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1 UVOD

Pohybova ¢innost utvarela lidsky organismus po mnoho tisic let evoluce a patii
k zakladnim fyziologickym potifebam kazdého jedince. Vlivem urbanizace
a technického rozvoje moderni civilizace se Zivot ¢lovéka v poslednich desetiletich
radikdlné zménil (Stejskal, 2004).

Dusledkem revoluénich pfemén dochazi v soucasné dobé k vyraznému poklesu
piirozené pohybové aktivity a hypokinezi. Sedavy tj. inaktvini zpiisob Zivota se stava
charakteristickym pro Zivotni styl dnesni spole¢nosti (Celedova & Cevela, 2010).
Pasivita a absence pohybu pfivadi ¢lovéka do rozporu mezi jeho vrozenou dispozici
k aktivnimu pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem (Machova & Kubatova, 2009).
Nedostatek pohybu ma velmi vazny neptiznivy dopad na zdravi. Vede k nartstajici
celosvétoveé epidemii obezity a podporuje vznik a rozvoj fady civiliza¢nich chorob (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008).

Snizovani urovné pohybové aktivity je dlouhodoby a celosvétovy trend, ktery
zasahuje i Ceskou republiku. Tyka se nejen dospélé populace, ale i déti a mladeze
(M&kota & Cuberek 2007). Mladi lidé si neuvédomuji negativni efekt nedostatku
pohybu, jehoz konsekvence se projevuji az za tfadu let (Brawley & Latimer, 2007).
stav v dospélosti (Blaes, Baquet, Fabre, Van Praagh, & Berthoin, 2011). Z tohoto
pohledu sehrava skolni prostfedi, ve kterém travi mladdez vétSinu casu, dilezitou roli
vzhledem k podpote pohybové aktivity adolescenti (Haug, Torsheim, Sallis, & Samdal,
2008).

Pro ucinnou transformaci edukacniho procesu (hodin télesné vychovy, Skolniho
rezimu a celého Skolniho prostiedi) sméfujici ke zmén€ zivotniho stylu dneSnich
mladych lidi, je tfeba monitorovat a diagnostikovat pohybovou aktivitu a znat strukturu
jejich zajmt (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Vekové obdobi adolescence je oznaCovano za kritické stddium s nejstrmé&jSim
upadkem pohybové Cinnosti, jejiz pokles souvisi pifedevSim s vékem a zaroven je
ovlivnén také pohlavim (Janssen, 2007). Tato kombinace ¢ini pravé z adolescentnich
divek nejrizikovéjsi skupinu ve spolecnosti (Cavill, Biddle, & Sallis 2001).

Jednim z dalSich faktor souvisejicich s urovni pohybové aktivity je uroven télesné

kondice. Z jejich zpétnovazebniho vztahu vyplyva, ze pohybova aktivita miize pisobit



na télesnou kondici a ta miZze naopak ovlivnit Grovenn pohybové aktivity (Bouchard,
Stephard, & Stephens, 1994). Obecné je akceptovdna pozitivni interakce (Lehnert,
1997). Vzajemna relace vSak zatim zlstava komplikovand a prfedevs§im u mladeze Casto
nepiinasi ocekavané souvislosti (Riddoch & Boreham, 1995). K odkryti téchto
nejednoznacnych vztahti by mohlo piispét aplikovani objektivnich monitorovacich
metod.

Hlavnim cilem diplomové prace je proto zmapovat aktudlni stav pohybové aktivity
studentl Vys$i odborné Skoly pedagogické a socialni a Stfedni pedagogické Skoly
kondice. NaSim zamérem je zapojit se do celorepublikového monitorovani a zkoumani

stavu pohybové aktivity a sportovnich preferenci souc¢asnych adolescentt.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je univerzalni pojem definovany jako télesny pohyb clovéka
vyvolany kontrakci kosternich svall, podstatné¢ zvySujici energeticky vydej (U.S.
Department of Health and Human Services, 1996). Fromel et al. (1999, 132) ji vymezuji
jako ,.komplex lidského chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je
uskuteCiiovana zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie®.
Podrobnéji tento pojem objasiiuje Dobry, Cechovska, Kraémar, Psotta a Siiss (2009,
10), kteti uvadégji, ze:

pohybova aktivita (physical activity) je druh télesného pohybu cloveka,
charakteristického  svébytnymi  vnitinimi  determinanty  (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost,
intenzitou apod.) 1 vn€j$i podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou pfi
vyssi kalorické spotiebé, tj. pti energetickém vydeji vyS$Sim nez pii stavu ¢lovéka
v klidovém metabolismu. Pohybovou aktivitou je napt. chize, plavéani, béh, skok,
hod, fotbal apod.

Pod pojem pohybova aktivita byvd zahrnovan aktivné straveny volny cas, sport,
prace v zaméstnani a v domadcnosti, péée o télo a dalsi komponenty ovlivitujici
energetickou spotiebu (Lehnert, 1997). Katzmarzyk a Tremblay (2007) dodavaji, ze
pohybova aktivita by neméla byt zaménovana s celkovym dennim vydejem energie
vynalozenym po dobu 24hodin, ktery je dilezity pii studiu energetické bilance
a riiznych zdravotnich vyzkumech. Zavadéjici mize byt také ¢astecné rozdilné zaméteni
autorii. Jedna c¢ast védecké obce se orientuje na ,habitudlni pohybovou aktivitu®,
zatimco druhd se zamétuje na daleko specifictéjsi (angl. ,,moderate-to-vigorous physical
activity” dale jen MVPA), tedy aktivitu stfedni a vysoké intenzity, jez vede
ke zvySenému energetickému vydeji a pozitivné ovliviluje zdravi ¢lovéka (Michaud,
Narring, Cuderay, & Schutz, 1999).

Pojem pohybova aktivita se upifesiiuje podle Mékoty a Cuberka (2007, 38) c¢asto
dalsimi ptivlastky, jako je ,,intencionalni (cilend), habitualni (obvykla, bézna, typicka),

spontanni (samovolnd, bezdécnd), sportovni (uplatitujici se v raznych sportech),
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volnocCasova (uplatnujici se ve volném case), organizovana (ve Skole, v klubu —

provadéna pod vedenim télovychovného pedagoga) aj.*

2.1.1 Pohybova aktivita v soucasné spole¢nosti

Pohyb patii k zdkladnim projevim existence kazdého zivého organismu, je tedy
soucasti zivota ¢lovéka od nepaméti. Lidské télo se vyvijelo v pribchu staleti evoluce
k pohybu a aktivité. Pohybova aktivita byla nezbytnym prvkem k pteziti, kterym ¢lovék
travil n€kolik hodin denné, aby si zajistil dostatek potravy nebo se ukryl do bezpeci
(Stejskal, 2004).

AvSak od poloviny 19. stoleti vlivem urbanizace a technizace prochdzi svét
hlubokymi proménami (Mckota & Cuberek, 2007). Spolecnost dospéla k vyrazné
pfeméné naroc¢nosti pracovni i volnocasové fyzické aktivity (Tudor-Locke, Brashear,
Johnson, & Katzmarzyk, 2010). S postupujicim vyvojem modernich technologii je
pohyb vytlacovan z lidského zivota a ¢loveék ho potfebuje k rliznym Einnostem stale
méné. Z nutnosti se tak v soucasnosti stavd pouhd moznost nebo svobodnad volba
k aktivité (Muzik, 2007).

Pasivni zplisob zivota a absence pohybu pfivadi Clovéka do konfliktu mezi jeho
vrozenou dispozici k aktivnimu pohybu a skute¢ny pohybovy rezim (Machova &
Kubatova, 2009). VétSinu pracovni doby a volného <casu travi soucasna
populace sedavym zptisobem somezenou svalovou ¢&innosti (Celedova & Cevela,
2010). Stale markantnéji dochazi k vyraznému sniZzeni objemu a intenzity piirozené
pohybové aktivity (Mé&kota & Cuberek, 2007). ProtoZe lidsky organismus je k pohybu
pfedurcen a vybaven svou stavbou a funkci, pfi hypokinezi nesmirné¢ strada. Pohyb patii
k zakladnim fyziologickym potfebam (Muzik, 2007). Zminény nedostatek pohybové
aktivity sniZzuje Uroven piizpusobeni se télesné zatézi, neumoznuje kompenzaci
psychického stresu a ma velmi negativni vliv na zdravi ¢lovéka.

Spole¢né se Spatnou vyzivou patii nedostatek télesné aktivity mezi ovlivnitelné
rizikové faktory nadvahy ¢i obezity déti a dospélych, které se odrazeji do celkového
zdravotniho stavu populace (Australian Government Department of Health and Ageing,
2007). Nejen z diivodii podpory zdravi a prevence chronickych chorob je zadouci vratit
aktivni a pravidelny pohyb zpét do Zivotniho stylu dne$ni populace. ReSeni sou¢asné
situace nespoc¢iva v zavrzeni technického pokroku, ale v razantnim odmitnuti pasivity

(Machova & Kubatova, 2009).
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Na konci minulého stoleti doslo k definitivni zméné¢ pohledu na oblast pohybové
aktivity. Posun chdpani smétuje od zvySovani télesné kondice, k pojeti pohybové
aktivity orientované na zdravi ¢lovéka (Marcus & Forsyth, 2010). Zminénd skutecnost
se odrazi ve i zintenzivnéni a narlGstu zdjmu o oblast pohybovée aktivity ze strany
organizaci, jako Svétova zdravotnicka organizace (dale jen WHO), Evropska unie, nebo
vlad jednotlivych stati (USA, Kanada, Australie aj.), tvorbou doporuceni pohybovych

aktivit pfindSejicich zdravotni vyhody a vedoucich k pfeméné zivotniho stylu.

2.1.2 Pozitivni vliv pohybové aktivity

O pozitivnim vlivu pohybové aktivity na zdravi ¢loveéka neni jiz v dneSni dobé
pochyb. Tento fakt byl prokdzdn mnoha vyzkumy (Strong et al., 2005; WHO, 2007).
provadéna a v dostatené mife realizovand pohybova aktivita (Marcus & Forsyth,
2010), kterd nachazi své uplatnéni v oblasti primarni a sekundarni zdravotni prevence
fady rizikovych faktord (Warburton, Nicol, & Brenin, 2006). Pfirozend pohybova
aktivita, spolecné s pravidelnym cvicenim a pfiméfenym piijmem energie, jsou podle
prostfedky celé fady soucasnych civiliza¢nich onemocnéni. Tentyz autor pfipomina roli
pohybové aktivity také v tercidrni a kvartérni prevenci. Stejné tak Bélanger et al. (2011)
potvrzuje ucinek pohybu pfi predchazeni chronickym chorobam a snizovani umrtnosti
populace.

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na nasledujici choroby:

e onemocnéni srdce, krevniho ob&hu a respiracniho systému,

- ischemickou chorobu srdecni,
- hypertenzi,
- periferni cévni onemocnéni,
- cévni mozkovou piihodu,
¢ metabolicka onemocnéni,
- metabolicky syndrom,
- cukrovku II. typu,
- osteoporozu,

* nadorova onemocnéni (Stejskal, 2004).
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Pohybova aktivita rovnéz hraje dualezitou roli v prevenci nadvahy a obezity
(Stackeovd, 2010). Vyznamné ovlivituje slozeni téla redukci mnozstvi télesného tuku,
zvySenim podilu svalové hmoty, zlepSovanim kvality kostni tkdné¢ a zvySovanim
kardiovaskularni a respiracni zdatnosti (U.S. Department of Health and Human
Services, 2008).

Mezi objemem pohybové aktivity a zdravotnim stavem jedinci existuje
prokazatelné linearni vztah (Warburton et al., 2006). Velmi presvédcivé védecké dikazy
ukazuji, Ze pohybové aktivni lidé maji vyssi Groven zdravi s niz§im rizikovym faktorem
fady chronickych onemocnéni, nez jedinci, ktefi jsou neaktivni (U.S. Department of
dokazuji, Ze pravidelna pohybova aktivita pii vynaloZeni zhruba 2000 kcal (8400 kJ) za
tyden, je spojena s prodlouzenim primérné délky Zivota o 1 az 2 roky. Nésledné studie
(Kushi et al., 1997) ukazaly, ze i ¢innost pfi nizSich urovnich energetické¢ho vydeje, je
spojena se zdravotnimi benefity. Dokonce i energeticky vydej kolem 1000 kcal (4200
kJ) za tyden, je spojen se sniZenim rizika imrtnosti o 20 — 30 % (Lee & Skerrett, 2001).
Vysledky naznacuji, ze pro zdravi a télesnou kondici, je pravidelnost aktivit mnohem
Services, 2008).

Mimo vyse uvedené fyzické vyhody je prokazatelny ucinek i v oblasti psychické.
Projevuje se lepsi kvalitou spanku, zvySenim sebevédomi (Marcus & Forsyth, 2010)
1zvySeny pocit sebediivéry v sebe sama, snizeni agresivity a odreagovani od stresu
kazdodenniho zivota (Stejskal, 2004).

Socialni benefity pohybové aktivity vidi Stackeova (2009) ve zprostiedkovaném
budovani socidlni sit¢, moznosti zlepSeni vztahu s pfateli a rodinnymi pfislusniky,
zazitcich spojenych s pobytem v ptirod¢ apod.

Pravidelna pohybova aktivita provozovand v détstvi piinasi zlepSeny zdravotni stav
v dospélosti (Boreham & Riddoch, 2001; Blaes et al., 2011). Zdravotni vyhody
pohybovych aktivit se projevuji u vSech vékovych kategorii, nezavisle na pohlavi, rase
nebo etniku. Stejné tak jsou prokazatelné u zdravych, hendikepovanych nebo chronicky
nemocnych osob a nezavisi na jejich télesné hmotnosti (Bouchard, Blair, & Haskell,
2006).

Ptes vSechny klady existuji pii pohybovych aktivitach také urcita rizika poranéni

pohybového aparatu. Pii extrémnich aktivitich mize dochazet k zazivacim porucham,

13



snizené imunitni funkci a svalovym nebo kosternim zranénim (Dobry, 2008). Proto je
nutné vzdy volit optimalni aktivity respektujici individualni specifika kazdého ¢loveka,
které vyvoldvaji dlouhodobé a pozitivni zmény a pfitom neposkozuji organismus
(Soumar, 1997). Mékota a Cuberek (2007) dodavaji, ze pozitiva ptinasi jen pohybova

aktivita adekvatné korespondujici s vékem a zdravotnim stavem jedince.

2.1.3 Doporuceni pohybovych aktivit

Jiz fadu let je intenzivné zkoumana optimalni velikost pohybové aktivity, ktera by
méla prokazatelné pozitivni ucinky na zdravotni stav (Soumar, 1997). Vysledkem
védeckych studii jsou pokyny a doporuceni pro jednotlivé skupiny obyvatel, zalozené
na urcitych parametrech frekvence, intenzity a trvani pohybové ¢innosti. Jejich cilem je
postupné zvyseni fyzické aktivity a progresivni pokles neaktivni doby béhem dne
(WHO, 2010).

Podle aktualnich doporuceni (Colley et al., 2011a), by se méli dospéli lidé tydné
zucastnit alespot 150 minut stiedni az intenzivni pohybové aktivity (MVPA). Ty by
mély byt nahromadény v Cinnostech jako svizna chliize po dobu nejméné 10 minut
(European Commision, 2008), pficemz celkovd doba mize byt dosazena rliznymi
zpisoby, je mozné ji rozdélit do nékolika kratSich casovych usekli (naptiklad 30 minut,
5 dni v tydnu).

Strategie idedlni pohybové aktivity je nutné prizptisobovat véku a vyvoji jedincii
(Janssen, 2007). V minulych letech se plany zaméfené na déti a mladistvé pouze
odvozovaly od navrhl pro dospélé, které nerespektovaly specifické potieby déti (Bates,
2006). Ty totiz nejsou jen malymi dospelymi, odliSuji se od dospélych v mnoha
oblastech, maji jinou stavbu téla, psychiku, vnimani a chapani véci (Dobry, 2008).
V soucCasnosti jsou jiz pohybové aktivity obvykle rozd€lovany podle vékovych
kategorii na: déti a dospivajici, dospé€l¢é a seniory.

U doporuceni ur€enych pro déti a mladez se castecné 1isi pokyny jednotlivych zemi.
Obecné se vychazi z doporuceni Svétové zdravotnické organizace WHO (2011) které
1ze shrnout nasledovné:

* mladi lidé by se méli vénovat pohybové aktivit¢ minimalné¢ 60 minut denné

a provadét ji stiedni az vysokou intenzitou,
e vys$§i mnozstvi pohybové aktivity je spojeno se ziskdnim vice zdravotnich

vyhod,
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e trikrat v tydnu by se mé¢li zaméfit na kombinace aerobnich cviceni a posileni

svalovych skupin a kosti.

Uvedené navrhy jsou v souladu samerickymi pokyny, které zdlraziuji kromé
aerobni aktivity (hry, cvi¢eni, b&éhani) i dllezitost anaerobnich cinnosti majicich
priznivy vliv na hustotu kosti a svalovou silu. Vhodné je cviceni s odporem a postupné
piidavani hmotnosti v pozd€jsim veéku (U.S. Department of Health and Human
Services, 2008).

Australska vlada, radi navic adolescentiim (12—18 let) zaradit navic 20 a vice minut
intenzivni ¢innosti (jako je fotbal, nohejbal, americky fotbal, béh, plavani) nejméné
Ctyfi dny v tydnu (Australian Government Department of Health and Ageing, 2010).

