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1 UvoD

Zdravi je nej¥tSim bohatstvim¢lovéka a zarovie také gedpokladem pro
pinohodnotny, spokojeny a dlouhiy Zivot (Blahutkova,Rehulka, & Dvdéakova,
2005). Bohuzel jak pravi znamé Uslovi - jak moc ndenrécem zalezi, pozname az
v okamziku, kdy to ztratime... Stejné je to i se xilrg jeho skuténou dilezitost si
vétSinou u¥domime, az kdyZ jsme nemocni. Mnohdy vSak u zaysiom onemocEni
jiz neni cesty zg. Proto je prevence nejlepSim igpbem, jak se neéjznéSim
onemocgnim branit. Pravidelna pohybova aktivitaispbi jako velmi @inny
preventivni progedek protiradé zdravotnich probléin Neexistuje zadny prastdek,
ktery by nel nacloveéka tak pozitivni vliv jako ma pohybova aktivita g2wa (Stejskal,
2004).

V bézném Zivot se v3ak staléastji setkavame s ogaym nahledem na tuto
problematiku.Casto diskutovanymi tématy jsou konzumniigpb Zivota, civilizani
onemockni, pasivni traveni volnéhgasu atd. VSechny tyto pojmy maji jednoho
spol&ného jmenovatele, a tim je nedostatek pohybove&ibkti

Souwasna spokost totiz velmi inklinuje k pohodinému sedavémuisagbu
Zivota, kdy nemusi vynakladatif§ energie k jakékolginnosti. Tato skuiost ma
vSak nedozirné nasledky ginaje zvysenouétesnou hmotnosti az po vazna zdravotni
onemocgni, jako jsou nap kardiovaskularni nemocti diabetes (WHO, 2011d).
Skute&nost, Ze nadvdha a obezita jsou povaZzovany zarepideXl. stoleti (Lopez,
Antonio, Garay, & Eduardo, 2006), havaa vSe. ZlepSeni tohoto alarmujiciho stavu
moderni spolénosti vyZzaduje dlouhodobé a systematickésgibeni mnoha diich
fakton.

Celos¢tové vyzkumy v oblasti pohybového chovadtlovéka se zabyvaji
piedevsim pohybovou aktivitou a jeji nenahraditelhodidském Zivok. Jiz mér se
vSak vyskytuji vyzkumy howdci o op&ném jevu, kterym je pré&wpohybova inaktivita.

Svou praci chci proto poukdzat na miru pohybovétividy v dennim rezimu
adolescerit a apelovat na negativniasledky velmi rychle se &ciho fenoménu
sedaveho zsobu Zivota, tzv. sedentarismu. Moderni sgrodst totiz klade néloveka
stale tSi naroky, a to i@devSim psychického charakteru. Proto ifgbda neustale

zdiraziovat pozitiva aktivniho Zivotniho stylu, kteryagobi jako jakasi obranan#i



starostem vSedniho dne. Je tedy nutné, aby si&mae tuto nesmirnouutezitost
kazdodenniho pohybu &gomila a nestadla se k ni zady.
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2 PREHLED POZNATK U

2.1 Adolescence

Ve své diplomové praci se zabyvam pohybovou inéhkiivjedindi v obdobi
dospivani — tedy adolescénProto nejdive uvedu charakteristiku tétékové skupiny,
ktera by ndla slouzit k lepSimu porozuni celé problematice.

Z hlediska historického se dospivani jako jednavati@ich etap rozvinulo az
v ramci civilizatnich zmén. Drive v obdobi primitivnich spotenstev byl pechod od
détstvi k dosplosti velmi zjednoduSen. Byl determinovarregevSim pohlavnim
dozravanim a usgnym vykonanim rituél Jedinec tedy nemusel hledat svou identitu
¢i pochybovat o svém postaveni a roli ve skdpibnes vSak moderni spofeost
vystavuje adolescenty komplexni prémy osobnosti, a to jak v oblasti somatické, tak i
psychické a socialni (Vagnerova, 2005).

Existuje rekolik nazoi na vymezeni&kovych hranic obdobi adolescence (hap
Petkova, 1991; VAagnerova, 2005; VaSutova, 2005). Obeqrizeme povazovat
dospivani za obdobi mezi 11. a 23. rokem Zivot&kBea (1991) rozéuje toto obdobi
na ti etapy: péateni fazi nazyva prepubertou (v niz se jedinec &ae vice na své
vnitini ja, meéni svij vztah ke svym vrstevnikn i k dosglym, jeho &lesny vyvoj je
provazen zrmnami v motorice, stdva se vice nemotornym a nekoovdnym).
Nasleduje puberta, v jejimZihu se u jedint vytvati sekundarni pohlavni znaky a
dochéazi k vyraznému odliSeni muzského a Zensk&ho Rubertalni jedinec se snazi
jednat jako dosfly a pozaduje, aby s nim takto jeho okoli jedn&@ddobi puberty
piechazi v adolescenci, kdy jedinec ziskava tzvndafini podobu, dochazi ke zmam
chovani, zdiné nazofi, postofi i Zekricku hodnot. Vagnerova (2005) povazuje obdobi
dospivani za etapu zahrnujici jednu dekadu zivptagd 10 do 20 let, a roZtlje
dospivani pouze na &vfaze: ranou adolescenci (ozZoge ji téZ jako pubescenci)
probihajici mezi 11. aZz 15. rokem Zivota a pozdivlescenci trvajici iiblizné od
15. do 20. roku Zivota jedince. Stejmak i VaSutova (2005), ktera vSak dal&id
pubescenci na starsi Skolrikprepubertu) od 11/12 do 14 let a vlastni pubenuba
do 15 let. Obeachlze tedy povazovat obdobi adolescence za etapkélb Zivota mezi
15. a 20. rokem.
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2. 1. 1 Télesny a socialni vyvoj

Télesny vyvoj dospivajiciho jedince je velmi Uzceaspg rozvojem socialnim.
Po obdobi puberty, ve kterém se jedinec vyrovh@m se sebou,¢lise vazit si sam
sebe, nastupuje etapa adolescence, kdy smazgedinec vice rozhlizet okolo a
porovnavat sebe se svym okolim. SetkAvame se sfamem tzv. sekularni akcelerace,
kdy v moderni spolaosti dochazi kiflis zrychlenému fyzickémuistu a psychickému
vyvoji jedinal na ukor délky pedchazejicich obdobi. Tato akcelerace jiz snadhiimsa
svého vrcholu, a proto se situace zda staj§irfVagnerova, 2005; VaSutova, 2005).

Télesna promina v obdobi adolescence ma zasadni vyznam. Aeikgsna
vyspilost ani nevyzralost népgobi pozitivie na psychiku jedince. U chlapge vSak
piedcasna &lesna vysplost Iépe akceptovana nez u divek. \&gchlapec dosahuje ve
svém okoli lepSiho sociélniho statutu, protoZe wského pohlavi je sociélni role
posuzovana vice podle prokazatelné a viditelnéckgzisily, diky které tito chlapci
pievysuji své vrstevniky. V kolektivu mohou tito gbéa pasobit i agresiva vaci
slabSim nevysglym jedinaim. Naopak u divek je ipdasna vysglost wtSinou
povaZzovana zaifi¢Zz a tyto divky mohou ti psychickymi problémy, nez se s timto
stavem vyrovnaji. dlesrg nevysgli jedinci i pres svou psychickou vyslost pisobi ve
svem okoli spiSe submisignjelikoZ je s nimi neustale jednano jakoé&snai. Velkou
roli hraje v obdobi adolescencé&lesny vzhled. Je pravdou, Z&essre atraktivni a
pohledni jedinci maji lepSi socidlni postaveni \ipsn¢ ve srovnéni s neifhis
vzhlednymi a také mnohem jednoduSeji tohoto postiadwsahuji. Naopakélesna
nedokonalost iive pisobit jako pod#ét pro dalSi seberealizaci jedince v duSevnich
¢innostech (Vagnerova, 2005; VaSutova, 2005).

Télesny vzhled psobi také v oblasti seb&lomi, a to jak sgrem negativnim,
tak i pozitivnim. ZevajSek se tedy v obdobi adolescence stava cilem strpakem
k jeho dosaZeni (Vagnerova, 2005). Otazka sportdenbyt v tomto wku klicova.
Pokud se adolescenérwje réjakému sportu a vém i vynika, byva kladé hodnocen i
ve svém kolektivu, pro své vrstevniky saiza stat i vzorem. Jeho sebdomi je
posileno a tyto kladné pocity mohou provazet jehialv k pohybové aktiwiti v dalSim
prab¢hu jeho Zivota.

Adolescence je z hlediska socialnich aspekymezena déma mezniky —
ukonteni povinné Skolni dochazky a ukemi profesni fipravy (VaSutova, 2005;

Vagnerova, 2005). V dnesSni spotesti je vSak uka¥eni gipravy pro budouci
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zanestnani vtomto &ku mérg castym pipadem; velké mnozstvi adolesaderibtiz
pokraiuje ve svém studiu na vysoké Skole. Dochazi zdenkmé prostedi, poznavani
noveho kolektivu a budovani si vlastniho postav¥ieikou roli v tomto obdobi hraje
podle Macka (2003) okoli, které adolescenta obkmphiodnoceni osob, kterych si
jedinec vazi a které uznava, je pktna velmi dilezité.

Z pohledu formélniho dosahuje jedinec ve svych &8ch plnou pravni
zodpowdnost. Na strahjedné podiuje jakousi svobodu, fize se rozhodovat nezavisle
na @ani ostatnich, ale na sttadruhé si mnohdy negdomuje, co z této odpésnosti
plyne. Vyvoj v tomto okamziku je doprovazen velkyoezporem mezi prokazatelnym
biologickym vyzranim jedince a jeho psychickou ai&lmi nezralosti. Adolescent také
byva wtSinou ekonomicky zavisly na radch, ktgi na rtho mohou mit v @isledku této
skute&nosti neustale vyznamny vliv (VasSutova, 2005). Hlgida rozvoj socialni identity
jedince je typickym znakem obdobi adolescence.oPbgt neli rodice i okoli nechat
jedinci ¢as a prostor k sebepoznani @&eami si vlastnich hodnot a &jlkterych chce
v Zivot¢ dosahnout. Tempo bio-psycho-socialniho rozvojeoaadeni dosfosti je
v dnesni spolmosti velmi¢asow riznorodé a tato nesourodostize mnohdy zfisobit
problémy a nedorozuni. Prd¢ nap. vysokoskolSti studenti nejsou povazovani za
rovnocenné partnery dadpch z divodu jejich ekonomické zavislosti na roéidih a

jakési neznalosti Zivota pracujicibloveéka (Vagnerova, 2005).

2. 1. 2 Emocionalni a kognitivni vyvoj

Adolescence je ,...vyvojovou fazi postupného vylozani a stabilizace
povahovych vlastnosti (VaSutova, 2005, 65). Veveémi s obdobim puberty se
adolescenti stavaji vice extrovertnimi, jsou jih@mi lépe rozugt svym pocitim,
kontrolovat své jednani a édomovat si dlezitost vzajemného vztahu s radi
(Petkova, 1991).

Celkow Ize zhodnotit emocionalni vyvoj dospivajiciho zanti dovrSeny;
nestalost nalad a e labilita, typicka ve stadiu puberty, postdémmizi a jedinec se
stdva eméné stabilnim. Podle VasSutové (2005)ibeme u adolescanpozorovat dva
vzajemré se ovliviujici procesy — prvni z nich je z@en na individualizaci (tvorba
svych vlastnich postdj nazofi a hodnot), druhy je veden gram op&nym,

k socializaci a kultivaci (snah&lenit se do spolenskych vztad).
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Kognitivni procesy se neustale prohlubuji a jediseczéina svym zaréenim
ve svém kolektivu individualizovat. Je jiz schopavstraktniho mysleni, které se snazi
vyuzit v novych oblastech svého poznani. Na proplérazira se zramou davkou
kritiky, ale snazi se je pochopit afegit svym vlastnim Zisobem — nepstji velmi
radikalrgé, zasads a jednoznén¢. Dilezita je také oblast sebepoznavéni, ktera ma velky
vliv na tvorbu hodnotovych Zéigkt (Vagnerova, 2005). Vztah Kiteli dostava podle
Vasutové (2005) vice racionalni podobu, dospiva@icéiuje kvality, jako nap
spravedInost, toleranci, schopnost vyslechnouspeltovat nazor adolescenta apod.

U adolescerit mizeme pozorovat posun od zavislosti k nezavislost,
subjektivity k WwtSi objektivigé, od lability ke stabili& ¢i od mlhavych sé k redlnym
cilam. Adolescent jiz neni takighnar egocentricky zagfen na své vlastni Ja,
orientuje se vice na vztahy ve spuolesti, gatelstvi, vzajemnou pomoc atd. (VasSutova,
2005).

2. 2 Pohybova aktivita v soasné spolénosti

Pohybovou aktivitou (PA) rozumime ,komplex lidskétiwovéani, které zahrnuje
vSechny pohybovéinnosti ¢lovéka. Je uskut@iovana zapojenim kosterniho svalstva
pii souwasné spdeb: energie” (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999a). ¢wva
zdravotnicka organizace (WHO, 2011b) vymezuje PAkojgohyb lidského ¢ta
realizovany kosternim svalstvem, kter gvé ¢innosti spatebovava energii. Hoda
(1997) popisuje pohybovou aktivitu jako souhrn ¥8ekut&né provedenyckinnosti.
Optimalni mnozstvi PA je jednim Zgapoklad kvalitniho a dlouhotkého Zivota
jedince. Musime si vSak &domit, Ze nelze za#ovat pojmy pohybova aktivita
a €lesné cuwieni. Zatimco desné cweni je podle WHO (2011b)ipdem planovana,
opakujici se, strukturovana #edevsim delow zantrenacinnost, ktera je provéda
s cilem udrzeni sii zvySeni élesné kondice, PA je svym obsahem iiaaéna pojraim
télesné cuteni, hra, prace, aktivni transport z a do Skoly&snani, domaci prace
rekred&ni aktivity.

Pohyb jako z&kladni determinanta existenc&lovéka byl vzdy
nezpochybnitelnou sdasti Zivota. Dnes je vSak pohyb chapan jako ,,...faktravi, o
néjz je nutno zamrné peovat® (Manak, 2008, 17). Teorie vSak bohuZzel

nekoresponduje s praxi. V s@snosti je pohyb, coby zakladniedpoklad lidské
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existence, stale vice opomijen. Ukazuje se to&Zmoderni zfisob Zivotaclovéka
nejen negativé pasobi na jeho zdravi, ale dokonce ho i ohroZuje ndka 2008).
Clovék neni k pohybu nucen a realizace PA tedy zavisiazna &m samotném. | ta
zanestnani, ktera byla v minulosti fyzicky n&ma, jsou dnegast&né nebo upls
nahrazena moderni technikou a pohybové aktivitengedje tedy zaleZitostifpdevsim
mimopracovnih@asu (Hejnova & Stich, 2001). Lidé Ziji konzumnimigpbem Zivota,
vice se soustdi na své pracovni povinnosti, budovani si dobjétéma ve spolaosti,
kariérovy postup, ziskavani neustale novych a jgshmotnych statk Zapominaji
vdak na velmi tleZity fakt. Zivot totiZ neni pouze ,obchodni koakt‘, za jehoz
aspsSnym uzavenim se Zene celé lidstvo, a ktery je v okamzikinésp jakési
pomysiné mety u konce. Prozit kvalitemij Zivot je totiz znamkou bohatstvi, o které je
tteba dennodernpeiovat. S péi je vSak teba zait jiZ od raného ®ku, protoze
»...2zdravi dti je klicem ke zdravi celé do&lg populace” (Pédzkova et al., 2007, 13).

Z tohoto divodu vznikaji po celém &® kampa®g poskytujici os¥tu a
podporujici zdravy zivotni styl. Mezi mnohymi jmgme nag. projekt HEPA (Health-
-Enhancing Physical Activity), ktery prdstinictvim pohybové aktivity propaguje
zdravi a kvalitni Zivot obyvatel nejeftenskych zemi Evropské unie, ale i 8tgako
nag. lzrael, Island ¢ Svycarsko (WHO, 2011a). Dale rapprogram Sttové
zdravotnické organizace Zdravi 21, hoZ vychazi multidisciplinarni projekt Skola a
zdravi pro 21. stoleti podporované Ministerstvenolstki, mladeze ackovychovy
Ceské republiky. Vyznamnym programem realizovanym S8pojenych statech
americkych je Healthy People 2020 (U. S. Departneéiealth and Human Services,
2011). Zakladni vizi tohoto projektu je ze&rse zdravymi a dlouho Zijicimi obyvateli.

Mezi hlavnimi cili, které si tento program vytly jsou:

» zvysSit vaejné po¥domi o problematice zdravi, nemoci a disggbech, jak
se v &chto oblastech Iépe orientovat,

» dosahnout vysoce kvalitniho a dlouhého Zivota arhgch olgani bez
zbytegtnych nemaoci, zrami a gedcasnych umrti,

» prosadit rovnocenny zdravotniigtup ke vSemdkovym skupindm,

Y

vytvorit spole&enské podminky povzbuzujici ke zdravému Zivotu,
» propagovat kvalitni vyvoj a podminky k Zivotu, skejako zdravy rezim ve

vSech ¥kovych kategoriich.
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Pro spravné posouzeni, dop&ni Urovié a druhu pohybové aktivity a jeji
zastoupeni v dennim rezindlovéka vyuzivame tzv. FITT charakteristik (F — frekvenc
| — intenzita, T — doba trvani pohybové aktivity—~Tdruh aktivity) (Frémel, Novosad,
& Svozil, 1999). V sotasné dob jsou podle stejného autora nejvyuziggmi
indikatory velikosti zatizeni ...,stanoveni relativenergetické sptgby, vyjadené
v kilokaloriich na kilogramdesné hmotnosti a stanoveni intenzity zatizenidigjae
v jednotkach METs". Jeden MET (Metabolic Equivalerit task) je podle WHO
(2011b) mnozstvi energie speibované lidskym organismem v klidovém rezimu (tzv.
bazalni metabolismus). Fromel et al. (1999, 26)adafd, Ze ,...jeden MET je
definovan jako vydej energigimetinném sedu, kdy dosfa osoba spéebuje 3,5 ml
kysliku na jeden kilogransesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 mi-Gg™ - min™),
coz je giblizn¢ jedna kilokalorie na jeden kilograrlédsné hmotnosti za jednu hodinu
(kcatkg™h™Y)“. S vyuzitim jednotky MET vymezuje U. S. Departmef Health and
Human Services (2008) v dokumentu Physical Acti@yidelines for Americangit

arovre pohybové aktivity (z hlediska absolutni intenzity)

> 1,1 -2,9 METs hovdme o lehké intenzitPA,
3,0 — 5,9 METs hovdme o stedni intenzi PA,

» 6,0 a vice METs how@me o intenzivni pohybové aktigi{piicemz hodnota

Y

MET je vZdy nasobkem klidového stavu organismuy telikrat je dana PA

intenzivrejSi nezli @i netinném stavu organismu).

