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1 UVOD

V prabehu fylogenetického vyvoje ¢lovéka byla pohybova aktivita nedilnou soucasti
zivota. Pohyb znamenal nezbytnou podminku pro pieziti. Nebyl-li ¢lovék fyzicky zdatny
a aktivni, nemohl viibec Vv pfirod¢ prezit. Védecky a technicky rozvoj v poslednich stoletich
uleh¢il lidem zivot, ale vede to K tomu, ze pohyb témét vymizel z béZzného kazdodenniho
zivota u vétSiny lidi. V naSem soucasném zivoté pievladd udrzovani statickych poloh a ne-
dostatek pohybu tzv. hypokineze. Nedostatecné mnozstvi pohybové aktivity s nadmérnym
energetickym piijmem vede K vyskytu nadvahy a obezity a vyskytu tzv. hromadnych
neinfek¢nich onemocnéni (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). Dohnal (2009) uvadi,
ze vysledky celoplosnych studii, které byly zahajeny zhruba od 50. let 20. stoleti a nadale
pokracuji, jasn€ prokazuji, Ze mnoho nemoci se vyskytuje ¢astéji u jedincti nebo skupin, které
maji malou nebo zadnou pohybovou aktivitu, na rozdil od skupin, u nichz bychom povazovali
pohybovou aktivitu za dostatenou. Mezi hromadnd neinfekéni onemocnéni patii
kardiovaskularni onemocnéni, diabetes II. typu, nékterd nddorova onemocnéni, vysoky krevni
tlak, nadvaha, obezita, osteopordza a deprese. Z toho vyplyva, ze pohybova aktivita pozitivné
ovliviiuje zdravi ¢lovéka a je potiebné, aby se pohybova aktivita stala soucasti zivotniho stylu

kazdého jednotlivce.

Nedostatek pohybové aktivity se tyka také stfedoSkolské mladeze. Podle nékterych
odbornikli se hovofi o krizi pohybového rezimu déti a mladeze (Fromel, 2004). Praveé
v obdobi adolescence miZzeme pozorovat sniZzeny zajem o pohybové aktivity. Tento negativni
fakt bychom mohli pfi¢itat dne$ni uspéchané dobé. Rada rodi¢i se vychové svych déti
dostate¢n¢ nevénuje, at’ uz v disledku pracovni vytizenosti, socidlniho vylouceni nebo
finan¢ni nedostateCnosti. Tyto déti a mladez nésledné postradaji vzor, nemaji vybudovany
systétm hodnot a svllj volny cas travi podle vlastnich pfedstav. Tento volny ¢as vénuji

pievazné pocitaci nebo rtiznym partam.

Kladny vztah ¢lovéka k pohybovym aktivitdim se vytvaii v obdobi détstvi, zaklady
vztahu k pohybovym aktivitam poklada rodina, do které se dité narodi a ve které Zije. Zivotni
styl rodiny dit¢ casto napodobuje i1 Vobdobi dospélosti (Miklankova, 2009). Dalsim
prostiedim, které vyznamnym zpisobem ovliviiuje vytvoieni navyku k vykondvani pravidelné
pohybové aktivity, je Skola. Zde je mozné prostiednictvim télesné vychovy pozitivné

ovlivitovat postoje k aktivnimu zivotnimu stylu a kvalit¢ Zivota studentd. Biddle,
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Gore-ly, & Stensel, (2004) upozoriuji, Ze je nepravdépodobné, aby télesna vychova poskytla
dostatecné mnozstvi pohybové aktivity, kterd by vyznamnym zptisobem pusobila na zdravi

zaka.

Problematikou zjistovani urovné pohybové aktivity se jiz spoustu let zabyva nékolik
vyzkumii po celém svété. Na zéklade vysledkil je nasledné mozné vytvaret programy na pod-
poru pohybové aktivity. Pro moji diplomovou praci jsem vybrala skupinu adolescenti,
u kterych je problematika snizovani tirovné pohybové aktivity a inaktivity aktudlni. Cilem mé
diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zjistit iroven pohybové aktivity u studentek
2. roénikti oboru diplomovana vSeobecna sestra a porovnat pohybovou aktivitu v rimei dnt

teoretické a praktické vyuky.

Byt zdravy je zdkladnim predpokladem ke Stésti a uspéchu. Budeme-li zdravi, budeme
mit vétsi Sanci uskuteciiovat to, po cem v Zivoté touzime. Zdravi a jeho kvalita je proménliva.

Proto je nutné zodpovédné ptistupovat ke svému zdravi a zdravi vSech ostatnich.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vymezeni zakladnich pojmi

Pohyb - zakladni znak existence zivé hmoty, nejvyssi formou pohybu je pohyb ¢lovéka

(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Pohyb ¢lovéka — Fromel et al. (1999) nahliZeji na pohyb ¢lovéka jako na zménu polohy téla
nebo jednotlivych casti téla, kterd je realizovatelnd kosternim svalstvem, kdy soucasné

dochazi k spotiebé energie.

Pohybova aktivita - realizované pohybové cCinnosti Clovéka, které jsou zabezpecované
kosternim svalstvem, vedouci ke zvySené energetické spotiebé jedince (Mita§ & Fromel,

2013).

Pohybova inaktivita- dochdzi k minimalnimu télesnému pohybu v zaméstndni i ve volném
Case a energetické naroky se mohou srovnat s Grovni klidového metabolismu (Sigmund &

Sigmundova, 2011).

Doporuceni pro pohybovou aktivitu — oficialn¢ doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity,
respektive typ cviceni pro udrzeni a rozvoj télesné kondice. Obecnéd doporuceni uvadéji zakla-

dni FITT charakteristiky pohybové aktivity (CDC, 2010).

FITT charakteristiky- zakladni pojmy, které jsou pouzivané u obecnych doporuceni
pro pohybovou aktivitu (CDC, 2010):

e frekvence — kolikrat tydné se ma dana pohybova aktivita provadét;

e intenzita — udava mnozstvi energie, které je potiebné pro vykonani konkrétni
pohybové Cinnosti;

e trvani — kolik ¢asu denné se méa dané pohybové aktivité¢ vénovat;

e typ — jaka konkrétni pohybova aktivita se ma s ohledem na cil provadét (posilovani,

béh, chlize, cyklistika apod.).

Body mass index (BMI) — index télesné hmotnosti je vyjadieny vydélenim hmotnosti dané-
ho ¢lovéka v kilogramech druhou mocninou jeho vysky v metrech. BMI pouzivame pro klasi-

fikaci nadvéahy, obezity a podvahy u dospélého ¢lovéka (WHO, 2000).



Energeticky vydej — celkové mnozstvi energetickych zdroja, které je nutné ke kryti energie,
muze byt udadvano v kilokaloriich, kilojoulech nebo metabolickym ekvivalentem (MET)

(Frémel et al, 1999).

MET - jednotka, ktera se pouziva K urceni intenzity pohybové aktivity. 1 MET odpovida

klidovému energetickému vydeji pfi pasivnim sedu (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Monitorovani PA — zplisoby méfeni pohybové aktivity, které jsou uzivany k tomu, aby

popsaly chovani a zvyky sledované populace v oblasti pohybové aktivity (Fromel et al, 1999).

Krokomér - neboli pedometr je pienosny elektronicky, elektromechanicky nebo ¢isté mecha-
nicky piistroj pro méfeni poctu krokl pfi pohybovych aktivitdch. Soucasné pfistroje vyuZzivaji
MEMS (Micro-Electro-Mechanical systems), maji vnitini senzory a Software k detekci

a zaznamenani poctu kroku. Piistroj miize byt umistén na riznych mistech.

2.2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu lze charakterizovat jako jakykoliv té€lesny pohyb zabezpeCovany
kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad uroven klidového
metabolismu jedince (Bouchard, 2007). Pohybova aktivita je tedy jakakoliv ¢innost, pfi niz
dochazi ke zrychleni srde¢ni frekvence a Clovek se zadycha. Neékteré piiklady pohybové
aktivity: rychld chlize, béhani, jizda na kole, jizda na koleckovych bruslich, tanec, plavani

apod.

V pribéhu fylogenetického vyvoje se lidské télo velmi dobie ptizplsobilo pohybové
aktivit¢ (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Fyziologie lidského téla je uzplsobena
k provadéni svalovych ¢innosti v riizné intenzité. Nizka pohybova aktivita zvySuje odolnost
proti béZnym nemocem a zlepSuje funk¢ni kapacitu organismu (Sigmund & Sigmundova,
2011). Pohybova aktivita je také vyznamnou soucasti duSevni hygieny a prevenci z fady
tzv. psychosomatickych onemocnéni. Diky zvySené tvorbé endorfinti pfispiva k pocitim
dobré nalady, a tim snizuje emoc¢ni napéti a pfinasi odolnost vué¢i stresum. Podporuje
tak celkovy rozvoj lidské osobnosti a podili se na postupné adaptaci ¢loveka na stresové

Zivotni situace.
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Pohybova aktivita také vyznamné pfispiva k prevenci celé fady onemocnéni a je
soucasti 1écby nékterych onemocnéni. Pfedevsim se jedna 0 hypertenzni choroby, ischemické
choroby srdec¢ni, diabetes melitus, poruchy pohybové systému, osteopordzu a tfadu dalSich.
V téchto ptipadech je dilezité, aby pohybova aktivita byla davkovana individualné, opatrné

a na zéklad¢ predchoziho I¢kaiského vysetieni (Vondruska & Bartak, 1999).

Cuberek et al. (2014) uvadéji, Ze za zakladni pohybovou aktivitu muzeme oznadit
chiizi, kterd je pfirozend pro kazdého jedince s vyjimkou jedincii s télesnym postizenim.
Chizi chapeme jako lehce dostupnou a nenarocnou lokomoci. Chlize je tedy mozZnou

alternativou pohybové aktivity pro kazdou vékovou kategorii.

