

Cpravil{a) jsi ngjakou chybu cviteni spoluzéka nebo opravil chybu tobé spoluzak?
Kdybys mohl(a) v prdbéhu hodiny odejit domd, odesel{odesla) bys?

Wyskytl se v hodiné moment prekvapenl nebo néco novéhao?

Uvedte podle svého ndzoru hlavni pozitiva (+) hodnocené vyu&ovaci jednotky

+

Dalsi

Uvedte podle svého nazoru hlavni negativa (-) hodnocené vyucéovaci jednotky

=+ Daldi

Ulozit dotaznik
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Priloha 8. Dotaznik WHO-5

WHO-5 Index emocni pohody

Vyberte, prosim, pro kazdé z péti tvrzeni tu odpovéd, ktera se nejvic blizi tomu, jak jste se citili

V poslednich dvou tydnech celou  vétdinu viceneZ ménénez obas  nikdy
dobu doby  polovinu polovinu
doby doby
1. Bylijste vesell a v dobre naladé @) @) @] O O @]
2. Bylijste klidni & uvolnéni @) O O @] O @]
3. Bylijste aktivni a pIni elanu @) @) @) Q O @]
4 Probouzeli jste se osvézenia @) @) @) @] @] O
odpocinuti
5. MU kazdodenni Zivot byl naplnén @) @) O O @] @)

vécmi, které mne zajimayji

Ulozit dotaznik

© Psychiatric Research Unit, WHO Collaborating Center for Mental Health, Fredenksborg General Hospital, Di-3400 Hillerod
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Priloha 9. Dotaznik Youth Activity Profile

Youth Activity Profile

Jesté nez zacnes, potfebujeme se o Tobé a Tve Skole dozvédét par zakladnich informac(. Prosim, uved
mésic a rok svého narozenl, pohlavi a rocnik, ktery navstévujes. Poskytnuté ddaje budou pouzity pouze
pro vyzkumne acely.

Osobni Udaje

Jmeno

Prijrmeni

Pocet let ve skaler - - Wyberie v

Datum narozeni:

Hmotnost: kg

Wyska: cm

®

Muz

Pohlawi: -
O Zena

Dalsi »

Youth Activity Profile

Zodpovéz prosim jesté tyto otazky o Tvojl Skole a Tvém viastnim postoji k pohybové aktivité a télesné
vychové.

Osobni udaje

Pohybové aktivity mé bavi. S timto tvrzenim: - - Viyberte v
Télesna vychova mé bavl. S timto tvrzenim: - - Wyberte v
\ kolika dnech mate v kaZdém tydnu t&lesnou vychowu?: - - Viyberte v
\ kolika dnech mate v kaZdém tydnu obédovou pauzu?: - - Viyberte v
Kolik volnych hodin bez obéda méate béhem dne v prabéhu vyudovani?: - - Viyberte v

Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou
organizovanou pehybovou aktivitu pod vedenim trenera, instruktora, - - Vyberte v
cvicitele nebo vedoucino?:

« Zpét Dalsi » |
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Youth Activity Profile

Ted budou nasledovat otazky na cas, ktery stravis aktivné (jak ve skole, tak i mimo Skolu) a cas, ktery
stravis sezenim. Na zacatek Ti jesté vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku setkas.

Pohybowve aktivity

jsou cinnosti, které vyZaduji hodné chozeni, béhani nebo jiného druhu pohybu v prostoru. Jedna se
napfiklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venkowni hry, které vyZaduji hodné pohybu.

Sedave aktivity

jsou cinnosti, jako napfiklad sledovani televize, hrani videoher, pocitacovych nebo konzolovych her,
kterym se vénujes ve svém volném case. NEPATRI sem cas, ktery stravis sezenim nebo praci na
domacich akolech.

[«Zpéll Dalsi  »

Youth Activity Profile

MNasledujicl ctazky se zaméfujl na Tvou pohybovou aktivitu ve Skole. Patfl sem hodiny télesné wychovy,
ale Ty muzes byt aktivnl | béhem cesty do Skoly, prestavek nebo obédové pauzy. Prosim, odpovéz na
tyto otazky na zakladé své pohybowé aktivity v poslednich 7 dnech.