Miru PA v Zivot dosgléhocloveka lze také klasifikovat podle celkovéhocpo
krokia realizovanych za jeden den. Tudor-Locke a Bag26ti4) navrhuji nasledujici
klasifikaci: realizaci mé&anez 5 000 krok povazuji za sedavy #pob Zivota, 5 000 —
7 499 kroki za mélo aktivni zjsob Zivota, 7 500 — 9 999 knbkza stedre aktivni
zpisob a realizaci vice nez 10 000 kito#tenr® definuji jako aktivni zfisob Zivota.
Jedinci dosahujici 12 500 knbklenrg a vice jsou charakterizovani jako vysoce aktivni.

Pouze pro nastin situace zhorsujiciho se zdravetstavu obyvatelCeské
republiky uvedeme iiklad podle uddj Ceského statistického Gstavu. b pacieni
s onemoc#énim diabetes ( které ma jednu i v nedostat&né PA, viz dale) ma od
roku 1990 neustéle vzestupnou tendenci. Stav v 20688 byl 774 tisic obyvatel ve
srovnani s rokem 1990, kdy bylo registrovano ,p8ui&9 tisic pacierit. Zdravotnicka

rotenkaCR (Ustav zdravotnickych informaci a statistikyr, 2009) udava 918 tisic
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pacienti sledovanych zidiodu obezity. Co se tyka nakiadsynaloZzenych \Ceské
republice na zdravotni P v porovnani sotasného stavu se stejnym obdobim roku
2009 vzrostly z 51 miliard na 51,8 miliardy korurgz je zvySeni o 1,4 procenta.
Naopak vydaje na zdravatpreventivni programy klesly ze 486 milibma 63 miliori
korun (Ambit Media, 2010). Podle aktualni zpravytaysi zdravotnickych informaci a
statistiky CR (2011) je zji&n neustaly vZist vyskytu nadvahy a obezity, v s@sné
doke ji trpi vice neZz polovina populace EU.ufdedkem jsou mnoha chronicka
onemockni, ktera pedstavuji zvySenou zZét pro zdravotnicky sektor.

ZvySeni PA vSak neni problém individualni, jak leyps povrchnim pohledu na
problematiku mohlo zdat. Jedna se o caltmswy problém, ktery vyZzaduje zodpsny
a multidisciplinarni pistup (WHO, 2011c). Je tedyeba si u¢domit, Ze pohybova
aktivita neni pouze jednou z moznosti vypinvolnéhocasu, ale a by byt jakymsi
zavazkem s vidinou lepSi budoucnosti, a to nejem s samotné, ale i pro celou

spole&nost.

2. 2. 1 Prinos pohybové aktivity v ZivoE ¢lovéka

Kazdy ¢lovek je stfijcem nejen svého &ti, ale pedevSim celého svého Zivota.
Jeho veSkeré chovani @nnost se promita ve stavu spolesti a zarove se stav
spole&nosti z@tné odrazi v jednantloveka. Podle Hodan (1999) je Zivotcloveéka,
coby sowasti spolénosti i jejiho tvirce, determinovarfémi zakladnimi oblastmi — a to
oblasti fyzickou, psychickou a socialni. Pohybowéivita, ktera je nosnym pilém
oblasti €lesné kultury, je zastoupena ve vSedthto oblastech. Jeji vliv se prolina do
kazdého okamziku naSeho Zivota, a protoighd se k této skuteosti zodpowdné
postavit. Pohybova aktivita je zakladninte@gpokladem aktivniho Zivotniho stylu.
Hodai (2000) povaZuje termin Zivotni styl za pazeny terminu Zivotni Zjgob.
Zivotni zpisob se tyka wité skupiny lidi a miZe slouZit jako normai métitko, kdezto
Zivotni styl je zalezitosti kazdého z néas, tedyngividualizovan. Vzhledem k tvrzeni,
Ze spolénost se sklada z jednotlivcmiZzeme povazovat pravivotni styl za ufujici.
Zivotni styl mizeme podle Hoda&n(1997, 87) charakterizovat jako:

...historicky utenou formu zivota, ve které individualni spmiest reprodukuje

svoji existenci, ¥domeé hledani a utvé@ni kvalitativié vysSich Zivotnich forem a

hodnot, které co nejupdji odrazeji objektivni rysy interindividualnich

17



spole&enskych vztal a jsou projevem ideovych, etickych a ostatnichqipi v

¢innostech lidi.

A co je to vlasta aktivni Zivotni styl? Pojem ,aktivni“ je mozno qbet fizne,
proto charakterizujme aktivni Zivotni styl (AZP) gde Valjenta (2008) jako systém
nezbytnychéinnosti, vzajemnych vztéha souvisejicich praktik stfujicich k dosazeni
plnohodnotného a harmonického sotrdn fyzické a duSevni strankyloveka.

V souvislosti s AZP howut autor také o tzv. pravidle 3 P, které &pa v Rimérenosti
v piijmu Zivin a energie, Pravidelnosti PA a Prevengiredchazeni nezdravym
stravovacim a Zivotnim navykn.

Pozitivni vliv pohybové aktivity na Zivotlovéka je v dneSni dab velmi
rozSitenym a diskutovanym tematem, a to nejen v kruzécleekych, ale i mezi Sirokou
verejnosti. Hlavnim cilem vSech studii a vyzku®allis & Patrick, 1994; Sisson et al.
2009; Pérez, Roche, Jiménez, & Gorbea, 2001; CoiBajrera, Llanas-Rodriguez,
& Alcézar-Castafieda, 2008; Mk & Mackova, 1999; Muros Molina, Castillo, Garcia
de la Serrana, & Diaz, 2009) jéepwdCit spole&nost a poukazat na velkou moc PA,
ktera je pi dostaténé intenzi¢ a objemu jednim z moznych fakiioprodlouzeni délky
Zivota a pedevSim zvySenim jeho kvality. Nk a M&kova (1999) vSak upoziwji i
na nazory Zad rekterych kliniki negujicich kladny vliv PA. Bvodem je vliv dalSich
kladnych fakto#t u aktivni populace (nekactvi, zdrava vyziva atd.) a opomijeni
genetického vybaveni jeditickteré je zodpoxdné za 30 — 40 %lesné zdatnosti.

Pravidelna pohybova aktivita, jako faphize, taneci jizda na kole, vykazuje
velmi pozitivni vliv na zdraviclovéka (Rosa, Ordax, & De Abajo Olea, 2006; Sallis
& Patrick, 1994; Cornejo-Barrera et al., 2008). lBod/HO (2011b) ,sniZzuje riziko
nejen kardiovaskularnich nemoci, osteoporozy, desperakoviny prswi tlustého
streva, ale i duSevnich nemoci, jako hagepresi. Klad® pisobi na pohybovy aparat
¢lovéka a dopomaha k neustalé kontrolgjrpu a vydeje energie a s timto spojené
prevenci obezity. PA ifspiva k celkové duSevni a fyzické polodrganismu“. Jako
vyhody PA uvadi Valjent (2008)edevsim:

posileni obranyschopnosti organismu,
zlepSeni drzenkéla a udrZeni optimalniho stavu posturalnichval
prevenci pad a udrzeni saistatnosti i ve vysSim &ku,

zvysSeni kardiorespitai kondice,

YV V. V V V

snizeni krevniho tlaku,
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» zvySeni potu cervenych krvinek,

Y

prevenci osteoporézy a Ubytku svalové hmoty,
» pozitivni vliv na psychiku, zvySeni seldgomi a lepSi zvladnuti

spole&enskych roli.

Zarazeni sportowhpohybovych aktivit do denniho rezimudé ma velky podil
na udrZovani a rozvoji psychické, biologickeé i i rovnovahy osobnosti (Kudiék
et al., 2005; Hodg 1999). Fromel et al. (1999) konstatuji, Zze PA lesicend je
specificka pedevSim z hlediska strukturalniho (vzajemny pomezi organizovanou a
neorganizovanou pohybovou aktivitou), vztahovél&ajiciho se inklinace k titému
druhu PA) a integrativniho (tedy zdravotni, sodiakemotivnici kognitivni divody
realizace PA).

American Heart Association (2011) uvadi dalSi biyebhybové aktivity, a to:

zvyseni efektivity cirkulace krevniho éitu,

zvysSeni schopnosti vyuziti kyslikdigvalovécinnosti,
snizeni rizika cévni mozkovéipody,

pomoc i vyrovnani se se stresem,

stimulace k optimismu a entuziazmu,

zmirréni pocitu vnitniho nagti,

YV V V V V V VY

v soulfe s vyvazenou stravou pomaha v boji s nadvahou.

2. 2. 2 Zdravotni doporuéeni k pohybové aktivit

Dulezitost pohybové aktivity coby nezbytné gasti Zivotaclovéka si zasluhuje
celoswtove os¥ty, které je ji také snovano. BohuZzel vsak irps tento fakt neustale se
Siticiho trendu aktivniho a pohyb®wameieného Zivotniho stylu se v praxi setkavame
S nezajmem o @€ o zdravi pedevSim pra¥ ze strany adolesceéntProto by si nil
kazdy uedomit, Ze zdravi neni sam@ymost a jeieba se o &izaslouZzit a rozvijet je.
P&i o zdravi povaZzuji Kudtéek et al. (2005) za jeden z velmilezitych navyk,
kterému by se # jedinec nadit jiz v raném ¥ku, aby ho mohl naslednaktivré
uplatiovat po cely stj zZivot. Tyto navyky dodavajtlovéku pocit radosti, uspokojeni,

Zivotni sily, sebejistoty a rovnovahy.

19



Existuje mnoho zdravotnich dop@éani, kterd maji za UkolredloZit spolénosti
mozné varianty, jak se branit tzv. neinfekm civilizatnim chorobdm zjsobenych
nedostatkem PA, a jak se udrzet vkondici. WHO @O¥Vydava nasledujici
nejaktual®jsSi Doporieni k PA pro zdravi, které ma celéswe rozsfit doporweni jiz
stavajici a podat takiphledny a ucelenyiphled souvislosti mezi frekvenci, trvanim,
intenzitou, druhem a celkovym mnozstvim PA nezbytrggro prevenci civilizénich
chorob. Tento givodce je rozdlen podle ¥kovych kategorii (5 — 17 let, 18 — 64 let a
65 a vice let), icemz pro kazdou skupinu (nezavisle vSak na pohtagk, etnikigi
socialni Grovni) vymezuje specifick4 dop®eni. Zaci testovani v rdmci mé diplomové
prace vykazovali gimeérny vek 16 let, spadaji tedy do prvni skupiny vymezené®vH

Pro tuto jsou dana nasledujici dopismi:

> PA by ntla byt realizovana formoulesné vychovyi programoveé PA, her,
riznych variant spoit aktivniho transportu, rekré&aich aktivit, a to vse
piedevsim v kontextu rodinného zazemi, Skolniho pedsti zajmovych
krouzka,

» jedinci by neli denrg realizovat minimalé 60 minut PA stedni¢i vysoké
intenzity,

» PA trvajici déle nez 60 minutiipese jedindm jeSt vyznamijSi uzitek
VvV p&i o jejich zdravi,

» PA by nmela zahrnovat ve své&tsirg ¢innost aerobni,

» je Zadouci zahrnovatifaw vytrvalostni aktivity a aktivity vysokeé intenzity
nejmeér 3krat tydrt s cilem posilit svalovy aparat a kosti,

» v piipact inaktivnich jedind je treba vzdy zdraznit fakt, Ze jakékoli
sebemensSi mnozstvi PA, které vykonaji, jim vZdiyngse ¥tSi uZitek nez

e

nasleds zvySovat trvani, intenzitu a frekvenéchto ¢innosti.

Univerzitni profesti ze Spasliského Lednu (Rosa et al., 2006) povazuji PA
nizké intenzity za nedosiaici pro rozvoj zdravi, i festo, Ze mize gispét k mirnému
zlepSeni kondice. Apeluji tedy na rozvoj zdravéhwothiho stylu zahrnujiciho
kazdodenni pohybovou aktivitu fetini intenzity trvajici alesgo 30 minut (nebo

60 minut aktivity nizké intenzity). Tato dobauie byt rozdlena na 10 — 15min
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intervaly realizované v fibéhu celého dne a zahrnuté d&zbych dennichtinnosti,
jako nag. rychla ctize do a ze za#stnani, vystup do schadpod.

Doporweni 2008 Physical Activity Guidelines for Americaiis S. Department
of Health and Human Services, 2008) &@wa koresponduje s vySe uvedenymi
aktualnimi doporéenimi WHO a dale rozdluije uhrn celkového mnoZstvi PA

v tydennim rezimu deétyi kategorii:

» 1. kategorie = INAKTIVITA: absence jakékoli jinéinnosti nez rutinnich
dennichéinnosti zabezpwijicich z&kladni udrzeniipzivotg;

> 2. kategorie = NIZKA AKTIVITA: aktivita krat3i neZ50 minut tyds
stredni intenzity nebo kratSi nez 75 minut tyaiysoke intenzity;

> 3. kategorie = SKEDNI AKTIVITA: aktivita v ¢asovém rozmezi 150 — 300
minut tydré sttedni intenzity nebo 75 — 150 minut vysoce intenzémnosti
tydne;

> 4. kategorie = VYSOKA AKTIVITA: aktivita wasovém rozmezi delSim
nez 300 minut tydhstredni intenzity.

U. S. Department of Health and Human Services (R@88iSuje ti typy PA,
piicemz v doportienych 60 minutach PA de&rby mely byt zastoupeny vSechny.
Témito typy jsou: aerobni PA, svaléposilujici PA a PA posilujici apnou soustavu
¢loveéka. Aerobni PA chape jako aktivityfipkterych jsou rytmicky zapojeny velké
svalové partie (&h, poskoky, skakanirps Svihadlo, tanec, cyklistika atd.). Svalov
-posilujici PA zapojuje svalové skupiny vice, neby uzivany $ bézném pohybu
(nag. Splh¢i zvedani bemene, ale fiedevSim by PA v tétockové skupig méla byt
piirozenou sotasti her). Do PA posilujici @mou soustaviadi aktivity podobné jako
ve skupig aerobni PA, tzn. dh, skakéni fes Svihadlo, ale ¥azuje sem fedevsim
aktivity, pii kterych dochéazi k zagmnému tlumeni dopadila na podlozku a rychlym
zmeénam sndru pohybu, diky kterym dochazi ke zrémému posileni agného aparatu,
tzn. basketbal, tenis apod. B téchto dopordeni by n¢lo byt v kategorii dti a
dospivajicich (6 — 17 let) realizovdno naprostoopenou formou a vzdy by #o
korespondovat s jejich celkovym bio-psycho-socialrdtupgm vyvoje. RedevSim u
déti mladSich by réla byt podporovana jejich spontanni naklonnost tkypo a diky
jednoduchym a neorganizovanym hram b§lardochéazet k uskutéovani stanovenych

doporweni.
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K tomuto ndzoru seifklani i Fromel, Novosad a Svozil (1999), Ktediraziuji,
Ze i pres neustéle se zhorsujici situaci zdravotniho gtayulace a nezbytnostiaaeni
pohybovych¢innosti zdravotniho charakteru by ndnbyt podcéovan ani utldovan
vyznam socialnich aspektkteré jsou stegnvyznamné a se zdravotnimi aspekty velmi
Uzce spjaté.ReSeni vidi stefn jako Sallis a Patrick (1994) ve vhodném &b
pohybovych aktivit, podle preference jednotlivadiky kterému by mohlo dojit ke
zvySeni podilu PA v dennim rezimu aiepeseni tohoto navyku i do debysti.

Konkrétni ukazatele a dop@ené davky PA respektujici i aspekty kulturni,
socialni, psychické a pedagogické vymezuji na délkgmovedeného monitorovani PA
Fromel et al. (1999, 33) takto:

» denni energeticky vydejiipvlastni pohybové aktiuvit by nel byt u chlapé
v prevazujicim pstu dmi vtydnu nejméa 11 kcalkg™deri a u divek
9 kcatkg™-den?,

» denni pdet kroki, poskoki a zmén poloh by se @ u chlapa
Vv prevazujicim poétu dni v tydnu pohybovat kolem 13 000 (zakladni Skola)
a 11 000 (sedni a vysoka Skola) a u divek 11 000 (zakladnia3ka
9000 (stedni a vysoka Skola),

» nejmér jedenkrat tyda by se mdlo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad
hranici anaerobniho prahu,

» denni pohybové aktivita chlapdy meéla v prevazujicim pétu dni v tydnu
piesahnout 95 min (zakladni Skola) a 75 mire@ti a vysoka Skola),

» denni pohybova aktivita divek byéha v prevazujicim pétu dnmi v tydnu
piesahnout 85 min (zakladni Skola) a 65 mire@ti a vysoka Skola),

» organizovana pohybova aktivita jako gast celkové pohybové aktivity by
méla byt z&azena u chlagci divek nejmén trikrat tydrné v celkovém
rozsahu nejmé&n90 min (zakladni Skola) a 70 minig@ini a vysoka skola),

» podil vydeje energiefppohybové aktivié na celkovém energetickém vydeji

by mél dosadhnout vice nez 25 %.
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2. 3 Pohybova inaktivita v moderni spol€nosti

Problematika tykajici se pohybové aktivity dospisiapenerace je v s¢éasnée
moderni spoknosti velmi diskutovana. Mnoho vyzkunpo celém s&té zantiuje svoiji
pozornost na pohybové rezimy mladeZze, mnozZstvi ngké pohybové aktivity
v riznych ¢asovych usecich, rozviji mySlenku aktivniho Zivetnétylu apod. Do jaké
miry je vSak sledovana pohybova inaktivita adolesie Uwdomuje si wibec dnesni
mladez mozné usledky svého nezodpé&dného pistupu k pohybové aktivif
respektive poddani se pohodinému neaktivnimu Zisairstylu?