Pohybové aktivity se déli na jednotlivé podkategorie, velmi vyznamnou a rozsifenou
podkategorii je cviceni. Pomoci cvifeni dokaze jedinec udrzet svoji télesnou zdatnost.
Cviceni muzeme rozdelit do péti kategorii a to izometrické, izotonické, izokineticke,

anaerobni a aerobni. Jednotlivé kategorie popisuje Kiivohlavy (2009).

e [zometrické cviceni se vyuziva pro ziskani svalové sily. Pomoci tlaku plisobicimu proti
piekdzce se vytvoii odpor, ktery ve svalu zplsobi napéti. Na pohyblivost nema vliv.
Ptikladem je tlaceni proti stén¢ nebo provadéni klikd.

o (Cviceni izotonické se preferuje, pokud jedinec touZi po zlepSeni vzhledu téla a posile-
ni svalll. Patfi sem posilovani s ¢inkami.

e [zokinetické cviceni vyuziva svalového maxima a pohybu kloubil v celém rozsahu.
Na realizace takovych druhii cvikl se vyuziva zvlastnich trenazérq.

e U anaerobniho cviceni dochazi v kratkém casovém intervalu k prudkému zvySeni
svalové energie. Specifick¢é anaerobni cviceni jsou béhy na kratkych tratich
pfi zdvodech a vzpirani. Dllezita je skutecnost, Ze se nijak vyrazné nezvysuje spotieba
kysliku.

e Cviceni aerobni naopak napadné zvySuje spotiebu kysliku a zrychluje se srdecni
¢innost i tepova frekvence. Radime sem vytrvalostni b&h, b&zkovani a horskou

turistiku. Tento druh cvi¢eni ma ptiznivé u€inky na kardiovaskularni systém.
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2.2.1 Pravidelna pohybova aktivita

Pravidelna pohybova aktivita zabranuje vzniku celé fady nemoci, podporuje zdravi
a prokazatelné zlepSuje kvalitu zivota. Anderson a Butcher (2006) uvadéji, ze pravidelna
pohybova aktivita je navic prevenci vzniku nadvahy, respektive obezity a putsobi jako
piirozeny prostiedek pii redukci nadvahy. Kalman, Hamiik a Pavelka (2009) poukazuji na to,
ze V obdobi détstvi a nasledné dospivani se soub&zné s biologickym a psychmotorickym
vyvojem vytvaii vztah jedince K pohybové aktivité. Barnekow-Berkvist, Hedberg, Janlert
a Jansson (1996) zminuji, ze pravidelna Gcast déti a mladeze v organizované i provadéné
volnocasové pohybové aktivité nasledné pozitivné ovliviluje mnozstvi provadéné pohybové
aktivity v dospélém veéku. Knai, Suhrcke a Lobstein (2007) upozoriiuji na narust pohybové
inaktivity a zvySujici se BMI, coz je Vv soCasné dobé celosvétovy problém. Pravidelné
provadéna pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi ¢lovéka jsou tedy v poslednich letech

dilezitym tématem v Ceské republice i v zahraniéi (Mitas & Fromel, 2011).

Machové a Kubatova (2009) dirazné upozoriiuji na vyznam pravidelné provadéného
pohybu. Pohyb je podle nich nejptirozenéjsim a nutnym ptredpokladem k zachovani a upe-
viiovani normalnich fyziologickych funkei organizmu. Zvysuje uroven télesné zdatnosti,
snizuje hladinu cholesterolu, plsobi preventivné proti bolestem zad, zpeviiuje kosti, ¢imz
snizuje riziko zlomenin, napomaha lepsimu prokrveni kuze, prokrveni a okysli¢eni mozku,

odbourava stres a vede k pocitu dusevni pohody.

2.2.2 Formy PA

Obecné chapeme pohybovou aktivitu jako cely komplex pohybového chovani, které
je charakterizovano terminy frekvence, intenzita, trvani a typ pohybové aktivity (Miles,
2007). Pohybovou aktivitu tedy mizeme rozliSovat podle riznych parametri a zmén
v lidském organismu, protoze existuji rozdily v trovnich pohybovych aktivit. Naptiklad
je rozdil mezi vychazkovou chiizi a sprintem na 100 metrt. Rozlisuji se tedy tii zakladni
pasma intenzity pohybové aktivity:

e mirnd (< 3,0 METs);
e stiedni (3,0 — 6,0 METS);
e vysoka (> 6,0 METs).
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Dle Kucery (1999) lze pohybovou aktivitu rozdélit na dvé velké skupiny. Prvni
skupinou je spontanni pohybovad aktivita. Zahrnuje neorganizovanou télesnou aktivitu,
vychdzi ze zékladnich potieb cloveéka. Tuto aktivitu miizeme pozorovat pievdzné u déti,
je vyjadiena v détskych hrach. Obecné plati, ze s vékem tato spontanni aktivita postupné klesa
a je nahrazovana dalSimi formami pohybové Cinnosti s pfevazné fizenou aktivitou. V takovém
ptipadé se setkavame s druhou skupinou tzv. rizenou pohybovou aktivitou. Je provadéna
pedagogem, cvicitelem a tvoii tak zéklad pro cely systém télovychovnych aktivit. Je dilezitou
slozkou procesu vychovy i udrzovani funk¢éni kapacity organismu. Nejrozsifenéjsi forma
fizené pohybové aktivity je povinna skolni telesnd vychova. Je realizovana na vSech Skolach,
a proto je mozné pies ni ovlivilovat studenty. Méla by studentim poskytovat potiebné
mnozstvi pohybovych dovednosti, ndvyki a poznatk.

Carpensen, Powell a Christenson (1985) rozlisuji z hlediska Zivotniho stylu
pohybovou aktivitu vykonavanou:

e Vv zaméstnani (Skole);
e Vv domacnosti;

e ve volném Case;

e Ve sportu;

e jako soucast dopravy a pfesunil z mista na misto.

Sigmund a Sigmundova (2011) uvadéji nasledujici rozdéleni pohybové aktivity:
e habitualni;
e organizovana;
e neorganizovana;

e tydenni pohybovi aktivita.

Habitualni pohybova aktivita - jedna se o bézné provadénou organizovanou
I neorganizovanou pohybovou aktivitu, se kterou se setkdme ve volném Case,
tak v zaméstnani ¢i Skole. Tato pohybova aktivita zahrnuje lokomoci, manipulaci, hru, sport,
sebeobsluhu a dalsi béznou zivotni motoriku.

Organizovana pohybova aktivita - pohybova aktivita, kterou provadi edukator (uditel,
trenér, vychovatel, cvicitel) a jejiz zaklad tvoii vyucovaci jednotky télesné vychovy a trénin-

kové cvicebni jednotky s pohybovym obsahem.
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Neorganizovana pohybova aktivita - pohybova aktivita provadéna bez pedagogického
vedeni, zpravidla ve volném case. Patii sem spontanni pohybova aktivita.
Tydenni pohybova aktivita - souhrn organizovanych i neorganizovanych pohybovych

aktivit, které byly realizované v priabehu sedmi po sob¢ nasledujicich dnech.

2.3 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity piredstavuje zaznamenavani a vyhodnocovani
podstatnych znaki pohybové aktivity. Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) je monitorovani
pohybové aktivity souhrnem ¢innosti a prostiedkli zabezpecujici presné sledovani a vyhod-
nocovani pohybové aktivity, provadéné v béznych zivotnich podminkach. M¢feni urovné
pohybové aktivity je velmi obtizné, protoze zahrnuje Siroky komplex pohybového chovani
cloveka. Tato skutecnost je ziejmé z toho, ze pohybova aktivita teoreticky zahrnuje veskeré
pohyby téla pocinaje poposedavanim na zidli a kone napf. ucasti ve sportovni soutézi
(Fromel, et al., 1999). Diagnostika skladby pohybové aktivity a monitorovani pohybové
Salis a Patterson (1996) poukazuji na to, Ze pohybova aktivita mladeZe je méné& Cast&jSim

predmétem studia nez pohybova aktivita dospélych.

Provedeme-li u adolescentni mladeze sedmidenni monitorovani pohybové aktivity
(s vyuzitim krokomérit), staci to jako reliabilni odhad obvyklého pohybového chovani a takeé
se z toho daji vyvozovat zavéry v rozliSeni mezi pohybovou aktivitou realizovanou
v pracovnich a vikendovych dnech. Pokud chceme u akcelerometrt zjistit tiroven habitudlni
pohybové aktivity vyjadiené mnozstvim ,,counts* za jednotku Casu, povazujeme jiz tiidenni

monitorovani za reliabilni (Sigmund & Sigmundova, 2015).

K popisu chovani a zvykl sledované populace v oblasti pohybové aktivity jsou
vyuzivany ruzné zpusoby a prostfedky (Frome et al., 1999). K tém nejpiesnéjSim patii méfeni
energetického vydeje vyjadienou v MET, kcal nebo kJ. Pokud pohybovou aktivitu hodnotime
podle typu vykonané prace, vyjadiujeme vysledky ve wattech. Déle se setkdme s méfenim

doby konani prace v hodinach (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pohybovou aktivitu je mozné monitorovat z mnoha riznych hledisek.
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Podle Bunce (2009) je monitorovani PA mozné zkoumat po kvalitativni strance, v tom
pfipad¢ se zaméfujeme na to, zda PA provadime spravné. Pii tomto zplisobu monitorovani

nejcasteji pouzivame dotazniky a obrazkové techniky.

Pti kvantitativnim monitorovani provadime méteni velikosti pohybové aktivity.
Novotna, Cechovska a Bunc (2006) uvadi jako zékladni indikatory velikosti pohybové
aktivity tzv. F. I. T. T charakteristiky. Patii zde ukazatelé frekvence (Frequency), intenzita

(Intensity), doba trvani (Time) a druh aktivity (Type), znazornéno na Obrazku 1.

FITT

Obrazek 1. Zakladni ukazatelé pohybové aktivity.

Nejcastéji je monitorovani zaméfeno na dva typy realizace pohybové aktivity:
dlouhodobé zjistovani velikosti pohybové aktivity za tyden, mésic nebo delsi obdobi s cilem
charakterizovat habitualni pohybovou aktivitu. Dosavadni prace udavaji vhodnou délku
sledovani v rozmezi 7-20 dni. Anebo zjistovani velikosti pohybové aktivity v kratkodobém
cviceni (30-120 min.), se snahou stanovit velikost zatizeni v nékteré z béznych organizacnich

forem (tréninkové ¢i vyucovaci jednotce, zavode) (Salis & Owen, 1999).