Uroven aktivity ve skole

1. Aktivita na cesté do skoly: \/ kolika z poslednich 7 dnu jsi Sel/8la pésky nebo jel/a na kole do
Skoly?
(Pokud si nemiZes pfesné vzpomenout, zkus fo odhadnout.,)
O v 7adném
C v 1dni
ve 2 dnech

O
O ve3dnech
O ve 4-5 dnech (skoro kazdy den)

2. Aktivita béhemn hodin télesné vychovy: Jak ¢asto jsi za poslednich 7 dnl béhem hodin télesné
vychovy béhal/a nebo se pohyboval/a v ramci naplanovanych her neba aktivit?
(Pokud jsi nemeélsa télesnou vychovu, vyber moZnost "Nemélya jsem télesnou viichovu”)

O nemél/a jsem télesnou vychovu
O téméf vibec z celkového Easu
O malou ¢ast celkového éasu

O stfedni ¢ast celkového éasu

O velkou #ast celkovéha éasu
O

skoro pofad
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3. Aktivity béhemn pfestavek: Kolik ¢asu ses za poslednich 7 dnd béhem prestavek vénoval/a
n&jakemu sportu, chizi, béhu nebo sktivnim hram?

(Pokud jsi ve skole nemél/a prestavku, vyber mozZnost "Wemélsa jsem ve skole prestavku”)

O nemél/a jsem prestavku

temér wiabec z celkoveho €asu

malou cast celkoveého Casu

stfedni ¢ast celkoveého €asu

0000

velkou €ast celkového Easu
O skoro pofad

4. Aktivita bEhem obé&dové pauzy: Kcolik éasu ses za poslednich 7 dnl b&hem obédové pauzy
hybal/a. chodil/a nebo néco hral/a?

(Pokud jsi ve skole nemel/a cbedovou pauzu, vyber mozZnost "Nemél/a fsem obédovou pauzu’”)
O nemél jsermn obé&dovou pauzu

O téméF viibec z celkového éasu

0

malou ¢ast celkoveho casu
O stredni cast celkoveho casu
O velkou éast celkového Easu

O skoro pofad

5. Aktivita na cesté ze Skoly: V kolika z poslednich 7 dnu jsi Sel/Sla pésky nebo jel/a na kole ze
Skoly?

(Pokud si nemtZes presné vzpomenout, zkus to odhadnout )

O v zadnem

O wdni

ve 2 dnech

ve 3 dnech

000

ve 4—5 dnech (skoro kaZdy den)

[ «zpat || paisr & |

Youth Activity Profile

Masledujici otazky se zaméEarujl na Tvou celkovou uroven pohybove aktivity v riznych £astech dne mimoe
dobu skolniho vyucovani. Patfl sem nejen vsechny formy organizovang pohybowve aktivity pod vedenim
trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho, ale i hranfl s kamarady, tanec nebo provadéni domacich a
jinych praci. Prosim, odpovéz na tyto otazky na zakladé sve pohybove aktivity v dobé mimo skolu v
poslednich 7 dnech.

Uroven aktivity doma

6. Aktivita pied Skolou: V' kolika dnech ses béhem poslednich 7 dnid v dobé pred Skolnim
vyucovanim (6:00-8:00) v&noval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespon 10 minut?

(Patif sem aktivity provadéné doma, sportavnl tréninky nebo jiné pohybove aktivity, ale NEPOCITE chizi
nebo jizdu na kole do skaly)

O v zadnem
v 1 dni
ve 2 dnech

ve 3 dnech

0000

ve 4—5 dnech (skoro kazdy den)

7. Aktivity po Skole: V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dn v dobé po Skolnim vyucovani
(15:00-18:00) vénoval/a néjakeé pohybové aktivité po dobu alespof 10 minut?

(Patif sem aktivity provadéné doma, v druzing sportovn! tréninky nebo jing pohyhove aktivity, ale NEPOCITE
chizi nebo yizdu na kole do skoly)

O v zadném
v 1 dni
ve 2 dnech

ve 3 dnech

0000

ve 4—5 dnech (skoro kazdy den)
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8. Veern( aktivita béhem Skolniho tydne: V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dnd (mimo

vikendu) ve veéernich hodinach (18:00-22:00) venowval/a néjake pohybowve aktivité po dobu alespon
10 minut?