Pohybova inaktivita (PI) je WHO (2011b) definovgako ,,...absence&innosti
nebo tlesného cwvieni. Je povaZzovana za nezavisly samostatny rigik&aktor
chronickych onemocmi, jehoz [isobeni neni ovlivno jinymi faktory, jako nap
snizenimdlesné hmotnosti nebo omezenim feni (WHO, 2011b; Mé&k & M&kova,
1999). Willibald Gephardt Research Institute foorspand society (2011), déle jen
WGI, hodnoti Pl jako jeden zé& tlavnich faktoit spol&n¢ s nevhodnymi stravovacimi
navyky a vzastajicim sledovanim médii, ktery ZzZ&pnuje negativni trend ve
zdravotnim vyvoji evropskych &i a mladistvych. Podle Sallise a Patricka (1994)
existuji # skupiny adolescefif u kterych se &kava vysoké riziko civilizznich
neinfelkénich nemoci. Hovd o skupik obéznich jeding diabetiKi a jedindg
s genetickymi predispozicemi k stagm onemocénim a hypercholesterolemii (nemoc
zvySeného mnoZzstvi cholesterolu v krvi).

Roacn¢é zente prav v disledku pohybové inaktivity 6 % obyvatelstva. Tinst®
Plfadi v Zebicku negetrgjSich rizikovych faktoit lidského umrti n&tvrté misto. Déale
se odhaduje, Zze PI jefipinou @iblizné 21 — 25 % onemoeni rakovinou prsu a
tlustého steva, 27 % diabetickych onemaen a celych 30 % srdaich ischemickych
potizi (WHO, 2011d).

V dusledku petechnizovanosti viuenych oblastech lidského Zivota je Zivot
¢loveéka neustale zjednoduSovan (Rosa et al., 2006; bjall998). Paradokre ale
stdle €zSi nalézt cas a pedevSim motivaci udrzet své&ild v kondici. Vice
nez 70% obyvatelstva vy&gch zemi s¥ta nedosahuje uspokojujici Ur@pohybové
aktivity pro udrZzenidlesné kondice a kontrolglesné hmotnosti. Aktualni celonarodni
vysledky vyzkumu zdravi ve Sp&sku poukazuji na velmi alarmujici fakt, Ze se dent

problém tyka 80 % mistniho obyvatelstva. Nejmankgat vzrist pohybové inaktivity
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u zkoumanych jedinc zaznamendvaji aufomezi 12. a 21. rokem Zivota, ktery déle
pokratuje (ne jiz tak vyznami) az do 29. roku. Obdobi mezi 30. a 64. rokem je
povazovano za po¥me stabilni ve vztahu k mnozstvi prowi@® PA a naslednpo
64. roce se f1ive jedinec ot priklonit ke kladréjSimu vztahu k pohybu a k vySSimu
podilu PA v dennim reZimu. Pokud se bude tato s@tusadale negati¢nvyvijet a
spolg&nost nepijme disledna opaeni, technologicky rozvoj fize €lesnou aktivitu
potlatit jesS& vétsSi merou. V pimyslovém oditvi rozvoje novych technologii je totiz
pohyb chapan jako synonymum nedokonalosti a reduesel ¥novaného pray
pohybu je povaZzovana za ddivou @i zvySovani produktivity. Tento ,jdmyslovy
model“ se bohuZel nevyhnutélrozpina do sféry dZného Zivota v ekonomicky se
rozvijejicich zemich (Rosa et al., 2006).

Nedostatena PA obyvatelstva Zigobuje také zrmé ekonomické potize,
projevujici se ve zdravotnickém systému #ZermRokles pohybové aktivity je jednim
Z nejzavazgsSich divoda tzv. ,epidemie obezity”, ktera sefSswtem, a jeiteba jiresit
na celoswtoveé urovni. Naklady na é&u pohybo¥ aktivnich pacierit jsou 0 30% niZsi,
nezli je tomu u paciefits nedostatkem PA. Spojené staty americké odhabilijha
lécbu obéznich a inaktivnich jedilndylo vynaloZzeno 9,4 % z celkovych vydagtatu
na zdravotnické dely. K této cife se zd&inaji postupd priblizovat i evropské ze
(Rosa et al., 2006).

S nedostatkem PA je velmi Uzce spojen termin sadentus neboli sedavy
zpisob Zivota. Tento chapeme jakougpb Zzivota typicky minimalni pohybovou
aktivitou ¢i pohybovou aktivitou velmi nizké intenzity (CorneBarrera et al., 2008;
Pérez et al., 2007). Typickym projevem sedentariggou dlouhé hodiny sezeni, a to
jak v praibéhu Skolniho vydovani, tak i ve volnéntdase (negjastji pied obrazovkou
televize nebo p#itace). Rosa et al. (2006) proto navrhujiitazelmi jednoduchym a
nendasilnym zfisobem minit Zivotni styl jedind, a to v ptibéhu jejich neinnosti @i
sledovani televize. Pouha 2na polohy ze sedu i lehu na stoj totiz dovolujeukeil
1 az 2 kg dlesného tuku za rok. | lehkym stmekem a drobnymi cviky flexibility
provagnymi kazdou hodinu ip dlouhodobém sezeni/lezeni tbeme dosahnout
pozitivnich vysledk.

Odprostime-li se od &deckych vyzkum, vzpom@&me si na davné stawecké
motto ,kalokaghatie®. Jiz tehdy bylo lidem zname, grava krasalovéka je zaloZzena
na harmonii gdlesné a duSevni krasy. Tedy Ze &w a psychino je neodmyslitekn

propojeno a Zze pomoci pohybové aktivity je moznsatmout nejen \&jsi dokonalosti,
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ale i vnitni mentalni stability. Mojaiber (2008) dodava, Zgsledkem sotasného
moderniho sedavého igobu Zivota je naprosty opakiekjSiho idealu kalokaghatie -
zeslablé a ochablélo, které je i po strance psychické velmi ochuzanehoz mentalni
sila, ktera by ma byt schopna bojovat proti kazdodennim stresowjtuacim, je

zna&né omezena.
2. 3. 1 Stav pohybové inaktivity u adolescent

Zkouméanim pohybové inaktivity u Skolni mladeze {129 let) se zabyvaji mezi
mnohymi nap. Kien et al. (2004) ve své studii z&®né na vztah pohybové inaktivity
k hodnotdm BMI. Hodnota BMI (z anglického Body Mdsdex) definovana S¥ovou
zdravotnickou organizaci (WHO) jako indexlesné hmotnosti, je vysledkem
vypoétenym podle vzorce:

BMI = télesna hmotnost (kg) &lesna vyska (mj

Pro snadnou a rychlou orientaci v hodnotach vjteith se k parameaim

lidského €la dosglehoclovéka nam slouzi Tabulka 1.

Tabulka 1. Hodnoty BMI vzhledem ke klasifikaci natly u dosplych (WHO, 2011e)

Hodnota BMI Klasifikace
<185 podvaha
18,5-24,9 optimalni vaha
>25,0 nadvaha
25,0 -29,9 pre-obezita
30,0-34,9 obezita I. stupn
35,0-39,9 obezita Il. stupn
> 40,0 obezita Ill. stuph
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VySe uvedené hodnoty BMI, které jsouwiemy pro dosglé jedince, jsou vSak
podle Centres for Disease Control and Preventidil @R nevyhovujici pro &i a

dospivajici, a to ze dvouidodi:

» mnozstvi ¢lesného tuku v organismu seifbgvajicim wkem neni,

» mnozZstvi ¢lesného tuku v organismu se |iSi u obou pohlavi.

Proto se uvadi uéti a adolescentnejen hodnota BMI, ale také tzv. percentil
(Tabulka 2), ktery indikuje relativni pozici jedmz hlediska jeho&ku a pohlavi ve
srovnani s jeho vrstevniky. Je mozné také vyuzitiren kalkulatku, diky které Ize
velmi rychle a snadno zjistit nejen dany percerdle celkové informace cilesné
hmotnosti a s ni spjatd zdravotni dogemi. (Centres for Disease Control and
Prevention, 2010).

Tabulka 2. Hodnoty percentilvzhledem ke klasifikaciétesné hmotnosti u &i a
dospivajicich (Urbanova, 2008, 236)

Percenti Klasifikace
ditéte/dospivajiciho
mére nez 3. percentil hubené
3. —10. percentil nizka hmotnost
10. — 25. percentil Stihlé
25. — 75. percentil propémi
75. — 90. percentil robustni
90. - 97. percentil nadéma hmotnost
97. a vySSi percentil obézni

Pro nazornou iedstavu hodnocenglesné hmotnosti udti prikladame graf
Statniho zdravotniho Ustavu (2008) pro chlapceviaydio wku 18 let (Obrazek 1, 2).
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Obrazek 1. Body Mass Indes (BMI) (0 — 181k chlapci

(kg/m")

30

29

28

27

26

25

24

23

22

21

20

19

18

17

16

15

14

13

12

11

10

Body Mass Index (BMI) (O - 18 roku)
Chlapci

Percentil

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Veék (roky)

27

920

75

50

25

10



Obrazek 2. Body Mass Indes (BMI) (0 — 18ibk divky

Body Mass Index (BMI) (O - 18 rokl)
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Kien et al. (2004) rozumi pohybovou inaktivitouregevsim sledovani

obrazovky (televize, giftate nebo videa). \Ceské republice je Pl jak u chlapdak i u

divek vysoka. Vzhledem k této sk&mesti byly nalezeny pouze malé rozdily v Pl mezi

skupinami siznym BMI. NejwtSi podil PI byl zji&n u skupiny obéznich chlajpc
(BMI > 30). Faktor BMI se v8ak u chlapcv primérné tydenni PA vyznanmdn

neprojevil. U divek, které vykazuji celkbvméré PA ve srovnani s chlapci, byla

zjisténa pekvapiv nejnizsSi Pl ve skupins nejvysSim BMI (nejtSi riziko vaznych

zdravotnich chorob).

Ackoli se sedentarismus mezi mladezfi Sielmi rychle, podle vysledk

Martinez-Lépez, Lozano, Zagalaz a Romero (2009)pre 56,6 % dotazovanych

Spartlskych Zaki a Zaky: jeSt stale nejoblibe})Si volnaitasovou aktivitou prayvsport
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¢i rekrea&ni PA. Tento nazor vSakigkvapiv prevazuje u skupinydi s nadvahou. Se
znepokojivymi vysledky tykajicimi sgasu straveného adolescentgg obrazovkou (a
uz paitace nebo televize) firhazi americky vyzkum Sissona et al. (2009). Velké
procento dospivajicich Ameéeni travi sedavym zjsobem ped obrazovkou vice nez
dv¢ hodiny dens. Spariska kardiologickd spotmost (Sociedad Espafiola de
Cardiologia, 2010) uvadi, Ze asi 44 % Syslych adolescentsleduje televizi vice nez
3 hodiny dentta 32,8 % travi 1 — 2 hodiny dehpccitacovymi hrami. Vzhledem k této
vyznamné pozici Pl vdennim rezimu adolesteradi nap. Chytilova, Fromel,
Sigmund a Gorna (2005) sezeni ve Skole a u televizgiicku pohybovych tydennich
inaktivit adolescerit na prvni misto. Jeutezita gedevSim snaha zredukovat periody
inaktivity v dennim rezimu (Sallis & Patrick, 199Rpsa et al., 2006; Cornejo-Barrera
et al., 2008).

Zastoupenim PA a sedavéhougpbu Zivota v dennim rezimu, tentokrate u
vychodoslovenskych adolescénse zabyvali Soos, Simonek, Biddle a Hamar (2010).
Zamerem bylo zjistit, do jaké miry tito adolescenti péhji sedentarismu, tedy
zpasobu zivota charakteristickému pro sedavy dgyvéka ("homo sedens’). Vysledky
prokazaly, Ze slovensk& mladez travi ¥seide nez 6 hodin desnV pracovnich dnech
tento ¢as vyphuje z velkécasti sledovani televize (chlapci 158,1 minuty; ¢ivikk9,5
minuty). O vikendovych dnech se tyto hodnoty zviysughlapé na 206,9 minuty a u
divek na 191,9 minuty. Rni domacich uloh je v fib¢hu tydne v realizovanych
¢innostech na druhém mist- u chlapé bylo zjiS€no 57 minut denh a u divek
78,8 minuty. Doba strdvend ghim domacich Ukdl slovenskych studeitse znané
liSi od vysledk vyzkumu studerit Skol petrohradskych. Kolbanov (2006) udava, Ze
dotazani zaci travi zpracovanim domacich @wigot 4 hodiny denh

Vztah sedentarismu a optimalni kvality Zivota spéjese zdravim mezi
kubanskymi obyvateli vedku 15 let a vySe rozpracovali Pérez et al. (20D0kazali,

Ze sedentarismus lidskému zdravi Skodi a¢mhaniZzuje kvalitu jeho Zivota. Lidé
nepodléhajici sedavéemu tgobu Zivota prokazovali i se zvysSujicim sé&kem lepSi
zdravotni stav nez jedinci sedavi. Bylo zj&i, Ze promdinné jako pohlavicéi vek
ovliviiuji do zn&né miry optimalni kvalitu Zivota. Srovnéni jedinocealizujicich PA
pouze v pitbéhu pracovniho procesu a jedincealizujicich doplkové aktivity nad
ramec pracovni doby (napaktivni transport, jizda na kole atd.)éophovai ve

prosgch jedind vice aktivnich.
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Problematika pléni zdravotnich dopoweni tykajicich se PA byla obsahem
zkoumani také jiz vySe zminé Spadiské kardiologické spotmosti (2010). Ta
upozonuje, ze doporéovanych 60 minut pohybové aktivity 5 wrv tydnu spihuje
pouze 28 % chlagca 16 % divek. Neni tedy divu, Ze ve Sfaku trpi kazdy ieti
adolescent nadvahou a kazdy 20. je obézni. Londbfb (2004) na z&klgdvyzkumu
zakladnich zdravotnich nawyla pow¥domi o problematice zdravi a onem&thmezi
Sparglskymi, kolumbijskymi a mexickymi adolescentyt@dziuji klicovou roli oswty,

a to jak v oblasti pohybové aktivity, tak i vyziaystravovacich navyk Dochazi totiz

k velmi znepokojujicim vysledikn - u 58 % dotdzanych je realné budouci riziko
v oblasti stravovani a u 62,9 % v oblasti pohybakévity. Kolumbijsti adolescenti

v porovnani se svymi Spéskymi a mexickymi prafjSky prokazuji nejvice omezeny
piehled o spravnych stravovacich navycich. Naopaksedayka urova znalosti o
pohybové aktivié, nejmér rozvinuté je povdomi pra¢ u Spasiské dospivajici
generace. Ostu tedy povazuji Londofio et al. (2004) za zaklas@vebni kamen
zdravého zivotniho stylu, a taqevSim v obdobi puberty, kdy si dospivajici viitva
svij vlastni nazor a je¢ba jim nabidnout kvalifikované @gsné informace.

Sparlska kardiologicka spotmost (2010) dale poukazuje na nebenpst
sedentarismu z hlediska kompenzace dlouhych psgreni pomoci pohybové aktivity.
Ukazuje se totiz, Zze&as straveny sedavym igobem ma velmi negativni vliv na
kardiovaskularni systém, a to nezavisle na mno¥gtkaonané pohybové aktivity.

Existuje také studie (Piéron, Juan, Montes, & Sud2608) zjigujici rizikovou
skupinu mladych jeding ktera by mohla v budoucnu vést sedavisgb Zivota. Jedna
se 0 vyzkum v oblastech Almeria, Murcia a Gran&Jmatlsko), kde bylo upozokmo
piedevsim na skupinu mladych Zen wéw 14 — 17 let. Obdobi adolescence hraje totiz
zasadni roli v zakenréni spravnych zdravotnich nawyk v budouci realizacélesnych
cviceni ¢i sportu v ptibéhu Zivota jedince. Autd povazuji za alarmujici, Ze
60% pohybow¥ neaktivnich divek ve &ku 13 let pokrauje dalSich 8 let vtomto
sedavem zjsobu Zivota. Naproti tomu pouze 25 % pohybaktivnich divek setrvava
vtomto zmisobu Zivota do &u 21 let. Bi porovnavani obou pohlavi z hlediska
kontinuity aktivniho Zivotniho stylu jsou mladé Bywice ohrozeny. U chlapgiz 3leta
nepgeruSovand sportovni aktivita zvySuje #acha praktikovani sportu i v doslosti.

U divek je vSak situace z&i@ nevyhodgjsi, pouze fi 6letém provozovani sportu je

silnd pravdpodobnost udrzeni sportovni aktivity v délgm wku. Tedy pouze
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dlouholeta a&asto opakovan&lesna aktivita zabrauje u Zen zanechani aktivniho stylu
Zivota a pechodu k sedentarismu.

2. 3. 2 Rizika pohyboveé inaktivity

Jiz v prvnich kapitoldch této prace jsme zminiliinvie pozitivni pisobeni
pohybové aktivity v Zivat ¢lovéka. Pohybova inaktivita, |épéeceno pohyboy
inaktivni (sedentarni) Zgob Zivota, ma vSak na lidsky organismuscoga negativni
acinky. Podle WHO (2011d) Z#sobuje pohybova inaktivita nasledujici zavazna

civiliza¢ni neinfekni onemocani:

nadvahu a obezitu,
kardiovaskularni onemoeéni,
diabetes,

rakovinu tlustého #eva,

vysoky krevni tlak (hypertenzi),
osteoporoézu,

poruchy metabolismu tuik

YV V. V V V V V V

deprese a stavy Uzkosti.

Zabyvat se budemerguevSim problematikou nadvahy a obezity, jelikoz se
jedna o jednu z nejzavadgich ,epidemii XXI. stoleti“ (L6pez et al., 2008}tera na
sebe vaze dalSi vySe zrad onemocEni.

Nadvaha a obezita jsou podle WHO (2011c) definovdalko nadngrné
mnozstvi &lesného tuku v lidském organismu, kteréza poSkodit zdravi jedince.
Nadvaha je diagnostikovana u jedince s BM25, obezita i BMI > 30. WGI (2011)
upozonuje na neustale se zvySujici podil jedins nadvahou, ktery vzrostl za
poslednich 10 let o 8 — 10 %. Jako protiklad ushilzeni &glesné zdatnosti o0 10 — 15 %
v poslednich 25 letech. Fzkova et al. (2007) dokonce poukazuji na existénzieni,
Ze sogasné dti mohou zerit jeS€ diive nez jejich rodie.