15



2.3.1 Subjektivni a objektivni metody

RozliSujeme dva typy metod na méteni pohybové aktivity:

e subjektivni metody;

e objektivni metody.

Subjektivni metody nejCastéji vyuzivaji dotazniky, rozhovory, ¢i zaznamy. Pravé zadznamy
jsou jednou z piesnéjSich metod, mohou mit podobu deniku, do kterého jsou zapisovany
veSkeré pohybové aktivity se zékladnimi tdaji. Zminéné dotazniky jsou méné piesnou
metodou, avsak daji se doplnit metodikou fizeného rozhovoru, diky niz se zvysi vypovédni
hodnota. Pro objektivni méreni tirovné pohybové aktivity se daji vyuzit napiiklad pedometry,
akcelerometry nebo sport testery. Vybér ptistroju, které méfi pohybovou aktivitu, se odviji

podle konkrétnich potieb, realizovatelnosti a ptesnosti téchto zafizeni (Chen & Bassett, 2005).

2.3.2 Laboratorni metody

Pokud chceme vramci vyzkumu ziskat ptesnéjs$i vysledky, musime realizovat
tického vydeje v kratkodobém hledisku. Jednou z moznosti méfeni energetického vydeje
je metoda méfeni dvojité izotopicky oznacené vody. Tento zpisob vyuziva tzv. tézkou vodu
k ur€eni energetického vydeje a sleduje mnozstvi piijatého izotopu vodiku, deuteria, nebo
2H, a kysliku %0 za jednotku &asu. Dalsi podobné slozitou metodou mize byt nepfima
kalorimetrie. Ta wuruje uvolnénou energii, spalenim potraviny mimo lidské télo
prostiednictvim méfteni spotfeby kysliku (VO3), ktera je imérnd mnoZstvi vydané energie

(Sigmund & Sigmundova, 2011).

DeVoe a Dalleck (2001) uvadgji, ze tyto metody maji dilezitou a nezastupitelnou roli

pii ovéfovani validace a reliability dalSich méficich technik (subjektivni, objektivni).

2.3.3 Terénni metody

Monitorovani terénni pohybové aktivity déti, mladeze i dosp€lych predstavuje souhrn

prostiedkli a Cinnosti zabezpecujicich analyzovani a pfesné sledovani pohybové aktivity
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realizované V béznych zivotnich podminkach. Pohybova aktivita v béznych Zzivotnich
podminkach je chdpana jako komplexni mnohorozmémé chovani, kter¢é mize byt
charakterizovano terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani pohybové aktivity (Miles, 2007).
Méfeni se provadi pomoci monitorovacich pristroju jako je naptiklad krokomér (sleduje pocet
krokt), akcelerometr (méfi energeticky vydej nebo dobu trvani pohybové aktivity pii urcité
intenzit¢), snima¢ srdecni frekvence (monitoruje srde¢ni frekvenci, dobu trvani pohybové
aktivity pfi urcité intenzité), fitness naramky (pocet krokid, zdoland vzdalenost, srdecni

frekvence) (Trost, 2001).

Pted zahajenim monitorovani terénni pohybové aktivity méa osoba provadéjici vyzkum
na starosti kalibrovani a individualni nastavovani pfistroji (akcelerometrti, pedometri a mul-
tifunkénich pfistroji) a musi pfipravit individualni zdznamové archy a dotazniky. Je také
nutné seznamit tcastniky monitoringu se zptisoby prace, s manipulaci s pfistroji, s vypliova-
nim zaznamnich archti a dotazniki, abychom se vyhnuli zbytetnym chybam méfeni.
Pfi samotném monitorovani se vénuje velkd pozornost kontrole spravnosti zaznamendvani dat
a noSeni pfistroji. Po ukonceni monitorovani se pristupuje velmi disledné k néslednému

zpracovani a analyza zjisténych dat (Sigmund & Sigmundova, 2015).

Pti vybéru prostfedkt k monitorovani terénni PA je nutno zvazit naro¢nost a design
vyzkumu zahrnujiciho mimo jiné délku monitorovani, pocet a vék sledovanych jedinci,
mnozstvi sledovanych znaki, validitu a reliabilitu pouZzitych pfistrojli a méfeni, pfirozenost
podminek a prostfedi, kvantitativni 1 kvalitativni strdnku diagnostiky, ale také publikaéni

a vyukovy potencial zjisténych vysledki.

2.3.4 Pedometry

Pedometry neboli krokoméry jsou malé pfistroje, které detekuji zhoupnuti pii chiizi,
a tim umoziuji méfit poCet vykonanych krokti. Vyndlez krokoméru je pfipisovan vynalezci
Leonardu da Vinci. Jeho kresby z 15. stoleti vyobrazuji princip pfistroje obsahujici kyvadlo
umisténé na stehné, jehoZz rameno se pii chlizi pohybovalo vpied a vzad a zafizeni, které se

podle toho otacelo, tim pocitalo kroky (Bassett & Strath, 2002).

Za oficialniho vynalezce krokoméru se povazuje americky prezident Thomas Jefferson

tieti prezident Spojenych stati Americkych, ktery Zil na prelomu 18. a 19. stoleti. Nicméné

17



tento pristroj (Tomish mater) se mu nepodafilo dostate¢né zpopularizovat. Ve svych pocatcich
se krokoméry vyuzivaly pfedev§im k méfeni pozemki (Bassett & Strath, 2002). Do blizsiho
podvédomi se krokomér dostal v USA az v roce 1930. Puvodné se jednalo 0 analogové
zafizeni, které fungovalo na principu kyvadla, kdy uvniti méfidla byl jakysi mié¢, ktery pfi
pohybech narazel o sténu pfistroje. Tento systém byl ovSem dosti nepiesny (Litherland,
2009).

V dnesni dob¢ pracuje pedometr na mechanickém principu setrvacniku a na elektro-
nickém displeji zaznamenava pocet krokii pfi chiizi nebo béhu (stejné jako poskoky a zmény
poloh), méfi prekonanou vzdalenost, velikost energetického vydeje v kilokaloriich a souc¢asné

umoziuje 1 méteni Casu, po ktery je métfeni provadéno (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 29).

Vyuzivani pedometri je tedy historicky nejstar$im a v posledni dobé oblibenym
zpusobem monitorovani terénni pohybové aktivity. Narast popularity krokomért je podpoien

zlepSenim ptesnosti méteni chlize oproti minulosti (Sigmund, Fromel, & Neuls, 2005).

Pedometr je komeréné dostupny, maly a lehky elektronicky pfistroj, jeho noSeni neni
pro jedince zadnou zatézi. Souhrnny pocet krokd je zobrazovan na displeji pfristroje.
Vyhodou tohoto pfistroje je velmi snadna obsluha, protoze jedinymi zaddvanymi parametry
do pedometru jsou: délka kroku v centimetrech (pro vypocet uslé vzdalenosti) a hmotnost
v kilogramech (pro hruby vypocet spotifebované energie). Pouziti krokoméri je vhodné

pro kontrolu pohybové aktivity (Macek & Radvansky, 2011).

Nov¢jsi typy snimaji pohyb elektronicky na zdklad¢ piezoelektrického jevu. Obecné
jsou pedometry nejpfesnéj$i pii urCovani poctu krokd, méné piesné pii vypoclitavani
prekonané vzdalenosti a nejméné presné pii stanovovani energetického vydeje (Crouter,
Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003). Proto je krokomé&rem nejpfesnéji méfena proménnd —
pocet krokii — doporuovana k pouzivani pii zpracovavani a interpretaci vysledkii monitoro-

vani pohybové aktivity (Tudor-Locke & Myers, 2001).

Nevyhodou krokomeérti je, ze nedokaZzou zaznamenat pohybovou aktivitu jako plavani,
Jizdu na kole nebo tfeba posilovani, které patii mezi oblibené Cinnosti lidi ve volném Ccase.

Nedokazou také zméfit intenzitu pohybové aktivity (Tudor-Locke & Lutes, 2009).

Tudor-Locke a Bassett (2004) navrhli hodnoceni pohybové aktivity na zakladé méteni

z krokomérti u mladych a zdravych dospélych takto:
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e sedavy zivotni styl (< 5000 kroki/den);

e malo aktivni lidé vyhybajici se sportu nebo umyslnému cvi¢eni (5000-7499
krokt/den);

e Obcas aktivni, zahrnujici volni a/nebo vyznamnou pracovni aktivitu (7500-9999
krokt/den);

e aktivni (10 000-12499 kroki/den);

e velmi aktivni (> 12499 kroki/den).

2.4 Charakteristika vékového obdobi adolescence

V oblasti psychologie je v ¢eskych zemich problematice adolescence vénovana mensi
pozornost nez na mezinarodni Urovni. Komplexni interdisciplinarni vyzkum tohoto

specifického obdobi se u nas uskuteéiuje jen v mensi mife (Kudlaéek & Fromel, 2012).