Kanadska strategie pro mladez ve véku 12-17 let nabada k prodlouzeni doby
pohybovych aktivit o 30 minut denné. V tomto trendu se ma pokracovat nésledujicich
pet mésich az na 90 a vice minut za den, nahromadénych v 5-10 minutovych usecich.
Dalsim pozadavkem je také snizit neaktivni cas straveny u televize, hranim
pocitaCovych her a surfovdnim na internetu. Nejprve je tfeba snizovat tyto ¢innosti o 30
minut denné a v nasledujicich péti mésicich o 90 minut za den (Health Canada, 2002).

Janssen (2007) vSak zpochybiiuje kazdodenni ucast mladych lidi na takovém
mnozstvi intenzivni pohybové aktivity a obava se odrazeni, zvlasté u téch, ktefi nejsou
prili§ fyzicky aktivni. Dodéava, Zze doporuceni by méla podporovat malo aktivni déti
amladez, aby se zapojily alespoii do skromného mnozstvi pohybové aktivity,
a soucasn¢ motivovat aktivni jedince, ke zvySovani Cinnosti a dosaZzeni jesté¢ vétSich
zdravotnich vyhod (Janssen & LeBlanc, 2010). Brawley a Latimer (2007) jsou
presvédCeni, zZe naprostd vétSina deti a dospivajicich si neuvédomuje dlouhodobé
zdravotni G¢inky pohybové aktivity, protoze mnohé z téchto vyhod nemusi byt zjevné
po léta, ¢i dokonce desetileti. Navody a doporuceni tvofené pro mladdez proto musi byt
informativni (se zaméfenim na okamzité a kratkodobé vyhody pohybové aktivity),
relativni a presvédcivé (zduraznit dilezité véci pro tuto vékovou skupinu).

Vramci Evropské Unie nabad4d Bila kniha o sportu (2007) vydand Komisi
Evropskych Spole€enstvi ke plnéni cilli a doporuc¢eni WHO. Pro posouzeni pohybové
aktivity mladeze v Ceské republice navrhli Fromel et al. (1999, 115), nasledujici

ukazatele respektujici socialni, psychické a pedagogické aspekty:
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* denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct
v pfevazujicim po&tu dni v tydnu nejméné 11 kcalskg'sden” a u divek 9
kcalekg'eden™,

* denni pocet krokli, poskokii a zmén poloh by se m¢l u chlapct v pievazujicim
poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 13000 (zékladni Skola) a 11000 (stfedni
a vysokd Skola) a u divek 11000 (zdkladni Skola) a 9000 (stfedni a vysoka
Skola),

* nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici
anaerobniho prahu,

* denni pohybovéa aktivita chlapcii by méla v pievazujicim poctu dnl v tydnu
presahnout 95 min (zékladni Skola) a 75 min (stfedni a vysoka Skola),

* denni pohybova aktivita divek by méla v prevazujicim poctu dnl v tydnu
presahnout 85 min (zakladni Skola) a 65 min (stfedni a vysoka skola),

* organizovand pohybova aktivita by mé¢la byt zatazena u chlapct i divek
nejméné tiikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 90 min (zakladni Skola)
a 70 min (stfedni a vysoka Skola),

* podil vydeje energie pii pohybové aktivité na celkovém energetickém vydeji

by mél dosdhnout vice nez 25 %.

Programy, jejichz cilem je zvySeni pohybové aktivity, by mély byt specifické pro
ob¢ pohlavi a zaméfené zejména na dospivajici ve v€ku nad 15 let (Michaud at al.,
1999).

Krom¢ zminovanych navrhit k pohybové aktivité, existuji také doporuceni
vztahujici se k chiizi, konkrétnéji k dennimu poctu krokt, které ptiblizuje nésledujici

kapitola.
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2.1.4 Chiize a doporuceny pocet krokii

Chiize je pro ¢loveka zékladni a charakteristicky cyklicky lokomo¢ni prvek, ktery
piedstavuje nejpiirozengjsi formu pohybové (Novotna, Cechovska, & Bunc, 2006).

Zékladni jednotkou chlize je krok, ktery miize slouzit jako ukazatel pohybové
aktivity jedince (Pelclovd et al., 2009). Diky pokroku v oblasti akcelerometrie
a dostupnosti pedometrl je posuzovani poctu krokli vhodna a srozumitelnad metoda i pro
Sirokou vetejnost. Podle Tudor-Locke et al. (2011b) zdravy dospély jedinec dosahne
obvykle 4000—18000 krokti za den, a proto se jevi mnozstvi 10000 krokt/den, navrzené
jiz vroce 1993 Hatanem, jako optimalni cil pro soucasnou populaci, nad ktery lze
povazovat Clovéka za aktivniho. Toto mnozstvi krokd vede v zévislosti na rychlosti
krokti ke zvySenému energetickému vydeji vrozmezi 300-400 kcal/den (U.S.
Department of Health and Human Services, 1996). Energetické ndroky chiize mtizeme
snadno regulovat (vzdalenosti, tempem, naro¢nosti terénu, nesenim bfemene, zapojenim
pohybu hornich koncetin) a pfizplisobovat aktualni télesné zdatnosti a zdravotnimu
stavu (Novotna et al., 2006). Intenzita zatiZzeni pii chlzi se pohybuje mezi 2 METs
(chozeni po byt€) az po 9,5 METs (chtize rychlosti 10 km/hod) (Mékota & Cuberek,
2007).

Klasifikace pro posouzeni pohybové aktivity u zdravych dospélych, vychézejici
z denniho poctu krokti, shrnuje podle navrhu Tudor-Locke a Bassett (2004, 6) Tabulka
1. Nejnizsi stupent byl nasledné rozde€len na podstupné (<2.500 kroki/den bazalni
¢innost a 2,500-4,999 krokti/den, omezena cinnost (Tudor-Locke, Johnson, &

Katzmarzyk, 2009).

Tabulka 1. Klasifikace pohybové aktivity u zdravych dospélych

krokg?;::l Stupen pohybové aktivity
<5000 Sedavy zptsob zivota
5000 — 7499 Malo aktivni
7500 — 9999 Castecné aktivni
> 10000 Aktivni
> 12500 Vysoce aktivni
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Jelikoz stejné€ jako mira pohybové aktivity klesa spolecné s v€kem i primérny denni
pocet krokt (Colley at al., 2011b), jsou pro potfeby mladeZze navrhovany vyssi hodnoty.
Pro americké chlapce ve véku 6-17 let je stanovena hranice 13000 krokl a u divek
11000 krokti za den (The President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2011).

V Ceskych studiich se setkdme s doporuc¢enim pro mladez u Sigmunda, Fromela, &
Neulse (2005, 64), kteti hodnoti denni pocet krokti z hlediska podpory zdravi (Obrazek
uc¢inné denni mnozstvi 11000 a u divek 9000 krokd, poskokli a zmén poloh

v prevazujicim poc¢tu dnti béhem tydne, jako vhodny ukazatel pohybové aktivity.

13["'_"] 4. e e e e e e e e e e e e e eeaa e
1500717 O P Y P I S R A e PO . Oprikladna
14000 4 - .- TR . Dvelmi duhrﬁ
12000 4- .- B
10000 {00 -- IO O .. - -1 |- Odobra
dl B B B " mdostacujici
6000 - O - :
4000 .- - B 2 B B - @nizka
2000 - - - B N W W :

0 - malarmujici

610 1144 1518 1923 610 1114 1518 1923
let let let et let let let let
MUzl ZENY

Obrazek 1. Hodnoceni denniho poctu krokti mléddeze z hlediska podpory zdravi

(Sigmund et al., 2005)
2.2 Zivotni styl

Obsah pojmu zivotni styl nelze obecné a jednoznacné vymezit. Dotyké se jedinct,
skupin ale i celé spolecnosti. Celedova a Cevela (2010) zmifiuji, Ze se vyznauje
individualnim a dobrovolnym vybérem chovani a Zivotnich moznosti, kdy se mizeme
rozhodnout pro zdravé a odmitnout nevhodné a zdravi poskozujici alternativy. Zivotni
styl je systém charakteristickych Cinnosti a vztahl, zivotnich projevii a zvyklosti

typickych pro urcity subjekt (Sak & Sakova, 2004).
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Zivotni styl je flexibilni a béhem Zivota &lovéka se méni. Formuje u jedinct
fyzické, psychické a socidlni chovani a jejich jednani. Pfetvaii osobni vyvoj a
kompetence, ovlivitluje vykonnost a identitu. Je urovan vnitinimi podminkami, jako
jsou vek, pohlavi, zdravi atd. a vnéjSimi okolnostmi, které reflektuji kulturni tradice,
socialni, ekonomickou a politickou situaci dané spolecnosti (Bunc, 2008).

Néstup modernich technologii pfinesl v minulém stoleti dramatické zmény v
zivotnim stylu spole¢nosti (Basset, 2008). VétSina odbornikli (Katzmarzyk & Mason
2009; Sturm, 2004) se shoduje na tom, Ze technologicky pokrok je pfi¢inou snizeni
pohybové aktivity v zZivotnim stylu obyvatel. Disproporce mezi tisice let zavedenym
zivotnim stylem a systémem moderni spolecnosti jsou vSak v ostrém rozporu,
vedoucimu ke zdravotnim porucham, které nazyvame souhrnné civilizaéni nemoci,
taktéz Casto oznacované i pojmem neinfekéni choroby (Stejskal, 2004). Podle Machové
a Kubatové (2009) je rizikovym faktorem vzniku i prubéhu téchto onemocnéni
kombinace genetickych dispozic, vlivu Zivotniho prostfedi a individudlniho Zivotniho
stylu, ktery je stéZejni determinantou ovlivitujici zdravi clovéka dokonce az z 50 %.

Zména zivotniho stylu se odviji pfedevSim od vile a presvédéeni Cloveka a lIze ji
zahdjit v podstat¢ kdykoliv, pouhou zménou jidelnicku, pitného rezimu nebo

zavedenych pohybovych navyki (Celedova & Cevela, 2010).

2.2.1 Sedavy zpusob Zivota

Z evoluc¢niho hlediska ma aktivni Zivotni styl, ktery ovladal vétSinu lidské existence
za nasledek genetickou vybavu, dle které je ¢loveék nedostateéné prizplisoben sedavému
chovani (Tremblay, Esliger, Tremblay, & Colley, 2007). Bohuzel stale vétsi cast
populace vede sedavy zpisob zivota, ktery ma katastrofalni vliv na zdravotni stav
(Sounar, 1997).

Jedna se o nezadouci fenomén moderni doby, ktery plyne z nedostatku télesného,
¢lovéku pfirozeného pohybu béhem zaméstnani i ve volném case (Stejskal, 2004).
Tremblay, Colley, Saunders, Healy, & Owen (2010) popisuji sedavy zivotni styl, jako
nedostatek pohybové aktivity stfedni nebo silné intenzity, ktery zahrnuje Sirokou Skalu
¢innosti (napt. pracovni sezeni, sledovani televize, jidlo atd.) vyskytujicich se béhem
celého dne.

Hlavni pfic¢iny poklesu pohybové aktivity a naristu sedavého zptisobu zivota ptisobi

stoupajici uroven automatizace primyslu, domaci mechanizaci, nartistu automobilové a
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hromadné dopravy pfi cesté¢ do zaméstnani a to i na kratkou vzdalenost. Pfi ¢innostech
ve volném case pak jedinci voli pasivni zdbavu, promitajici se rekordnim nartistem
sledovani televize, doplnénou novou konkurenci jinych elektronickych médii a
pretrvavajici zalibu pasivnich rekreacnich aktivit (Lanningham-Foster, Nysse, & Levine
2003).

Redukovana pohybova aktivita v zaméstnani a duasledek Unavy zplsobené
psychickym stresem srazi aktivitu lidi na tolik, Ze jsou ochotni spiSe konzumovat sviij
volny cas vyseddvanim u televize nez aktivné fyzicky nebo intelektudlné vydavat
(Stejskal, 2004). Podle Machové (2008) je varujici, ze az ¢tvrtina lidi ve véku 24-64 let
zije sedavym zplisobem zivota a neprovadi zadné pohybov¢é aktivity ve volném cCase.

Ze studii provadénych v posledni dekadé v Severni Americe vyplyva, Ze dochazi
k rapidnimu néarstu sedavého zplisobu Zivota. Zatimco v letech 2003-2004 bylo
zaznamenano 54,9 % cCasu traveného sedavym zpusobem b&hem aktivni denni doby
(Matthews et al., 2008), mezi roky 2005-2006 jiz 56,8 % (Tudor-Locke et al., 2010),
avletech 2007-2009 tato suma stoupla dokonce na 69% casu u dospélé populace
(Colley et al., 2011a). Pti vyjadieni poctem nachozenych krokti oznacuji Tudor-Locke a
Bassett (2004) za sedavy zptsob zivota hranici 5000 krokti za den.

Tento negativni jev se netyka pouze dospélych, ale 1 velka vétSina déti a mladeze
v naSich podminkéch Zije sedavym zpiisobem Zivota, pii kterém studenti prosedi asi 8
hodin denn¢ (Mékota & Cuberek, 2007).

Predevsim pted televiznimi obrazovkami, hranim pocitacovych a video her travi
mladi lidé velky podil volného Casu. Reprezentativni prizkum americké mladeze ve
veéku 8-18 let, (Roberts, Foehr, Rideout, & Mollyann, 1999) poukazuje, Ze z celkového
denniho ¢asu jsou chlapci ptfed obrazovkou v priméru 5,8 hodin a divky 4,6 hodin.
Podle nedavného vyzkumu (Active Healthy Kids Canada, 2010) se jedna u kanadskych

déti dokonce o 6 hodin denné€ ve vSedni dny a vice nez 7 hodin denn¢ o vikendech.

2.3 Adolescence

Obdobi adolescence neni zcela jednoznaéné vymezeno veékem. Jednd se
o ptfechodnou fazi lidského zivota mezi détstvim a dospélosti (Machova & Kubatova,
2009). Toto vyvojové obdobi v zivoté ¢lovéka je kritické a rizikové, jelikoz jedinec se

v kratké ¢asové dob¢ radikaln¢ a rychle meéni ve své biologické, psychické a socialni
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sféfe (Machova, 2008). Podle Langmeiera a Krej¢itové (2006) Ize dospivani vymezit
jako obdobi ohrani¢ené prvnimi znamkami pohlavniho zrani a plnym dovrSenim

pohlavni zralosti.

Adolescenci rozdéluje Vagnerova (2005) na dv¢ stadia:
a) rannou adolescenci,

b) pozdni adolescenci.

a) Rana adolescence (pubescence) zahrnuje prvnich pét let dospivani a je Casové
lokalizovéna zhruba mezi 11.—15. rokem zivota. T¢lesné dospivani je zdsadni zménou
v tomto stadiu. Obdobi je spojeno s pohlavnim dozrdvanim, kterym se méni vzhled
dospivajiciho a stimuluji zmény zplisobu mysleni, emo¢niho prozivani a chovéni
(Vagnerova, 2005).

b) Pozdni adolescence trvd s ohledem k individudlni variabilité¢ od 15 do 20 let
a biologicky je vymezena pohlavnim dozranim. Tato faze je charakteristickd zamétenim
jedince na hledani a rozvoj vlastni identity (Vagnerova, 2005). Macek (2003) datuje
toto stadium od 15-20 (22) let a dodava, ze na jeho pocatku je jedinec plné reprodukéné
zraly a v jeho prabchu se ukoncuje télesny rist.

Machova a Kubatova (2009) cleni obdobi adolescence na fazi €asnou a pozdni,
s pfibliznou hranici mezi nimi stanovenou na 16—17 let. Autorky dodavaji, ze jednotlivé
faze jsou z praktickych divodi uvadény v kalendainim veéku, jedna se vSak o orienta¢ni
hledisko, jelikoz v adolescenci jsou mezi jedinci stejné vékové skupiny velké rozdily

dosazeného riistu a vyvoje.

2.3.1 Psychicky a socialni vyvoj adolescentii

Adolescence je dobou komplexngjsi psychosocidlni promény jedince, jeho
osobnosti a socialni pozice (Vagnerova, 2005). Poc¢atkem obdobi se projevuji negativni
emocni zmény, impulzivita, nedostatek sebeovladani, precitlivélost, agresivita, kritika
dospélych, které se disledkem hormonalni vyrovnanosti a adaptace organismu na
pohlavni dospélost ke konci stabilizuji (Macek, 2003). Vyvinuté jsou jiz vSechny formy
mysleni charakteristické pro dospélost, ke kterym se ptridavaji zkuSenosti, dovednosti
a individualni projevy (Machova, 2008). Dochézi postupné k volbé profesni ptipravy,

jejimu ukoncovéni a nastupu do zaméstnani nebo vybéru dalSiho studia, které bude
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spoluurcovat budouci socialni postaveni v dalsim obdobi Zivota. Ve véku 18 let nastava
dosazeni plnoletosti, kterd funguje jako socidlni a meznik dospélosti a hranice pravni
zodpovéednosti za své chovani (Vagnerova, 2005).