Pricinou nadvahyi obezity je nadrrny péijem kalorii a nedostatek pohybové
aktivity. Paizkova et al. (2007) vSak dodavaji, Ze tato poaitignergeticka bilance
(tzn. vysSi energetickyipgem nezli vydej) neni jedinymtdodem obezity. Hlavni

priciny vidi ve znené vrgjSiho, tzv. obezigenniho, preésti a zgsobu Zivota.
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V prabéhu rekolika let doSlo ke zgmam nejen ve slozeni stravy (nedostafe
konzumace ovoce a zeleniny doprovazena zvySenouaukweci nasycenych ttka
jednoduchych sachafijl ale i ve stravovacim rezimuasto dochazi k vynechani
snida® a o to ¥t$imu energetickémuiimu na konci dne). \Ceské republice ma vice
nez polovina otani dostaténou PA z hlediska podpory zdravi (Sigmundova,
Sigmund, & Chmelik, 2009). Nadvahéuobezitou v3ak podle nejnggiho vyzkumu
trpi 55 % populace (VSeobecna zdravotni foysa, 2011).

Podle vyzkumu WHO v roce 2008 #p 1,5 bilionu dosplych jedindi (20 let a
vySe) nadvahou, &hoz 200 miliof muzi a 300 miliorii Zen bylo klasifikovano jako
obézni. Odhad do roku 2015 hévo 2,3 bilionu populace s nadvahou, z nichz bude
700 milioni trpicich obezitou. Jako nejvagsi nasledky nadvahy a obezity uvadi WHO
(2011c): kardiovaskularni onemagen, diabetes, onemoéni pohybového aparatu a
nékteré druhy rakoviny (rakovinagtbhy, prsu, tlustého &tva). P&zkova et al. (2007)
povazuji za nejzavaZj$i metabolické nasledky dyslipidémii (viz niZzejraulinovou
rezistenci.

Nadvaha u d#te je znamenim pra¥godobné obezity v dosjmsti se vSemi
jejimi nasledky. Obézni jedinci mohou takéétrglalSimi gidatnymi onemoacinimi
(pulmonalnimi, ortopedickymii gastrointestinalnimi). Riziko fptrvani obezity do
dosglého wku se neustale zvySuje — ve 4 leteakuw ditte cini pravdpodobnost
budouci obezity 20 %, v obdobi adolescence dosaag® % (Rossi, 2006).

Lépez et al. (2006) firhazi s deskriptivnim vyzkumem vyskytu obezity u
mladych Spaglskych jediné (18 — 20 let): 4 z 10 studéntykazuji nadvahu a 2 z 10
student jiz obezitu tiznych stupt. Z hlediska pohlavi se 21 % mua vice nez
15% Zen nachazi v zéwbezity.

Vyzkum americkych odbornikFaith et al. (2001) zattujicich se na &skou
obezitu potvrzuje vzdjemny vztah aigobeni pohybové inaktivity a nadmého
sledovani televize na rozvoj této neinfek rychle se $ici civilizaéni nemoci u
americkych dti. Pro swij 12tydenni vyzkum 10 obéznicktd pouzili tzv. , TV cycle”
neboli stacionarni kolo propojené s televizi, kiteraohl proband sledovat pouzé p
sowasném Slapani. Vysledky byly opravdiekvapivé — nejenze doslo u sledovanych
déti k poklesu casu straveného sledovanim televizékatikandsobs se zvysila i
pohybova aktivita a vigsledku toho se u obéznichtidsnizilo procentoétesného tuku a
hodnoty BMI. Ve srovnani s vyzkumnou skupinaiti & bézném rezimu (bez uziti TV

cycle) stravily @ti jizdou na stacionarnim kole gpnérné 64,4 minuty tyds oproti
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8,3 minuty skupiny habituélni. Sledovani televizeéti s moznosti vyuziti TV cycle se
pohybovalo v piméru okolo 1,6 hodiny tydfy u habitualni skupiny byl tentéas
alarmujici - v piméru 21 hodin tydd. MuZzeme tedy povazovat stacionarni kolo
napojené na televizi za jednu z moznych vartageni pasivniho traveni volnétasu a
zérovei boje proti dtské obezit.

Pohybova aktivita udrzujiciélb v dobré kondici je podle Pontes et al. (2008)
povazovana také zail@zity prostedek k prevenci dyslipidemiggrevsim u dosgych
jedinai. Tuto ,poruchu normalniho slozeni krevnichitukVelky lékarsky slovnik on-
line, 2011) povaZzuji Pontes et al. (2008) za prith@ficinu vzniku arteriosklerotického
onemocgni. Tato onemoai jsou zm@sobena ztvrdnutim tepenné&rst a naslednym
zUzenim pihsvitah cév (ABZ Slovnik cizich slov, 2006). Vyzkum prok&z Ze
72,5% pacierit trpicich dyslipidemii neprovozuje Zadnou pohybovaltivitu a
sedentarismusugobi jako akcelerator koronarnich onemiadn jako je nap praw
aterosklerdza. Proto jsou pohykoaktivni jedinci udrzujici si takto optimélnilésnou
hmotnost Iépe chréni pied jakymikoli metabolickymi dysbalancemi tgobujicimi
vazné zdravotni komplikace.

A jaké jsou moznosti by a gedevSim prevence obezity? iR&ova et al.
(2007) doporduji zabranit fsobeni vSech moZznych fakigrkteré mohou obezitu
zpasobit. Za dlezité povazuji metody, kterymi Ize vyhodnotitcateini stadia obezity,
a takto m@sobit preventiva jiz v pacatenich fazich mozného rozvoje této civiliza
choroby. WHO (2011c) dale dopcuje:

dosahnout vyvazené energetické bilance,

udrzet si optimalnidtesnou hmotnost,

zvysit konzumaci ovoce, zeleniny, l&sin a celozrnného peva,
omezit ijem cuki,

omezit celkovy fijem tukd,

nahradit nasycené tuky za nenasycene,

VvV V.V V V VYV V

a samoejme zvysit podil pohybové aktivity v dennim rezimu.

2. 3. 3 Pri¢iny pohybové inaktivity u adolesceni

Veskeré poinani ¢lovéka ma své ficiny. Stejre tak i pohybové chovani

adolescerit je vysledkem fisobeni @iznych faktofl. Za nejvyznamsi faktory jsou
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povazovany rodinné zazemi a Skolni pfedt (Rossi, 2006; WGI, 2011; Lopez, 2006;
Chia, 2008; Sallis & Patrick, 1994; Cornejo-Barretaal., 2008; Fromel et al., 1999;
Bukova, 2010; Miklankova, 2002).

Vliv rodi¢u hraje v oblasti pohybovych nawylditéte nenahraditelnou a velmi
silnou roli. Nez4jem z jejich strany dokonce zanedbantasného zakrokuipprvnich
piiznacich obezity jejich potonik mohou mit fatalni nasledky (Medekova
& Dolezajova, 2010; Martinez-Lopez et al., 2009fekava se, Zze dit jehoz rodte
jsou aktivnimi sportovci nebo provozuji pohybovoktidatu alespé na rekreani
arovni, bude mit $Si pedpoklady k rozvoji PA nez jedinec, jehoZ wmlizdravému
Zivotnimu stylu propojenému s dostatgm mnozstvim PA neholduji. Celkovou
rodinnou atmosféru, vztah adolescenta kdaai, hodnoty a vzory, které jsou rodinou
prijimany, Uroveé stimulace dospivajicich raglik aktivnimu traveni volnéhgéasu a
v neposlednirack také traveni spobtaych chvil doprovazenych sportovnindi
rekre&nimi aktivitami povaZuji autorky za nezbytn& gomplexnim rozvoji jedince.
(Medekova & Dolezajova, 2010).

Podle Bukové (2010) je rodina odmowa za poskytovani ekonomicke,
emocionalni a socialni podpory &é. V rodinném progedi by nglo mit di€ prileZitost
zapojit se doiznych her, spoiita dalSich forem pohybové aktivity. Tak by sélan
nawit zakladnim navykm spjatym s pohybovou aktivitou a tyto poté dalevijet.
Bukova (2010) vSak nasledizminuje i velké mnozstvi negativnich fakéopasobicich
na moderni spotmost (jako nap celkova mechanizace vyroby, vytahy¢pate, auta
atd.), které je velmi Uzce spjato s celkovou keali¥ivota, Zivotnim stylem a zdravim
dospivajicich a mladych lidi, a které silpasobi na jadro naSi spoleosti — rodinu.
Konstatuje, Ze od minulych dob se struktura rodingné zngnila; ve Wtsiné pripad
jiz neexistuje typicky model otce jakoZzZto Zivitetediny, a matky v domacnosti, jejimz
hlavnim Ukolem je prav starost o rodinu a jejéleny. V dneSni spotmosti jsou
vétSinou oba rodie zangstnani, jsou stresovani vysokymi poZadavky nahgjicacovni
produktivitu a ¥nuji proto mén casu a energie svymé@m. Namisto spobeé
stravenych chvil v rodinném kruhu travi viéasu s ostatnimi skupinami (rfapraw
skupinami pracovnimi). Dale upozmoije na neustéle se zvySujici procento neuplnych
rodin, tzn. rodin, kdy jeden zradi chybi. | ffesto, Ze studie dosud rfamsly
jednoznéné vysledky v oblasti vztahu mezi rodinnym stavemiravni &asti na

télovychovné aktivié, spatuje zde ¥tSi riziko podlehnuti pasivnimu stylu Zivota
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z divodu rodinnych konfliki, stresujiciho prostdi, mensi psychické i finani
podpory ze strany jednoho z rodli

K problému Zivotniho stylu di a mladeze se vyjadji také Medekova a
DoleZajova (2010). Poukazuji na moderni sfrobest, kterd vede jedinceckm dal \&tsi
zodpovdnosti, dlouhodobému stresu a kterd neustdle zwyBéyoky na pracovni
vykon. K&€mto vlivim se déle fidavd neustdld obava reédi dittte ze ztraty
zanestnani. Dospivajici jedinec tyto situace velmi vawnproziva a tyto jej mohou
formovat nespravnym sirem. Problém vidi autorky i v nedost&tém zasahu rodii
v oblasti giliSného uzivani ,kamarada“ pivace jako zdroje zabavy zapljiciho volny
¢as. Macek a Lacinova (2006) svym studiemtmjis Zze 90 % dospivajicich vesku
15 az 17 let pouziva internet. Tydtravi dospivajici chlapci na internetu 9,7 h agiv
8,2 h. Pouzivani internetu ke studijnindelim je samoiejm¢ krokem vged, ale
vyzkum Rossiho (2006) prokazuje vliv expozice jegimiznym komunik&nim médiim
na jeho zdravotni stav, konkrétma rozvoj obezity. Zde Rossi (2006)ralziuje
dulezitou ulohu rodiu, ktefi by meéli dohlédnout na redukaasu straveného u pitace
a nabidnout svému i alternativni program, ktery by nevyzadoval padii médii.

Nejen rodina je vSak zdrojem kultivace hygienicky@vyki svych gislusniki
(Bukova, 2010). PravSkola by mdla byt dalSim z pitia aktivniho Zivotniho stylu
dospivajicich (Ringuet & Trost, 2001; Bukova, 201@jklankova, 2002; Mitas,
Nykodym, & Fromel, 2009; Medekova & Dolezajova, ROWGI, 2011; Lépez et al.,
2006; Rossi, 2006; Chia, 2008; Sallis & Patrick94:9Cornejo-Barrera et al., 2008).
Skolni vywtovani je velkou hrozbou z hlediska trvani pohybavaktivity v dennim
rezimu adolescefit Predstavime-li si, Ze&Sinu vyukové doby sedi studenti v lavicich
a jejich zatizeni je fiedevsim psychické, usuzujeme, Ze préato doba inaktivity je
velmi kritickym bodem ve Skolnich kurikulech aéla by byt kompenzovana
pohybovou aktivitou v gibéhu prestavek mezi vytovacimi jednotkami. Podle studie
vyzkumného centra britské stafordSirské univerz{yidlow, Cochrane, Davey,
& Smith, 2008) je vSak pohybova aktivita studestednich Skol v ptbéhu Skolnich
dni nizSi nez v @ibéhu dmi vikendovych. Tito studenti realizuji ve srovnariagy
z&kladnich Skol menstast objemu aktivity $edni az vysoké intenzity ve Skole.
Aktivity realizované &sre pied a po Skolnim vyiovani se jevi jako velmi vyznamné.
Proto by ndla byt wnovana pozornostipdevSim nabidce aktivit realizovatelnych

v pribéhu ¢asu straveného ve Skole.
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K tomuto nazoru seifklani i Martinez-Lopez et al. (2009), kiegpoukazuji na
znepokojujici fakt, Ze Skola je jednim z elentieptispivajicich k rozvoji sedentarismu
praw v disledku malé nabidky aktivniho vyuziti volnékasu. Skola (jako instituce) by
se ntla zajimat a silgi intervenovat v boji proti obezitdospivajicich a klastudaz
nejen na diagnostiku jiZz projevujicich se probi¢émaile fedevsim na prevenci a spravny
pedagogicky fistup k dgtem se sklony k nadvaze. Ze stranydadaciho z&izeni totiz
nejsou zaznamenany rozdilyi praci s jedincem s optimalnglésnou hmotnosti a
jedincem s nadvahou. Nehtecha to, Ze Skola ve zkoumanéntipac bohuzel
nefunguje jako spravny ,hnaci motor”, ktery by mej&ti s nadvahou, ale i ostatni
smeroval a podporoval ke zlepSovariesné kondice. Potvrzuje to 64 % nalkteri
neshledavajiétesnou aktivitu v hodinachélesné vychovy za dost&msou a vhodnou
protfesSeni jejich probléins redukcidlesné hmotnosti.

Stejny probléntesSi Sallis a Patrick (1994), kieipozotiuji na nedostatay vliv
télesné vychovy a neschopnost spravné interveregepsSim u Zenského pohlavi, které
je obecw mére pohybow aktivni nez pohlavi muzské. Chytilova et al. (2086davaji,
Ze vzhledem k nizké dotaci hodidletsné vychovy je velmi obtizné zZegmbit na zaky
tak intenzivi, aby gijali PA i jako naph svého volnéh@asu. Apeluji tedy na nutnost
smérovat studenty k tvorb svého vlastniho volrasového pohybového programu
vytvoieného z preferovanych aktivit &zniveé pasobiciho na zdravotni stav organizmu.

Ve Skole by nili mit Zaci moznost setkat se s co nejSirSi Skqdohybovych
aktivit (v oblasti sportu, taric vodnich spoftt, outdoorovych aktivit atd.) a z nich si
vybrat ty, které jsou jim ijemné, a které je uspokojuji. Existuje potom velky
piedpoklad, Ze se¢mto aktivithm budou &novat i v budoucnu a zachovaji si tak
mysSlenku celozivotniho aktivniho styluél@sna vychova by tha dosahnout stejné
dulezitosti ve Skolnich osnovach acélm by kni byt pistupovano se stejnou
zodpowdnosti jako naip k matematice, biologiii cizim jazykim. Také je nezbytné co
nejefektivrEji vyuzit ¢as v jednotceétesné vychovy, protoZze pro mnoho jeding
praw hodina TV jedinym impulzem k vykonani intenz&&i PA. Skola by da také
Uzce spolupracovat srd@dia spolén¢ tak formovat v zakovi zasadni mySlenku
pozitivniho vlivu aktivni fyzickéginnosti na kvalitni Zivot (Bukova, 2010). Jen diky
spol&énému Usili ze strany rogli a Skoly médme Sanci poloZit pevné zaklady budovani
zdravého Zivotniho stylu dnesSni mladé generace ékme & Dolezajova, 2010).
Dulezitou roli v této problematice ma také vysokoskeél vzalavani budoucichditela

télesné vychovy. Vysoké Skoly produkujici specialistpblasti &lesné vychovy by
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mély zlepSit gipravu €chto odbornik, seznamovat je a ¢l je z hlediska
pedagogického nejnédim trendim a strategiim v oblasti podpory zdravi (Bukova,
2010).

Jednou z dalSich moznychign Pl u adolescentje podle Bukové (2010)
nedostaténa socialni interakce v ramci podpory zdravi. Vésamé dob urbanizace,
kdy se lidé masivh s&huji do né&st, je koheze s jejichippozenym prosedim hluboce
porusSena. | festo, Ze ma kazdy jedinec moznost@eat o své zdravi a oviiwvat
n¢které z negativéiptisobicich faktak ve swij prosgech, existuji rozhodnuti, ktera musi
byt prijata kolektivre, aby mohlo byt dosazeno jejich¢idku. Bukova hovéi o
mysSlence vytvéeni organizaci a spadenstvi (nejlépe pobliz &stskych aglomeraci),
které by spojovaly jedince se stejnymi zajmy a umoealy jim tyto z4jmy rozvijet.
Apeluje na vyzkumné pracovniky, kiese doposud zabyvali Bujednotlivcem, nebo
naopak celou komunitou, aby zafii své studium na vzdjemné interakce jednotlivce a
socialnich komunit v oblasti rozvoje PA a aktivnitigotniho stylu.

Duvodem nedostateé PA u adolesceintmize byt i Spatnaijfstupnost &ti a
mladeze (pedevSim d&ti pochazejicich ze soci&nslabSich rodin) ke sportovnim
aktivitam, a to jak na udrovni rekré&@ho, tak i vykonnostniho sportu. Namasi
slovensti soused@si tuto situaci vydavanim vddvacich pitkazi, diky kterym mohou
I Zaci z nizSich socialnich vrstev naw&vat 1izné sportovni krouzky. Co se tyka
talentovanych zak ti jsou mnohdy limitovani a nemohou se wnovat danému
odwtvi. Divodem byva neépsgji finan¢ni situace rodiny¢i neochota rodia
(Medekovéa & Dolezajov4, 2010).

Bukova (2010) z@raziuje vyznamnou roli i tzv. ,aktivnich spdenstev*.
Skolni sportovani umdiije studentm vypracovat se na vysokou socialni Uipaediky
aspcham ve sportu ziskat popularitu a uznavanou pozicsk@nim kolektivu. Tento
fakt ale ntize mit bohuZel i negativni nasledky — vyznam spor&u Skolnich
podminkadch mze perist a stadt se sdasti hodnotového systému, kteryade byt
nekdy i v rozporu s hodnotami a cili vggnymi vzalavaci instituci. Jakoifklad mize
slouzit mira sowivosti mezi studenty - soupeP¥iliSna sowtzivost rekterych jeding
totiz miZe podle Bukové (2010) mé&zdatné jedince odradit. Tento charakteristicky rys
— soutZivost — rekteri ucitelé TV podporuiji, jelikoZz jde o typicky jev nejere Skole,
ale i mimo ni, a schopnost vyrovnat se s nifedptavuje dlezity predpoklad jak
spravié zaujmout své misto ve &¢ dosglych. Blahutkova et al. (2005) vSak

upozonuji na nebezpg zpisobené fehnanym vykonnostnim charakteregiesné
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vychovy; u nepilis zdatnych jeding totiz miZze dojit k okamzité ztrétmotivace a ke
snizeni pirozené dtské spontanni touhy po pohybu.