Vyznam slova adolescence ma koteny v latinském slové ,,adolescere”, v piekladu
znamena, dospivat, dortstat nebo mohutnét. Tento pojem byl poprvé pouzit v 15. stoleti
(Muuss, 2006). V pedagogice a sociologii se pro jedince v tomto vékovém obdobi pouziva

vyraz ,,mladez,* 1¢katské védy oznacuji jedince jako ,,dorost ¢1 dospivajici.*

Casové vymezeni obdobi adolescence se u jednotlivych autort lisi. V eskych zdrojich
se ztotozilujeme s charakteristikou adolescence, kterd pojima adolescenci jako celé Casové
obdobi mezi détstvim a dospélosti. V tomto obdobi probiha cela fada promén v osobnosti
adolescenta a to v oblasti somatické, psychické nebo socialni. Pribéh dospivani je pak
ovlivnén konkrétnimi kulturnimi a spoleCenskymi podminkami (Vagnerova, 2012).
Adolescence je tedy datovana od 15 do 20 (22) let. Kudlacek a Fromel (2012) uvadéji, ze toto
nase soucasné pojeti pochazi z amerického kontinentu a je Casto pouZivané i1 Vv globalnim
méfitku. Je zde zohlednén fakt, ze v poslednich letech se v modernich primyslovych zemich
obdobi adolescence prodluzuje. Jednak dochazi ke zrychleni pohlavniho dospivani, dale se
prodluzuje obdobi vzdélavani vlivem specializace ve vzdélavani. Z hlediska spoleCnosti

dochézi v tomto obdobi k ptipravé na socidlni role v dospélosti.
Viagnerova (2012) rozd€luje obdobi adolescence na dve faze.

e Rana adolescence (oznacovana také jako pubescence) - tato faze probiha zhruba mezi
11.-15. rokem. V rané fazi adolescence dochazi k proméné vSech slozek osobnosti.
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Nejnapadnéjsim znakem je télesné dospivani spojené s pohlavnim zranim. Pravidelné
se zalind ozyvat sexudlni pud, ktery se pubescent uci zvladat. Konec této etapy
je u divek provazen nastupem menarche (11-13 let), u chlapct dochézi k prvni emisi
semene (12-14 let). Dochazi také ke zménam ve zpusobu mysSleni, jsou schopni
uvazovat abstraktné. Mysleni se dostava na uroven dospélych. Mnoho odborniki
se shoduje v tom, ze pro mysleni pubescenta je typicky racionalismus a radikalismus.
Vyznamnym socidlnim meznikem je ukonceni povinné Skolni dochézky v patnacti
letech a rozhodnuti, jakym smérem se jedinec bude dal ubirat. V této fazi
je pro pubescenty dilezita svoboda rozhodovani, ktera je siln¢ ovlivnéna touhou
po nezavislosti. Jedinci se odpoutavaji z vlivu rodiny, touzi se prosadit, dosahnout
ptijatelné pozice ve spolecnosti.

Pozdni adolescence - trva ptiblizné od 15 do 20-22 let (¢i pozdéji). V tomto obdobi
je dosahovano plné reprodukéni zralosti, dochdzi k prvnimu pohlavnimu styku
a ukoncuje se fyzicky rhst. Objevuji se hlubsi erotické vztahy. Jedinci v této fazi
obdobi byvaji oznacovani jako mladistvi nebo také anglickym slovem ,teenagers®.
Meéni se role jedince ve spolecnosti, v socidlni sféfe je velkym meznikem ukonceni
profesni piipravy, jedinec se pfiblizuje dospélosti. VétSina dospivajicich ukoncuje
vzdélani a nastupuje do pracovniho procesu, nékteti jest¢ pokracuji ve studiu. S tim
souvisi jejich ekonomicka samostatnost ¢i ekonomicka zavislost na rodi¢ich. Zamysli
se nad budoucnosti, uvazuji o svych planech nejen ve vztahu Kk povolani,

ale i osobnimu Zivotu.

Je potieba zduraznit, Ze obé faze jsou velmi individudlni. Na rozdil od Vagnerové Macek

(1999) rozdéluje obdobi adolescence na 3 etapy:

casna adolescence: 10 (11)-13 let;
stiredni adolescence: 14-16 let;

pozdni adolescence: 17-20 let (muze trvat i déle).

2.4.1 Vyvojové zmény v adolescenci

Kognitivni zmény — V oblasti poznavacich procest, zejména pokud jde o mysleni,

dosahuje inteligence maxima. Schopnost pouzivat nové zpusoby feSeni a flexibilita jsou
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typické pravé pro tento vék (Plevova, 2006). VEtsina soucasnych teorii vychazi z Piagetovy
kognitivni teorie (Kudlacek & Fromel, 2012). Inhelder a Piaget (1958) uvadéji, ze mezi
11. az 15. rokem se zdokonaluji formalni operace a stale hlubsi abstraktni mysleni,
kombina¢ni schopnosti a hledani alternativnich zptusobu feSeni problému. Kromé toho Si
jedinec uvédomuje sam sebe jako subjekt vlastniho mySleni, coz vede ke zvySenému

egocentrismu.

Emocionalita — pro obdobi ¢asné adolescence byva typicka zvySena emocni labilita.
Pozdé¢ji ndladovost odezniva a dochazi k diferenciaci citovych zazitkd, ptibyva vyssich citd,
nariistd mnozstvi druhli emoci a citli. Dochazi k procesu zaclenéni novych prozitki do novych

kvalit (Kudlacek & Fromel, 2012).

Oblast vztahit — na prvnim misté¢ dochazi ke zvySenému vnimani sebe sama. Vlastni
,»Ja“ je ovlivilovano néazory subjektivné vnimanych vyznamnych osob a vrstevnickymi
standarty. Podle Flemra (2008) je adolescence obdobim, kdy se vytvareji nové interpersonalni
vztahy. Dochézi ke zménam ve vztahu k rodi¢im, sourozenciim a vrstevnikim. Adolescenti

maji potfebu seberealizace a autonomie.

Hodnotovy a moralni vyvoj — vysledky celé fady studii poukazuji na to, Ze adolescenti
se hodnotovou orientaci podobaji vice svym rodi¢im, nez svym pratelim. A to hlavné
Vv oblasti hodnot, které souvisi s jejich osobni perspektivou. Meeus a Dekovic (1995)
upozoriiuji, Ze tento vliv se tykd vSech oblasti Zivota, vyjma zptlisobu traveni volného casu.
Aspekty jako traveni volného casu, kultury, oblékani a zajmy jsou vice ovliviiovany
vrstevniky a vrstevnickymi skupinami. Ugasti ve vrstevnické skupiné maji dospivajici pocit

vlastni svobody a ziskéavaji sociélni status.

Pro soucasné adolescenty neni mozné najit jednotny trend, ktery se tyka jejich
hodnotovych preferenci. Proto je vhodnéjSi hledat urcité typické orientace (Kudlacek &
Fromel, 2012). Hodnotova orientace Se jiz ptili§ neli$i od hodnot dospélé populace.
,Uzndvané pozitivni hodnoty bychom proto méli nendsilné podnécovat a rozvijet, nezddouci

tendence pak naopak trpélivymi pfistupy potlacovat™ (Jansa & Dovalil, 2007, 43).
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2.4.2 Vyvojovy tikol adolescence

Z hlediska sociologického a socialné — psychologického se adolescence v moderni
spole¢nosti vyc€lenila jako specifické a samostatné obdobi, ve kterém se jedinec pfipravuje
na dospélou roli. Startem do adolescence jsou biologické a fyziologické zmény v organismu.
Dle Vagnerové (2005) je hlavnim cilem obdobi adolescence poskytnout jedinci ¢as a dat mu
moznost, aby porozumél sam sobé&, zvolil, ¢eho chce ve své budoucnosti dosahnout,

a osamostatnil se ve v§ech oblastech, v nichZ to sou¢asna spole¢nost vyzaduje.

Macek (1999) predstavuje jako vychodisko koncept vyvojového  ukolu
dle Havighursta. Havighurst (1974) v konceptu vyvojového ukolu uvadi individualni potieby
a oc¢ekavani jedince, ale také zminuje ocekéavani a potieby spolecnosti. Kazdy vyvojovy ukol
vétSinou definuje konkrétnim typem situace. Pro naplnéni vyvojového tkolu nabizi konkrétni
spole¢nost jisté osvéddené vzorce chovani (Kudladek & Fromel, 2012). Rada dalsich autorti

specifikovala Havinghurstovy vyvojové tikoly pro obdobi adolescence.
Modifikovany ptehled téchto tkoli:

e piijeti vlastniho téla a fyzickych zmén, v€etné pohlavni zralosti;

e Kognitivni komplexita a abstraktni mysleni, schopnost pouzivat intelektovy potencial
V kazdodennim zivoté;

e Uplatnéni kognitivniho a emocialniho potencidlu ve vztahu s vrstevniky, schopnost
vytvaret a rozvijet vztahy s vrstevniky obojiho pohlavi;

e zména vztahil k dospélym — autonomie, respekt a spoluprace nahrazuje emociondlni
zavislost;

e vytvofeni pfedstavy o ekonomické sobéstacnosti, Stim souvisi volba povolani
a ziskani profesni kvalifikace;

e ziskani zkuSenosti v erotickém vztahu, pfiprava na partnersky a nasledné rodinny
7ivot;

e Zziskani kompetence pro socialné zodpovédné chovani;

e vytvofeni pfedstavy o osobnich cilech a o Zivotnim stylu;

e Ujasnéni hierarchie hodnot a stabilizace vlastniho vztahu k zivotu a svétu (Kudlacek &

Fromel, 2012).
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2.43  Vyvoj motoriky v obdobi adolescence

Obdobi mezi 15. a 20. rokem M¢kota (1988) i dalsi soucasni odbornici nazyvaji jako
stadium integrace motoriky a zavrsovani motorického vyvoje. Adolescence je obdobim,
kdy dochazi k intenzivnimu rozvoji vSech kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, které
mohou dosahnout vrcholnych hodnot (Bursova & Rubas, 2001). Podle Jansy a Dovalila
(2007) dochazi kolem osmnactého roku k ukonceni vyvoje adolescenta po strance anatomické
a fyziologické. Rychle se rozviji svalovy aparat, kosti jsou jiz zesilené, obéhovy a dychaci
systém je plné rozvinut, coz umoziuje télo intenzivné zatéZovat, vzrusta tedy pracovni
vykonnost a wvytrvalost. Pro ne-sportujici mladez je adolescence vrcholnym obdobim

celozivotniho motorického vyvoje.

V oblasti motorické vykonnosti se projevuje vyrazné bisexualni odliSnost. Divky
radéji voli méné fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s prvky estetiky nebo moznosti
citového projevu. Chlapci upfednostiiuji dosahovdni co nejvyssi vykonnostni Urovné
a preferuji soutézivost. V soucasné dobé vsak vétSina populace pohybovou aktivitu nevyhle-
dava, a proto je dulezité zvysit atraktivnost nabizené pohybové ¢innosti, aby doslo k vytvoreni

kladného vztahu adolescentd k pohybu a k jeho vnitini potfebé (Bursova & Rubas, 2001).