Adolescence je obdobim zivota, ve kterém mladez hleda svoji vlastni identitu,
formuje odliSnost od ostatnich a vytvaii si vztah ke spolecnosti Casto prostiednictvim
vrstevnickych skupin (Machové, 2008). Mladi lidé ptfehodnocuji pohled na sebe samé
1 okolni svét, chybi jim vSak zodpovédnost za své budouci zdravi a kvalitni Zivot.
ProtoZze jsou dospivajici psychicky labilngjsi, potiebuji ziskat spravné navyky,
dovednosti a postoje, aby si udrzeli dobry zdravotni stav také v pozdé&jSich stadiich
zivota (Celedova & Cevela, 2010).

Stackeova (2009) zminuje, ze obdobi adolescence je provazeno kolisdnim emoci
ana prvni pohled nepatrnymi stavy depresi a sklicenosti a pravé v tomto obdobi hraje
pohybova aktivita dilezitou roli k pfekonani negativnich psychickych stavii.

Ukolem tohoto vyvojového stadia je poskytnout jedinci ¢as a moznost
k porozuméni sobé samému, volbé cilii do budoucna a osamostatnéni se pro naslednou
zivotni etapu zdravé dospélosti (Vagnerova, 2005). Béhem adolescenéniho stadia
vyvoje probihaji dulezité a zjevné psychické zmény soubézné s biologickym zranim

(Langmeier & Krejc¢itova, 2006).

2.3.2 Fyzicky a motoricky vyvoj adolescentt

Adolescence je diilezitym biologickym meznikem, béhem kterého se z ditéte stava
reprodukce schopny jedinec. Fyzické dospivani je ovlivnéno probihajici hormonélni
produkci projevujici se u adolescentli rlistem postavy, zménou proporci téla,
sekundarnimi pohlavnimi znaky, funk¢nosti pohlavnich organti (Véagnerova, 2005).
V pribéhu tohoto obdobi se dokoncuje télesnd proména a dobudovani organismu. Na
konci adolescence jsou jiz v plném rozvoji a vykonnosti vSechny organy téla: srdce,
plice, svaly, zesilené kosti, Slachy apod. (Dovalil et al., 2009).

Obdobi adolescence piedstavuje stadium vrcholné integrace motoriky. Celikovsky
et al. (1990) zmifuji tzv. druhy vrchol rozvoje motoriky, znamenajici pro mnohé
jedince zavrSeni jejich motorického vyvoje. Na konci tohoto stadia jsou v motorice jiz
pohyby koordinovanéjsi a plynulejsi, vystupovani estetictéjsi a lze sledovat pozvolné

uklidnéni a vyvazeni stavu (Machova, 2008).
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V dospivani se také dotvareji, prohlubuji a stabilizuji odliSnosti motorického vyvoje
mezi pohlavim. Podstatny rozdil je v kondi¢nich pohybovych schopnostech, predev§sim
u silovych se projevuje mensi podil tukl na celkové hmotnosti u chlapct. Nejvétsi podil
svalstva na celkové hmotnosti je u muzi mezi 16—19 rokem zivota, u Zen ve véku 15—
18 let nastava silové maximum (Kouba, 1995).

Rozvoj silovych, vytrvalostnich a koordinac¢nich schopnosti podnécuje vyvoj
rychlostnich schopnosti, jejichz vrchol pfich4dzi u chlapcii na konci tohoto obdobi,
zatimco u divek jiz dfive. Obratnost (koordinacni schopnosti) zavisi na zkuSenostech,
specializaci jedince a urovni ostatnich schopnosti. Divky se vyrovnaji hochiim jen
v rychlostnich projevech nékterych c¢asti téla, ale v pohybech spojenych s lokomoci,
u kterych jsou zapojeny velké svalové skupiny, je nemohou pted¢it, naopak v projevech
obratnosti jsou témét vzdy lepsi (Celikovsky et al., 1990).

Divky rostou rychleji a dosahuji svou konecnou télesnou vysku diky nastupu
monarche mezi 1617 lety, naopak chlapci definitivni vysku dosdhnou az kolem 20-21
let. Genderové diference se projevuje také u osifikace kosti, kterd probihd u dévcéat o 1-
3 roky dfive nez u chlapcii (Méacek & Mackova, 2011)

Vzestupny trend nartGstu vysky a hmotnosti u dospivajici mladeze je ziejmy ve
vyspélych zemich od pocatku 19. stoleti a pravdépodobné se v ném odrazi kombinace
zlepSeni zdravi a vyZivy, zrychleni zrani a pfiznivych Zivotnich podminek (Malina,
Bouchard, & Bar-Or, 2004). Avsak tento nartist nesouvisi s vétSim procentem svalové
hmoty, nybrz s vy$$im procentem télesného tuku. To dokazuji naméfené indikatory
slozeni téla (BMI, obvod pasu, kozni tasy), které vyrazn¢ vzrostly za posledni tii
desetileti a poskytuji ditkazy o zvySeném vyskytu obezity a nadvahy mladeze (Tremblay
et al., 2010)

Nadvaha, stejn¢ jako vztah k vlastni fyzické schrance, mize puisobit zaroven jako
piekazka i motivace k ¢innostem pohybové aktivity (Finne, Bucksch, Lampert, & Kolip,
2011). Te¢lesné promény znamenaji pro dospivajiciho jedince naro¢nou situaci
z hlediska adaptace. Kritika a negativni hodnoceni okoli mohou mit neptiznivy dopad
na psychiku dospivajiciho a jeho vztah k pohybové aktivit¢ (Michal¢akova, 2007).
Vzhledem k pohlavi, specifickym fyziologickym transformacim, které nastaly v
pribéhu adolescence (nartist svalové hmoty u chlapci a narGstem tukové hmoty u
divek), dochazi podle Finne et al. (2011) ke zminiované negativni asociaci k pohybové

aktivité predevsim u divek, zatimco u chlapct se ocekéava pozitivni vztah.
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T¢lesny vzhled a vnimani vlastniho téla je vyznamnou soucasti identity.
Adolescenti ¢asto srovnavaji své télo se svymi vrstevniky i aktudlnim idedlem krésy.
Zevnéjsek se stava cilem i1 prostfedkem. Aby se adolescent libil jinym 1 sobé, je ochotny
pracovat na ziskani lepSich télesnych kvalit posilovanim, cvi¢enim, drzenim diet apod.

(Vagnerova, 2005).

2.3.3 Ubytek pohybové aktivity adolescentii

Snizovani tirovné pohybové aktivity je dlouhodobym a celospole¢enskym trendem
tykajicim se nejen dospé€lé populace, ale 1 déti a mladeze. Mlada generace se i pies své
ptirozené sklony k pohybu, stdvd dne za dnem mén€ pohybové aktivni (Boreham
& Riddoch, 2001). Obdobi adolescence je kritickou etapou zivota, vyznacujici se
poklesem pohybové aktivity predevsim v kontextu k véku (Allison, Adlaf, Dwyer,
Lysy, & Irving, 2007; Dobry 2008).

Dlkazy naznacuji, Ze za posledni desetileti klesd urovenn aerobni zdatnosti déti
1 dospivajicich ve v€ku 6-19 let po celém svéte, priemz rozdily v mife poklesu se
objevuji u vSech vékovych skupin. Degradace je pomérné linearni u déti, zatimco
pokles mladistvych je stale vétsi (Tomkinson, Leger, Olds, & Cazorla, 2003). Z velkych
populacnich studii vyplyva, Ze nejvyssi tGroven aktivity nastava piiblizné¢ v obdobi
kolem 13-14 let a s piibyvajicim vékem zacne vyrazné klesat (Riddoch & Boreham,
1995). Také Janssen (2007) v nové¢jSim vyzkumu nachazi ptredevSim u adolescentl
prudky upadek trovné pohybové aktivity.

Michaud et al. (1999) pfisuzuji tento jev u adolescentl kolem 16 let zmén¢ skladby
casového harmonogramu, ve kterém zacinaji pievazovat profesni (studijni) tkoly a svou
roli sehravaji také zvySena orientace na opacné pohlavi, traveni Casu s prateli a dalsi
spolecCenské aktivity. Davison et al. (2007) zjistili, Ze Gbytek pohybové aktivity béhem
adolescence u divek je Castecné zplisoben zménou hmotnosti a tvaru téla spojenych se
strachem, nizkym sebevédomim a depresemi. Podle Fromela et al. (1999) nastava u
divek kriticky pokles aktivity jiz pfi stfedoSkolském studiu, nasledné vysokosSkolské
studium je pak nejrizikovéjSim obdobim z hlediska tbytku pohybové aktivity u obou
pohlavi.

Chlapci vSech veékovych skupin jsou obvykle pohybové aktivnéjsi nez divky
(Amstrong & Welsman, 2006). Dévcata zaostavaji za chlapci v pohybové aktivité, jeji

intenzité, objemu 1 struktufe (Fromel et al., 1999). Diference se ale velmi snizuje pii
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srovnani mirné intenzity pohybové aktivity, coz naznacuje, Ze chlapci se UcCastni
intenzivnéjSich pohybovych aktivit nez divky (Riddoch & Boreham, 1995).
U dospivajicich divek mezi 18-19 lety v Severni Americe byl zaznamenan rapidni
ubytek habitudlni pohybové aktivity, ktery se redukuje u vétSiny znich pouze na
¢innosti provadéné ve Skolnim prostiedi (Kimm et al., 2002). Proto Cavill et al. (2001)
povazuji za nutné neustdle zapojovat divky v obdobi adolescence do programii
pohybové aktivity, které je povedou k osvojeni celozivotniho ndvyku na provadéni
pohybovych aktivit.

Zdravi prospésné urovné pohybové aktivity u mladeze (nejméné 60 minut MVPA
denné¢) doporucené U.S. Department of Health and Human Services (2008), vSak podle
Riddocha et al. (2007) dosahuje jen malo jedincii. Zvlasté divky maji velké problémy
splnit tento navrzeny limit. Primérnd doba strdvend MVPA dosahuje u chlapci 25
minut za den a u divek jen 16 minut za den (Riddoch et al., 2007). Tyto déti pak maji
daleko vétsi nachylnost k rozvoji détské obezity, vzniku kardiovaskularnich rizikovych
faktori a pocatku chronickych onemocnéni (Warburton et al., 2006).

V roce 2008 vice nez tfetina americkych déti a adolescentd (6—19let) trpéla
nadvahou nebo obezitou (Ogden, 2010). Mezi kanadskymi dospivajicimi chlapci ve
veku 15 az 19 let, se podil klasifikovanych s nadvahou nebo obezitou zvysil v letech
1981 a 2009 ze 14 % na 31 % , pfi¢emz mezi dospivajicimi divkami identické vékové
skupiny nartst za stejné obdobi vzrostl ze 14 % na 25 % (Shields et al., 2010).

Mezi nejoblibenéjsi volnocasové aktivity déti a mladeze dnes patii sledovani
televize a hrani pocitacovych her, pfi kterych je zapotiebi velmi maélo fyzické aktivity.
(Australian Government Department of Health and Ageing, 2007) Navic ¢im dal méné
mladych lidi vyuziva pro cestu do Skoly a denni transport chlizi nebo jizdu na kole
(Tudor-Locke, Ainsworth, & Popkin, 2001).

Pokles pohybové aktivity vSak neni spojen pouze s vékem (Finne et al., 2011).
Dobry (2008) poznamendva, ze ve sniZzeni motivace a potieby byt pohybové aktivni
sehravaji roli 1 socialni faktory (vliv pfatel, rodiny, vzort), psychologické faktory
(vnimana vykonnost, zabava), fyzické faktory (pocasi, dostupnost, bezpecnost)
a demografické faktory (pohlavi vychova a povolani). Pies individudlni variabilitu
velikosti habitualni pohybové aktivity, shrnuji celkové Fromel et al. (1999) podil
pohybové aktivity soucasnych adolescentii jako nedostacujici. Stale vice se objevuji

fyzické nedostatky, predevsim v poklesu sily a vytrvalosti. Pohybova aktivita pak pro
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mlédez se Spatnou kondici mize pfinaset riziko zranéni a vést k nezajmu o pohyb, ¢imz

se zpétn¢ prohlubuje jejich necinnost (Zahner et al., 2004).

2.4 Télesna kondice

V tvodu této kapitoly je tfeba zminit, Ze v této praci nerozliSujeme mezi pojmy
télesna kondice a télesna zdatnost, oba vnimame jako ekvivalentni (v anglické literatuie
uvadéné pod pojem ,,physical fitness®).

Télesna kondice je pojem hierarchicky a multidimenziondlni, je souhrnnym
a kvalitativnim ukazatelem stavu organizmu, umoziujicim obstat ve fyzicky naro¢nych
podminkach (M¢kota & Cuberek 2007; Kristofovic¢, 2007).

Jako sadu atributi jedince, prostiednictvim kterych je schopen vykonavat
pohybovou aktivitu, definuje ,,physical fitness* U. S. Department of Health & Human
Services (1996).

Podle Fromela et al. (1999, 132) je télesnd zdatnost ,,na rizné Grovni rozvinuta
schopnost (souhrn pfedpokladli) vyrovnat se (optimalné reagovat) pii pohybové aktivité
s pisobenim aktualnich vnéjsich i vnittnich vlivii.*

V soucasnosti se do popiedi dostdva koncepce rozliSujici télesnou zdatnost na

zdravotné€ orientovanou a vykonnostn¢ orientovanou (Suchomel, 2006).

e Zdravotn¢ orientovana zdatnost (angl. Health-related fitness) se sklada
z jednotlivych  casti  télesné  zdatnosti, se  vztahem ke  zdravi
(Mé&kota & Cuberek, 2007), které vedou k dobrému zdravotnimu stavu a plsobi
preventivné na zdravotni problémy v disledku nedostatku pohybu (Bunc, 1995).
Komponenty obecné vymezujeme jako: slozeni téla, kardiorespira¢ni zdatnost,
flexibilitu, svalovou vytrvalost a silu (The President’s Council for Physical

Fitness and Sport, 2011).

* Vykonnostné¢ orientovand zdatnost (angl. Performenance-related fitness)
zahrnuje Cinitele zdatnosti dilezité pro vykon v praci i ve sportu. Maji jen
omezenou souvislost se zdravim a jejich vysledek je kvantifikovan a hodnocen.
Miuizeme sem fadit motorické schopnosti jako je explozivni sila, rovnovahovéa

schopnost, rychlost akéni i reak¢ni, hbitost, obratnost. Je podminéna télesnymi
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rozméry, motivaci, osvojenymi pohybovymi dovednostmi a dalSimi faktory.
Uplatituje se pii vybéru talentovanych jedincti ve sportu (Mékota & Cuberek,
2007).

2.4.1 Vztah télesné kondice a pohybové aktivity

Obecné je akceptovano tvrzeni, Ze pravidelné provadéna pohybova aktivita vede ke
zvySeni télesné kondice a vyss8i Uroven télesné zdatnosti tvofi predpoklad k realizaci
vétSiho rozsahu pohybové aktivity (Lehnert, 1997).

Vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti piehledné ilustruje Obrazek 2
(Bouchard et al., 1994). Schéma vychazi z ptedpokladu, Ze znazornéné komponenty
predstavuji komplikovany systém zpétnovazebnich vztahl, ze kterého mimo jiné
vyplyva, Ze pohybova aktivita mize ovlivnit té¢lesnou kondici. A télesna kondice zpétné
muze pusobit na Uroven pohybové aktivity. Tyto prvky a vztahy jsou ovlivnény i
dal$imi Ciniteli — vlivy prostfedi, chovanim, individuélnim Zivotnim stylem a dédi¢nosti

(Lehnert, 1997).
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17 DEDICNOST —l

POHYBOVA TELESNA ZDRAVI
AKTIVITA ZDATNOST

* stav pohody
* chorobnost

* volny Cas < » morfologicka —— ,

S osor . e umrtnost
* zaméstnani * svalova
* ostatni * kardiorespiracni

* metabolicka
DALSI
FAKTORY

* Zivotni styl

* osobni vlastnosti

* fyzikalni prostiedi
* socialni prostfedi

Obrazek 2. Vztah mezi pohybovou aktivitou, télesnou kondici a dalSimi faktory

(Bouchard et al., 1994)

Pozitivni vztah mezi pohybovou aktivitou a kondici potvrdily vysledky vyzkumu na
zdravych dospélych (Fitzgerald, Singleton, Neale, Prasad, & Hess, 1994). Urcita
vzajemnost se také nepfimo objevuje v analyze pohybové aktivity polskych
adolescentek (Skalik, Lokvencova, & Fromel, 2009), kdy je u skupiny divek neplnicich
zdravotni doporuceni (coz muze naznaCovat niz$i uroven télesné kondice) vykazéna
mensi habitualni pohybova aktivita, nez u skupiny uskutecnujici zdravotni doporuceni.

Avsak z vysledkli dosavadnich zkoumani mezi télesnou kondici a pohybovou
aktivitou u mladeZe je patrna nejasnost (Riddoch & Boreham, 1995). Relace je podle
M¢koty a Cuberka (2007) u této vékové kategorie problematické a neni tak silna jak se
prepoklada. Zavéry plynouci z vyzkumii zaméfenych na dospélou populaci, oznacuji
télesnou kondici jako dobry ukazatel pohybové aktivity, avSak u déti byla prokazana
slabsi zavislost (Riddoch & Boreham, 1995). Naptiklad ve studii zabyvajici se touto
problematikou u adolescentll (49 chlapct a 82 divek) ve véku 14 az 18 let (Cruz,

28



Sequeira, Gomes, Pinto, & Marques, 2011) nebyl zjiStén u obou pohlavi zadny rozdil
mezi urovni télesné kondice a pohybové aktivity. Rovnéz Blaes et al. (2011) pfii
akceleromerickém monitoringu Grovné intenzity pohybové aktivity mladeze, rozdélené
na zakladé testu Eurofit, nezaznamenal zadny vztah mezi MVPA a fyzickou kondici.
Slozitost potvrzuji Boreham a Riddoch (2001) tvrzenim, Ze na zakladé dostupnych
dikazl se jevi vztah jako metodologicky rtiznorody. Studie vychézejici z hodnoceni
subjektivnimi metodami ukazuji sice dobré vysledky, nicméné pii pouziti objektivnich

metod vyzkumu, se objevuji mnohem mensi souvislosti (Blaes et al., 2011).