Vliv na pohybové chovani dospivajicichibe mit i misto bydlig Studenti
Zijici ve mestt se vice poddavaji sedentarismu ve srovnani sgedjicimi na venkow
(Soos et al., 2010; Mitas et al., 2009pviddem miiZze byt dostupnost velkého mnoZzZstvi
technologickych vymoZenosti, elektronickych komuaikich prostedki apod., které
maji na rozvoj Pl velky vliv. Pravdou ovSenistava, Ze Zivot ve &t dovoluje svym
obyvateim snazSi fistup ke sportovnim t@enim (Soos et al., 2010). Mitas et al.
(2009) vSak svym vyzkumem dokladaji, Zze malésta ¢i vesnice nabizi svym
obyvatetim lepSi podminky pro aktivni Zivot. Divky i chlapgijici v obcich s vice nez
10 000 — 30 000 obyvateli vykazuji vysSi procergdenitarismu nez jedinci Zijici &iu
v malé komunit (do 10 000 obyvatel), nebo naopak ve velkésstn Zivot v malych
obcich¢i vesnicich se vyzriaje také vySSim podilem aktivniho transportu dolyko
Vzhledem k menSimu dopravnimu ruchu, nevelké vréie Skoly od domova a
celkow vétSimu bezpd se dti zijici v malych komunitach fiepravuji do sSkoly gsky
nebo na kole. Naopaketl z velkomgst dojizaji do Skoly bul’ méstskou hromadnou
dopravou, nebo je vozi ragi autem. Dale poukazuji MitaS et al. (2009) také/lha
typu bydleni — studenti Zijici v bytové jednotcejimetSi sklony k sedavému égobu
Zivota ve srovnani se studenty zijicimi v rodinngoms.

Poslednim zde zmovanym faktorem ovlikujicim mnozstvi PA, resp. PI
v Zivoté ¢loveka, je progtedi, ve kterém jedinec Zije. Sigmundova et al. @0vym
vyzkumem potvrzuji hypotézu, Ze jedinci zijici \dmas, obklopeni pijemnym a podle
jejich vnimani bezpmym prostedim, s dobrou dostupnosti obchpdhaji WtSi Sanci
dosahnout zdravotnich dopdani pro realizaci pohybové aktivity, nezli jedingjichz
situace je op@ma a navic ndp vlastni auto. Dale zniji, Ze &ast v organizované PA

nejmért 2x tydre vyrazré zvysuje Sanci dosahnout dop&enych 10 000 krakdenrg.

2. 3. 4 Obecna charakteristika Gymnazia Olomouc — Hajin

Vzhledem k tomu, Ze arouePA zn&né souvisi s progedim, ve kterém Zaci
travi zn&nou ¢ast dne, chci v nasledujici¢hdcich pedstavit Gymnazium Olomouc —
- Hejcin (Obrazek 3) aifblizit jeho celkovou atmosféru.

Gymnazium Olomouc — H&n bylo zalozeno jiz vroce 1956 Bohuslavem

Hajznerem, ktery zde vykonaval funke&ditele celych 13 let. V té délzde misobilo
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mnoho olomouckych legendistioSkolského vzdavani, jako nap Leopold Kubes,
Mojmir Nohel, Metodj Zajic nebo FrantidelCech st. Po dobu tgobeni tohoto
olomouckého gymnazia, jeho%izovatelem je v satasnosti Olomoucky kraj, se zde
vystiidalo gt fediteli. Sokasnymieditelem je RNDr. EvZzen Mayer, ktery zastava svou
funkci Usg@sre jiz sedm let. Prvnittyti roky byla Skola tzv. jedenactiletkou, poté se
slowila s tiletou stedni vSeobeenvzdlavaci Skolou a v roce 1963 se gymnézium
transformovalo na samostatnou Skolu Ill. stuphato zngnila svoje zaréeni v roce
1969, kdy zde bylo zavedertytleté gymnazium, aby se v roce 1990 mohlo tuz8i
dva nové druhy studia, a to studiustileté (pozdji Sestileté) bilingvni studiuntésko-
-anglické) a sedmileté (pogd osmileté) studium pro Zaky fighézejici z 5. #Hd
zakladnich skol (Gymnazium Olomouc — Efaj 2009b).

Momentalg pati Gymnazium Olomouc — H&n ,...se svymi 1121 Zaky
k nejwtSim Skolam v regionu.... O tom, Ze iseli mezi prestizni gdni Skoly, s¥dci
stéle znany zajem Zak o vzdilavani na této Skole. Stabilni zajem urmaz vyker
uchazeéu prostednictvim gijimacihotizeni* (Gymnazium Olomouc — Hgn, 2009c¢).

Studium na tomto gymnaziu umage zakim velmi Sirokou Skalu dopkovych
vzklavacich¢i sportovnich aktivit, 4 uz jde nap o rozvoj jazykovych dovednosti
v podolg sloZzeni mezinaroédn uznavanych zkouSek Cambridge Exams nebo
Osterreichisches Sprachdiplom Deutsch nebo spddvii umeleckych aktivit
(gymnazium nabizi nepovinnégaintty, jako nap. Sportovni hry — odbijena, Sportovni
hry — volejbal, Tanéni a pohybova piprava nebo Konverzace v anglickém jazyce).
V piipack, Ze ani tato nabidka Zzaky neuspokoji, mohou seojitapo Skolou
organizovanych zajmovych kroufka kluhi (nag. Horolezectvi, Futsal pro divky,
Debatni krouzek, Sborovy &p Sachovy krouzek, Spalensky tanec, Rustina,
Svédstina pro poktilé a dalsi).

Hejcinské gymnézium je seasti ¢étyt partnerskych vygnnych program
umoziujicich interakci mezi studenty na mezinarodni arodedna se o bilateralni
smlouvy s Gymnéaziem Bern - Kirchenfeld ve Svycardiaré probiha jiz 18. rokem a
nabizi zakm moznost navazat dlouhodobé kontaktigdstavit sva rodna ¢sta a
v neposlednitad se zdokonalit vé&meckém jazyce. Déle vynny program s Revius
Lyceum Doorn v Holandsku probihajici 5. rokem a &ajici se na vzajemné
poznavani kulturniho a fjpodniho bohatstvi rodnych zemi; v§mmy program

s gymnaziem Daviess County High School a OwenshbBatholic High School
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z partnerského #sta Olomouce Owensboro (Kentucky, USA). Negshm vymEnnym
programem je bilateralni smlouva s lyceem ve framském nist Crest.

Co se tyka prosedi a vybaveni gymnazia, areal se nachazi sevexdaapd
centra nésta Olomouce (dizi cca 15 min) a je snadno dostupn§stekou hromadnou
dopravou. Ejemné pirodni prostedi od@lené od dopravniho ruchu velkésta a
parkova Uprava venkovniho arealu o rozloze cca 2nbze pispivat k psychické
pohod student a vytv&et tak studeriim vyborné pedpoklady k usgsnému studiu.
Gymnazium je tvieno komplexenttyi budov, gicemz jedna z nich se nachazi 200 m
od budov hlavnich (na adrese Dolni Hegka 8). Proto se studenti musi ulgthu
vyucéovani neustale ipsouvat nejen mezi jednotlivymicebnami, ale i mezi¢mito
budovami, a takto je zaji&ta alespt minimalni pohybova aktivita v ibéhu Skolniho
vyucéovani (mimo dny s vyukou TV). Vzhledem k vysokémuétp studeni je nutny
dokonale propracovany systérepunu studefitmezi jednotlivymi debnami tak, aby
mohla byt maximal& vyuzita kapacita gymnazia a aby byly z&st uwebny pro
konkrétni vywovaci hodiny (nap laboratée fyziky ¢i chemie, debna hudebni
vychovy, jazykova tebna, multimedialnidebna atd.).

Venkovni sportovni aredl je p@mmé rozsahly a nabizi Siroké mozZnosti pro
sportovni vyziti, jako nap fotbalové HiSt¢, tenisovy dvojkurt, fist¢ na pldZzovy
volejbal, hdzenou, odbijenou, koSikowdwna baseball. Vnihi sportovi& jsou tvdaena
novou sportovni halou vyuzivanotedevsim pro sportovni hry &zné turnaje; starsi,
ale velmi zachovalowlocviénou slouzici svym vybavenim téfpro jakoukoli¢innost
v hodinach TV; dale gymnastickym salem a posilovriato z&izeni slouzi nejen pro
potreby vywovani TV, ale mimo &nou dobu vytovani také k prondjmuiznym

organizacim, které zde vedou sportovni krouzky.
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Obrazek 3. Gymnazium Olomouc — Kigj

(Gymnazium Olomouc — Hé&n, 2009a)
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je poskytnout ucelptfghled aktuélniho stavu
pohybové inaktivity studefit 1. rainiku ctyiletého a 3. réniku Sestiletého studia
Gymnazia Olomouc — H&n a analyzovat na zakladnonitoringu miru pohybové

inaktivity v dennim rezimu studeit
Dil¢i cile:

» Monitorovat Grové pohybové aktivity a inaktivity studeita studentek
prostednictvim akcelerometr ActiTrainer, a to jak v pracovnich, tak i
vikendovych dnech.

» Sledovat denni pet realizovanych krak poskoki a zn&én poloh €zisg€ t¢la
pomoci krokondru Yamax Digi Walker SW700.

Vyzkumné otazky:

» Jaky je rozdil v mie pohybové inaktivity mezi chlapci a divkami vipghu

Skolniho vy@ovani?

» Kaolik ¢asu travi chlapci a divky pohybovou inaktivitou d&h

» Jaka je mira pohybové inaktivity u chldpe divek ped a po vytovani?

» Jaky je u chlapc a u divek rozdil v ni€¢ pohybové inaktivity v pracovnich a

vikendovych dnech?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkumné Ségni jsem si s ohledem na absolvovani své pedagbgickke
vybrala Gymnazium Olomouc — Héjy. S pomoci mé edukatorky Mgr. Jany Chrome
jsme vybraly de¢ tridy, a to I. Cctyiletého gymnazia afitlu Ill. B6 gymnazia
Sestiletého. Vzhledem k velmi slozitému systémuwiok a stidani se jednotlivychritd
v ucebnach v pibéhu Skolniho dne byl vs proband ovlivnén predevsim dvody
organiza&nimi. Vyzkum mohl probhnout gedevsSim diky oktavosti a kladnému
postoji mé edukatorky, diky niz bylo mozné zajistiechny pdtbné organizmi
zélezitosti. Monitorovani tak probihalo ve dnech 1@. 2010 — 21. 10. 2010, &stnilo
se jej celkem 63 Zdik(Tabulka 3, 4), z toho 42 divek a 21 chiape wku 15 az 16 let.
VSichni zaci vSak nebyli ve vyzkumu GSmi, a to pedevsSim zdvodu vlastni
nezodpowdnosti vzhledem kiedem stanovenym podminkam. Proto je kogepaiet
pouzitelnych vysledk niZsi.

Gymnazium Olomouc - Héjn jsem si pro s§ vyzkum vybrala pedevsim pro
jeho prestiz a kvalitu, ktera se ,...v #glgich hodnoceni gymnazii (na?ISA OECD,
TIMSS, Vektor Scio) ... stabitnvyskytuje na pednich mistech ¢R* (Gymnazium
Olomouc — Hejin, 2009b).

Tabulka 3. Zakladni charakteristika vyzkumného soulfV + SD)

Soubor — peet Vek VysSka Hmotnost BMI
(n) (roky) (cm) (kg) (kg/n")
chlapci 16,32+0,39 178,24+56p  6543+848 620 2,68
divky 16,10 +0,32| 167,64 +5,62 59,10 £ 8,71 21068
M = pramér

SD= sn¥rodatna odchylka
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Tabulka 4. Behled uplaténych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Chlapci (n) Divky (n)
krokoner (7 dni) 11 26
ActiTrainer 16 40
(n = patet metfenych pracovnich di)

ActiTrainer 8 21
(n = paet metrenych vikendovych di)

4.2 Vyzkumné techniky, metody a Fistroje

Pro (ely monitoringu pohybové aktivity studénnha Gymnaziu Olomouc -
- Hegin bylo pouzito krokor&ri Yamax Digi Walker SW700 (Obrazek 4) a
akcelerometr ActiTrainer (Obrazek 5), jejichZz s&asti byl hrudni pas snimajici sédé
frekvenci. Oba tyto fistroje zagjcilo Centrum kinantropologického vyzkumu; kazdy

Z pristroja byl ozn&en identifik&nim cislem.

4. 2. 1 Krokom ér Yamax Digi Walker SW700

Ke sledovani p&tu realizovanych krak proband byly pouzity krokondry
Yamax Digi Walker SW700. Jedna se o velmi jednogluckpolehlivy, snadno
ovladatelny a nenatay piistroj, jehoz mechanismus iip kazdém doslapnuti
zaznamenava krok. Tento krok&m(pedometr) je schopendtit nejen celkovy poet
realizovanych krok, ale i celkovou fekonanou vzdalenost v kilometrech a mnozstvi
spotebované energietipchiazi (béhu ¢i jiném pohybu) v kilokaloriich (Anonymus,
2007). VSechny tyto Udaje sdipstlateni jediného tlétka postupt zobrazuji na
displeji, ktery je velmi intuitivni.

Krokomeér Yamax Digi Walker SW700 je velmi diskrétni & péZném noSeni
jej probandi nepovazovali z&if#Z. Navic je tento typ opin latkovym poutkem, které
slouzi jako pojistka vifpads vyhaknuti krokoniru z odtvu probanda.

Vyrobcem &chto krokongri je spol€nost Yamax, divize japonské spaesti
Yamasa Tokei Keiki, jejiz kroko#ny jsou ve sw¥té vysoce ceény, a to nejen diky sve
presnosti, ale i diky skutaosti, Ze jsou uzivany jako orietia nmetitko pro kalibraci
presnosti ostatnich modekrokonmera (Yamax Pedometer, 2010).
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Obrazek 4. Krokonrer Yamax Digi Walker SW700
(Yamax Pedometer, 2010)

4. 2. 2 Akcelerometr ActiTrainer

Druhym gistrojem pouZzitym pro monitorovani PA mladdezZe bitelerometr
ActiTrainer od spolénosti ActiGraph. Tento vyrobce je na trhu vice deZet let a jeho
piistroje jsou pouzivany a testovany jiz ve 40 zensieha. ActiTrainer je komplexni
instrument, ktery v sabspojuje funkce &kolika dalSich miticich gristroja, jako je nap.
pedometr, monitor srdai frekvencesi monitor spanku, a ktery je schopegiihpouze
pohybovou aktivitu daného jedince a vesSkeré dai&drygzené pohyby odliSit a
ignorovat. Diky ActiTraineru rizeme sledovat @et kroki, mnozstvi spgebované
energie, urove intenzity PA a dale také srttd frekvenci, ktera je snimana bezdradtov
pomoci hrudniho pasuipevréného nadle probanda.

ActiTrainer je velmi lehky a kompaktni, vazi 51M¢l by byt gipevren stejré
jako krokongr nad hranou kosti Kelni. Svym designem a velikosti 8,6 x 3,3 x 1,5 cm
piipomind USB disk a je tak i koncipovan. USB konektktery se nachazi pod
uzawrem, slouzi jak pro propojeni dat mezigbrojem a pditatem, tak i pro nabijeni
baterie. Fistroj, jehoz kapacita je 4 MB, je schopen uchovélea po dobu az 198 dni.

Studenti obdrzeli fistroj v latkové kapse s klipsem, které&lenzabranit pipadné ztrat
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piistroje. Displej ActiTraineru je vybaven fotodiodddera zachycuje mnozstvi&hla a
poskytuje informace o prasdi, ve kterém se proband nachazi (Actigraph, 2010)

Obrazek 5. Akcelerometr ActiTrainer
(ActiGraph ... the Technology of Health, 2009)

4. 3 Organizace a pifibéh vyzkumu

Se svou Z&dosti 0 provedeni vyzkumu jSeditele gymnézia RNDr. EvZzena
Mayera osob® oslovila s dostatmym pedstihem #kolika tydni a pedlozila mu
zadost o souhlas s vyzkumnymigeim FTK UP v ramci vyzkumného zéra MSMT
. 6198959221 s nazvem ,Pohybova aktivita a inaltivibyvatelCeské republiky
v kontextu behavioralnich zm“ (Priloha 1). S jeho souhlasem byly vybrarédy
piedem informovany a pdéany o vyznamu adelu tohoto vyzkumu a s jejich slovnim
souhlasem jim byl f@dan informani dopis pro rodie (Riloha 2) obsahujici ptgbné
informace o realizovaném vyzkumu. Podminkou pguréice Zak na vyzkumném
Seteni byl souhlas rodi vyjadreny podpisem ve spodéasti dopisu jim ureného.

Informani schizka prolghla ve dvou #iznych dnech s kazdodidou zvlas.
Byla realizovana ve dvou po sbkasledujicich vyovacich jednotkachéliesné
vychovy (TV) se souhlasem obouitela TV (Mgr. Jany Chromé vyuwjici divky a
Mgr. Radomila Jtika vywujiciho chlapce). Qbtridy byly z divodu nedostateého
poctu patitact rozdéleny na d¥¢ poloviny. Sclizka tak mohla prathnout paralelé
v gymnastickém séle gymnazia a &paiové webre. V gymnastickém sale obdrzeli
vSichni zaci krokorr Yamax Digi Walker SW700 a akcelerometr ActiTraine
s hrudnim pasem. Zakn byly také rozdany zaznamové archyilgha 3 a 4), do
kterych si ihned zaznamenali jméno #jmpeni, datum narozeniglésnou vysSku a
hmotnost. Mlezity byl vSak pedevsim zapisisel @istroji, které jim byly gidéleny.

Podle nich bylo poté mozné identifikovat jednotlipiéstroje a provést vyhodnoceni
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vysledki. Zaznamové archy jim po celou dobu vyzkumu sleyako jakysi osobni
~denik* struktury jejich pohybové aktivity. Diky m bylo @i vyhodnocovani mozné se
orientovat ve vysledcich.