V obdobi adolescence je pti sportovnim tréninku nutné dodrzovat zasady vSestrannosti
a optimalniho zatéZovani s dostatecnou kompenzaci. V tomto obdobi se jedinci snazi napodo-
bovat vzory, jak v kladném, tak i v zaporném smyslu (drogy, alkohol), proto je stale zapotiebi

vychovného puisobeni pedagoga, trenéra (Kucera, Kolaf, & Dylevsky, 2011).

2.4.4 Trendy v pohybovém chovani ¢eskych adolescentu

Adolescence je klicovym obdobim a ma rozhodujici vyznam, co se tyka realizace
pohybové aktivity v dospélosti (Diehl & Hilger, 2015). Je prokdzano, Ze Groven pohybové
aktivity v adolescenci ma pozitivni vliv na pohybovou aktivitu v dospélosti. Hrozi riziko,

ze neaktivni dospivajici jedinec zlistane u pasivniho zptisobu Zivota 1 vV dospé€losti.

Pokles a nedostatek pohybové aktivity srostoucim vékem vede odborniky
ke sledovani pohybové aktivity a jejich vlivli uz od détstvi. K vyraznému poklesu pohybové
aktivity dochazi po 14. roce zivota, kdy je zaznamenan nartist sedavého zpiisobu Zzivota
(Sigmundova, Sigmund, Hamiik, & Kalman, 2014). Obdobi adolescence je tedy kritickou
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etapou zivota, kterd je spojena s Ubytkem pohybové aktivity (Dobry, 2008). Adolescenti
davaji prednost spolecenskym aktivitdm, setkdvani se s kamaraddy a vytvareni socialnich
vazeb. Roli sehravaji i prvni zkusSenosti s alkoholem a zakdzanymi latkami obecné. Piednost
pied pohybem ziskava socidlni status a fakt, co si ostatni vrstevnici mysli o dané osobé.
Pravdépodobné nejvétsim zlodéjem volného Casu se v posledni dobé stdva uzivani pocitace

a nasledn¢ internetové a socialni komunikatory typu facebook, twitter, skype, icq atd.

Zemé byvalého komunistického bloku, kam patii i Ceska republika, maji tendenci
po vzoru zapadnich zemi opakovat chyby ve vyvoji pohybového chovani, patfi sem nadmérné
sezeni u PC nebo televize a nedostatek pohybové aktivity (Branca, Nikogosian, & Lobstein,
2007).

245 Ptinos pohybové aktivity pro adolescenty

Pohybova aktivita v dospivani je dulezitd pro zdravi, zdatnost, dusevni pohodu
a kvalitu zivota. U adolescenta ma pohybova cCinnost formativni vliv na tvar a funkci
jednotlivych vyvijejicich se organti a celého téla (Bursova & Rubdas, 2001). Pohyb a pohybova
aktivita ma nezastupitelnou roli v kazdé Zivotni fazi jedince a ma vliv na cely organismus
a predevsim tvorbu zdravi. Provozovani pohybové aktivity v kazdé fazi zivota se v riizné mite
odrazi na formovani fyzické, psychické i socidlni slozky osobnosti. Pohybova aktivita ma

tedy urcity formativni vyznam (Cuberek et al., 2014).

U mléadeze slouZi pohybova aktivita jako prostfedek zdravotni prevence, ale také jako
nastroj k zajisténi normalniho vyvoje (vyvoj nervového systému, pohybového ustroji nebo
prevence obezity apod.). Podporuje rozvoj poznavacich funkci, zpiesiiuje schopnosti
percepéni, kam fadime vidéni a rovnovahu. Pfi hernich ¢innostech dochézi ke spolupraci
a komunikaci s ostatnimi lidmi, jedinec se uc¢i vystupovat v riznych socialnich rolich, u¢i se
socialnim dovednostem, jako je tolerance a respekt. Ptichazi do styku se spoustou novych
emoci (Havlinova, 2006). Pohybové aktivity piedstavuji jeden ze zplisobi pozitivniho
soupetfeni mezi vrstevniky a moznost ziskani uznani a respektu druhych. Pfi cviceni ziskava
¢lovék pocit sebedivéry, snadnéji se nasledné vyrovnava se stresy kazdodenniho zivota.
Pti pravidelné pohybové aktivité dochazi k podpote psychickych funkci, a tak miize pohybova

aktivita pfedstavovat dobry zaklad pro ziskani autonomie jedince.
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Bereme-li sportovni aktivitu ve smyslu fair play, ma pozitivni vliv i na osobnostni
vyvoj, posiluje pratelstvi, zlepSuje socializaci a pozitivni motivaci adolescenta (Machova &
Kubatova, 2009). Neméli bychom opomenout mozné zdravotni rizika, ktera hrozi pti prova-
déni pohybové aktivity. Mtize dochazet k uraztim kosti, kloubti, poskozeni svalové tkan€ nebo
k metabolickym potizim spojenym se zvySenou aktivitou. I pfes to ma ale pohybova aktivita
na zdravi jedince pozitivni vliv, zvySuje jeho kondici a zkvalitiuje zivot (Bouchard,

Shephard, & Stephens, 1994).

2.5 Doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentii

,Optimalni mnozstvi pohybové aktivity je jednim z faktort ovliviiyjicich zdravi®

(Sigmundova, Sigmund, & Chmelik, 2009, 111).

Pokud dodrzujeme zékladni pravidla zdravého Zivotniho stylu uz v détstvi, pak si tyto
navyky ve velké mife neseme i do dospélosti. Zivotni styl déti a adolescentii a s nim spojena
pohybova aktivita tedy vyrazné ovliviluje Zzivotni styl v dospélosti (World Health
Organization [WHO], 2010). Proto World Health Organization (WHO) v roce 2010 vydala

doporuceni k pohybové aktivité pro rtizné v€kové skupiny.
Pro vékovou skupinu od 5 -17 let se doporucuje vykonat:

e alesponn 60 minut fyzické aktivity denné¢ ve stfedni az vysoké intenzité. Dalsi
pohybova aktivita nad rdmec 60 minut denné piinési dalsi zdravotni vyhody;
e VétSina denni pohybové aktivity by méla byt aerobni. Intenzivni ¢innosti by také mély

byt zastoupeny, a to v¢etné téch, které posiluji svaly a kosti, minimalné 3 krat tydné.
Pro vékovou skupinu 18 — 64 let se doporucuje:

e minimalné 150 minut pohybové aktivity tydn€ o stfedni intenzité zatiZeni nebo
minimalné¢ 75 minut pohybové aktivity tydné o vysoké intenzité zatizeni, popiipadé
vhodné kombinace vykonavand minimalné po dobu 10 minut;

e 2 x az vicekrat v tydnu posilovaci cvi€eni zaméfend na posileni hlavnich svalovych

skupin.
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Sigmund a Fromel (2005) poukazuji na to, Ze navrzené ukazatele hodnoceni Grovné
pohybové aktivity respektuji vék a pohlavi, nemiizeme vSak tato doporuceni povazovat
za definitivni a dogmatické. Je zapotiebi pfihlédnout k frekvenci, intenzité, typu a dobé trvani
(FITT) pohybové aktivity. Nesmime opomenout také aktualni zdravotni stav, tydenni rezim,

ro¢ni obdobi a podobné.

Otazkou doporucovani pohybové aktivity se zabyva spoustu odborniki, ktefi své

vysledky prezentuji v fad¢ studii.

Z vyzkumu od Fromela et al. (1999) vyplynulo, Zze pro zdravy vyvoj jedince
povazujeme u stfedoskolskych a vysokoskolskych studenti za dolni hranici denniho
energetického vydeje u divek hodnotu 9 kecal'kg™-den a 11 kcal'kg™den u chlapcti. Denni
pocet krokii by mél byt u chlapct vyssi nez 11 000, u divek 9000. Denni pohybové aktivita
by méla ve vétS§iné dnu v tydnu piesahnout u chlapci 75 minut a 65 minut u divek.

Organizovana pohybova aktivita by méla u obou pohlavi trvat alespont 70 minut tfi krat tydné.

Sigmund a Fromel (2005) doporucuji pro mladé lidi denné provadét PA 60 minut
nejméngé stfedni intenzitou. Z toho by nejméné 2krat v tydnu méla PA vést k udrzeni a zvySeni

svalové sily, pohyblivosti a pevnosti pohybového aparatu.

Zdravy dospély ¢lovék muze vykonat pfiblizné 4 000-18 000 kroku za den. Tudor-
Locke et al., (2011) doporucuji, ze pro udrzeni fyzické kondice a zdravi je optimalni vykonat
10 000 krokti za den, coZ odpovida asi 7 kilometrim. Vysledky kontrolovanych studii chtize
dokazuji, ze existuje silny vztah mezi frekvenci a intenzitou, hranici je alespont 64-170 kroki

Zza minutu.

Sigmund a Sigmundova (2015) uvadéji, ze u adolescentii obou pohlavi se doporucuje
denni pohybova aktivita v rozsahu 10000 - 11 700 kroku, pfi¢emz alesponn 60 minut
je provadéno stfedni az vysokou intenzitou. Toto doporuceni vzniklo na zékladé vysledk
studii, kdy odbornici vytvofili model na vzajemny pievod doporuceni pohybové aktivity

sttedni az vysoké intenzity udané v Case na pocet realizovanych krok.
Sigmund a Sigmundova (2011) ve své publikaci dale doporucuji:

e podporu pohybové aktivniho transportu adolescentii do skoly a ze Skoly, zdjmovych

organizaci, klubti a dalSich volnoc¢asovych aktivit;
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e podporovat vSestranny pohybovy rozvoj u adolescenti pomoci specializované
pohybové ptipravy;

e zvysit mnozstvi adolescentl, ktefi se alespon 3x tydné zapojuji do organizované
pohybove¢ aktivity (vCetné télesné vychovy);

e zvySeni mnozstvi adolescentll, kteti béhem télesné vychovy stravi alesponn 50% Casu
pii pohybové¢ aktivité stfedni az vysoké intenzity;

e zamezeni sledovani televize nebo sezeni u pocitace delsi nez 2 hodiny denng.