2.5 Monitorovani pohybové aktivity

Fromel et al. (1999) upozoriiuji, ze monitorovani pohybové aktivity a diagnostika
skladby pohybové aktivity mlddeze patii mezi nejvyznamnéjsi vyzkumné problémy
Skolni télesné vychovy a volného casu.

Nejpodstatnéjsi ukazatele pohybové aktivity jsou:

e struktura, objem a intenzita pohybov¢ aktivity,

* pomér pohybové a sportovni aktivity,

* participace v organizované pohybové aktivité,

* mira zvladnuti dané pohybové aktivity,

* veédomosti o dané pohybové ¢innosti a o télesné kultute,

e vztah mezi sportovnimi z4jmy a uskutecnovanou pohybovou aktivitou,

» vztah k pohybov¢ aktivité,

» velikost uspokojeni z pohybov¢ aktivity,

e cCasov¢ a finan¢ni ndklady spojené s pohybovou aktivitou (Fromel et at., 1999).

Zakladni indikatory charakterizujici velikost pohybové aktivity jsou oznaCovany
zkratkou prvnich pismen ndzva z anglické terminologie F.I.T.T. (Novotna et al., 2006):

* Frequency — frekvence

* Intensity — intenzita

* Time — doba trvani

e Type —druh

29



Frekvence byva nejCastéji vyjadiena v tydennim nebo ro¢nim cyklu, intenzita
pomoci srdec¢ni frekvence za minutu nebo METs, doba trvani v minutach za hodinu, den
¢i tyden a druh pohybové aktivity ur€itou pohybovou, pracovni nebo sportovni ¢innosti
(Fromel, Mitas & Chmelik, 2009).

Monitorovani se zabyvd hodnocenim odezvy organismu na pohybové zatizeni,
pficemz reakce je posuzovana na zékladé biochemickych nebo fyziologickych zmén
(Bunc, 2009). NejcastejSim ukazatelem velikosti zatiZzeni je stanoveni energetické
spotieby a stanoveni intenzity zatizeni vyjadifené v jednotkdch METs (Corbin
& Pangrazi, 1996).

»1 MET je vydej energie pii ne¢inném sedu, kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml
kysliku na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 mlskg'emin™), coz je
pfiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu
(kcalekg'*h™")* (Fromel et al., 1999, 26).

Zékladni model klasifikace pasem intenzity pohybové aktivity charakterizované

poctem METs podle Pate et al. (1995) prezentuje Tabulka 2:

Tabulka 2. pasma intenzity pohybové aktivity

Nizké zatizeni (light) < 3,0 METs nebo < 4 kcal min”
Stiedni zatizeni (moderate) 3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcal min™
Vysoké zatizeni (high/vigorous) > 6,0 METs nebo > 7 kcal min™

Velikost energetick¢ho vydeje se pohybuje od 0,9 METs (béhem spanku) az po
hodnotu 18 METs (pfi velmi rychlém béhu) (Ainsworth et al., 2000). Pozitivni vliv na
zdravi ma vsak jen stiedni a vysoka intenzita, ktera vede ke zvySenému vydeji energie.

Soucasna metodika pohybové aktivity nabizi fadu objektivnich a subjektivnich
metod uréenych pro laboratorni a terénni monitoring (Neuls, 2008). Z bézné
pouzivanych postupii uvadi Fromel et al. (2009) nésledujici:

e pifima kalorimetrie — laboratorni,

* nepiima kalorimetrie (spirometrie) — laboratorni a terénni,

* dvojité izotopicky znacena voda,

e zaznam srde¢ni frekvence — monitory srdecni frekvence Polar,

e detektory pohybu — akcelerometry v kombinaci s monitory SF (ActiTrainer),

e akcelerometry (ActiGraph, Caltrac),

* krokoméry (Omron, Yamax),
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e GPS pristoje,
* mobilni telefony — s funkci krokoméru a GPS,
* dotazniky a zdznamy (IPAQ, GPAQ),

* pozorovani a rozhovory.

Pfi monitorovani pohybové aktivity je pouzivana fada metod, které lze rozdélit na
subjektivni a objektivni (Fromel et al., 2009). VSechny metody monitorovani vykazuji

urcitd omezeni, a proto je vhodné je kombinovat (Mé&kota & Cuberek, 2007).

2.5.1 Subjektivni metody

Subjektivni metody poskytuji piijatelné odhady relativni pohybové aktivity
a inaktivity, avS§ak mohou nadhodnotit nebo podhodnotit redlnou Groven energetického
vydeje. Dosahuji proto niz$i reliability a validity (Trost, Pate, Freedson, Sallis,
& Taylor, 2000). Jejich vyhodou jsou naopak ¢asova a finan¢ni nenarocnost a moznost
pouziti na rozsahlém souboru (Finne et al., 2011). Mezi nejpouzivanéjsi patii dotazniky,
rozhovory, deniky, pfimé pozorovani a rozhovory.

Spravnost informaci ziskanych subjektivnimi nastroji je ovlivnéna spravnym
odhadem a schopnosti vybavit si vS§echny dulezité informace zpétné, roli mize hrat
1 nazor a vnimani uCastnika nebo vysetiovatele (Corder, Ekelund, Steele, Wareham, &
Brage, 2008). Osobné sdélené tdaje jsou piedmétem zkresleni v disledku socidlni
pottebnosti, snahy o konformitu nebo v pfipadé dotaznikovych Setfeni mize dojit k
pteskakovani ¢i nevyplnéni nékterych otazek (Craig et al., 2009).

Jednim z nejvétsSich omezeni ve vyzkumu pohybové aktivity déti a mladeze po
nekolik desetileti, bylo témét vyhradni spoléhdni na subjektivné uvadéné udaje (Esliger
& Tremblay, 2007). Takové prizkumy vychéazely z vlastniho nahldSeni respondentt
nebo oznameni rodi¢li o pohybové aktivité jejich déti a nezahrnovaly objektivni
ukazatele (Katzmarzyk & Tremblay, 2007). Studie spolehlivosti dotaznikovych
vyzkumi pohybové aktivity Skolni mladeze (Wong, Leatherdale, & Manske, 2006)
ukazuji, Ze vlastni ohlaSeni pfecenuji aktudlni fyzicky vykon. To potvrzuji vyzkumy
Bendera, Brownsona, Elliotta a Haire-Joshi (2005), kdy pii porovnani subjektivnich
vysledkti z dotaznikli a objektivnich metod méteni byly zjistény rozdily. Napiiklad

respondent, ktery v dotaznikovém subjektivnim prizkumu uvadi 60 minut Gcasti na
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lednim hokeji, ve skutecnosti vzhledem k stfidani uskute¢ni jen 20 az 30 minut ¢asu

traveného pfi hie na led¢, tedy naméfeného na akcelometru (Colley et al., 2011a).

2.5.2 Objektivni metody

Pro objektivni metody je charakteristicka aplikace monitorovaciho pfistroje ptimo
na téle probanda, jde-li o pedometry, aktometry nebo akcelerometry (Yang & Hsu,
2010). Uvedené pristroje jsou zdrojem spolehlivych udajii o pohybové aktivité
a umoziuji uchovavat data v redlném case (Trost et al., 2000). Vzhledem k rozdiliim
mezi tydennimi a vikendovymi dny a pro zachovani reliability a validity je minimalni
doba monitorovani u déti a mladistvych alesponi ¢tyfi dny plné kontroly, véetné jednoho
dne o vikendu (Corder et al., 2008). Trost, Mclver a Pate (2005) doporucuji Ctyt az
devitidenni sledovani k ziskani reprezentativnich informaci vypovidajicich o pohybové
aktivite.

Také pii objektivnim monitorovani muize dochézet kur€itym rozdilim
v naméfenych hodnotach. Je tfeba pouzivat kvalitni vyzkumné pfistroje a apelovat na
jejich presné¢ nastaveni (Tudor-Locke et al., 2011a). Nutnd je také jednotnost
v ptistupu méteni aktivity, jinak jsou vysledky Casto zavadéjici (Blaes et al., 2011).

Vyvoj modernich monitorovacich pfistroji, jako jsou akcelometry a krokoméry,
umoziiuje objektivnéjSi a komplexnéj$i analyzy. Znich ziskand data poskytuji
podrobnéjsi hodnoceni individudlnich pohybovych vzori a novy pohled na vztahy

v oblasti pohybov¢ aktivity, inaktivity a zdravi (Esliger & Tremblay, 2007).

2.5.2.1 Krokoméry (pedometry)

Krokoméry jsou relativné jednoducha elektronicka zatizeni, slouzici k odhadu chiizi
zdolané vzdalenosti ¢i poctu krokli behem urcitého casu (Crouter, Schneider, Karabulut,
& Bassett, 2003). Ziskand data jsou snadno interpretovatelnd jako indikator objemu
pohybové aktivity (Tudor-Locke at al., 2011a). Mechanismus uvnitf pfistroje reaguje na
& Hsu, 2010). Pedometry jsou vhodné k zaznamenavani PA piedevs§im pro jejich malé
rozméry, nizkou hmotnost, snadnou ovladatelnost a Sirokou dostupnost diky nevelké

potizovaci cen¢ (Cuberek, Skalik, & Frémel, 2009). Ta se pohybuje v rozmezi 20-50
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USD a v porovnani s akcelerometry jsou piiblizn¢ desetkrat levnéjsi (De Cocker, De
Bourdeaudhuij, Brown, & Cardon, 2009).

Vyuziti krokoméri k monitorovani pohybové aktivity je podle Fromela et al. (1999)
velmi rozmanité. Jde napiiklad o registraci lokomo¢ni pohybové Cinnosti, zmén poloh
tézist¢ v prabéhu sledované vyucovaci jednotky, tréninkové jednotky nebo
o dlouhodobé monitorovani pohybové Cinnosti. NoSeni pedometri se také jevi jako
vhodny motivaéni prostiedek ptispivajici k navySeni celkového denniho poctu kroki
(De Cocker et al., 2009). Efekt byl prokdzan pii dlouhodobéjsim pouzivani (8 tydnh
a vice), kdy zvyseni dosahuje pies 2000 krokt/den (Crouter et al., 2003). Zieteln&jsi je
u adolescentit (Lubans, Morgan, & Tudor-Locke, 2009) a to, jak zmifiuji Vasickova,
Pelclova, Fromel, Chmelik, a Pelcl (2008) ptfedev§im u dévcat. Podle Groftika,
Fromela, a Pelclové (2008) jevi prave divky o krokoméry vyssi zajem nez chlapci, asto
s pranim pokracovat v monitorovani dale i po skonceni experimentu. Pedometry jsou
nejpresnéjsi pii méfeni poctu krokidi, méné pii hodnoceni piekonané vzdalenosti a
nejméné pii vypoctu energetického vydeje (Crouter et al., 2003). Urcitou nevyhodou
krokomérii je neschopnost promitnout intenzitu ¢innosti do vyslednych hodnot (Brisson

& Tudor-Locke, 2004).

2.5.2.2 Akcelerometry

Akcelerometrie je v soucasné dobé nejvice pouzivana metoda objektivniho
monitorovani pohybové aktivity (Nilsson, 2008). Ziskana data slouzi k popsani poctu
kroki v reprezentativnich vyzkumech (Tudor-Locke et al., 2011a). Akcelerometry maji
senzor k detekci pohybu (zrychleni nebo zpomaleni) ve vertikédlni, horizontalni
a tranzverzalni roviné (Chan & Basset, 2005). VétSina pouzivanych senzord je vSak
uniaxialni, tedy citliva pouze na snimani vertikdlniho zrychleni, které v ramci
monitorovani PA poskytuje dostacujici vysledky, a je finanéné¢ dostupnéjsi, nez
multiaxiondlni akceleromerty (Nilsson, 2008). Akcelerometry slouzi k monitorovani
frekvence, mnozstvi a intenzity pohybové aktivity v redlném Case. Zaznamenavaji data
o energetickém vydeji, poctu kroku, dosazené vzdalenosti a srdecni frekvenci
(ActiTrainer, 2011).

Akcelerometry maji 1 nckolik omezeni. Dokazi spolehlivé detekovat jen
dynamickou svalovou praci, u statické prace nebo pii vlivu vnéjSich sil nejsou ziskana

data reliabilni (Chan & Basset, 2005). Dalsi nedostatek vidi Colley et al. (2011a)
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v ur¢itém podcenéni celkové aktivity, protoze nedovedou piesné zachytit Cinnosti, které
nejsou zalozené na krocich (napf. plavani, cyklistika) a pfi aplikaci v oblasti pasu
neméii pridané vydaje energie spojené s pohybem horni ¢asti téla (napf. vzpirani,

posilovani).

2.6 Pohybova aktivita ve Skolnim prostiedi

Mladez travi ve Skolnim prostfedi od détstvi az po obdobi pozdni adolescence
znacnou cast dne. Tato doba je ovSem prozita pfedevsim inaktivnim zpisobem. Na zaky
jsou navic kladeny stale vétsi vzdélavaci pozadavky, vedouci ke zvySenému
psychickému zatizeni. Nadmérné psychické vypéti studijniho nebo pracovniho
charakteru je nutné kompenzovat vhodnou pohybovou aktivitou, napomahajici
organismu k odreagovani od jednostranné zatéZze a urychleni regenerace (Valjent,
2008). Idealni vychodisko pro zéky ptedstavuji rizné formy télesného cviceni, které
charakterizuje Hodan (2000, 10) jako ,,zamérné, volni, konkrétné motivované a ucelné
pohybové jednani, kladné ovliviiujici stav lidského organismu (po strance fyzické,
psychické a socidlni) za urcitych, pfesn¢ stanovenych podminek.*

Nezastupitelnou roli z pohledu pohybové aktivity zakd sehravd Skolni tclesna
vychova. Fromel et al. (1999, 132) ji definuji jako ,,formativni a informativni proces
usilujici prostfednictvim pohybového jednéni (zejména télesnych cviceni) o rozvoj
a kultivaci jedince.“ Formuje pohybovou gramotnost $koldkli rozvojem pohybovych
schopnosti a dovednosti, uspokojuje u jedincii vnitiné emotivni oblast a potiebu
aktivniho pohybu, zjednodusuje socidlni kontakty, umoziuje zapojeni do spolecnosti
a vyjasiuje vztahy s prostienim (Korvas & Cacek, 2009). T¢lesna vychova je jediny
vyuCovaci predmét, ktery miize mit piimy a konkrétni dopad na zdravi mladeze
apozdéji 1 dospélych. Je dilezitym Ccinitelem v podpofe a zvySovani pravidelné
pohybové aktivity mladeze jako vyznamného faktoru primarni zdravotni prevence
(Dobry et al., 2009). Jejim ukolem je také ovlivnit zdjem Skolni mladeze o celozivotni
pohybovou aktivitu a zaroven je presvédCit o dulezitosti kazdodenni ucasti na
pohybovych ¢innostech (Korvas & Cacek, 2009). Budovéani navyku na zdravy Zivotni
styl a pohybovou aktivitu, ktery lze udrzet i v pozdgjsich letech, by mélo byt
podporovano nejen v hodindch télesné vychovy, ale i pii dalSich vychovnych a

vzdélavacich ¢innostech ve Skolnim prostiedi (Tudor-Locke et al., 2001).
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Hlavni podil na pohybovych aktivitach ve Skolach maji vyucCovaci hodiny télesné
vychovy, které zaru€uji studentim alespoil minimalni mnoZzstvi G¢inné pohybové
aktivity. Primérnd intenzita zatizeni pii hodinach skolni TV se pohybuje mezi 46,6
METs, studenti vykonaji zhruba 2300-2800 krokti. Apel moderni pedagogiky
k orientaci na emotivnost a prozitkovost télesné vychovy ve Skolnim prostiedi nemusi
byt prekazkou pfiméteného télesného zatizeni (Mckota & Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita ve Skolnim rezimu vSak neni realizovana vyhradné
prostiednictvim télesné vychovy. Jako vhodnym zpiisob zvySeni pohybové aktivity déti
a adolescentt se jevi aktivni vyuziti dopravy do $kol, piestavek, volnych hodin a casu
po skonceni vyucovani (Tudor-Locke et al., 2001).

Vrchol pohybové aktivity nastava v dobé pied za¢atkem vyu€ovani (Riddoch et al.,
2007), ktera byva spojena s rannim transportem do Skoly a u studentl tak podstatné
prispiva do souhrnného objemu pohybové aktivity uskuteénéné v prubéhu celého dne
(Groffik et al., 2008). Dalsi dilezitou ¢ast Skolniho dne tvoii prestavky a volné hodiny
(Steele et al., 2010).