Tato skupina studeintbyla proskolena pod vedenim prof. PhDr. Karla Hem
DrSc., a to jak v oblasti manipulaceigsproji utenymi pro vyzkum (Z4ci si nastavili do
krokomera svou tlesnou hmotnost a fomérnou délku kroku), tak i v oblasti zékladnich
principi aktivniho Zivotniho stylu. Paral@mprobihalo proskoleni v g@acove webre,
kde byli studenti pod vedenim Mgr. FrantiSka ChikelPh. D., poteni a zasgceni do
on-line databdze INDARES (International Database Research and Educational
Support). Jedna se o ,..komplexni on-line systémeeny na zaznam, analyzu a
komparaci pohybové aktivity uzivatgl(Kien et al., 2007).

Studenti byli seznameni s timto systémem, kteryzialzivateli po vlioZeni jeho
adajn ziskanych zfstroje (krokorgru) kompletni pehled nejen o jeho pohybové
aktivit¢, kterd je demonstrovana pomoci @raf statistik, ale i srovnani vlastnich
vysledki s vysledky doportenymi, dale s vysledky fmérnymi v dané skupih a
v neposledniact predklada uzivateli i moznost vyigni si osobniho cile a nasledné
ziskani zptné vazby na jeho realizaci. Zaci byli poté vyzvniyplréni t typa
dotazniki: Dotazniku sportovnich preferenci, Dotazniku IPAGternational Physical
Activity Questionnaire) a Dotazniku Motivace k pbloyé aktivie (MPAM-R). Tyto
dotazniky Ize okamait po jejich vyplreni vyhodnotit a pro zaky ipdstavuji zdroj
zajimavych informaci¢i doporweni. Dotaznik sportovnich preferenci je velkym
piinosem také pro vedeni Skoly, kterézm takto zjistit sportovni preference studeat
prizptsobit jim nap. vybeér nepovinnych pedmeta ¢i zajmovych krouzl pro zvySeni
motivace k pohybové aktiwit Diky Dotazniku IPAQ se studenti informuji o celém
objemu tydenni pohybové aktivity,cehoZz mohou vyvoditifpadnou Upravu denniho
rezimu. Ke klasifikaci dvodi a motivi provadni pohybové aktivity slouzi Dotaznik
Motivace k pohybové aktiwit

Takto se jednotlivé skupiny po 45 minutach vigkdly a je&t tentyZz den rédy
moznost se s @ma (istroji blize seznamit, vyzkouSet si je a &iige s nimi zachazet.
Nasledujici den zg@tkem vywovani byla vSem Zdikn prezkouSena furthost gFistroja
a pilnavost hrudniho pasu.ém, jejichz pas nevykazoval znamky spravimnosti, byl
poskytnut specialni gel, ktery si nanesli na&séymista na hrudnim pasu a znovu byla

proveiena funknost. Po kontrole vSecHiptroja byl vyzkum zahajen.
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Po dobu 7 din (jak Skolnich, tak i vikendovych) nosili studektokomner, ktery
meli pfipevreny u pasu pomoci klipsu. Vzhledem Kk zajigt spravného snimani
realizovanych krok byla nutna prav pozice nejblize pasu. Kazdy deg si Zaci
zaznamenali pget nangfenych kroki za cely den a Udaj v krokanu vynulovali, aby
mohlo z&it nové n&eni nasledujici rano. Povinnost zapsat denni Gdajve vyzkumu
jedna z kléovych, jelikoz krokomir neméa schopnost data ukladat. Krokomosili Zaci
pouze v pitbéhu dne - od okamziku, kdy vstali z postele, az a@bydulehnuti ke
spanku, kdy krokowr odlozili. Byli poweni, Ze krokordr, stejré jako akcelerometr,
nesmi pijit do kontaktu s vodnim prastdim.

Vyzkum pomoci akcelerometru ActiTrainer probihabdpbnym zgisobem, ale
pouze po dobuiit dni (opét zde byly zastoupeny jak dny Skolni — bez hodin Tak
vikendové). Prvnitt dny vyzkumu nosili zZaci jak krokoén, tak i akcelerometr
s hrudnim péasem. Tato skémest byla jednim z negativ realizovaného vyzkumu,
jelikoz se studenti z gatku citili jak ,obrréni“. Velky duraz byl kladen na spravné
upevréni hrudniho pasu, ktery snimal stde frekvenci. Tento faktor gsobil takée
negativié pii koneiném vyhodnocovani vysledkprotoze sktefi Zaci, i gesto, Ze se
k vyzkumu postavili velice zodpedné a pelive, meéli napt. cely den Spatnh
piipevreny hrudni pas, ktery nedoléhatimo na Kizi, a tudiz nemohl snimat. Jina
manipulace s akcelerometrem nebyla ze strany hakrosto nutna, stdo si rano i
probuzeni fipevnit pistroj k pasu a pouze zkontrolovat, zdali je Actifer spravé
oto¢en. Pomoci ActiTraineru jsme byli schopni monitabuaroves PA a Pl nejen za
cely den, ale i viznych dennich Usecich. Den jsme mditicha nékolik etap: dobu fed
vyucovanim, tzn. od okamziku nasazerispoje po z&itek vywovani, a dobu po
vyucéovani, tzn. od okamziku ukéeni Skolni vyuky az po odloZenitigtroje pged
spankem. Dale ifistroj nefil oddélené Urover pohybové aktivity a inaktivity dhem
Skolniho vy@ovani a Bhem gFestavek.

Po ukoreni vyzkumu byly Z&km krokon®ry i akcelerometry odebrany a
piedany Centru kinantropologického vyzkumu, kterévpdio kompletni zpracovani
vysledki. Je teba poznamenat, Ze pouze makst studerit odevzdala fistroje
v ptedem smluveny den.&&ina z nich vracelaifstroje je& v pribéhu nastavajicich
dvou tydri. OvSem tuto nezodpeéenost bylo samdejme nutné mit pedem na ieteli.
Po obdrZeni vysledkjsem nasled$) opst v kontaktu se svou edukatorkou, zrealizovala
informani schizku se studenty obodid, kdy jim byly gedany do vlastnich rukou

jejich osobni vysledky. Zaky jsem p#ila o vyznamu v3ech naffenych vysledi,
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seznamila jsem je s pojmy, se kterymi se ¢jeBesetkali a které proénbyly
nesrozumitelné. f@devSim jsem se snaZila vyHit jim nenahraditelnost pohybové
aktivity v jejich dennim rezimu, apelovala jsem jefich swdomi a pedstavila jim
mozné nasledky nedostatku pohybu, se kterymi seomelbudoucnu setkatsipravila
jsem i potravinové tabulky pro lepSi orientaci Vasbi vyZivy a stravovacich navigla
tabulky hodnot spalenych kalorifiptiznych pohybovych aktivitach.

4.4 Zpusob statistického zpracovani dat

Statistické zpracovani dat pitlo na zaklad kompletg vyplnénych
zadznamovych protokdlziskanych od studeintpo ukoreni vyzkumu. Pro zpracovani
dat byl pouzit software Statistica 9.0. Byly vyftany potebné statistické veiiny a
pro zjiseéni rozdili byl pouzit Mann-Whitnejv U test a Wilcoxofiv parovy test.
Hladina statistické vyznamnosti byla stanoveng ra0,05.

Pro posouzeni miryéené vyznamnosti (effect size) byl vyuZzit koeficiesht
U tohoto koeficientu jsou stanoveny nasledujicidimg vyznamnosti:d = 0,2 maly
efekt,d = 0,5 stedni efekt a = 0,8 velky efekt.
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5 VYSLEDKY

5.1 Pohybova aktivita versus pohybova inaktivita u chlaca a divek v pribéhu

vyucovani

Monitorovani pohybové aktivity a inaktivity chlap¢n = 16, kdyn vyjadiuje
pocet nangienych dii) a divek (n = 40) v fib¢hu vywovani (Obrazek 6) preéhlo
s vyuzitim vySe zmiinych akcelerometrActiTrainer. Hodnoty PA a Pl jsou vyjéehy
v ¢asovych jednotkdch — minutach. Sledovali jsme, dkéjmiry se [iSi Urove
pohybové aktivity a inaktivity mezi pohlavimi a tgkjak dlouho periody PA a PI
v pribéhu vywovani (bez hodingtesné vychovy) trvaji.

Na zéklad meieni jsme zjistili, Ze pohybova inaktivita ve \Wavani (mimo
TV) dosahuje #kolikandsobs vySSich hodnot oproti pohybové aktivitTento fakt
logicky vyplyva ze zfisobu vyuky, kdy studenti traviéisinu ¢asu vsed v lavicich.
Chlapci jsou pohybay inaktivni v paméru 227,11 + 48,79 minuty ¢hem doby
vyucovani. Divky vykazuji hodnotu 230,88 + 43,07 minutyaximalni nanstena
hodnota Pl Bhem vywovani ¢inila u chlap& 310,00 minut, u divek 336,50 minuty.
Naopak doba trvani pohybové aktivity ve wguani byla zji&na u chlapé 51,33 +
17,00 minut a u divek 34,63 + 16,97 minuty.

Zdali jsou rozdily hodnot mezi chlapci a divkandtgticky vyznamné&si nikoli,
konstatujeme na zakladMann-Whitneyova U testu. Rozdil mezi hodnotamagpkl a
divek v trvani pohybové inaktivity(hem vyw@ovani se ukazal statisticky nevyznamny
(2=0,816;p=0,414;d = 0,218). OvSem za statistickydon¢ vyznamny (Z = 3,292p
= 0,001;d = 0,880) povazujeme rozdil mezi pohlavimi v déte@ni pohybové aktivity
v pribéhu vywovani (tzv. nenulové pohybové aktivity). Koeficieaffect size zde

vykazuje vysokou hladinuéené vyznamnosti.
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Obrazek 6. Rozdil pohybové aktivity a pohybové théty u chlapd (n = 16) a divek
(n = 40) v ptibéhu vywovani

5.2 Pohybova aktivita versus pohybova inaktivita u chlaca a divek v pribéhu
Skolnich prestavek

Stejnym zfisobem jsme u studeénionitorovali a naslednvyhodnotili Grove
pohybové aktivity a inaktivity &hem Skolnich festavek (Obrazek 7). U chlapbyla
naméfena ptmérna doba pohybové inaktivity (tedy nulové pohybouaétivity)

v pribéhu Skolnich pestavek 33,70 + 11,06 minuty, u divek trvala PI0S1+ 12,12
minuty. Maximalni délka trvani Pl natifena u chlapi byla 55,75 minuty a u divek
70,00 minut. Mann-Whitnely U test ani koeficient effect size nevykazaly mezi
pohlavimi vyznamny rozdil (Z = 1,06f;= 0,289;d = 0,284).

Co se tykd doby trvani pohybové aktivitghiem Skolnich festavek, chlapci
vykazuji v paibéhu prestavek 31,92 £ 10,66 minuty pohybové aktivity,imab divky
30,20 £ 10,91 minuty. Maximalni doba trvani PA eéegiavkach byla u chlapc
52,25 minuty a u divek 54,50 minuty. Rozdil dobyatri PA mezi chlapci a divkami
povazujeme za nevyznamny (Z = 0,5p3; 0,580;d = 0,148).
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Obrazek 7. Rozdil pohybové aktivity a pohybové thaly u chlapa@ (n = 16) a divek
(n = 40) khem Skolnich festavek

5.3 Pohybova inaktivita chlapai a divek pred a po vyw&ovani

Pti hodnoceni miry pohybové inaktivity studénfopst pomoci ActiTrainel)
nés dale zajimal rozdil délky trvani Red vywovanim a po &m (Obrézek 8). Chlapci
(n = 16) byli ged vywovanim pémérné 46,14 + 109,18 minuty inaktivni. Po
vyucovani tyto hodnoty vzrostly az na 303,05 + 172,08uty. U divek (n = 40) jsme
pied vywovanim naniili 43,98 £ 63,94 minuty pohybové inaktivity. Po uwpvani
vysledné hodnoty afp vzrostly, a to na 231,43 + 125,46 minuty.

Mezi chlapci a divkami jsme nalezli vyznamny rozdfilediska délky trvani Pl
pied vywovanim (Z = 1,705p = 0,088;d = 0,456), a to s ohledem na hodnotu
koeficientu effect size vykazujicitetni hladinu ¥cné vyznamnosti. Rozdil hodnot
mezi pohlavimi v dob po vywovani (Z = 1,442;p = 0,149;d = 0,385) vsak

nepovazujeme za vyznamny.
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Obréazek 8. Urovie pohybové inaktivity chlapca divek ped a po vytovani

5.4 Rozdil pohybové inaktivity chlapai a divek ve Skolnim a vikendovém dni

Dale jsme pomoci akceleromietzkoumali, zdali existuje rozdil, a pokud ano,
tak jaky mezi chlapci a divkami v celkovéfasu straveném pohybovou inaktivitou ve
Skolnim dni a ve vikendovém dni (Obrazek 9). Vzbhadk tomu, Ze p&et nangrenych
dni ve Skolnim dni se liSil od dne vikendového, imgs brat tuto skutmost (i
hodnoceni vysledk v potaz. Celkovycas pohybové inaktivity jsme zjistili prostym
souwtem vysledk c¢asu strAveného pohybovou inaktivitou vlghu vywovacich
hodin, prestavek, fed vywovanim a po vyovani. Cas pohybové inaktivity ve
vikendovém dni byl vyhodnocertimo, proto u 8§ muzeme konstatovat i statistickou
vyznamnost rozdilu mezi pohlavimi.

Zjistili jsme, Ze chlapci (n = 8) vykazovali ve 3kom dni pimerne
610,00 minut pohybové inaktivity. Naproti tomu dwikn = 21) stravily inaktiva
537,34 minuty.

V prab¢hu vikendového dne byli chlapci 555,03 + 323,03 utyninaktivni,
zatimco divky stravily pohybovou inaktivitou (nebolulovou pohybovou aktivitou)
460,20 = 264,76 minuty. Mezi chlapci a divkami jsmezjistili v trvani Pl Bhem
vikendového dne vyznamny rozdil (Z = 0,8p4; 0,393;d = 0,317).
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Obrazek 9. Rozdil miry pohybové inaktivity meziati (n = 8) a divkami (n = 21) ve

Skolni a vikendovy den

5.5 Aktivni energeticky vydej pired a po vyw&ovani

Pro vypa@et aktivniho energetického vydeje (Obrazek 10) jgoeZili pistroj
ActiTrainer, jehoZ hodnoty jsou uvedeny ve gpbbvanych kilokaloriich za hodinu na
kilogram €lesné hmotnosti (kcal/hod/kg). U divek sledujemerovpargjSi stav
energetického vydeje z hlediska denni dohdp0,69 *+ 0,39 kcal/hod/kg; po 0,76 +
0,64 kcal/hod/kg) nez u chlapc(pred 1,01 = 0,49 kcal/hod/kg; po 0,58 = 0,36
kcal/hod/kg), jejichz energeticky vydej jéenl vywtovanim o 43 % vysSi nez v obdobi
po vywovani. Divky naopak vykazuji vysSi energetickoutsgm pra¢ po vywovani.
Mann-Whitneyiv U test, steji jako koeficient effect size, vykazuje vyznamnydibz
mezi chlapci a divkami v hodnotach energetickéhaejg fed vywovanim (Z = 2,312;

p =0,021;d = 0,618). Rozdil mezi pohlavimi v ddpo vywovani vSak nebyl prokazan
(Z2=1,188;p=0,235;d = 0,318).
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Obrazek 10. Rozdil aktivniho energetického vydéallhod/kg) chlapt (n = 16) a
divek (n = 40) ped a po vytovani

5. 6 Intenzita pohybové aktivity chlapai a divek v pnibéhu vyuéovani

Trvani pohybové aktivity (v minutach) v jednotlivygpasmech intenzity jsme
sledovali pomoci akcelerométr Intenzitu pohybové aktivity jsme roddi do tii
pasem: PA nizké intenzity (1 — 2,99 METs}edte zatzujici PA (3 — 5,99 METs) a
intenzivni PA (6 a vice METs). Cilem tohoto pangib neieni bylo ukazat, kolik
minut vykonavali studenti pohybovou aktivitu danénzity khem vywovani jednoho
Skolniho dne (Obrazek 11).

Chlapci (n = 16) vykonavali PA nizké intenzity vapéhu vywovani 3,52 +
1,88 minuty, dedre zatZujici PA 2,40 + 2,46 minuty a intenzivni PA 0,220430
minuty. Divky (n = 40) vykazuji v ibéhu vywovani tyto hodnoty: 2,31 £ 1,95 minuty
stravily PA nizké intenzity, 1,73 = 4,37 minutyesire zagzujici PA a 0,05 = 0,17

minuty intenzivni PA.
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Rozdil mezi chlapci a divkami v délirvani pohybové aktivity v jednotlivych
pasmech intenzity povaZzujeme za vyznamny u vS#chasem. Podle vysledktedy
konstatujeme, Ze rozdil mezi pohlavimi vzhledenokédrvani PA o intenzé 1 — 2,99
METs (Z = 2,807p = 0,005;d = 0,750) je statisticky id&cné vyznamny. Stejaitak je
vyznamny rozdil mezi pohlavimi v débealizované PA v pasmu 3 — 5,99 METs (Z =
2,384;p=0,017,d = 0,637) i v pasmu 6 a vice METs (Z = 2,8A3; 0,005;d = 0,752).

Hladina hodnoty effect size se u vSech pasem vygkytad Urovni seédniho efektu.

B chlapci
B divky

min

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

Obrazek 11. Rozdil trvani pohybové aktivity chiapm = 16) a divek (n = 40)

v jednotlivych pasmech intenzity vigehu vywovani

5.7 Intenzita pohybové aktivity béhem Skolnich prestavek

Stejnym zjisobem jsme zjiovali i délku trvani pohybové aktivity chlajpa
divek v jednotlivych pasmech vigehu prestavek (Obrazek 12). | zde jsme pouzili
rozckleni pohybové aktivity z hlediska jeji intenzity d¢id@ pasem (PA nizké intenzity
1-2,99 METSs, $edre zatZujici PA 3 — 5,99 METSs a intenzivni PA 6 a vice Mt

Vysledky ukazuji, Zze stefnjako ve vywovani i v pfibchu Skolnich pestavek
ma& nejvyssSi podil z celkévprovadné aktivity prd¢ PA nizké intenzity. U chlajc
bylo zaznamenano 7,76 + 3,59 minuty pohybové dktinizké intenzity, naopak u
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divek je doba realizace PA nizké intenzity 8,24 ,903minuty. Stedré zatZujici
pohybovou aktivitou stravili chlapci a@stavkach 3,75 + 1,90 minuty, divky pak 3,36 +
2,57 minuty. Pohybovou aktivitu vysoké intenzityg6szice METSs) vykonavali chlapci
béhem Skolnich festavek pimérné 0,20 + 0,33 minuty, divky 0,11 £ 0,22 minuty.