Vtabulce 1 jsou uvedena celkova doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentl

dle Sigmunda, Sigmundové (2011).

FIT charakteristiky Denni pocet kroki

PA alesponi stfedni intenzity po dobu minimalné

60 minut denné

PA stfedni intenzity nebo chize nejméné 30 minut | V pifevazujicim poctu dnt v tydnu

alespoil 5x tydné by mél dosahovat

PA vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni | 11 000 krok u dévcat
kardiorespiracni ~ zdatnosti, nejméné 20 minut, | 13 000 kroki u chlapci

alespoil 3x tydné

Kombinace ptfedchozich doporuceni pro PA vysokeé
nebo stfedni intenzity s moznosti rozloZeni ¢asu do

10 minutovych 1 delSich tisekli v ramci celého dne

Tabulka 1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescentii (Sigmund & Sigmundova, 2011)
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2.6 Stredni zdravotnicka Skola a Vy$§i odborna Skola zdravotnicka
Emanela Pottinga a Jazykova S§kola s pravem statni jazykové zkouSky

Olomouc

Stfedni zdravotnickd Skola a Vys8i odborna Skola zdravotnickd Emanela Pottinga
a Jazykova Skola s pravem statni jazykové zkousky v Olomouci je stfedni a vyssi odbornou
Skolou, jejimz zfizovatelem je Olomoucky kraj. Od roku 2014 je feditelem Skoly Mgr. Pavel
Skula. Skola patii k nejvétsim v regionu Olomouc a je tfeti nejvétsi zdravotnickou $kolou
v Ceské republice. Skola zajistuje kvalifikaéni pfipravu k zdravotnickym profesim.
V souvislosti s pravni tpravou tykajici se vzdélavani v nelékaiskych zdravotnickych profesich
doslo ve struktufe studijnich oborli na stiedni a vys$i zdravotnické Skole K radikalnim
zménam. Od Skolniho roku 2004/2005 byly na stfedni Skole zruSeny technické obory
zdravotni laborant, zubni technik a farmaceuticky laborant. Ctyileté stiedoskolské studium
téchto obort se transformovalo na tiileté vyssi odborné studium na vyssi zdravotnické Skole.
Obory zubni technik a zdravotni laborant byly na stfedni $kole nahrazeny obory asistent
zubniho technika a laboratorni asistent, zatimco farmaceuticky laborant byl zruSen

bez nahrady.

Stézejni obor stfedni zdravotnické Skoly vSeobecna sestra, byl od Skolniho roku
2004/2005 nahrazen oborem zdravotnicky asistent. CtyFleté stfedoskolské studium oboru se
také transformovalo na studium na vy$$i odborné studium. Obor diplomovana vSeobecna

sestra se na skole rozviji jako tfileté vyssi odborné studium uz od roku 1997.

V souvislosti se zajiSténim vyuky praktickych cvieni odbornych predméti Skola
dlouhodobé uzce spolupracuje s fadou zdravotnickych zafizeni, zejména s Fakultni nemoc-
nici v Olomouci, Lékatskou fakultou UP a jejimi Teoretickymi ustavy, Vojenskou nemocnici
v Olomouci, Nemocnici Sternberk. Skola spolupracuje rovnéz s Oblastnim spolkem Ceského

éerveného kiize v Olomouci.

2.6.1 Podpora pohybové aktivity na SZS a VOS Emanela Péttinga v Olomoci

Podle skolniho vzdélavaciho programu se piedmétovy tym télesné vychovy
systematicky zabyva vyukou télesné a zdravotni télesné vychovy. Prace s zaky je zaméfovana

na jejich aktivitu a soucasné odreagovani od kazdodennich stresovych situaci. Cilem vyuky
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je zaky zaujmout a ziskat pro pohybovou aktivitu, rozvijet smysl pro praci v kolektivu
a vzajemny respekt. Snahou je vytvofit podminky pro kladny vztah studentti k pohybové
aktivit¢ z hlediska zdravotniho, coz je soucasti vychovy ke zdravému Zzivotnimu stylu. Ke
splnéni téchto cili je télesna vychova obohacend o vyuku plavani a potadani lyzatskych
kurzt. Pro studenty 2. ro¢niku na SZS se kazdoro¢né potadaji sportovné turistické kurzy,

které se konaji jak v domacim prostiedi, tak v zahrani¢i a maji pozitivni ohlas.

K pohybové aktivité jsou zaci také motivovani moznosti zapojeni do skolnich a mimo-
Skolnich sportovnich soutézi a tucasti v télovychovnych krouzcich. Studenti poznavaji
moznosti, jak 1ze aktivné vyuzivat volny €as, v ramci vyuky nav§tévuji komeréni sportovni

zafizeni zamétena na kondi¢ni cviceni napft. spinning, heat, posilovna, bowling.

2.6.2 Studijni obor diplomovana vSeobecna sestra

Studijni obor diplomovana vSeobecna sestra je tfileté vyssi odborné denni studium
pro absolventy stiednich §kol ukoncené absolutoriem. Studenti si osvojuji kompetence, které
jim umoznuji vykonavat profesi v§eobecné sestry na zadouci trovni, rozvijeji své védomosti,
dovednosti a postoje v ramci vzdélavani a podporuji tak sviij profesionalni rist. Vzdélavaci
program vychazi z minimalnich pozadavkii na vzd€lavani vSeobecné sestry stanovenych
pravnimi predpisy CR a smémic EHS (Vzdélavaci program diplomovana vieobecna sestra,
2012).

Vyznamnou slozku vzdélavani tvoii praktickd vyuka, jejimZz cilem je osvojeni
osetfovatelskych postupli, dovednosti planovat, poskytovat a vyhodnocovat zdravotni péci,
jednat se zdravymi i nemocnymi klienty a pracovat v tymu. Praktickd vyuka se uskuteciiuje

V nemocnicich a ostatnich zafizenich primarni, sekundarni a terciarni péce.

2.6.3 Uplatnéni absolventa

Absolventi vzdélavaciho programu diplomovand vSeobecna sestra jsou pfipraveni
samostatné poskytovat celostné zaméfenou oSetfovatelskou pé¢i prostfednictvim
osetfovatelského procesu dospelym i1 vét§im détem ve zdravotnickych zatizenich, zatizenich

socidlni a komunitni péce. Ve spolupraci s lékafem se podileji na preventivni, 1écebné,
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diagnostické, rehabilitani, neodkladné a dispenzarni péci (Vzdélavaci program diplomovana

vSeobecna sestra, 2012).

2.6.3 Organizace vyuky

Vzdélavani je organizovano jako denni. Zahrnuje teoretickou vyuku ve Skole ne-
bo ve Skolicim zafizeni vybraném skolou a praktickou vyuku v¢etné oSetiovatelské a odborné
praxe. Tyto probihaji ve zdravotnickych zafizenich, nemocnicich, socidlnich a ostatnich
zafizenich a na pracovistich $kol nebo Skolskych zafizeni urcenych pro praktické vyucovani
za spoluprace a soucinnosti kvalifikovanych sester a uciteld, ktefi maji odbornou zptsobilost

k vykonu povolani zdravotnického pracovnika bez odborného dohledu vSeobecné sestry.
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je zjistit a popsat uroven pohybové aktivity

u studentek 2. ro¢niku vyssi odborné skoly v oboru diplomovana vSeobecna sestra.

Diléi cile:

1. Monitorovat denni pohybovou aktivitu s vyuzitim krokomérti Yamax SW700 a zjistit
miru pohybové aktivity vyjaddienou poctem kroka v celodennim méteni (véetné dnit
pracovniho volna).

2. Zpracovana data a vysledky poskytnout vedeni Skoly.

Hypotézy:

H1: Urovenn pohybové aktivity studentek (vyjadiend podtem kroki) je vyssi ve dnech,

kdy probiha prakticka vyuka na nemocni¢nim oddéleni nez ve dnech teoretického vyucovani.
Pozndmky (zdivodnéni):

e predpokladame, ze studentky b&hem teoretického vyucovani sedi téméf vyhradné
vlavici a i béhem prestavek vykonavaji minimalné¢ nutnou PA napf. piesunuti
se do jiné ucebny;

e mnoZstvi pohybové aktivity bude urceno prostfednictvim primérného denniho poctu
kroku studentek naméfeného krokomérem;

e primérny denni pocet krokil bude piedstavovat zavisle proménnou, skolni a vikendové

dny potom nezavisle proménou.

H2: Urovei pohybové aktivity studentek (vyjadiena poétem kroki) ve dnech, kdy vykonavaji
odbornou praxi, odpovida doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity pro tuto vékovou

skupinu.
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Poznamky (zdtvodnéni):

e predpokladame, Ze studentky béhem odborné praxe jsou vétSinu svého ¢asu v pohybu
mezi pacienty a v poctu krokli se budou blizit normam doporu¢eného mnozstvi
pohybové aktivity pro tuto vékovou skupinu;

e mnozstvi pohybové aktivity bude uréeno prostiednictvim priimérného denniho poctu

kroku studentek naméfeného krokomérem.

Vyzkumné otazky:

1. Jaky je rozdil v Grovni pohybové aktivity u studentek vyjadiené primérnym poctem
krokii v rdmci dnil, kdy probiha teoreticka vyuka, ve srovnédni se dny, kdy studentky
absolvuji praktickou vyuku na nemocni¢nim oddéleni.

2. Jaky je rozdil v mnozstvi vykonané pohybové aktivity u studentek vyjadiené
pramérnym poctem krokt vramci dnd, kdy probiha teoreticka vyuka ve vztahu
k doporuc¢enému mnozstvi pohybové aktivity pro tuto vékovou skupinu.