V prubéhu skolnich dni se také objevuji mezipohlavni odli$nosti v Grovni pohybové
aktivity. Riddoch et al. (2007) uvadi, ze chlapci vykazuji celkoveé vétsi aktivitu nez
divky. Z hlediska struktury dne se prezentuji divky vyssi aktivitou béhem rana,
dopoledne, v polednich ptestavkach,tedy v aktivitach spojenych se Skolnim prostfedim,
zatimco chlapci se ukazuji byt aktivnéjsi predevsim v obdobi, které je spojeno
s mimoskolnimi aktivitami, realizujicimi se v odpolednich hodinach (Mota, Santos,
Guerra, Ribeiro, & Duarte, 2003). Ve Skolni dny je obecné pohybova aktivita studenta
uobou pohlavi celkové vyssi nez o vikendech, kdy dochdzi k vyraznému snizeni
(Fromel et al., 1999).

Skolni prostiedi se tak jevi jako zasadni z hlediska podpory pohybové aktivity
mladdeze (Haug et al., 2008). Abychom mohli G¢inné transformovat hodiny télesné
vychovy, Skolni rezim a celé Skolni prostiedi vzhledem k potfebdm soucasnych
mladych lidi, je tfeba monitorovat a diagnostikovat jejich pohybovou aktivitu,
analyzovat jejich zdravotni stav, znat aktualni Zzivotni styl, strukturu zajmu

a hodnotovou orientaci (Fromel et al., 1999).
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2.6.1 Charakteristika Vyssi odborné Skoly pedagogické a socialni a Stiedni

pedagogické Skoly v Kromérizi

Vyzkumné Setfeni této diplomové prace probéhlo na Vyssi odborné Skole
Skola sidli v krasném prostiedi historické budovy postavené jiz v roce 1904. Pivodné
slouzila jako Ceska redlka, po druhé svétové valce jako Masarykovo redlné gymnézium,
pozdéji jako Pedagogické gymndzium pro vzdélavani ucitelti narodnich Skol, které bylo
v poloviné¢ 50. let minulého stoleti slou¢eno s Pedagogickym gymnaziem pro
vzdélavani ucitelek matetskych Skol. V roce 1959 doslo ke zruseni Pedagogického
gymnazia a nove byla zfizena Stfedni pedagogicka Skola, ktera byla zamétena na vyuku
ucitelek matetskych skol.

K dalsi razantnéj$i zmeéné doslo az v souvislosti s novou politickou situaci po roce
1989, kdy se skola ztotoznuje s novymi potfebami spolecnosti, adaptuje se transformaci
vychovné vzdélavacich programl a ziskavad pravni subjektivitu. Meznikem pro Skolu
byl rok 1993, kdy ziskala statut vy$si odborné Skoly. V ramci vys$siho odborného
vzdélavani realizuje, jako prvni Skola na Moravé, studijni obor Socialni pedagogika.
V soucasné dobé skola ptfipravuje transformaci vys$iho odborného studia na studium

bakalarské (Vyssi odborna Skola pedagogicka a socidlni a Stfedni pedagogickéd Skola

V historick¢ budové jsou vytvoreny dobré podminky pro vyuku teoretickych
predméti. Nechybi specializované ucebny pro dramatickou, hudebni a vytvarnou
vychovu. Pro hodiny télesné vychovy slouzi jen mala télocvicna o rozmérech
volejbalového hiisté a posilovna, kterd je studentim volné k dispozici i po vyucovani.
Za ptiznivého pocasi je hojné vyuzivan atleticky stadion vzdaleny 1 km od budovy
Skoly. Nov¢é upravené nadvoii Skoly, je vyuzivdno pro riznd vystoupeni a pro
pofadani studentskych happeningti. Jeho nevelké rozméry a dispozicni feSeni, ale nejsou
optimalni pro pohybov¢ aktivni trdveni velkych prestavek a volnych hodin.

Jak jiz samotny nazev napovida, nabizi S$kola v soucasnosti vyuku vysSiho
odborného vzdélani ttiletym studijnim oborem Socidlni pedagogika a stfedoSkolského
stupné, Ctyfletym oborem PredSkolni a mimoSkolni pedagogika. Oba dva obory
probihaji formou denniho studia. Jako nejvétsi pedagogickd Skola ve Zlinském kraji
poskytuje vzdélani 418 studentiim, z toho je 14 chlapci a 404 divek. Kazdy rocnik ma

dv¢ paralelni tfidy s ozna¢enim A a B. Studentky 1. - 4. ro¢niku stiedoskolského oboru
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tvotfi uspésny Skolni pévecky sbor s vynikajici tradici, reprezentujici jak Skolu, tak
mésto Krométiz, tak i Ceskou republiku pii kulturnich akcich. Sbor sestava asi ze sta
divek ve v€ku patndcti az devatendcti let studujicich ,,sborové tiidy* A, zaméfené na
hudebni vychovu. Zatimco tfida B je zaméfena na vytvarnou, dramatickou a télesnou
vychovu.

Skola se nachazi v samotném centru mésta, je dobie dostupna méstskou hromadnou
dopravou, pésky je vzdalena od vlakového a autobusového nadrazi zhruba 10 min. Pro
studenty ze vzdalenéjSich mist zajiStuje Skola ubytovani v domovech mladeze, ze
kterych 1ze rychlejsi chizi piijit ke Skolni budové do 15 min.
druhym nejvétsim ve Zlinském kraji (Cesky statisticky ufad, 2011). Na dlouhodobou
tradici kroméfizského Skolstvi navazuje v soucasnosti 12 stfednich Skol, 3 vy$si

odborné a 3 pobocky vysokych skol (Mésto Krométiz, 2011).

Skolni rezim

Studenti Stfedni pedagogické Skoly absolvuji v ramci vyuky, kromé povinnych
dvou hodin télesné vychovy tydné, také plavecky, turisticky a lyzaisky kurz. Divei
Skolni druzstva se pak pravidelné Gcastni okresnich a krajskych sportovnich soutézi ve
sportovnich hrach, atletice a gymnastice. Pro Zaky maturujici z TV a z4jemce, je navic
k dispozici 2 krat vtydnu pied zahajenim vyucovani nepovinny predmét, tzv.
“ptipravka na praktickou maturitni zkousku* vedena ucitelem télocviku.

Vyuéovani na VOS a SPgS za¢ina v 8:00 hod., vyuéovaci hodiny trvaji 45 minut
a je mezi nimi vzdy 10ti minutova piestavka. Pouze velkd prestavka po druhé vyucovaci
hodin¢ je 15ti minutova. Volna hodina urcena pro pauzu na obéd, je vzdy po paté nebo
Sesté vyucovaci hodin¢€ a je povinnd pro vSechny zéky. Vyucovani kon¢i €asto 1 pozde
odpoledne devatou vyucovaci hodinou v 16:10 hod. Studenti také jeden den v tydnu
absolvuji praktickou vyuku mimo budovu S$koly, v matetskych Skolach ¢i jinych

pedagogickych a socidlnich zatizenich.
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3 CILE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zmapovat

aktualni stav pohybové aktivity studentii tfetich roc¢nikli Vys$§i odborné Skoly

vvvvv

strukturu pohybové aktivity realizované v souvislosti se Skolni dochdzkou v kontextu

télesné kondice a celodenniho pohybového rezimu.

Dil¢éi cile:

1. Zjistit aktudlni urovei télesné kondice studentti terénnim chodeckym testem.
2. Monitorovat pohybovou aktivitu studenti pomoci akcelerometri ActiTrainer

béhem Skolnich dni.

cvwr

4. Zhodnotit pohybové zajmy studenti pomoci Dotazniku sportovnich preferenci

v internetovém systému INDARES.

Hypotéza

H Studenti s vyssi télesnou kondici maji vétsi tydenni pohybovou aktivitu nez

v

Poznamky:

* T¢lesna kondice byla posouzena podle vysledkli chodeckého testu na 2km.
* Tydenni pohybové aktivita je vyjaddfena primérnym dennim poctem krokil
naméfenych krokomérem za sedm sledovanych dni.

» Predpokladame, Ze studenti s vyS$$i urovni kondice budou mit kladnéjsi vztah

cwwr

e Zavisla proménnd je reprezentovdna primérnym dennim poctem krokd,

nezéavisla proménna trovni télesné kondice.
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Vyzkumné otazky:

cwwr

vyjadiené poctem kroki v jednotlivych dnech béhem tydne?

» Jaké jsou rozdily v arovni pohybové aktivity vyjadiené poctem krokii u studentt

Cvwr

e Jaky je rozdil v objemu pohybové aktivity mezi studenty s vyssi a niz$i urovni

kondice v prabéhu celého skolniho dne?

» Jaké jsou rozdily v dobé¢ trvani a Grovni intenzity pohybové aktivity u studenta

cvwr

» Jaka je struktura sportovnich preferenci studentt?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano pod dohledem zaméstnanct Institutu aktivniho
zivotniho stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci (dale jen IZS).
Testovany soubor tvofila skupina 38 probandli ve véku 18,20 £ 0,36 let. Jednalo se
o studenty tfetich roéniki stfedoskolského studia, ze dvou paralelnich tiid VOS a SPgS
Krométiz, kteti byli rozdéleni na zakladé vysledkti chodeckého testu do dvou skupin
s vy$$i a nizsi kondici. Méteni probihalo v tydnu od 31. 3. 2011 do 6. 4. 2011. Tabulka
3 poskytuje podrobnéjsi informace o vyzkumném souboru. Vyzkumny soubor byl
tvofen pouze divkami. Mezi oslovenymi 56 Zaky byl 1 jeden hoch, kterého jsme ale
do celkovych vysledkli nezahrnuli.

Vybér skoly byl proveden zamérn¢ z divodu znalosti tamniho prostiedi, jelikoz
autor zde realizoval vysokogkolskou praxi a sam v minulosti také studoval. Ugast na
monitorovani byla dobrovolnad a do prizkumu byli zatazeni vSichni Zaci, ktefi s nim
souhlasilia vden zahdjeni méfeni byli pfitomni ve Skole. Opravnéni provadét
vyzkumné Setfeni bylo potvrzeno souhlasem feditele skoly, vyucujicich télesné vychovy

a rodicu studentu.

Tabulka 3. Prehled zakladnich charakteristik vyzkumného souboru

Skupina VEk (roky) VySka (cm) | Hmotnost (kg) | BMI (kg/m2)
(n = pocet) M SD M SD M SD M SD

giijill;;’ndice 1826 | 042 | 16519 6,59 | 6044 | 859 |22,05| 2,89

Vyssi kondice 18,16 | 030 |167.25| 6,40 | 6020 | 6,15 | 21,52 | 1,94
(n=20)
gleggr;) 18,20 | 0,36 | 166,40 | 6,46 | 60,31 | 730 | 21,77 | 2,40

M — primér, SD — smérodatna odchylka

Vsichni studenti, ktefi se zucastnili vyzkumu, byli monitorovani v pribéhu béznych
Skolnich dni a vikendu pfistrojem akcelerometr ActiTrainer a krokomérem Yamax
SW700. Jako dalsi vyzkumna technika se uplatnil také Dotaznik sportovnich preferenci,
ktery probandi vyplnili v ramci internetového systému INDARES. Tabulka 4 uvadi
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piehled vyzkumnych technik a pocet zpracovanych tidajii. Neupln¢ vyplnéné dotazniky

a zaznamové archy nebyly zahrnuty do vyhodnoceni.

Tabulka 4. Ptehled uplatnénych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Niz8i kondice | VysSi kondice | Celkem
Chodecky test
(n = pocet studentt) 18 20 38
Krokonger Yamax OSW 700 15 18 33
(n = pocet studenti)
Akcelervometr A.ctlTraln’er ] 2 30 57
(n = pocet monitorovanych dnil)
Dotaznik sportovnich preferenci
y . -- -- 29
(n = pocet studenti)

4.2 Vyzkumné metody a techniky

V ramci diplomové prace byla po dobu sedmi po sobé nasledujicich dni
monitorovana pohybova aktivita studentl, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin podle
urovné télesné kondice. Objektivni nastroje aplikované ve vyzkumu byly krokomér
Yamax SW700 a akcelerometr ActiTrainer. Pomoci krokoméru jsme sledovali celkovy
denni pocet krokd v pribéhu jednoho tydne. Pro monitorovani akcelerometrem byly
zvoleny dva bézné Skolni dny a dva vikendové dny nésledujici po sobé. Béhem nichz
jsme zaznamenavali informace o intenzité zatizeni, tepové frekvenci a vydeji energie.
Studenti zapisovali tdaje o pohybové aktivité v pribehu dne do zaznamovych protokoli
a internetového systému INDARES, ve kterém vyplnili také Dotaznik sportovnich

preferenci.

4.2.1 Chodecky test

Pfed zahajenim samotného monitorovani objektivnimi pfistroji, jsme rozdélili
vyzkumny soubor do skupin podle kondice. Déleni probéhlo v prvni poloviné bfezna
2011 v ramci hodin télesné vychovy, ve kterych byl stanoven index télesné zdatnosti

studentl dle navodu testovani zdatnosti (Soumar, 1997). Nejprve byla zméfena vyska
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a hmotnost, ze kterych si podle ndvodu vypocitali BMI. Poté byli probandi rozdéleni na
dvé poloviny dle abecedy.

Nasledoval chodecky test o vzdalenosti 2km, ktery probihal na standardnim 400m
atletickém ovélu. Ukolem probandil bylo zdolat tuto vzdilenost v co nejrychlejsim
chodeckém tempu se zdkazem bchu. Trat’ absolvovala prvni polovina zaki, pfiCemz
partnerem ve dvojici bylo kontrolovdno dodrzovani chiize, méfen vysledny cas na
stopkach a ihned po skonceni testu palpacné zméifena tepova frekvence. Po prestavce si
studenti role testovanych a asistentti vyménili. Na pfesnost mefeni, provedeni a celkové
spravny prubeh testu dohlizel ucitel télesné vychovy. Studenti pak dosadili vysledné
hodnoty do tabulky (Tabulka 5) a vypocitali si svlij index zdatnosti. Na zakladé
zjisténého indexu zdatnosti (IZ) byli rozdé€leni na skupiny s nizsi (IZ <94 ) a vyssi (IZ >

95) télesnou kondici.

Tabulka 5. Vypocet indexu télesné zdatnosti

Ukazatele Muzi Ukazatel Zeny

min. x 11,6 = min. x8,5=

Cas

chuze

S x0,2= S x 0,14 =

TF x 0,56 = x0,32=

l

l

Soucet ®+ ®+ @+ @: o+ 94— 94— G=

Vek x0,2= x 0,4 =

Qe DS O e

@
@
©)
BMI x0,2= @ x1,1=
®
®
@

Odecet @_ @: 9_ @:

Index 0. G- 3040 o

zdatnosti

4.2.2 Popis vlastnosti a funkci krokoméru Yamax SW 700
Mezi nejpouzivangjsi krokoméry pii vyzkumech patii pedometry Yamax SW 700

vyrabéné v Japonsku (Obrazek 3). Jsou hodnoceny jako velmi piesné a spolehlivé

monitorovaci pfistroje (Crouter et al., 2003; Tudor-Locke et al., 2011a). Pedometry
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elektrického obvodu prostfednictvim odpruzeného ramena kyvadélka. Naméiené kroky
jsou nasledné zobrazovany na elektronickém displeji pfistroje (Sigmund et al., 2007).
Na displeji lze zndzornit nejen pocet zaznamenanych kroki, ale po zadani osobnich
udaji (hmotnosti a délky kroku), dokdzi zobrazit vypocitané mnozstvi energetického
vydeje v kilokaloriich a nachozenou vzdélenost v kilometrech. Jejich pfednosti je také
velikost 5,0 x 3,8 x 1,4 cm a hmotnost 21 grami. Jsou z odolného plastového materialu
opatieny pfipinacim klipem, umoziujicim noseni pfistroje na pasku nebo lemu kalhot ¢i

sukné a bezpecnostnim poutkem zamezujicim ztrat€ ptistroje (Yamax, 2011).

—
DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

h
STRIDE
(em)
VEIGHT
k

o o
4K 6K 8K 10K

Obrazek 3. Krokomér Yamax SW 700 (Yamax, 2011)

4.2.3 Popis vlastnosti a funkci akcelerometru ActiTrainer

Pfi naSem vyzkumném Setfeni jsme pouzili multiaxiondlni akcelerometr
ActiTrainer, ktery je modernim multifunkénim méficim pfistrojem spojujicim najednou
funkce vice objektivnich monitorovacich zatizeni v oblasti pohybové aktivity, jako jsou
akcelerometry, pedometry, monitory srde¢ni frekvence (Neuls, 2008). ActiTrainer
o rozmérech 8,6 cm x 3,3 cm x 1,5 cm a hmotnosti 48gramtl, se nosi béhem méteni
v ochranném pouzdie umistény v oblasti pasu (Obrazek 4). Pfi monitorovani se pouziva
v kombinaci s hrudnim pasem Polar Wearlink T31 se senzorem srdecni frekvence, ktery
bezdratové ptenasi data do pfistroje. Na displeji Ize zobrazit namétené hodnoty a stav

baterie, ale béhem naseho monitorovani jsme tuto funkci nevyuzili. Data jsou uklddana
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ve 4 MB vnitini paméti az po dobu 198 dnii a pomoci USB konektoru je 1ze kdykoli
piehrat do pocitace (ActiTrainer, 2011).