Pfi porovnavani chlapgca divek usuzujeme, Ze rozdil mezi pohlavimi v pasm
PA nizké intenzity (Z = 0,2363 = 0,813;d = 0,063) je nevyznamny. Sté&jtak v pasmu
stredrg intenzivni PA nebyly rozdily (Z = 1,035 = 0,301;d = 0,277) z hlediska
statistického ani &cného vyznamné. V pasmu intenzivni PA byly g#ny obdobné
vysledky, rozdil mezi chlapci a divkami (Z = 1,25#;= 0,210;d = 0,335) nebyl

prokazan.

B chlapci
B divky

min

1-2,99 METs 3-599 METs 6 avice METs
Obrazek 12. Rozdil trvani pohybové aktivity chiapm = 16) a divek (n = 40)

v jednotlivych pasmech intezitybem Skolnich festavek

5.8 Pramérna srdecni frekvence hem vyuwovani a Skolnich grestavek

Pomoci hrudniho pasu, ktery byl gésti akcelerometru, jsme monitorovali také
srdeni frekvenci studerit (v jednotce tep/min) v gbéhu celého vytovani (Obrazek
13). Z vysledk je Zejmé, Ze srdmi frekvence ve vytovani vykazuje u obou pohlavi

hodnoty nizSi nez v pbéhu Skolnich pestavek.
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Chlapci dosahovali ve vyovani ptimérné srdéni frekvence 87 + 16 téfmin,
stejrg tak divky. Minimalni naréfena hodnota dhem vywovani byla u chlapc
66 tegi/min a u divek 61 tegmin. Naopak maximalni srdei frekvence ve vytovani
doséahla u chlaficl21 tefi/min a u divek 136 te&pmin.

V pribéhu Skolnich pestavek byla u chlafc zjiSttna pamérna srdeéni
frekvence 94 + 13 tépmin a u divek 97 + 15 t&fmin. U chlapé byla nangiena
minimalni hodnota srdai frekvence o festavce 74 teépmin a maximalni hodnota
127 tefi/min; divky vykazaly o pestavkach minimalni hodnotu 69 témin;
maximalni nardfena hodnotéinila u divek 143 tefymin.

Vyznamnost rozdilu srdaich frekvenci mezi pohlavimi nebyla ani vipthu
vyucovani (Z = 0,136p = 0,892;d = 0,036), ani &hem Skolnich festavek (Z = 0,735;
p = 0,463;d = 0,196) prokazana. Ukazalo se vSak, Ze rozdiléremych hodnot
pramérné srdéni frekvence u obou pohlavi (chlapci 88 + 15ufemn; divky 97 + 17
tepd/min) po vywovani je statisticky vyznamny a vzhledem ke koefitii effect size
dosahuje sedni hladiny ¥cné vyznamnosti (Z = 2,058;= 0,040;d = 0,550).

120

100

80

B chlapc

60 -
M divky

tep/min

40

20

vyucovani Festavky

Obrazek 13. Rmérna srdeéni frekvence Bhem vywovacich hodin (mimo TV) a
pirestavek u chlagc(n = 16) a divek (n = 40)
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5.9 Pramérny pocet kroki realizovanych chlapci a divkami v piabéhu celého

vyucovani versus v dob po vyutovani

Za pouziti akcelerometru jsme byli schopni zaznamahtaké pimérny paiet
kroki za hodinu (Obrdzek 14), ktery realizovali chlagcidivky za celou dobu
vyucovani (tzn. dobu vytovani wetrg doby gestavek) a po vyiovani.

U chlapd bylo bkghem vyw&ovani nandfeno pamérné 283 + 75 krok/hodinu a
maximalni namsfena hodnot&inila 392 kroki. Divky realizovaly v piibéhu doby
stravené ve Skole pmérné 280 + 144 krok/hodinu a maximalni hodnota dosahla
949 kroki/hodinu. Rozdil pimérného pdétu realizovanych krak mezi chlapci a
divkami (Z = 1,079;p = 0,281;d = 0,288) nepovazujeme za statisticky ascné
vyznamny.

V doke po vywovani chlapci dosahli v pmeru 806 + 537 kroi/hodinu, divky
1157 + 865 kro#/hodinu. Maximalni zjigny praimérny paiet krokit za hodinu byl u
chlapd 2508 kroki a u divek 5015 krak Rozdil v dob po vywovani povazujeme za
vyznamny (Z = 1,950p = 0,051;d = 0,521) s ohledem na hodnotu effekt size, ktera

dosahuje Urownstredniho efektu.
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W divky
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doba vydovani doba po wovani

Obrazek 14. Rimérny paet realizovanych kraku chlap@ (n = 16) a divek (n= 40)

v pribéhu celého vytiovani versus v dabpo vywovani
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5. 10 Objem pohybové aktivity vyjadieny patem realizovanych kroki

Tydenniho sledovani PA pomoci krokéni se z@astnilo celkem 37 studant
ztoho 11 chlapc a 26 divek. Vyzkumny soubor realizoval vipkru za cely tyden
(8kolni i vikendové dny) 10618 + 3685 kfd#ten. Divky prokédzaly hodnoty
pramérného pdtu krokii/den v ptibéhu celého tydne 10 994 + 3612 oproti chiape u
kterych jsme nafiili 9727 + 3876 krok/den. Rozdil mezi pohlavimi v{mérném
poctu realizovanych krak za cely tyden (Z = 1,047% = 0,295;d = 0,344) nebyl
prokdzan. Maximalni gmérny paiet realizovanych krakv pribéhu celého tydne byl
ve skupir chlapd@ 17 580 + 3876 krokden a u divek 21 490 + 3612 kidden.

Z nantienych udaj (Obrazek 15) jsme zjistili, Ze existuje rozdil mellapci a
divkami v pimérném pd@tu kroki, poskoki a znmeén poloh €Zist téla za den Ehem
Skolniho tydne. Vysledky indikuji nevyznamny rozaiézi okkma pohlavimi v pondi
(2=0,582;p=0,561;d=0,191). V utery (Z = 1,379 = 0,168;d = 0,453) povaZzujeme
rozdil za vyznamny siflédnutim k hodngt effect size. Ve $edu (Z = 0,249p =
0,803;d = 0,082) a vetvrtek (Z = 1,146p = 0,252;d = 0,377) hodnotime rozdil jako
nevyznamny. Jedinym dnem statisticky &ca¢ vyznamnym z hlediska rozdilu mezi
chlapci a divkami je patek (Z = 2,37p;= 0,018;d = 0,781), kdy chlapci nagili
8336 = 4762 krok/den a divky 12 865 + 5732 kndklen. V ptiméru nejvice krok
béhem pracovnich dnudilali jak chlapci tak i divky, vétvrtek (chlapci 11 871 + 5395
kroki/den a divky 13 625 * 4421 kriklen). Naopak v @iméru nejmért kroka,
poskoki a zneén poloh €ziste téla bylo zjiS€no u chlapé praw v patek (8336 + 4762
kroki/den) a u divek ve igdu (10 685 £ 5660 krdkden). Pameérny paiet krok,
poskoki a zneén poloh €ziS€ téla za den Bhem Skolnich din dosahl u chlapc
9952 + 3431 kro/den a u divek 11 962 + 3597 kid#len. Tento rozdil mezi chlapci a
divkami (Z = 1,313;p = 0,189;d = 0,432) povazujeme za vyznamny vzhledem ke
koeficientud.

Co se tyka vysledk nantfenych o vikendovych dnech, chlapci realizovali
pramérné 9165 + 5943 krok/den, divky 8575 + 4852 krdkden. Rozdil pimérného
poctu krokli u obou pohlavi ghem vikendovych din(Z = 0,083;p = 0,934;d = 0,027)
nepovazujeme za vyznamny, a to jak z hlediskassitztého, tak ani&ného.
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B chlapc
B divky

kroky/den

poncli uUtery steda ctvrtek patek sobota nekk

Obrazek 15. Rmérny paiet realizovanych krak za den u chlagc (n = 11) a
divek (n = 26) v jednotlivych dnech

Pro porovnani gimérnych hodnot p&tu kroki, poskoki a zneén poloh £ziste
téla za den v jednotlivych tydennich obdobich (Obkaté), tzn. ve Skolnich dnech a
vikendovych dnech, jsme pouzili Wilcoxibn parovy test. B srovnani piimérného
poctu kroki celého souboru studénfn = 37) zjiujeme mezi Skolnimi a vikendovymi
dny statisticky vyznamny rozdil, ktery i podle kio&g#ntu d vykazuje vysokou hladinu
efektu (Z = 3,402p = 0,001;d = 1,119). Tento vyznamny rozdil byl sledovan také
divek (Z = 3,492p < 0,001;d = 1,148). Naopak u chlapese rozdil mezi skolnimi a
vikendovymi dny podle Wilcoxonova testu nepotvidil= 0,267;p = 0,790;d = 0,088).
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Obrazek 16. Rozdil pmérného pdtu realizovanych krak v pribéhu sledovaného

tydne mezi chlapci a divkami
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6 DISKUZE

Pohyb byl vZzdy firozenou a neodtitelnou sodasti lidského Zivota. five
nebylo teba zabyvat se problematikou nedostademiry pohybové aktivitgi naopak
piebytkem pohybové inaktivity v dennim rezimu. VSelobyiirozené, ¢lovek Zil
v souzrni s girodou, jeho Zivot byl zavisly na jeho pohybovémowdni — svymi
pottebami byl nucen vykonavat pohybovou aktivitu, ditgré si obstaral potravu,
obydli atd. Tyto doby vSak minuly a my se nachazimespolénosti, ¢asto nazyvané
konzumni, kde je pohyBlovéka spiSe na obtiz, veSkeré lidské Usili je mininoadéno
diky neustale nay se objevujicim technologickym pokriok a fenomén viistajici
pohyboveé inaktivity se Hipo celém sité jako epidemie.

Pohybova inaktivita je povaZzovdna za jednu z higvnii¢in chronickych
onemocgni, predcasné mortality, snizené kvality Zivota a ztraty &spéEnosti ve
vySSim ¥ku. Nasledky sedavého igobu Zivota jsou stejntak zavaznymi ficinami
amrti jako nap. vysoky krevni tlak, vysoka hladina krevnich lipjdliabete<i koureni
cigaret. Pevaha sedavého pasivniho Zivotniho stylu je akiodgroblémem ve &tSing
zemi po celém ¢ (Blair, 2001).

Problematika pohybové inaktivity énzaujala pedevSim proto, Ze ¢éSina
vyzkumi v této oblasti se zabyva pohybovou aktivitou jedirExistuje vSak omezené
mnozstvi vyzkum sledujicich pr& miru pohybové inaktivity u skupiny adolesaent
Proto bylo hlavnim cilem mé diplomové prace zjipttmoci monitoringu krokosmy a
akcelerometry miru pohybové inaktivity studierd studentek Gymnéazia Olomouc -
- Hejcin.

Na zéklad vysledki realizovaného gfeni souhlasime s nazorem, Ze jerqlod
zredukovat periody inaktivity v dennim rezimu adwolentt (Sallis & Patrick, 1994;
Rosa et al., 2006; Cornejo-Barrera et al., 200&8).svovnani s vysledky slovenskych
autorf (Soos, Simonek, Biddle, & Hamar, 2010),iktgkoumali, do jaké miry podléhaji
adolescenti sedavémutgmbu Zivota, totiz konstatujeme u nami testovargdoru
daleko vysSi hodnoty. Jejich vyzkum prokézal, Zzé&def travi vsedvice nez 360
minut den®. My jsme vSak monitorovanim zjistili, Ze chlapsiopy ve Skolnim dni
pramérné 610 minut pohyboy inaktivni a divky vykazuji 537 minut pohybové
inaktivity. Tento markantni rozdil témtiéi hodin mize byt zfisoben mnoha faktory,

nag. odliSnou metodikou vyzkumwi narodnostnimi a kulturnimi odliSnostmi
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adolescerit. KdyZz srovname délku trvanipnérné denni inaktivity chlagca divek

s trvanim pohybové aktivity, zjistime, Ze gaani adolescenti opravdu velmi podléhaji
sedavému neaktivnimu agobu Zivota. V piméru vykazuji chlapci pouze 219 minut a
divky 247 minut nenulové pohybové aktivity, coz mahe jakykoli minimalni pohyb
lidského €la. Nehoveime zde tedy o z&mé pohybové aktivit urcité intenzity.

Z hlediska celkové miry pohybové inaktivity dospigich jedind jsme dosli
k velmi zajimavym poznatkn. Fromel, Novosad a Svozil (1999a), stgjmko Sallis a
Patrik (1994), povazuji Zzeny ve srovhani s muzinzé&re pohybow aktivni. Nas
vyzkum vSak prokazal opaé vysledky, a to jak ve dnech Skolnich, tak i atkavych.
Rozdil mezi pohlavimi vS8ak nepovaZzujeme za vyznamp§edpoklddame, Ze hlavnim
davodem tohoto rozdilu je velmi rozdilny &t z(Eastrénych chlapé a divek.

Praw s ohledem na vikendové dny, kdy bylo u chiapaneieno paimeérné
555 minut a u divek 460 minut pohybové inaktivitg vSak ke konstatovani snizené
pohybové aktivity adolescento vikendovych dnech (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999a) mpiklanime. Zde také pozorujeme rozpor s vysledkykuyau centra britské
stafordSirské univerzity (Gidlow, Cochrane, Dav&y Smith, 2008), které doSlo ke
zjisteni, Ze studenti gtdnich Skol jsou pohybévmére aktivni v pibchu Skolnich dni
nez kkthem dni vikendovych. Je tedy mozné, Ze britsk& eZlgel o vikendovych dnech
vice stimulovana k realizaci pohybové aktivity,aajak ze strany Skoly (naprazné
sportovni turnaje), tak i ze strany rodinyaM@dem vSak mize byt i rozdilna finani
situace, ktera dze pisobit velmi negativéh na rozvoj pohybové aktivity u mladeze
(Medekovéa & Dolezajov4, 2010).

Pomoci monitorovani jsme dale zp¥ali, jaky je rozdil v nie pohybové
inaktivity mezi divkami a chlapci v fibéhu vywovani. Hodnoty trvani pohybové
inaktivity jsou u obou pohlavi té totozné (u chlapc je to 227 minut, u divek
231 minut). Rozdil mezi pohlavimi v dotPl bthem vywovani tedy povaZzujeme za
nevyznamny. Ukazalo se vSak, Ze existuje vyznanifieéedce mezi chlapci a divkami
v délce trvani pohybové aktivity vidsichu vyuwovani, a to ve prosph chlapd.
Podivame-li se na celkovy podil pohybové inaktiwigyvywovani (mimo hodiny TV),
je reékolikanasobn vysSi nez podil pohybové aktivity. Souhlasime tedyrzenim
Hejnové a Sticha (2001), kfepovazuji pohybovou aktivitu v dnednim ¢y za
zalezitost pedevsSim mimopracovniho (v naSetiipad® mimoskolniho)Xasu. Myslime
si vSak, Ze existuji pragtdky k redukcicasu straveného pohybovou inaktivitou i ve

vyucovani (mimo hodiny TV), kdy je od studéntyZzadovana pouze psychicka aktivita.
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Mame na mysli izné druhy mobilniho tvarovaného nabytku, které ummgzjedinci
menit polohu sezeni, jako napgymbally ¢i dalSi ponticky k sezeni fisobici jako
stimulant k realizaci alespjo minimalniho mnozstvi pohybové aktivity wvimehu
vyucéovani. Tento zfisob reSeni vSak vyZaduje jisté finan prostedky, které jsou
mnohdy na Skoldchémovany na podporu jinych oblasti \&ahi.

Timto se dostavame k problematice Skoly jako timeti, kterd by rla byt
spole&né s rodinnym zazemim zakladnim péin aktivniho Zivotniho stylu
dospivajicich (Rossi, 2006; WGI, 2011; Lopez, 20C6ja, 2008; Sallis & Patrick,
1994; Cornejo-Barrera et al., 2008; Fromel et #899a; Bukova, 2010; Miklankova,
2002). N&S vyzkum vsSak prokazal, Ze gréloba strdvena pohybovou inaktivitou ve
Skole tvdi znany podil na celkovém dennim mnozstvi pohybové indit Na zaklaa
tohoto zjiSéni souhlasime s ndzorem Martinez-Lopeze et al.9R0@ai poukazuji na
znepokojujici fakt, Ze Skola je jednim z elentieptispivajicich k rozvoji sedentarismu
praw v disledku malé nabidky aktivniho vyuZziti volnéhtasu. Krong celkové
nantiené doby pohybové inaktivity ve v§ovani (zmigno jiz vySe) stravili chlapci
navic 34 minut a divky 31 minut pohybovou inaktivito gestavkach. | festo, ze
Gymnazium Olomouc — H&n nabizi velké mnozZstvi dagovych sportovnich aktivit,
které mohou Zaci realizovat po Wavani, se stejh jako Gidlow et al. (2008)
domnivame, Ze by #&a byt Wnovana dostat®a pozornost nabidce aktivit
realizovanych v pibéhu ¢asu straveného ve Skole. Timto mame na mysldgvsim
dbat na aktiv§ySi travenicasu v ptibéhu Skolnich pestavek, kdy je mozno vyuzit
rozlehly areal gymnazia disponujicikolika histi, a nechat tak studenty, aby alespo
casténe¢ kompenzovaltas straveny sezenim ve Skolnich lavici¢hdm vywovani.

Vzhledem k mnozstvi pohybové inaktivity néi@né u studeita studentek po
vyucovani (u chlap& bylo nangreno ptimérné 303 minut/den a u divek 231 minut/den)
muzeme pedpokladat, Ze jiz zméné rodinné zadzemi, které ma nezastupitelnou funkci
v péstovani kladného vztahu adolescenta k pohybaktivnimu Zivotnimu stylu,
nepisobi ilis stimula&né. Priklanime se tedy k nazoru Bukové (2010), ktera d&lad
velky diraz pra¢ na vyznamnou ulohu rodiny, ktera byl umoznit digti nejen
seznamit se s co mozna nejSirSi Skalou for&lesné aktivity, ale také by &a dit
nadale v realizaci échto cinnosti podporovat. Medekova a Dolezajova (2010)
zduraziuji také dilezitou dlohu rodia, kteri by n¢li redukovatcas straveny jejich
détmi pred obrazovkou potace. Na zaklad nami nangfenych vysledi

piedpokladame, Ze celkova doba pohybové inaktivityvigiena z jistécasti dobou
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stravenou pouzivanim pitace a v dnesni da@bpredevsim virtualni komunikaci diky
neuwtitelné Siticimu se fenoménu Facebookuikinime se tedy k navrhu Rossiho
(2006), ktery apeluje na rag, aby nabidli svému dft alternativni program, ktery by
nevyzadoval uzivani médii.