3. Jaky je rozdil v mnozstvi vykonané pohybové aktivity u studentek vyjadiené
primérmym poctem krokli v ramci dnt, kdy probiha praktickd vyuka ve vztahu

k doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity pro tuto vékovou skupinu.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Monitorovani pohybové aktivity bylo realizovano od 15. 3. do 28. 3. 2018
na Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi odborné Skole zdravotnické Emanela Pottinga
a Jazykové Skole s pravem statni jazykové zkousky v Olomouci a zucastnilo se ho 18 stu-
dentek ve véku 20-23 let. Podrobnéjsi charakteristiku vyzkumného souboru ukazuje

Tabulka 2.

n Minimum Maximum M SD
Vék 18 20,64 22,76 21,69 0,786
Hmotnost 18 52 86 65,83 9,811
Vyska 18 157 178 168,50 5,793
BMI 18 18,42 31,21 23,23 3,651

Tabulka 2 Souhrnné charakteristiky testovaného souboru

Poznamka. n = pocet; M = primeér, SD = smérodatna odchylka, BMI = Body Mass Index.

4.2 Vyzkumné metody a techniky

V tomto vyzkumu byl pouzit krokomér Yamax SW700. Monitorovani pomoci kroko-
mértl patii mezi nejstar§i a nejvyuzivanéj$i metodu sledovani terénni pohybové aktivity,
slouzi k objektivnimu posouzeni chiize a tirovné pohybové aktivity. Pro ucely této diplomové
prace byly zpracovany udaje ze zaznamovych archi krokoméri a udaje z online portalu

Indares.com..

33




4.2.1 Krokomér Yamax SW700

Me¢teni pohybové aktivity bylo realizovano 2 tydennim métfenim pomoci krokomért
Yamax SW700 (Obrazek 2). Krokomér nosily studentky na pravém boku, kde jsou pfistroje

upevnény pomoci klipsy doplnéné o bezpecnostni pasek.

Krokoméry Yamax SW700 jsou jednoduché malé elektronické pftistroje, které na za-
klad¢ pohybu vnitfniho malého mechanického kyvadélka zaznamendvaji a nacitaji do vnitini
paméti piistroje otfesy - tedy kroky, poskoky a behy. Ty museji mit nadprahovou silu, aby

doslo k pohybu vnitiniho mechanismu.

Vyhodou tohoto pfistroje je vcelku snadna obsluha a zaroven moznost ziskani
rozsédhlého mnozstvi potiebnych dat k analyze. Pomoci krokoméru Yamax SW700 mizeme
sledovat tfi tdaje: celkovy pocet kroki, celkovou piekonanou vzdalenost v kilometrech
a mnozstvi energetického vydeje v kilokaloriich (Yamax, 2011). Pfesnost méfenych veli¢in
je ovlivnéna zaddnim 0daji o hmotnosti a prumémé délce kroku uzivatele (probanda)
pred zahdjenim monitorovani do pristroje. Délka kroku, kterd byla stanovena pro vSechny

uzivatelky na 70 centimetri.

Obrazek 2. Krokomér Yamax SW700.
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4.2.2 Indares.com

Soucasti monitorovani je online systém Indares.com (www.indares.com). Cilem
systému Indares.com je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Tento
systém je zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivatelu (Kien,

Chmelik, Fromel, P. Fical, J. Fical, Kudlacek, & Mitas, 2007).

Systém Indares.com je vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu
na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Centrum Kinantropologického
vyzkumu vyuziva systém Indares pti feSeni vyzkumného zaméru Ministerstva Skolstvi
mladeze a t&lovychovy Ceské republiky. Pfehledné prostiedi v tomto online systému vytvafi
ptedpoklady pro to, aby kazdy uzivatel zvladl praci vtomto sytému S minimalnim usilim.
Zaroven je mozné ruzné vlastnosti sytému podrobné upravovat a nastavovat podle
specifickych potieb jednotlivych uzivateli. Registrace do systému Indares.com a vyuzivani

jeho funkci je uzivatelim poskytovano zdarma.

4.3 Realizace vyzkumu

Samotnému vyzkumu piedchazela dohoda s feditelem Skoly (Ptiloha 1) a poté souhlas
studentek 2. ro¢niku oboru diplomovana vSeobecna sestra s vyzkumem (Pfiloha 2 a 3).
Bez ochoty vedeni $koly a samotnych studentek by monitorovani nebylo mozné provést.
Vyzkum probéhl pod dohledem Centra kinantropologického vyzkumu, méfeni probéhlo
od 15. 3. do 28. 3. 2018.

Pfed zahajenim monitorovani byly studentky sezndmeny podrobné s pritbé¢hem celé
akce. VSechny studentky, které se zapojily do vyzkumu, dostaly béhem informaéni schiizky
krokomér Yamax SW700. Ke kazdému pfistroji obdrzely zaznamové archy (Ptiloha 4).
Studentky byly pouceny, jak maji s pfistroji zachazet a do krokomérti pod dohledem zadaly
svoji hmotnost a primérnou délku kroku. Dale béhem této informacni hodiny byly studentky
zaregistrovany do on-line systému Indares a byly motivovany k jeho vyuzivani. Studentky
ziskaly po registraci do systému vlastni uzivatelsky ucet a pfistup k jeho funkcim. Studentky
mohly samy do systému zapisovat pocty krokll naméfené pomoci krokoméri a po zapsani
poctu krokii nachozenych za den ziskat piehled o vlastni pohybové aktivité v podobé grafa

a statistik.
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Studentky nosily pfistroj po dobu celého dne s vyjimkou spanku, nezbytné osobni
hygieny a plavani. Vzdy vecer pied spanim zaznamenavaly pocet krokd do zdznamového
archu nebo do systému Indares. Nasledné data z krokomérti vymazaly a nasledujici den zacaly
pocitat kroky opét od nuly. Po skonceni méfeni byly pfistroje a zdznamové archy vybrany

a namé&fené hodnoty zpracovany.

4.4  Statistické zpracovani dat

Ze zaznamovych archti byla data pfevedena do elektronické podoby pomoci modulu
vV online systému Indares.com. Nésledoval export dat, kterd byla zpracovana pomoci
programu SPSS (IBM SPSS version 22.0, IBM Corporation, Armonk, NY). Data byla
statisticky zpracovana a byly vypocitany zakladni statistické veliCiny (pruméry, smérodatné
odchylky). Statistické porovnani jednotlivych proménnych bylo provedeno pomoci parového
t-testu a také byl pouzit test rozdilu mezi dvéma poméry. Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na hladiné p < 0,05.

Zde jsou stru¢né popsany statistické veli€iny, které byly pouZzity pti vyhodnocovani.

e Primér — se rozumi klasicky aritmeticky prumér sledovanych hodnot.

e Smérodatnd odchylka - vypovidd o tom, nakolik se od sebe navzijem typicky lisi
jednotlivé ptipady v souboru zkoumanych hodnot. Je-li mald, jsou si prvky souboru
vétSinou navzdjem podobné, naopak velkd smérodatna odchylka signalizuje velké
vzajemné odliSnosti.

e Statisticka vyznamnost — zjist'uje, jestli je rozdil mezi skupinami vyznamny ¢i nikoli.
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5 VYSLEDKY

5.1 Porovnani primérného poctu krokii ve dnech teoretické a praktické

vyuky

Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméru Yamax SW700 se zucastnilo
18 studentek. Studentky v tydnu, kdy probihala teoreticka vyuka, primérné usly 8 178 +
2 093 krokt za den a v tydnu s praktickou vyukou 11 184 + 3 537 krokt za den.

V grafu 1, ktery udava piehled objemu pohybové aktivity V jednotlivych dnech
za cely tyden praktické a teoretické vyuky, zjistime, ze studentky vykazovaly vys$$i prumérny
pocet krokil v tydnu, kdy probihala praktickd vyuka. Signifikantni rozdil mezi primérnym
poctem krokd ve dnech, kdy probihala teoreticka a prakticka vyuka, byl prokdzan ve vétsing
dnti Vv tydnu, u vSech dnl vypoctené hodnoty byly statisticky vyznamné, tzn. ze p < 0,05.
Statisticky vyznamny rozdil nebyl nalezen pouze v utery (t = 1,77; p = 0,095) a nedéli
(t=0,42; p = 0,680). Pohybova aktivita studentek se snizuje ptedev§im ve vikendovych dnech

cvwr

dnti a to v pfipadé jak teoretické, tak i praktické vyuky.
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Graf 1 Srovnani priitmérného poctu krokii vsech testovanych studentii (n = 18) v jednotlivych
dnech v tydnu, kdy probiha teoreticka a prakticka vyuka
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5.2 Porovnani primérného poctu krokii v pracovnich a vikendovych

dnech a v tydnu s teoretickou a praktickou vyukou

Z Grafu 2 mizeme vyCist praimérné pocty krokti studentek v pracovnich
a vikendovych dnech v tydnu, kdy probihala teoreticka a prakticka vyuka. Déle vidime
srovnani primérného poctu krokti v celém tydnu teoretické a praktické vyuky.

V pracovnich dnech dosahly studentky vysSich primérnych hodnot v poctu kroku
v tydnu, kdy absolvovaly praktickou vyuku. Studentky v pracovnich dnech praktické vyuky
usly 12 014 + 4 227 krokd za den, v pracovnich dnech teoretick¢ vyuky byly naméfeny
hodnoty 8 600 + 1 857 kroki za den. Tento rozdil v poctu kroki byl prokazan jako statisticky
vyznamny (t = 4,48; p = 0,001).
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Pramérny poéet krokii

4000

2000

0

Pracovni dny Vikendové dny Cely tyden
M Teoreticka vyuka 8600 7126 8178
B Praktickd vyuka 12014 9110 11184

Graf 2 Srovndni priomérného poctu krokii vsech testovanych studentii (n = 18) V pracovnich
a vikendovych dnech a v tydnu s teoretickou a praktickou vyukou

Ve vikendovych dnech dosahly studentky také vyssSich priimérnych hodnot v poctu
kroki v tydnu, kdy absolvovaly praktickou vyuku. Studentky usly 7 126 + 3 502 krokt za den
Vv tydnu teoretické vyuky a 9 110 £ 3 218 krokil za den v tydnu praktické vyuky. Tyto vysled-
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ky signifikantni rozdil nevykazuji, v tomto piipadé tedy nebyl nalezen statisticky vyznamny

rozdil (t =2,74; p=0,014).