PrLAR
WearLink y

Obrazek 4. ActiTrainer a Polar Wearlink T31 (ActiTrainer, 2011)

4.2.4 Dotaznik sportovnich preferenci

Sportovni zajmy studentd byly zjiStovany v ramci systému INDARES,
prostifednictvim Dotazniku sportovnich preferenci (Ptiloha 3). Vypliovani dotazniku se
realizuje v osmi krocich podle jednotlivych oblasti pohybovych aktivit. Z téch si
probandi vybiraji vzdy pét nejoblibenéjsich Cinnosti, kterym by se radi vénovali. Potadi

se oznaci podle preferenci od prvniho po paté misto.

Oblasti aktivit:

. Individualni sporty

. Tymové sporty

. Sportovni aktivity ve vodé
. Sportovni aktivity v piirodé
. Kondi¢ni aktivity

. Bojovéa uméni

. Rytmické a tanecni aktivity

. Sportovni aktivity souhrnné
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Dotaznik také sleduje ucast v pravidelné¢ provadénych pohybovych aktivitich za
poslednich dvandct mésicli a pocet hodin v tydnu, po kterou se tyto ¢innosti provadi.
Dale se také zaméfuje na nejCastéji provadénou organizovanou a neorganizovanou

aktivitu v letnim a zimnim obdobi.

4.3 Popis a realizace vyzkumu

Ve vyzkumném Setfeni byla monitorovana habitudlni pohybova aktivita student
tfetich roéniki VOS a SPgS Kroméfiz prostiednictvim akcelerometrti ActiTrainer,
krokomérit Yamax SW700 a pomoci dotazniku zjiSténa struktura sportovnich
preferenci.

Prvotnim impulsem se stala konzultace s prof. PhDr. Karlem Fréomelem, DrSc.
a vedoucim diplomové prace Mgr. FrantiSkem Chmelikem, Ph.D. z IZS. Po vzajemné
poradé byla pro vyzkum zvolena VOS a SPgS Kroméiiz, pfedbézné schvalen termin
monitorovani a prodiskutovany organizacni zalezitosti.

Pted uskute¢nénim vyzkumu, s ¢asovym piedstihem, v inoru 2010, bylo osloveno
vedeni Skoly sZadosti o souhlas krealizaci monitorovani PA studentl v ramci
diplomové prace. Po svoleni doSlo k ptfedani pisemné Zzadosti (Pfiloha 1), ktera
poskytuje zakladni informace, seznamuje s prubéhem a pfinosem vyzkumného Setieni
vSem zainteresovanym stranam.

Planovany vyzkum byl intenzivné feSen také s vyucujicimi télesné vychovy na
Skole. Béhem néslednych rozhovori byly jako vyzkumny soubor vybrany dvé paralelni
tiidy ve tfetim rocniku stfedoskolského oboru a stanoven optimalni termin realizace
méteni. Studentim byla béhem hodin TV stru¢né vysvétlena charakteristika vyzkumu.
Vsichni studenti se zapojili zcela dobrovolné a také odevzdali potvrzeni se souhlasem
rodicu (Priloha 2).

Skoleni studentii prob&hlo 30. 3. 2011. Pfed zahajenim bylo nutné zajistit uéebnu
informatiky a upravit rozvrh, aby co nejmén¢ kolidoval s béznym vyucovanim. Protoze
pocet 20 pocitacli v ucebné neumoznoval zaskolit vSechny probandy najednou, byli
studenti rozdéleni podle tiid na dvé ¢asti. Prvni skupina, 3.A, jej absolvovala od 13.30
do 15.00 hodin a poté 3.B od 15.15 do 16.45 hodin.

V tivodu prezentace byli probandi podrobné informovani o vyzkumném Setfeni,

jeho benefitech, stavu PA mladeze a namotivovani ke svédomité realizaci Setfeni.
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Nasledovalo seznameni a zaregistrovani jednotlivych ucastnikli do mezinarodni
internetové databaze podpory vzdélavani a vyzkumu v problematice pohybové aktivity
INDARES na internetové adrese www.indares.com. Jednd se o on-line systém
zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivateld (INDARES,
2010). PiihlaSenim studenti ziskali svlij uzivatelsky ucet se vSemi jeho funkcemi, mezi
které patfi napt. zapisovani poctu krok namétenych pedometrem v jednotlivych dnech
s moznosti pfehledného sledovani a kontrolovani vlastni PA v grafické podobg. Své
vysledky mohli probandi srovnavat s primérnymi vysledky spoluzakii nebo
doporucenim systému. Po skonceni vyzkumu mohou ucet nadale pouzivat pro své
vlastni potieby. Kazdy ze za¢astnénych studentii nasledné vyplnil mezinarodni dotaznik
IPAQ, ve kterém jsme se zajimali o jejich pohybovou aktivitu v poslednich sedmi
dnech. Respondenti rovnéz dostali za ukol vyplnit v pribéhu Skoleni Dotaznik
sportovnich preferenci (Pfiloha 3), pokud nestihli vzhledem k nedostatku casu
kompletné odpovédét, méli moznost individudlné pokracovat doma a doplnit zbylé
udaje do konce tydenniho monitorovani.

V dalsi ¢asti Skoleni doSlo na ptfedstaveni monitorovacich piistrojt, jejich funkci,
nastaveni, ovladani a pouceni o bezpec¢nosti pii manipulaci. Pfi vydavani zafizeni jsme
zaznamenali jejich ¢isla do seznamu zaka kviili kone¢né identifikaci. Nejprve studenti
obdrZeli krokoméry Yamax SW 700, do nichZ si pod dohledem nastavili svou hmotnost
a délku kroku shodné urenou na 70 cm. Poté dostali akcelerometry ActiTraner jiz
prednastavené na délku méfeni a k nim snimaci hrudni pas Polar. K obéma pfistrojim
jsme studentim piedali zdznamové archy, na které zaznalili Cisla svych pfistroji
a vyplnili zékladni udaje (jméno, v&k, vySka, hmotnost apod.). Byly jim vysvétleny
jednotlivé oddily a spravny zplisob vypliovani protokolii. Rovnéz se vSichni naudili, jak
spravné¢ zmeéfit klidovou srdecni frekvenci, kterou zaznamenavali kazdé rano po
probuzeni. Na zavér celé schliizky probéhlo souhrnné zopakovani stézejnich informaci
ohledné pouzivani ptistroji a vypliiovani zdznamovych archd.

Nasledujici den rano probandi zahdjili monitorovani pohybové aktivity obéma
pristroji soucasné. Akcelerometr ActiTrainer nosili v ochranném pouzdfe nad pravym
bokem, pfi¢emz udaje o jejich tepové frekvenci snimal hrudni pas Polar. Piistroj se
snimacem si nasadili vzdy rdno po probuzeni a odlozili jej az v noci pied spankem nebo
pted koupanim. V pribéhu dne zaznamendvali uc€astnici vyzkumu udaje o druhu, délce
a intenzité své pohybové aktivity nebo inaktivity do zdznamovych archti (Pfiloha 4).

Akcelerometry byly nasazeny po dva pracovni a dva vikendové dny.
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Méteni krokoméry probihalo tyden, tedy pét pracovnich a dva vikendové dny.
Podobné jako u akcelerometrli, i v tomto piipadé vypliovali studenti zdznamové
protokoly s informacemi o dennich ¢innostech a poctech krokt (Pfiloha 5). Pedometr
kazdé rano vynulovali a nosili rovnéz béhem celého dne ptfipevnény na strané za pasem.
Pti vyzkumu doslo ke ztraté jednoho krokoméru. Jelikoz pfed zahajenim monitorovani
byli vSichni probandi zbaveni hmotné odpovédnosti, nahrada za ztritu nebyla
pozadovana.

Po ukonceni méfeni byly vSechny monitorovaci pfistroje vybrany a s vyplnénymi
zaznamovymi protokoly pfedany ke zpracovani do IZS. Osobni udaje a individualni
vysledky nebyly nikde zvefejiiovany. Souhrnné informace o vyzkumném Setfeni
zprostiedkovali studentim v pribéhu mésice Cervna 2011 vyucujici télesné vychovy.
Ugastnici vyzkumu, u kterych bylo méfeni usp&sné, obdrZeli zpétnou vazbu ve formé
pocitacoveé zpracovanych protokoll s vysledky v piehlednych tabulkdch a grafech

(Ptiloha 6).
4.4 Statistické zpracovani dat

Data ze zdznamovych protokolil byla pfevedena do elektronické podoby. Udaje
z akcelerometri  ActiTrainer byly vyhodnoceny v programu ActiTrainer09. Ke
statistickym vypoctim byl pouzit pocitaCovy program Statistica 9.0. Byly vypocitany
zakladni statistick¢ veli€éiny a k ovéfeni vyznamnosti rozdili byl pouzit Mann-
Whitneyv U test a Wilcoxonliv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti byla
stanovena na p < 0,05. Pro posouzeni velikosti efektu (effect size) byl pouzit koeficient
d, u kterého rozliSujeme nasledujici hladiny vyznamnosti: d = 0,2 maly efekt, d = 0,5
sttedni efekt, d = 0,8 velky efekt.

J= 2.7

Pro vypocet koeficientu d byla pouZita rovnice: Vit n: (Cortina & Nouri,

2000).
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5 VYSLEDKY

5.1 Tydenni pohybova aktivita studentii vyjadiena poctem kroki

Pro monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméri byly kompletni
s vyss§i urovni kondice. Cely vyzkumny soubor zaznamenal v sedmi po sob¢ jdoucich
dnech primémé 12789 krokii (Mdn; IQR = 2262), poskokli a zmén tézisté za den,
pricemz studenti s niz$i urovni kondice dosahli hodnoty 12641 (Mdn; IQR = 2591)
a studenti s vy$si urovni kondice 13537 (Mdn; IQR = 2954). Naméteny rozdil v tydenni
pohybové aktivité nebyl statisticky vyznamny (Z = 1,319; p = 0,186), koeficient effect
size prezentuje maly efekt (d = 0,459). Na zaklad¢ téchto vysledkli zamitdme hypotézu.

V poctu krokd v pribéhu Skolnich dnti mezi zdky s niz§i (Mdn = 13696; IQR =
4645) a vyssi (Mdn = 14295; IQR = 3761) urovni kondice také nebyl shledan
signifikantni statisticky rozdil a koeficient effect size dosahoval malou hladinu (Z =
0,777; p = 0,436; d = 0,270).

Béhem vikendu vysledky naznacuji pokles pohybové aktivity a souhrnny pocet
kroki obou vikendovych dni neposkytuje statisticky rozdil, opét jen maly efekt
koeficientu effect size (Z = 1,247; p = 0,212; d = 0,434), pti srovnani hodnot studenta
s niz§i (Mdn = 9326; IQR = 6688) a vyssi urovni kondice (Mdn = 11379; IQR = 7675).
Graficky ptehledné srovnani poc¢tu krokit (Mdn) u studentti s nizsi (n = 15) a vyssi (n =
18) urovni kondice v pribéhu Skolnich, vikendovych dni a celého tydne poskytuje

Obrazek 5.
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Obrazek 5. Pocet kroka studentd s nizs$i (n = 15) a vys$si (n = 18) Grovni kondice ve

Skolnich a vikendovych dnech a v prabéhu celého tydne (Mdn)

5.2 Objem pohybové aktivity v jednotlivych dnech vyjadireny

pocétem krokii

Z jednotlivych dnt v tydnu se ve ctvrtek ukazal vyznamny rozdil v poctu krokt
(Z=13,272; p = 0,001; d = 1,140) pti pouziti Mann-Whitneyova U testu, i vzhledem
k velkému size effectu koeficientu d, pfi srovnani studenti s nizsi (n = 15) a vysS$i (n =
18) trovni kondice. Pondé€lni diference byly nevyznamné (Z = 0,451; p = 0,651; d =
0,157). V utery (Z = 0,994; p = 0,320; d = 0,346), ve sttedu (Z = 0,286; p = 0,286; d =
0,371) a v patek (Z = 0,668; p = 0,503; d = 0,232), tedy vSech ostatnich Skolnich dnech,
srovnani mezi obéma skupinami naznacilo rozdilnost v hodnotidch jen malymi efekty
u koeficientu d (Obrazek 6).

Sobotni monitorovani neprokazalo rozdil mezi sledovanymi skupinami (Z = 0,271;
p = 0,786; d = 0,094), naopak v tento den byl rozdil viibec nejméné vyrazny. V nedéli
se pocet nachozenych krokil projevil statisticky vyznamné u studentd s vyssi kondici
a koeficient effect size odhalil stiedni hodnotu (Z = 2,006; p = 0,044; d = 0,699).
Nejvétsi pocet krokti nachodily obé skupiny monitorované dohromady v patek (Mdn =
15905; IQR = 6224), coz potvrzuje 1 maximalni mnozstvi krokti zakl s niz$i kondici

(Mdn = 16438; IQR = 11429), avsak studenti s vySsi kondici uskutecnili nejvice krokt
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ve Ctvrtek (Mdn = 17175; IQR = 4701). Naopak nejmén¢ krokti dosdhly ob¢é skupiny
v nedéli (Mdn = 9839; IQR = 5970), kdy byl zaroveni zaznamenan vibec nejnizsi pocet
naméfenych krokl celého monitorovani (Mdn = 7943; IQR = 6882) skupinou zaki
sniz$i urovni kondice. Studenti s vys$i trovni kondice dosdhli nejniz$i hodnotu

v sobotu (Mdn = 11347; IQR = 10975).
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Obrazek 6. Pocet krokii (Mdn) studentt s nizsi (n = 15) a vySsi (n = 18) urovni kondice

v prub¢hu jednotlivych dni v tydnu

5.3 Pohybova aktivita ve Skolnim dnu

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci akcelerometru ActiTrainer a doplnéna
0 zapis ze zdznamového archu v pribéhu dvou Skolnich a dvou vikendovych dni
vyzkumného Setfeni. Celkovy pocet zméfenych dnl u studenti, jejichz vysledky byly
pouzitelné, ¢inil 52. Z toho 22 dennich zaznamu piipadlo studentim s nizsi kondici

a studentiim s vyssi kondici bylo naméfeno 30 dnd.
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5.3.1 Objem pohybové aktivity ve Skolnim dnu vyjadieny poctem kroki

Skolni den jsme rozélenili na &tyii &asti: dobu pred vyucovanim, vyudovaci hodiny
(mimo hodiny TV), prestdvky a dobu po vyucovani. Uvedend PA je vyjadfena

medianem poctu krokt za hodinu (Obrazek 7).
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Obrazek 7. Pohybova aktivita (kroky/hodina) studentl s niz$i (n = 22) a vyssi (n = 30)

urovni kondice v prib¢hu Skolniho dne (Mdn)

Pted vyucovanim nebyl pocet kroki u studenti s nizsi kondici (Mdn = 1516; IQR =
1486) a vyssi kondici (Mdn = 1312; IQR = 1512) vyznamné rozdilny (Z = 0,083; p =
0,933; d = 0,023). Béhem vyucovani také nevykazaly zjisténé hodnoty u skupiny s nizsi
(Mdn = 242; IQR = 521) a vyssi kondici (Mdn = 194; IQR = 737) statisticky vyznamny
rozdil (Z = 0,277; p = 0,977; d = 0,007). Ani v dob¢ piestavek u zakd s nizsi (Mdn =
1180; IQR = 526) a vyssi (Mdn = 1140; IQR = 844) kondici nebyl shleddn vyznamny
rozdil (Z=0,277; p =0,781; d = 0,076). Rovnéz po vyucovani (Z= 0,175; p = 0,860, d
= 0,048) se signifikantni rozdil mezi studenty s nizsi kondici (Mdn = 873; IQR = 578)
a vyssi kondici (Mdn = 891; IQR = 421) nepotvrdil. Z naméfenych vysledkli objemu
pohybové aktivity, vyjadiené poctem krokii, béhem Skolniho dne nevyplyva statisticky

vyznamny rozdil.
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5.3.2 Doba trvani pohybové aktivity pied a po vyucovanim

Cas pied vyuGovanim, méfeny od ranniho nasazeni piistroji do zadatku $kolni
vyuky, jsme rozdélili podle poétu minut stradvenych skupinou s nizsi (n=22) a vyssi
kondici (n=30) na aktivni (stav nenulové pohybové aktivity) a inaktivni (stav nulové

pohybové aktivity) dobu (Obrazek 8).
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Obrazek 8. Podil aktivni a inaktivni doby (minuty) strdvené studenty s nizsi (n = 22) a

vy$si kondici (n = 30) pted vyucovanim

V aktivni dob¢ pied vyucovanim nebyl mezi studenty s nizsi kondici 39,87 minut
(Mdn; IQR = 18,75) a vyssi télesnou kondici 34,12 minut (Mdn; IQR = 20,25)
zaznamenany statisticky vyznamny rozdil, pouze maly efekt koeficientu d (Z = 1,620; p
= 0,105; d = 0,449). Inaktivni hodnoty taktéz nevykazaly statistickou vyznamnost (Z =
0,842; p = 0,399; d = 0,203) sledovanych skupin (s nizsi kondici Mdn = 29,62 minut;
IQR = 34,00 a s vyssi kondici Mdn = 23,87 minut; IQR = 39,00).
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Cas po vyucCovani, za ktery povazujeme vysledky monitorovani od skonceni
posledni vyucovaci hodiny po odloZeni akcelerometrii vecer pted spanim, znazoriuje

v minutach Obrazek 9.
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Obrazek 9. Podil aktivni a inaktivni doby (minuty) stravené studenty s nizsi (n = 22)

a vyss$i kondici (n = 30) po vyucovani

Po vyucovani stravila skupina s nizsi kondici aktivné 182,25 minut (Mdn; IQR =
92,00), oproti souboru s vyssi kondici, ktery prokazal v namétenych hodnotach lepsi
vysledky v aktivni dobé trvani pohybové aktivity sumou 193,87 minut (Mdn; IQR =
89,75). VEtsi miru inaktivni doby 316,50 minut (Mdn; IQR = 171,25) prezentoval
soubor zakl s nizsi kondici, pfi srovnani s 271,75 minutami (Mdn; IQR = 146,75)
dosazenych studenty s vyssi télesnou kondici. Zjisténé vysledky v aktivni (Z = 0,009; p
=0,992; d = 0,002) i inaktivni dobé (Z = 1,120; p = 0,262; d = 0,310) nedosahuji ani

v jednom piipad¢ signifikantni statisticky rozdil mezi obéma sledovanymi skupinami.
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5.3.3 Intenzita pohybové aktivity pred a po vyu€ovani