Dulezitou roli v nasSich vysledcich z hlediska posmizeniry pohybové
inaktivity predstavuje také pmeérny pacet realizovanych krakza den, a to jakdhem
Skolniho tydne, tak i vikendovych #&ln Nezavisle na pohlavi realizoval soubor
v praméru 10 618 krok/den kEhem celého wrteni (fj. 7 dri). Tento vysledek
hodnotime v souladu s kritérii stanovenymi Fromekt al. (1999b) za nedostéaty a
alarmujici. Hodnotime-li miru aktivity studéntzavislou na pmérném pdétu
realizovanych krok béhem Skolniho dne podle dfitek Tudor-Lockeho a Bassetta
(2004), v ptibéhu celého rafeni (7 dri) sefadi chlapci s gimérnym patem krok,
poskoki a znén poloh &zis€ téla 9952 khem Skolnich dih do skupiny gsedre
aktivnich jediné (tj. rozmezi 7500 — 9999 krélden). Podledchto nmefitek jsou divky
vzhledem k pimérnym 11 962 krokm/den povazovany za aktivni i{prealizaci
10000 - 12500 kragkden). My se vsSak ffklanime spiSe k hodnoticim kritériim
Fromela et al. (1999b), Kiedoporwuji u skupiny chlapit navstvujicich stedni Skolu
piiblizné 13 000 krok/den a u divek 11 000 krakden. Vidime tedy, Ze divky tato
doporieni sphuji alespa béhem Skolnich dni. Veétvrtek dosahl u divek pmeérny
pocet kroki/den 13 625, hodnoty, které chlapci nedosahli acdiep den v tydnu.
NejvysSi paet kroki/den — 11 870 - byl u chlapmantien také vetvrtek. Mizeme
usuzovat, Ze iyodem, pro je ve étvrtek paet namgienych kroki u obou pohlavi
nejvyssi, je nejnizsi et vywovacich hodin za tyden, a tudi#t$ moznost studeint
vénovat se pohybové akti¢ipo vywovani.

Naprosto nedostajici a velmi zarazejici je vSak &t realizovanych krak u
chlapd. Predpokladame, Ze chlapci preferuji vilpfhu Skolnich df spiSe pasivni
trdveni volnéhaasu a nejspiSe i vice inklinuji k sedavy¢mnostem, jako nap hrani
pacitacovych her apod.

Vysledky nangiené v piib¢hu vikendovych dni jsou také pémé znepokojive.
Chlapci realizovali v piméru 9165 kroki/den a divky pouze 8575 kriklen. Ot zde
konstatujeme nedostdteou intervenci rodiny, kterd by &a byt prvnim stimulem
k realizaci pohybové aktivity idnem vikend. Pokud vSak tento stimul nevzejde od
rodict, mizeme se pouze domyslet, jak velkou méa Saiesma vychova, kterou maji

Z&ci ve svém rozvrhu pouze 2 hodiny (2 x 45 minyty¢ a ktera by rla byt také
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jednim z faktoit ovliviiujicich miru pohybové aktivity dospivajiciho jedgn@hytilova
et al., 2005).

Celkow prokehl vyzkum bez wtSich problém, pouze se prokazala
nezodpo¥dnost ze strany studeénty okamziku odevzdavanitigtroja a vyplrenych
formul&d. Za nevyhodu povaZzujeme monitorovaniéma gistroji sogasre, coz u
Z&ka vyvolalo ne pilis pozitivni prvni reakce, a nasledné wyprani formuléa, které
vyZzadovalo velkou zodp@dnost a s¥domitost. Tento fakt byl nejspiSeivibdem

shizeného ptiu kon€nych vysledk oproti p&ate&nimu p@tu oslovenych studeint
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7 ZAVERY

Na zaklad celkového posouzeni a zhodnoceni problematikyusfohybové

inaktivity u dospivajicich studeintyvozujeme tyto zavry:

» Praimérna denni doba pohybové inaktivity dosahla #&bphu Skolniho
vyucéovani u chlap& 227 minut, u divek 231 minut. Naopak pohybaktivni
byli chlapci v piiméru po dobu 51 minut, divky 35 minutas straveny sezenim
ve Skolnich lavicich &hem Skolniho vy&ovani sehrava zia¢ negativni roli

vzhledem k celkové e prtimérné denni pohyboveé inaktivity mladeze.

» Rozdil mezi chlapci a divkami v objemu pohybovékindty béhem Skolnich
piestavek se jevi nevyznamny — u chiagmila doba inaktivity 34 minut, u
divek 31 minut. Je tedytgimé, Ze divky i chlapci travi pohybovou inaktiwito

mezi jednotlivymi vydovacimi gredmety témei totoZznou dobu.

» V dobke pred Skolnim vydovanim bylo u chlapcnantieno piimérné 46 minut
pohyboveé inaktivity. Po vytovani tato hodnota vzrostla na 303 minut. U divek
bylo zjiS€no 44 minut pohybové inaktivityipd vywovanim a 231 minut po
vyucovani. Rozdil mezi pohlavimi z hlediska délky triv@ohybové inaktivity

pied vywovanim je povazovan z&sre vyznamny.

» Existuje rozdil mezi mirou pohybové inaktivity vé&ofnich a vikendovych
dnech, a to jak u chlapctak u divek. Ve Skolnich dnech vykazuji chlapci
pramérnou dobu pohybové inaktivity 610 minut/den, divkwvi inaktivre
537 minut/den. O vikendovych dnech byla 2jigt paiimérna doba P1 u chlajic
555 minut/den, u divek 460 minut/den.

» Aktivni energeticky vydej byl sledovan ve dvou dmtn Usecich — ied
vyuéovanim a po &m. Chlapci vydali ped vywovanim o 43 % vice energie
(1,01 kcal/hod/kg) nez po wvyavani, kdy tato hodnota klesla na
0,58 kcal’lhod/kg. U divek byly zj&y vyrovnarjSi hodnoty, a to
0,69 kcal/hod/kg fed vywovanim a 0,76 kcal/hod/kg po skemi vywovani az
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do okamziku odloZeniifstroje. Rozdil aktivniho energetického vydeje mezi

chlapci a divkami povaZzujeme v obdobég vywovanim za vyznamny.

Rozdil mezi chlapci a divkami v trvani pohybovéidlt ve vSech pasmech
intenzity kthem vywovani byl vyznamny. Divky jsou z hlediska intenzRy

celkow mére aktivni nez chlapci. PA idni intenzity vykonavaji 1,73 minuty,
zatimco chlapci 2,40 minuty. Intenzivni PA stradlvky 0,05 minuty, chlapci

vSak 0,22 minuty.

Béhem prestavek stravili chlapci idre zagZujici pohybovou aktivitou
3,75 minuty, divky 3,36 minuty. V pasmu intenzi®A se chlapci pohybovali
pramérné 0,20 minuty, divky 0,11 minuty.

NejvySSi podil z celkové provédé aktivity jak v piibéhu vyuwovani, tak i

Skolnich pestavek, ma u obou pohlavi PA nizké intenzity.

Ve vywovani dosahovali chlapci i divky stejnéip®rné srdéni frekvence —
87 teg/minutu. V pabéhu Skolnich pestavek nebyl zjigh vyznamny rozdil
mezi pohlavimi; pkmérna srdéni frekvence byla u chlapc94 tem/minutu, u
divek 97 tefp/minutu.

Praimérny paiet kroki realizovanych za hodinu za celou dobu doméni
(vyucovaci hodiny + pestavky) byl u chlapc 283 kroki/hodinu a u divek
280 kroki/hodinu. V dol po vyuwovani se ukazal rozdil mezi chlapci a divkami
vyznamny; hodnoty se zvysSily u chlapoa 806 krok/hodinu a u divek na
1157 kroki/hodinu.

Studenti realizovali v @méru za cely tyden (Skolni i vikendové dny)
10 618 krok/den. U divek bylo nasteno 10 994 krolk/den, zatimco u chlapc
9727 kroki/den. Nejvice krok udklali béhem pracovnich dnjak chlapci, tak
divky ve ¢tvrtek (chlapci 11 871 krakden, divky 13 625 kralden). Naopak
nejmeérk kroka realizovali chlapci v patek (8336 knivklen) a divky ve #edu
(10 685 kroki/den).
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» Pramérny paiet kroki za den realizovanychébem Skolnich din dosahl u
chlapd 9952 kroki a u divek 11 962 krak O vikendovych dnech jsou tyto
hodnoty nizsi — u chlajidkles| pa@et kroki za den na 9165 a u divek na 8575.

70



8 SOUHRN

Spontanni pohybova aktivita u dospivajicich jetlinpasobi v moderni
spol&nosti spiSe jako ipzitek z minulosti. DneSni mladeZz uznava napro#te |
hodnoty a newdomuje si, jak mZze jejich sotasny odmitavy postoj k pohybove
aktivit¢ do budoucna negatignovlivnit jejich zdravotni stav. Pohybova aktivifa
nedilnou sodasti existence&lovéka a Zzadné technologické pokroky vymoZzenosti
moderni doby tuto skutaost nezrini.

Cloveék byl stvden k pohybu a tuto skuteost musime vzdy ctit a také
v souvislosti s ni jednat. Situace nas vSak kazdyem peswdcuje o pravém opaku.
Neustale ¥tSi cast populace podléha pasivnimu traveni voln&su, vysoké pracovni
vytizeni se w¥tSinou vice tykéd sloZzky psychické nez fyzické akoey cas straveny
sezenim je postrachem budouciho zdravotniho stdstvd. Tento celosi¥ovy problém
je poteba zachytit jiz od patku a od ranéhogku ditte v rem pestovat pozitivni vztah
k pohybové aktivit, protoZze jedia navyk z dtstvi miZze getrvat az do zraléhogku
jedince, a to i fes mozné vykyvy praw obdobi adolescence, a z&tunu tak kvalitni
a dlouho¥ky Zivot.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo poskytnocelny gehled sotiasného
stavu pohybové inaktivity studeént studentek Gymnéazia Olomouc — &eja dale
analyzovat progednictvim monitorovani miru pohyboveé inaktivity grchim rezimu
student.

Vyzkumu se zdastnilo celkem 63 Zdk z toho 42 divek a 21 chlapwe wku
15 az 16 let. Prodely meieni bylo pouzito krokosri Yamax Digi Walker SW700 a
akcelerometfr ActiTrainer.

Mira pohybové inaktivity dosahuje ve wavani reékolikandsobt vysSich
hodnot nez pohybova aktivita. Rozdil mezi pohlawmndioks trvani pohybové inaktivity
béhem vywovani nebyl vyznamny, ale vyznamna diference meiapci a divkami
(p<0,05) se prokazala v délce pohybové aktivity Gbphu vywovani, a to ve
prosgch chlapé. Ve Skolnich dnech byla u chlapgjiSttna vyssi mira pohyboveé
inaktivity nez u divek, o vikendovych dnech bylaiace obdobna. Bmérna nandrena
doba pohybové inaktivity dhem Skolniho dne byla u chlap&10 minut a u divek
537 minut.
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9 SUMMARY

The spontaneus physical activity of adolescentaadern society seems to be a
hold-over from the past. The contemporary youngpfeapprove different values and
are unaware of what consequences on their physeath could have their negative
attitude toward the physical activity in the futymospects. The physical activity is an
integral part of the existence of a human beingramte of the technological advances
or modern achievements can change this fact.

A man was created to move therefore we must respisctact and consequently
act in accordinance with this natural pattern. Hesvethe situation nowadays is still
persuading us of the opposite reality. A largemppréion of the population is constantly
a subject to passive leisure, high workload is igaslated to more psychological than
physical components and the total amount of timenspitting is the nightmare of the
future health of humanity. This global problemhse heed to be captured from the very
beginning and is necessary to cultivate in childs@asn as possible a positive attitude
towards physical activity. Only habit created dgrohildhood can persist to mature age
of individuals and despite the possible fluctuasiamadolescence can guarantee a high-
quality and a long lifetime.

The main purpose of the thesis was to provide withseful overview of the
current state of physical inactivity of male andnéde students of high school
“Gymnazium Olomouc — Hg&jn“ and consequently an analysis was carried out by
means of monitoring the level of physical inacinit the daily life of students.

The total number of students taking part in thisvey was 63, out of which
42 students were girls and 21 boys aged betweeand5L6 years. Pedometers Yamax
Digi Walker SW700 and accelerometers ActiTraineswaed for monitoring purposes.

The rate of physical inactivity achieves valuesesaltimes higher than the
values of physical activity. The difference betweesles and females in the duration of
physical inactivity during the lessons at schoolswet significant, but significant
difference between boys and girgs€ 0,05 is shown in the length of physical activity
during the lessons at school, where the boys weseiag more favourable values. In
the schooldays a higher rate of physical inactiwigs found out among the boys, when

compared with the girls, whereas at the weekenditbation was similar. The average
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physical inactivity time measured during the scdags was 610 minutes for male and
537 minutes for female students.
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Ptiloha 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. DX} Tt. Miru 115, 771 11 Olomouc,
& 585636 003,2 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Véazeny pane fediteli,

dovolujeme si Vés pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci v rdmei vyzkumného zéméru MSMT ¢&. 6198959221 ,,Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vase skola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V ptipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢ti se vybrani studenti zi&astni dotaznikového
Setfeni ,,Prostfedi a kvalita Zivota“. Dale se studenti zucastni méfeni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat udaje o pohybové aktivité do
nami zastiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou omezovat studenty
v béZném Zivoté a dennich povinnostech a v ptipadé poskozeni pfistrojii nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzkumu poZadovdna ndhrada. Vyzkumnd metodika je jiZ
ovéfena na mnoha $kolach u nds i v zahraniéi a spliiuje véechna zdravotni, socilni a etickd
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty 7adna nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace
souvisejici se zdravim &lovéka. Kazdy student, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi poitadové
zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve §kole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dal$ich skolach u nés a v zahranict,
protoZe zjistovéni informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mladeZe je soudasti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace $kolniho
rezimu hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni
styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a t&§ime se na spolupraci s Vasi skolou.

V Olomouci 1. 3.2011 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta t&lesné kultury UP
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Ptiloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta t€lesné kultury v Olomouci

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas poZadat o souhlas s Gi¢asti Vaseho syna/dcery na vyzkumném 3etfeni Fakulty t€lesné kultury UP

v Olomouci vramci vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vybrani Zici se zfastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat tidaje o pohybové aktivit® do zaznamovych protokolii a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pistroje nebudou omezovat zdky v bézném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha 8koldch u nds i v zahrani¢f a splituje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvajf
pro zaky zadna nebezpe¢i, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy Zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi poéitatové
zpracované individudlni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na dalSich Skolach u nas a v zahrani¢i, protoZe zjistovani
informaci o pohybové aktivité 7akil je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

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

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! y/{:‘&fla/ (,
V Olomougci 1. 3. 2011 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSe.
odpovédny fesitel
Souhlasim, aby se milj syn/dcera ...........ccoociiiiiiiiiiiiiiiiiiinns U¢astnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci

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

Datum Podpis rodice
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Priloha 3

Jméno:

Centrum kinantropologického vyzkumu

Fakulta t&lesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Ptijmeni:

Datum zahéjeni mé&feni:

Datum ukonéeni méfeni:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte

Vyska [cm]:

v pribéhu  jednotlivych

sledovanych dnii ¢asy a z krokoméru poéty krokd a kcal. Krokomér vzdy
rano pied nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil
rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvigitele nebo trenéra.

od neorganizované)

NoSeni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, mél by byt noSen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
Jej tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovéni, koupani a plavani.

Hmotnost [kg]:

C. pfistroje:

Vek:

Den méfeni 1

2 3 4

3 6

7

8

Poznamky

Rano

- ¢as

- kroky

- keal

Skola

- Cas

ptichod

- kroky

- kcal

Zahajeni

- Cas

- kroky

- kcal

Ukonceni - ¢as

- kroky

- kcal

TELESNA
VYCHOVA

Zahajeni

- Cas

- kroky

- kcal

Ukonéeni - ¢as

- kroky

- kcal

VELKA
PRESTAVKA

Skola

- ¢as

odchod

- kroky

- keal

Zahajeni

- Cas

- kroky

- kcal

Ukonceni - ¢as

- kroky

- kcal

TRENINK

Vecer

- ¢as

- kroky

- kcal

Centrum kinantropologického vyzkumu
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Drubh a intenzita vSech provadénych pohybevych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribshu dne
provadél/a déle neZ 10 minut (stejné aktivity sitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na Unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I
(intenzivni).

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

Chuize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvi€eni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

LyZovéni béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova umeni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manudlni prace)

Domaéci prace (uklizeni, upravy bytu)

Drubh a intenzita v§ech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) vSech inaktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity séitejte).

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve $kole

Sezeni (lezeni) pti uéeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stanf) v dopravnich prostiedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu T¥. Miru 115. Olomouc 771 11, email: info-ckv@unol.cz
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Ptiloha 4

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

MO PHIMENTE s o enspntosrmummrrasyiam ot WTATL! v L —— HmMotnost:) s s imss

Datum narozeni: .............. ... Cislo pristroje: ....... Datum zahajeni zdznamu: ........... Datum ukonéeni: ............

A. ActiTrainer - Cas nogeni gi"istroie

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

*Pokud pFedchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavstevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu T¥. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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B.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribshu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vy38i intenzitou (zna¢na inava, zadychéni, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznatte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvi¢ebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ugditele, trenéra nebo cvititele) ozna¢ime u zdznamu

Druh a intenzita vSech provad&nych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

minut znakem O.

C. Druh a intenzita vSech inaktivit

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

inaktivity s¢itejte).
Pohybov4 inaktivita 1. den 2. den 3.den 4. den
Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u pocitace od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pti udeni, &teni, hie.. od do od do od do od do
Sezeni v zamé&stnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich |od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do

Centrum kinantropologického vyzkumu T¥. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Beh (jogging) od do od do od do od do
Cvideni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do od do
Kondi¢ni cvitenti, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovéni sjezdové od do od do od do od do
LyZovani b&h od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manuélni préce) od do od do od do od do
Poméci prace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
JiNG e dssmsesamsipensiasnasaimas od do od do od do od do
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