(Patrf sem aktivity provadéneg doma, sportovni tréninky neba jing pohybove akitivity, ale NEPOCITES chdizi
nebo jizdu na kole do skolv)

O v zadném

v 1 dni

[

O we 2 dnech
O wve 3 dnech
[

ve 4—5 dnech (skoro kazdy den)

9. Aktivita v sobotu: Kolik €asu ses vEnoval/a pohybove aktivité béhem minulé soboty?
(Nohlo se jednat o cwicen praci nebo domdcl prace, rodinny viflet, sporty vEetné zapasd, tanec nebo fry:
Pokud si nemidzes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)

O zadna aktivita {0 minut)

O malé mnoZstvi aktivity (1 a2 30 minut)

O malé az stfedni mnoZstvi aktivity (31 aZ 60 minut)
(&)

stredni aZ velke mnoZstvi aktivity (1 az 2 hodiny)
O velké mnoZstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)
10. Aktivita v nedéli: Kolik casu ses vénoval/a pohybove aktivité béhem minulé nedéle?

Wioflo se jednat o cwicen! praci nebo domacr prace. rodinny viiet, sporty vietné zapasd, tanac nebo hry.
FPokud si nemdzZes presné vZpomenout, zkus o oodhadnout )

0

Zadna aktivita (0 minut)
malé mnozZstvi aktivity (1 a2 30 minut)
malé az stfredni mnoZstvi aktivity (31 az 60 minut)

stredni aZ velké mnoZstvi aktivity (1 a2 2 hodiny)

0000

velke mnoZstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

[ « Zpét ” Daldl =

Youth Activity Profile

MNasledujlicl otazky se tykajl Casu, ktery stravis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedls, kdyz jIs,
délas domacl dkoly nebo hrajes na hudebni nastroje. Sedét ale mizes, | kdyz se divas na televizi, hrajes
wvideohry, pouzivas pochitac nebo swidj telefon ¢i tablet)

Prosim, zodpowvéz tyto otazky o dobé, kterou jsi stravil/a sezenim pfi téchto uvedenych éinnostech
béhem poslednich 7 dni.

Sedawve chowvani

11. €as straveny u televize: Kolik ¢asu jsi stravil/a b&hem poslednich 7 dnd sledovanim televize
mimo debu skolniho vyucowvani?

(Patri sem cas straveny sledovanim rdznych televiznich programd, fitma &F sportl ale WE hrant videoher).
O na televizi jsem se viastné vibec nedival/a

O na televizi jsem se dival/a méng nez 1 hodinu dennég

O dival/a jsem se 1 az 2 hodiny denng

O dival/a jsem se 2 az 2 hodiny denng

O dival/a jsem vic nez 3 hodiny denng

12. €as straveny u videoher: Kolik ¢asu jsi stravil/a behem poslednich sedmi dnd hranim videoher
mimo dobu Skolniho vyucowvani?

(Patri serm hrarnd her na mobilnich telefonech, tabletech a hermich konzolfich. Napfiklad Nintendo DS, wil, Xbox,
Playstation, apod.)

O hry jsem viabec nehral/a
hral/a jsem meéné nez 1 hedinu denné
hral/a jsem 1 az 2 hediny denné

hralfa jsem 2 az 3 hodiny denné

0000

hralfa jsem vice nez 3 hodiny dennég
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13. Cas straveny u potftade: Kolik &asu jsi stravil béhem poslednich 7 dnll na poéftadi mimo dobu
skolniho vyucovani?

{Nepatil sem cas straveny domacimi Ukoly ale zapoditel Cas straveny na Facebooku nebo Instagramu,
surfovénim po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovyich her)

O potéitac jsem vibec nepouZival
pacitac jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné

pocitac jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné

c O O©

pacitac jsem pouzival/a 2 aZ 3 hodiny denné

O potitac jsem pouzival vice nez 3 hodiny denna

14. Cas straveny s telefonem: Kolik ¢asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnd pouZivanim svého
mobilniho telefonu mimo dobu Skolniho vyucovan?
(Prosim, zapoditej cas straveny telefonovanim, psanim SMS zZprav a chatovanim.)

O mobilni telefon jsem viibec nepouzival

O mobilni telefon jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
Q  mobilni telefon jsem pouzival/a 1 a2 2 hodiny denné

O mobilni telefon jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denné

O mobilni telefon jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

15. Celkové sedavé chovanf: Kieré z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické navyky
tykajici se doby stravené sezenim, kdyZ jsi doma?

(SnaZ se myslet na svij bézny fyden a nejen na posleanich 7 anl)

O ve svém volném case téméF vibec nesedim

O ze svého volného Easu stravim jen malou E&st sezenim

O ze svého volného éasu stravim stiedni £4st sezenim

O ze svého volného fasu stravim velkou East sezenim

O e svém volném case skoro porad sedim
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