Intenzitu PA jsme rozdélili do tii pasem podle zatizeni (na nizké 1 — 2,99 METs;
sttedni 3 — 5,99 METs; a vysoké 6 METs a vice). Obrazek 10 znazornuje, kolik ¢asu
(minut) studenti s nizs$i kondici (n=22) a s vyssi kondici (n=30) stravili v jednotlivych
pasmech zatizeni v dobé pied vyufovanim, monitorované akcelerometry od ranniho

nasazeni krokoméru po zahdjeni vyuky.
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Obrazek 10. Cas (minuty) straveny v pasmech intenzity u studentt s niz§i (n = 22)

a vys$i (n = 30) trovni kondice pted vyucovanim

V dobé¢ pred zahdjenim vyucovani stravili v pasmu nizké intenzity (1 — 2,99 METs)
studenti s niz§i kondici 20,28 minut (Mdn; IQR = 9,98) a studenti s vyssi kondici 21,71
minut (Mdn; IQR = 11,21). Naméteny rozdil (Z = 0,583; p = 0,559; d = 0,160) byl vSak
nevyznamny. Pfi srovnani Casu, po ktery vykonavali zaci pohybovou aktivitu stiedni
intenzity (3 — 5,99 METs), nebyl zjistény rozdil hodnot (Z = 0,777; p = 0,436; d =
0,119) dosazeny skupinou s nizs§i kondici 6,82 minut (Mdn; IQR = 12,03) a vyssi
kondici 4,76 minut (Mdn; IQR = 11,19), shledan jako vyznamny. V pasmu vysoké
intenzity pohybové aktivity (6 METs a vice) pfed vyuCovanim, dosahovaly namétené
vysledky velmi malych hodnot jak u studentil s nizsi 0,00 minut (Mdn; IQR = 0,09), tak
vys$i kondici 0,00 minut (Mdn; IQR = 0,00). Zaznamenany rozdil monitorovanych

skupin (Z=0,401; p = 0,688; d = 0,210) neukazal statistickou vyznamnost.
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Hodnoty zaznamenané v jednotlivych pasmech intenzity pohybové aktivity
(nizkém, stfednim a vysokém) po vyu€ovani, tedy v dob¢ od skonceni vyuky po vecerni

sundéani ActiTrainerti prezentuje Obrazek 11.

18,16 19,32

20 -
’; | !
E
'g 15+
2>
3 |
S
= 10+
<
© ||
(1]
£
.g 5
; || 0,08 0,60
©
S 4

0 ‘
1-2,99 METs 3-5,99 METs 6 METs a vice
Intenzita zatizeni
| Niz3i kondice m Vyssikondice |

Obrazek 11. Cas (minuty) strAveny v pasmech intenzity u studenti s nizsi (n = 22)

a vys$$i (n = 30) trovni kondice po vyucovani

Pti pohybové aktivité nizké intenzity (1 — 2,99 METSs) po skonceni vyucovani, pfi
které stravili studenti s nizs§i kondici 18,15 minut (Mdn; IQR = 5,04) a vyssi kondici
19,31 minut (Mdn; IQR = 5,59), se nepotvrdila vyznamnost rozdilu mezi sledovanymi
skupinami a rovnéz koeficient effect size d vykazoval malé hodnoty (Z = 1,213; p =
0,225; d = 0,336). V pasmu stfedni intenzity (3 — 5,99 METs) se rozdil ukazal rovnéz
statisticky nevyznamny (Z = 1,000; p = 0,317; d = 0,277). Straveny ¢as dosahoval u
zaki s nizsi kondici 4,02 minut (Mdn; IQR = 3,08) skupina s vyssi kondici 3,13 minut
(Mdn; IQR = 3,12). V pasmu vysoké intenzity pohybové aktivity (6 METs a vice)
nestravili studenti mnoho Casu. Studenti s vys$si kondici 0,60 minut (Mdn; IQR = 3,08),
oproti 0,08 minutdm (Mdn; IQR = 3,08) u souboru s nizsi kondici. AvSak v namétrenych
hodnotach se mezi nimi projevil statisticky vyznamny rozdil dosahujici také stiedniho

efektu u koeficientu d (Z=2,091; p = 0,036; d = 0,579).
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5.4 Struktura sportovnich preferenci

Sportovni zajmy studentd byly zjistény v ramci systému INDARES prostfednictvim
Dotazniku sportovnich preferenci, ktery tadné¢ vyplnilo 29 studenti. Vypliiovani
dotazniku probé&hlo pfi uvodnim Skoleni. Pokud jej respondenti nestihli, vzhledem
k nedostatku Casu, kompletné¢ zodpovédét, meli moznost doplnit zbylé udaje
individudln¢ do konce tydenniho monitorovani. Vysledky dotazniku jsou zndzornény

v Tabulce 6.

Tabulka 6. Sportovni preference studentii (n = 29)

‘ Poradi H Individualni sporty H Body (celkem) H Body (primér) ‘
1 Cyklistika (g;:sliz)stni, terénni, 1315 4,53
2 | Plavani I 146,5 | 5,05 |
3. Bmsﬁ;ﬁfggxiﬁ;leml’ 216,5 7,47
‘ Poradi H Tymové sporty H Body (celkem) H Body (priimér) ‘
| 1. || Volejbal (beach, pichazovand) || 118,5 | 4,09 |
2 Hazena (vybijena) | 1545 I 5,33 |
I Fotbal (futsal) | 172 | 5,93 |
‘ Poradi H Kondi¢ni aktivity H Body (celkem) H Body (primér) ‘
T Béh (jogging) | 107 | 3,69 |
‘ 2. H Sportovni aerobik H 138,5 H 4,78 ‘
3 Spinning I 140,5 | 4,84 |
‘ Poradi H Sportovni aktivity v pFirodé H Body (celkem) H Body (primér) ‘
| 1. | Brusleni (in-line, koleckové) || 121,5 | 4,19 |
7 Plavam,sllizﬁgi?lci (:/3;13; atrakce, 156,5 5.4
3. Pé&si turisti1(21‘;;1};111‘]1;;11 ga snéznicich, 1745 6.02
‘ Poradi H Rytmické a tanecni aktivity H Body (celkem) H Body (priimér) ‘
‘ 1. H Latinsko-americké tance H 97,5 H 3,36 ‘
7 Moderni tanciclii)bie:; dance, disko, 120 414
3 Tanecni aerobik | 126 I 4,34 |
‘ Poiadi H Sportovni aktivity - souhrnné H Body (celkem) H Body (primér) ‘
| 1. | Rytmické a tanecni aktivity || 83 | 2,86 |
2 Individualni sporty | 83,5 | 2,88 |
‘ 3. H Sportovni aktivity v pfirodé H 99 H 3,41 ‘
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Pokrac¢ovani tabulky

Poradi Nejoblibenéjsi aktivity Body (celkem)
1. Volejbal (beach, piehazovana) 4
2. Brusleni (in-line, koleckové) 3
2. Latinsko-americké tance 3
3. Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 2
3. Cykloturistika 2

Jako nejoblibengjsi pohybové aktivity se ve vysledcich dotazniku prezentovaly
volejbal (beach, pfehazovand), brusleni (in-line, koleckové), latinsko-americké tance,
moderni tance (break dance, disko, hip-hop) a cykloturistika. Velmi vysoka popularita
se projevila také u béhu (jogging) v oblasti kondi¢nich aktivit. Souhrnné jsou ze vSech
skupin sportovnich aktivit upfednostiovany rytmické a tanecni aktivity, individualni

sporty a sportovni aktivity v ptirodé.
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6 DISKUZE

Zamérem vyzkumného Setieni bylo analyzovat strukturu pohybové aktivity studentti
VOS a SPgS objektivnimi nastroji, v kontextu s t&lesnou kondici a celodenniho
pohybového rezimu béhem sedmi po sobé jdoucich dni. Pfed zahdjenim monitorovani
byl vyzkumny soubor rozdélen na zdklad¢ vysledki chodeckého testu, do skupiny
sniz$i (n = 18) a vyssi (n = 20) trovni telesné kondice. Vychazeli jsme z obecného
piedpokladu, Ze studenti s vyssi urovni kondice budou mit kladné€jsi vztah k pohybové

Vztah mezi télesnou kondici a pohybovou aktivitou u mladeze je vSak podle
Me¢koty a Cuberka (2007) problematicky a neni tak silny, jak se ptepoklada. Z vysledkt
dosavadnich zkoumani, zabyvajicich se obdobnou problematikou adolescentli, neni
patrnd jednoznacné souvislosti mezi télesnou kondici a pohybovou aktivitou. Zavéry
plynouci ze studii zamétenych na dospélou populaci sice oznacuji télesnou kondici jako
dobry ukazatel pohybové aktivity, nicméné u déti a mladeze byla prokazana slabsi
zavislost (Riddoch & Boreham, 1995). Navic ¢asto pfi pouziti subjektivnich metod,
pficemz vysledky objektivnich vyzkumii nenaznacuji souvislosti. Tento poznatek
potvrdil Blaes et al. (2011), ktery pfi akceleromerickém monitoringu pohybové aktivity
mladistvych, rozdélené dle kondice, nezaznamenal Zadny rozdil. Rovnéz ve studii (Cruz
et al., 2011) zabyvajici se touto problematikou u adolescenti (49 chlapct a 82 divek)
ve véku 14 az 18 let, nebyly shledany u obou pohlavi zddné relace mezi Grovni télesné
kondice a pohybové aktivity. Ani zjisténymi vysledky naSeho vyzkumného Setfeni se
nepodafilo potvrdit vyznamné rozdily v pohybové aktivité u studentl s riznou trovni
télesné kondice.

Vseobecné uznavanou hranici optimalni pohybové aktivity vyjadiené poctem krokt
u dospélych jedinci je 10000 krokt za den (Tudor-Locke at al., 2011b). Pro potieby
dospivajici mladeze jsou vSak navrhovany hodnoty vyssi. Median celkového tydenniho
monitorovani zaznamenal vyzkumny soubor 12789 (Mdn; IQR = 2262) krokt, poskokt
den u adolescentnich divek (The President’s Council for Physical Fitness and Sport,
2011). Pocet nachozenych krokii béhem tydenniho monitorovani v porovnani
s hodnocenim z hlediska podpory zdravi (Sigmund et al., 2005), dosahuje u studentti

snizsi 1 vyS$i kondici stupné ,,velmi dobry“. Pohybova aktivita vyjadiend dennim
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poctem krokl naméfenych krokomérem za sedm sledovanych dnti nepfinesla statisticky

Pti longitudinalnim monitorovani aktivity olomouckych gymnazialnich studentek
(Vasickova et al., 2008), byly divky ve Skolnich dnech aktivnéj$i nez ve vikendovych
dnech. Také z nami naméfenych hodnot vyplynulo, ze urovenn pohybové aktivity
reprezentovand poctem kroku studentil byla vys$si v pribéhu skolnich dni nez o vikendu,
kdy skupina s niz8i urovni kondice nachodila 9326 (Mdn; IQR = 6688) krokl za den.
Nebyl ovSem shledan signifikantni rozdil mezi monitorovanymi skupinami.

Z jednotlivych dnti v tydnu bylo dosazeno vibec nejvys$siho naméfeného poctu
krokli za den (Mdn = 17175; IQR = 4701) u skupiny studentd s vyssi urovni kondice ve
ctvrtek. Jednalo se o prvni ,ostry“ den méfeni a vysoké hodnoty, mohly byt
pravdépodobné ovlivnény efektem novosti a uvédoméni si procesu monitorovani.
Prestoze podle Cordera et al. (2008) ma "Hawthorne efekt" u déti a mladeze jen maly
ucinek. NaSi tezi ale podporuji 1 vysledky systematického shrnuti 14 studii
pouzivajicich pedometry k podpofe pohybové aktivity mladeze (Lubans et al., 2009),
praktické realizace pohybové aktivity u divek po mési¢nim méfeni krokoméry potvrzuje
i studie Vasickova et al. (2009). Casteéné muZe byt tato skute¢nost zpisobena
houZevnatosti dévcat ajejich vétSim zajmem o krokoméry sne ojedinélou zadosti
o pokracovani v monitorovani i po skonceni vyzkumu (Groffik et al., 2008).

Nejméné pohybové aktivity dosdhly obé skupiny spoleéné v nedéli, kdy bylo
naméteno nejméné krokt za den (Mdn = 7943; IQR = 6882) u souboru s nizsi kondici.
Kormé tohoto vysledku, byla Fromelem et al. (1999) doporucend hodnota pro
sttedoskolské divky 9000 kroki/den, v naSem vyzkumném Setfeni dosazena ve vSech
ostatnich méfenych dnech. V intervencnich studiich je nedéle shodné oznacovana za
den s nejnizsi trovni pohybové aktivity u dospélych (Tudor-Locke & Bassett, 2004)
1 u adolescentli (Groffik et al., 2008). Urcitou roli mohl sehrat napiiklad netypicky
program v tydnu, Spatné pocasi, transport z mista bydlist¢ do mista studia, ptiprava
(uceni) na Skolni tyden. V prubéhu tydne jsme ve ¢tvrte¢nim a nedélnim monitorovani
zaznamenali vyznamny rozdil v poctem krokii vyjadiené pohybové aktivit€¢ mezi
sledovanymi skupinami, pfiemz v dalSich dnech se jiz diference ukézaly jako
nesignifikantni.

V priibéhu skolniho dne jsme v objemu pohybové aktivity, vyjadiené poc¢tem krok,

nezaznamenali signifikantni rozdil mezi sledovanymi skupinami ani v jednom obdobi:
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v dobé pied vyucovanim, béhem vyucovacich hodin (mimo hodiny TV), o piestavkach
a v dobé po vyucovani.

U zaka se mimo vyucovani projevuje vyssi uroven pohybové aktivity nez ve vyuce.
Vrchol pohybové aktivity nastava v dobé pied zacatkem vyucovani (Riddoch et al.,
2007), ktera byva spojena s rannim transportem do Skoly a u studentl tak podstatné
pfispivd do souhrnného mnozstvi pohybové aktivity uskutecnéné béhem celého dne
(Tudor-Locke et al., 2001). Prestavky a volné hodiny tvoii dalsi dilezitou ¢ast Skolniho
dne (Steele et al., 2010), pti které se projevuje zvySena aktivita. Zatimco divky se
prezentuji vyssi aktivitou béhem rana a dopoledne, tedy v ¢innostech spojenych se
Skolnim prosttedim, chlapci jsou aktivnéjsi v obdobi mimoskolnich ¢innosti, které se
realizuji v odpolednich hodinach (Mota et al., 2003).

Také v nasi studii se prokézalo obdobi pted zah4jenim Skolniho vyucovani nejvyssi
pohybovou aktivitou vyjadienou poétem naméienych kroktl. Proto jsme se zaméfili i na
dobu trvani pohybové aktivity, kterou studenti s nizsi télesnou kondici provadéli pred
vyucovanim 39,87 minut (Mdn) a studenti s vyssi kondici 29,87 minut (Mdn). Obé
monitorované skupiny vykazovaly vice strdvenych minut aktivni nez inaktivni ¢innosti,
vSak vyznamny statisticky rozdil nebyl zaznamenan.

Statistickd vyznamnost (p = 0,036) rozdilu mezi sledovanymi soubory se po
vyucovani potvrdila pouze v nejvy$Sim pasmu intenzity (6 METs a vice), a to ve
prospéch skupiny s vyssi kondici. Pfedpokladame, ze ptic¢inou je pravdépodobné ucast
nékterych studentii na organizovanych sportovnich c¢innostech nebo trénincich
v klubech. Vyznamnou roli organizované pohybové aktivity u jedinc zapojenych do
nckteré zjejich forem, doklddaji i Neuls a Fromel (2007), castéjSim plnénim
doporucené intenzivni pohybové aktivity. Po skonceni Skolniho vyucovani se v
ostatnich pasmech intenzity ani v dob¢ trvani pohybové aktivity neukazala statisticky
vyznamna diference mezi monitorovanymi skupinami.

Struktura sportovnich zajmu byla zjisténa z Dotazniku sportovnich preferenct, ktery
je soucasti internetového systému INDARES. Z vysledkii vyplyva zainteresovanost
predevsim v oblasti rytmickych a tanecnich aktivit, individualnich sportii a sportovnich
aktivit v pfirodé. Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity zaradili studenti volejbal
(beach, ptfehazovand), brusleni (in-line, koleckové), béh (jogging) a latinsko-americké
tance. Dominantni postaveni tance, které vyplynulo i z vyzkumu stfedoSkolskych

studentek (Skalik et al., 2009), doporucuji Fromel et al., (1999) vyuzit pro plnéni
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zdravotnich a estetickych cili Skolni télesné vychovy. Jeho dal$i uplatnéni vidi ve
spojeni s kondi¢nim a akrobatickym cvi¢enim a cvi¢enim s hudbou.

Znalost sportovnich z4jmi mladeze poskytuje moznost optimalizovat
a zefektiviiovat vyuku Skolni télesné vychovy, stejné tak i pohybovou aktivitu ve
volném cCase (Fromel et al., 1999). Ziskané informace o celodenni pohybové aktivité,
realizované béhem Skolniho a volnocasového obdobi, a struktute sportovnich preferenci
studentll jsou podstatné pro tvorbu Skolniho kurikula, planovani télesné vychovy
a dalSich pedagogickych dokumentti, vedoucich ke komplexnimu zvysSeni aktivity zakt
a jejich osobnimu rozvoji.

Vyzkumny soubor byl sloZzen vyhradné z divek, coz je do znacné miry ovlivnéno
zaméfenim zvolené Skoly, na které studuje pouze nizky pocet chlapcti. Nemohli jsme
tedy pro srovnani vysledkii pouzit genderové diference, které se v intervencnich
vyzkumech cCasto vyskytuji. Jako pozitivni spatiujeme moznost vyuziti objektivnich
nastrojii k monitorovani pohybové aktivity ve Skolnim prostfedi. Jak zminiuje Trost et
al. (2000), subjektivni metody jsou nepiesné a casto neobjektivné¢ hodnoti redlnou
aktivitu.

Velkou vyhodu monitorovani vidime v jeho hladkém provedeni diky kladnému
piijeti vedenim Skoly, podpofeném angaZzovanosti uliteli télesné vychovy v oblasti
pohybové aktivnosti. Hlavni pfednosti byl vSak ptikladny z4jmem studentek a jejich
svédomity pfistup pii realizaci vyzkumného Setfeni. Nastoleny trend by mohl byt
vhodnym impulsem smétujicim ke zkvalitnéni tematické integrace v edukacnim procesu
na Skole a zlepSeni trovné zivotniho stylu studenti. Pro dal$i vyzkum doporucujeme
zaméfit se na rozsahlej§i monitorovani souvislosti mezi urovni télesné kondice
a pohybovou aktivitou u mladeze a dospivajici generace, z divodl nejednoznacného

stanoviska a doposud ne zcela objasnéného vzajemného vztahu téchto faktort.
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7 ZAVERY

e Studenti s nizsi urovni kondice dosahli béhem métenych sedmi dnli hodnoty
12641 krokti/den a studenti svyss§i urovni kondice 13537 krokt/den.
U pohybové aktivity, reprezentované tydennim poctem kroktl, nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi studenty snizS§i a vysSi urovni télesné

kondice.

* Zjednotlivych dnll v tydnu jsme zaznamenali vyznamny rozdil v poc¢tu krokt
a studenti s vyssi trovni kondice 17175 krokii/den. Také v ned€li se projevil
statisticky vyznamny rozdil ve prospéch skupiny s vy$si kondici. V dalSich
dnech se diference mezi obéma monitorovanymi skupinami ukazaly statisticky

nevyznamné.

e Vikend prezentoval, ve srovnani se Skolnimi dny, snizeni pohybové aktivity.
Jedinci s niz8i kondici dosahli hodnoty 9326 krokti/den oproti sumé 11379

kroki/den u souboru probandi s vyssi kondici.

eV pribéhu Skolniho dne jsme v objemu pohybové aktivity, vyjadiené poctem
krokli, nezaznamenali rozdil mezi sledovanymi skupinami studentl ani
v jednom obdobi: v dobé pted vyucovanim, ve vyucovacich hodinach (mimo

hodiny TV), o piestavkach, v dob¢ po vyucovani.

e V cdase strdveném pied zacatkem vyucovadni ani po jeho skonceni,
nedosahovaly naméfené hodnoty vyznamnych statistickych rozdila pii
srovnani testovanych probandli v dob& trvani jejich pohybové aktivity

a inaktivity.

* Uroven intenzity pohybové aktivity pfed vyuCovadnim nevykdzala vyznamny
rozdil v jednotlivych pasmech zatizeni mezi monitorovanymi soubory, avSak
po skonceni vyucovani se projevila diference v pasmu vysoké intenzity (6

MET a vice). Studenti s nizsi kondici zde stravili 0,08 minut (Mdn) a studenti
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vys$i s kondici 0,60 minut (Mdn). V ostatnich pasmech intenzity se po

vyucovani neobjevil statisticky vyznamny rozdil.

Vysledky dotazniku sportovnich preferenci ukazuji zajem studentd VOS
aSPgS o oblast rytmickych a tane¢nich aktivit, individualnich sporti
a sportovnich aktivit v pfirodé. Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity se fadi
volejbal (beach, ptehazovand), brusleni (in-line, koleckové), beh (jogging)

a latinsko-americké tance.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace je prostiednictvim monitorovani zmapovat aktualni
stav pohybové aktivity studentl tietich rocnikti Vyssi odborné Skoly pedagogické
pohybové aktivity realizované v souvislosti se Skolni dochazkou v kontextu télesné
kondice a celodenniho pohybového rezimu.

Vyzkumné Setfeni probéhlo ve dnech 31. 3. 2011 — 6. 4. 2011 za ucasti 38 studentl
ze dvou paralelnich tfid, kteti byli rozd€leni na zéklad€ vysledkd chodeckého testu do
dvou skupin s niz$i a vyssi trovni té€lesné kondice. VEékovy priamér celého testovaného
souboru ¢inil 18,20 £ 0,36 let. Pro monitorovani pohybové aktivity bylo vyuzito
objektivnich nastroji. M¢cfeni pomoci akcelerometrii ActiTrainer trvalo dva bézné
Skolni dny a dva vikendové dny nésledujici po sobé. Prostfednictvim krokomérti Yamax
SW700 byly po dobu jednoho tydne zaznamenavany informace o poctu krokt, poskokt
a zmén t€zisté. Monitorovani obéma pfistroji bylo realizovano soubézné. Vyzkum byl
doplnén o data ziskand z internetového systému INDARES, v ramci kterého probandi
vyplnili Dotaznik sportovnich preferenci.

Vysledky vyzkumu nepotvrdily rozdily v pohybové aktivité¢ u studentl s riiznou
urovni télesné kondice. U pohybové aktivity vyjadiené tydennim poctem krokd,
kondice nebyl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil (p = 0,186). Bchem
jednotlivych dnl v tydnu byl zjiStén rozdil mezi studenty s niz$i a vyssi urovni kondice
v poctu krokt ve ¢tvrtek (p = 0,001; d = 1,140) a také v ned¢li (p = 0,044; d = 0,699).
Dalsi dny statisticky vyznamnou diferenci u monitorovanych skupin nepiinesly. Vikend
se oproti Skolnim dntim projevil snizenim pohybové aktivity. V prabéhu Skolniho dne
objem pohybové aktivity, prezentovany poctem krokii, mezi sledovanymi soubory
studentli nevykdzal rozdil. Nejaktivnéj$im obdobim Skolniho dne z hlediska poctu krokt
i urovné intenzity zatizeni se ukéazala doba pfed vyucovanim. Intenzita pohybové
aktivity pfed vyuCovanim nepfinesla rozdil v jednotlivych pasmech zatizeni. Projevila
se v8ak diference po skonceni vyucovani (p = 0,036) v pasmu vysoké intenzity zatiZzeni
(6 METs a vice), ve kterém ale studenti nestravili mnoho ¢asu, ve prospéch skupiny

s vyss$i télesnou kondici. V dobé pohybové aktivity ani inaktivity, pfed ¢i po Skolnim
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vyuCovani, se vSak pfi srovnani studentii s nizs§i a vyssi télesnou kondici signifikantni
rozdil neobjevil.

Dotaznik sportovnich preferenci dolozil zdjem studenti o oblast rytmickych
a tanecnich aktivit, individudlnich sporti a sportovnich aktivit v pfirodé. Mezi

nejoblibengjsi pohybové aktivity patii volejbal, brusleni, béh a latinsko-americké tance.
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9 SUMMARY

The main goal of this diploma thesis is to map actual state of the physical activity of
third-year students of the secondary school ,,Vyssi odborna skola pedagogicka a socialni
a Stfedni pedagogicka Skola® in Kromé&fiz. Then analyze the structure of physical
activity implemented in the context of school attendance with a view to physical fitness
and all-day exercise regime.

The survey was conducted during the period of 31.03.2011 — 06.04.2011 with the
participation of 38 students coming from two parallel classes, who were divided into
groups with lower and higher levels of their physical fitness. The average age of the
tested participants was 18,20 + 0,36 years. To monitor physical activity was used
objective tools. Using accelerometers ActiTrainer the measurements took two common
school days and two weekend days following one after another. Through the Yamax
SW700 pedometer there were recorded pieces of information concerning the number of
steps, hops and gravity changes for a period of one week. Monitoring of the two devices
was realized in parallel. The research was supplemented by data obtained from the
Internet INDARES system, under which probands filled up questionnaire of their sports
preferences. The research results have not confirmed any differences in physical activity
for pupils with different levels of their physical fitness. For physical activity, expressed
in weekly number of steps, hops and gravity changes when compared to students with
lower and higher levels of physical fitness was not recorded statistically significant
difference (p = 0,186). During the single days of the week was found difference on
Thursday between students with lower and higher levels of fitness in the number of
steps (p = 0,001; d = 1,140). This difference was found out on Sundays also (p = 0,044;
d =0,699). There were no more statistically significant difference findings.

Weekend compared to school days showed a reduction of physical activity. During
the school day volume of physical activity, presented by the number of steps between
the sets of monitored students did not show any difference. The most active period
during the school day with a view to number of steps and levels of intensity loads was
found time before the beginning of school classes. The intensity of physical activity
before teaching has not showed difference in each zones load. There was reported
difference, however, after teaching (p = 0,.036) in the zone of high load intensity (6
METs or more), in which pupils did not spend much time in benefit of higher physical
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fitness. During the time of physical activity or inactivity, before or after school classes,
within comparing students with lower and higher physical condition did not appear
significant difference.

Questionnaire of sports preferences established students' interest in the area of
rhythm and dance activities, individual sports and sports activities in nature. One of the
most popular physical activities are volleyball, skating, running, and Latin-American

dances.
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Priloha 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

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

Vazeny pane fediteli,

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

V piipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢t se vybrani studenti zadastni dotaznikového
Setfeni ,Prostfedi a kvalita Zivota®. Déle se studenti zudastni m&feni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moznost zapisovat udaje o pohybové aktivité do
ndmi zaStiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou omezovat studenty
v béZném zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poskozen{ ptistrojii nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzkumu poZadovina néhrada. Vyzkumnd metodika je jiz
ovéfena na mnoha Skoldch u nds i v zahranici a spliluje viechna zdravotni, socialni a eticka
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zadna nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a daléi informace
souvisejici se zdravim cloveka. Kazdy student, ktery dokond& vyzkum, obdrzi poéitadové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalsich skoldch u nés a v zahranidéi,
protoZe zjistovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité¢ mladeZe je soucasti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

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

vy

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

V Olomouci 1. 9. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury UP



Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

VaZeni rodile,

dovolujeme si Vés poZadat o souhlas s uéasti Va3eho syna/dcery na vyzkumném 3etfeni Fakulty télesné kultary UP

v Olomouci vramei vyzkumného ziméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky vkontextu behavioralnich zmén“. Vybrani Zdci se zidastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat tdaje o pohybové aktivité do zdznamovych protokoll a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat Zéky v b&Zném Zivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha §kolach u nas i v zahraniéi a splituje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z mé&feni nevyplyvaji
pro -#éky ?adnd nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybove aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢loveka. Kazdy zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi pocitadové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvetejnény.

V soucdasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na daldich Skoldch u nds a v zahranii, protoZe zjisfovani
informaci o pohybové aktivité zakl je soucasti celosvétoveé organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného 3etfeni je hledat mozZnosti zlepSeni zdravetni prevence a zlepSeni podminek pro
aktivni Zivotni styl déti a mladeZe.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! M

V Olomouci 1. 9. 2010 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSe.
odpovédny Fesitel
Souhlasiin abyrsetnl] SYnracera. s s udastnil/a vyzkumného Setteni FTK UP v rémei

vizkumného zaméru MSMT &. 6198959221 , Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behaviordlnich zmén®.

Datum Podpis rodice
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Priloha 4

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackeho
Falulta télesné kulwry v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)
JINEHIO. & PFTJHRBTL soconsions monan imemos comss sivsmassssnsassiiionsnvirviins rioscsein VY BROE wasoss sosge. HIMOWOSE: vinvissnime
Datum narozeni: .... ... ...Cislo pristroje: ........ Datum zahdjeni zdznamu; ........... Datum ukondeni: ............
‘ A, ActiTrainer - Cas noseni gfistrnie
1. den 2. den 3. den 4, den
1. rdno - nasazeni pristroje - as v v v v
klidova tepova frekvence
ranni evideni, protahovéani, 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 - das v v v v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
F*ranni wénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu &koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
| pésky od do od do od do od do
2. pFichod do $koly - Cas ety v il v
poznimky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Piestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestivka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Pfestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. 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. Piestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - cas ¥ v v v :
cesta ze §koly domii /na odpoledni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky ) od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od  do od do
cesta z odp.tréninku péiky o |od do od de od do od do
kolo od do |od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od  do od  do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud predchiazi Skole ranni trénink jedn# se o cestu na ranni trénink!
**NenavStevujete-li ranni trénink, pfejdéte rovnou k bodu dvé!

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



Druh a intenzita viech provadénveh pohybovyeh aktivit vetn? organizovanych.

Zarnamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které Jste v prubéhu dne provadéla déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s Vy3AT intenzitou (zna¢na Gnava, zadychani, zpoceni,
vysokd srde¢ni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim uéitele, trenéra nebo cviditele) ozna¢ime u zaznamu
nunut znakem O.

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

Chuze (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do od do
Kondi¢ni cvideni, 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
LyZovini sjezdové od do od do od do od do
Lyzovini béh 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
Upaly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
_E‘gm:ici prace (uklizeni, tpravy od do od do od do od do
[ A= R TR« T od do od do od do od do

&8 Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne providél'a déle nez 10 minut (stejné
inaktvity scitejte).

Pohybové inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u poditade od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) pfi uéeni, ¢teni, hfe... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stini) v dopravnich prostiedcich | od do od do od do od do




Priloha 5

Jméno:

Centrum kinantropologického vyzkumu

Fakulta t€lesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Piijmeni:

Datum zahéjeni méfeni:

Datum ukonéeni méfent:

Jak zapisovat iidaje z krokoméru?

Do pfislusnych kolonek

réno pfed nasazenim vynulujte.

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

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

tabulky

Hmotnost [kg]:

Vyska [em]:

zapisujte v prib¢hu jednotlivych
sledovanych dnii Gasy a z krokoméru poéty krokid a kcal. Krokomér vidy

rozdil od neorganizované)

Veék:

C. piistroje:

j€j tésné piedtim, neZ jdete spat. Béhem dne ptistroj sundavejte pouze na sprchc;véni, kbupém’ a plavani.

Den méfenf ; 1

2 3 4

S

6

=

8

Poznamky

Rano

- Cas

- kroky

- keal

Skola

- Cas

ptichod

- kroky

- kcal

Zahdjeni

- das

- kroky

- keal

Ukonceni - ¢as

- kroky

- keal

TELESNA
VYCHOVA

Zahajeni

- &as

- kroky

- keal

Ukondeni

- das

- kroky

- keal

VELKA
PRESTAVKA

Skola

- Cas

odchod

- kroky

- keal

Zahdjeni

- das

- kroky

- keal

Ukonceni - ¢as

- kroky

- keal

TRENINK

Veder

- cas

- kroky

- keal

Centrum kinantropologického vyzkumu

Ti. Miru 115, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz




Priloha 6

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Pfijmeni: 15935

Hmotnost:

74.0 kg

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve §kole
Jméno:

BMI: 25.9

Vyska: 169 em

Datum méieni:

Vék:
Pohlavi:

-

Zena

31.3.2011

Priumérna pohybovi aktivita (PA), pohybovi inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)

Méfeny interval AVE - aktivni vydej

PA PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdeéni frekvence | Kroky
Cast: [hod] | [hod] | [hod] [keal] | [kealhod]| [keal] [keal'hod] | [MET] |maximalni| primémna | [pocet]
pred vyué. 0.71 0.66 1.37 142.73 104,44 241.90 177.00 24 143.0 100.9 | 2686
pfi vyué. 1.79 6.38 8.17 | 146.84 17.98 739.46 90.55 [ 127.0 83.2 | 3207
po vyuc. 2.28 3.30 5.58 | 314.94 56.41 720.10 128.97 L7 160.0 98.1[ 5913
hodiny 0.70 5.30 6.00 23.66 394 459.05 76.51 1.0 127.0 78.8 458
prestavky 1.08 1.08 2,17 123,18 56.85 280.41 129,42 1.7 136.0 953 2749

hodina TV

Pfehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
100

Piehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Cas zatiZeni [%)]

Pfehled pasem srdeéni frekvence

Cas zatiZeni [%]
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W Vyuéovani
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