Pokud porovname primérny pocet krokii v celém tydnu, kdy probihala teoreticka
a prakticka vyuka, zjistime, Zze studentky byly aktivnéj$i Vv tydnu s praktickou vyukou.
Z vysledkl vyplyva, ze pfi sledovani tohoto vztahu byl prokézan statisticky vyznamny rozdil
(t =4, 87; p =0,001), kdyz studentky v tydnu teoretické vyuky usly 8 178 + 2 093 kroku
za den, v tydnu s praktickou vyukou 11 184 + 3 537 krokti za den.

5.3 Porovnani realizovaného a doporuc¢eného poctu kroki

Zdravotni doporuceni podle Fromla et al. (1999) pro udrZeni zdravi a zdravy vyvoj
jedince povazuji u divek 9000 krokd za den. Sigmund a Sigmundova (2015) uvadéji,
ze u adolescentll obou pohlavi se doporucuje denni pohybova aktivita v rozsahu 10 000 -
11 700 krokt. V této diplomové praci povazujeme za splnéni doporuceni primérny pocet

10 000 kroku za den.

Cetnost plnéni doporu¢ené pohybové aktivity ve $kolnich dnech a dnech, kdy probi-
hala praktickd vyuka je zndzornéna v Tabulce 3. Zvysledkd vyplyva, Ze v tydnu,
kdy probihala teoreticka vyuka, studentky vétSinou neplnily toto doporuceni, doporuceni
splnilo pouze 17 % studentek. V tydnu praktické vyuky 61 % studentek naopak splnilo
doporuceni pro vykonanou pohybovou aktivitu. Pii sledovani tohoto vztahu byl prokazan
statisticky vyznamny rozdil, hladina statistické vyznamnosti byla 0,006. V rozsahu celého
Skolniho tydne splnilo toto doporuceni nejméné studentek v sobotu (11 %), nejvice splnily
doporuceni v patek (39 %). V tydnu, kdy probihala praktickd vyuka v pracovnich dnech,
vétSina studentek plnila vySe zminéné doporuceni (67-78 %), ve vikendovych dnech

pak splnilo doporuceni v sobotu 50% studentek a v ned¢li uz jen 17 % studentek.

Pfi sledovani vztahu Urovné pohybové aktivity u studentek vyjadiené primérnym
poctem krokli vramci dnl, kdy probiha teoretickd a praktickd vyuka ve vztahu
k doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity (vyjadiené poctem krokd) byl prokazan

statisticky vyznamny rozdil ve vét$iné dnii v tydnu, mimo patku a nedéle.
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PLNENI DOPORUCENI
Teoretickd vyuka Prakticka vyuka

Denvtydnu | n (%) n (%) P
Pondéli 5 28 13 72 0,008*
Utery 4 22 12 67 0,007*
Stieda 6 33 12 67 0,045*
Ctvrtek 6 33 14 78 0,007*
Patek 7 39 12 67 0,094
Sobota 2 11 9 50 0,011*
Nedéle 6 33 3 17 0,250

Tabulka 3 Plnéni doporucenti pohybové aktivity v ramci teoretické a odborné vyuky

Pozndamka. * Statisticky vyznamny rozdil (p < 0,05).
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6 DISKUSE

V dne$ni dobé se zabyva mnoho vyzkumt monitorovanim pohybové aktivity, nejen
adolescentni mladeze. Nejcastéj$§im zpisobem, jakym bylo a stile je monitorovani pohybové
aktivity uskute¢niovano, je pouziti klasického krokoméru, ktery zprostiedkovava informace
o poctu kroku, vzdalenosti a vydané energii. Diky své jednoduchosti a malé hmotnosti se stal

pii vyzkumech velmi oblibenym (Schneider, Crouter & Bassett, 2004).

Cilem tohoto vyzkumu bylo prostifednictvim monitorovani pohybové aktivity
u studentek vyssi odborné Skoly oboru diplomovana v§eobecnd sestra porovnat vykonanou
pohybovou aktivitu ve dnech, kdy probiha teoretické vyucovani a dnech, kdy probiha prakti-
ckd vyuka na nemocni¢nim oddéleni. Vyzkumné meéfeni bylo provadéno za pouziti
objektivnich metod monitorovani pohybové aktivity. Monitorovani prob¢ehlo po dobu dvou
tydni, prvni tyden studentky absolvovaly teoretickou vyuku ve Skole, druhy tyden
vykonavaly odbornou praxi na riznych oddélenich v nemocnicich. Pfedpokladem pro vy-
tvofeni hypotéz bylo, Ze Groven pohybové aktivity studentek vyjadiend primérnym poctem
krokii je vyssi ve dnech, kdy probihé praktickd vyuka, protoze studentky béhem teoretického
vyucovani sedi téméf vyhradné v lavici a i béhem ptestavek vykonavaji minimalné nutnou

pohybovou aktivitu.

Z vyhodnocenych vysledki vykazovaly studentky vyssi primérny pocet krokd za den
Vv tydnu, kdy probihala prakticka vyuka nez v tydnu s vyukou teoretickou. Signifikantni rozdil
mezi prumérnym poctem krokl ve dnech, kdy probihala teoreticka a praktickd vyuka, byl
prokazan ve véts§iné dnl v tydnu, mimo tutery a nedéli. Vypoctené hodnoty byly statisticky
vyznamné (t =4, 87; p = 0,001), kdyz studentky v tydnu teoretické vyuky usly 8 178 + 2 093
krokt za den, v tydnu s praktickou vyukou 11 184 + 3 537 krokd za den. Na zaklad¢ téchto
vysledku potvrzujeme hypotézu 1, kterd predpokladd, Ze Groven pohybové aktivity studentek
(vyjadiena poctem krokit) je vyssi ve dnech, kdy probiha prakticka vyuka na nemocni¢nim
oddéleni nez ve dnech teoretického vyufovéani. Soucasné témito Udaji odpovidame
na vyzkumnou otazku €. 1, jaky je rozdil v urovni pohybové aktivity u studentek vyjadiené
primérnym poctem krokli v rdmci dnd, kdy probihd teoretickd vyuka, ve srovnéni se dny,

kdy studentky absolvuji praktickou vyuku na nemocni¢nim oddéleni.

Z vysledkt je také patrné, ze pohybova aktivita vyjadiend primémym poctem kroka

u studentek vyrazné klesd o vikendovych dnech a to zejména v nedéli. V ned€li maji
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probihala. Tyto vysledky se shoduji s vyzkumem Vasickové, Pelclové, Fromla, Chmelika
a Pelcla (2008), ktefi ve své studii uvadi jako den s nejnizs§i pohybovou aktivitou nedéli.
Potvrzuje to také studie Fromela, Novosada a Svozila (1999), ktefi piSi o mensi aktivité
mladeze ve vikendovych dnech. VéEtsi mnozstvi pohybové aktivity béhem tydné muize byt
dano naptiklad nutnosti transportu do Skoly nebo ucasti v télesné vychové, kterou v nasem
piipadé studentky vyssi odborné skoly nemaji. Muzeme tedy spekulovat o tom, ze studentky
maji o vikendu povinnosti viéi rodiné (navstévy piibuznych) nebo sviij volny ¢as vyuzivaji
travenim u PC nebo televize, na kterou béhem Skolniho tydne nemuseji mit tolik Gasu.
Z uvedenych vysledkl jsme dosli k zavéru, ze o vikendu pirevlada pasivni forma odpocinku
a ze Skolni rezim se uréitou mérou podili na celkové tirovni pohybové aktivity béhem celého
tydne..

Fromel et al. (1999), uvadi jako doporuceni denniho minimalniho poctu kroki
v pievazujicim poctu dni v tydnu pro chlapce 11 000 a u divek 9 000 kroka. Sigmund
a Sigmundova (2015) urcili na zakladé monitorovani pohybové aktivity doporuceny denni
pocet krokt, ktery je u divek i chlapct 11 000 krokd. V této diplomové praci povazujeme
za splnéni doporuceni primérny pocet 10 000 krokd za den. Béhem naseho monitorovani
pohybové aktivity tato doporuceni splnilo v tydnu teoretické vyuky pouze 17 % studentek.
V tydnu praktické vyuky to bylo 61 % divek. Pfi vyhodnoceni tohoto vztahu byl prokazan
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,006). Na zakladé téchto vysledkt potvrzujeme hypotézu 2,
ktera predpoklada, Ze urovenl pohybové aktivity studentek je vy$si ve dnech, kdy vykonavaji
odbornou praxi a odpovidd doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity pro tuto vékovou

skupinu.

Analyza jednotlivych dnd v tydnu odhalila, Zze Vv rozsahu celého Skolniho tydne
teoretické vyuky splnilo toto doporuceni nejvice studentek v patek (7 studentek — 39 %)
a nejméné studentek v sobotu (2 studentky — 11 %). Domnivame se, ze v patek mohl byt
vysledek ovlivnén tim, Ze divky travi volny ¢as tane¢ni zdbavou. Sobota patii do vikendovych
dnt, které jak jsme vySe popsaly, patii ke dnim s nejniz§i pohybovou aktivitou. Vysledky

S timto tvrzenim opét koresponduyji.

Pokud bereme v vahu, Ze studentky v pracovnich dnech praktické vyuky usly
pramérne 12 014 £ 4 227 krokli za den, miZzeme tvrdit, Ze vétSina divek V rdmci odborné
praxe vyznamné piekracuje doporucené mnozstvi pohybové aktivity. Naopak mizeme uvést,
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ze V pracovnich dnech teoretické vyuky byly naméteny hodnoty 8 600 = 1 857 krokt za den,
¢imz studentky doporucené mnozstvi pohybové aktivity pro jejich vékovou skupinu nesplituji.
Timto také odpovidame na vyzkumnou otazku €. 2 a 3, které fesi jaky je rozdil v mnozstvi
vykonané pohybové aktivity u studentek vyjadiené poctem krokli v ramci dnti, kdy probiha
teoreticka a prakticka vyuka ve vztahu k doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity pro tuto

vékovou skupinu.

Pokud bychom hodnotily mnozstvi vykonané pohybové aktivity tak, jak je navrhli
Tudor - Locke a Bassett (2004) oznacili bychom studentky ve dnech teoretické vyuky jako
obcas aktivni (7 500 — 9 999 kroku/den), v piipadé odborné praxe jako aktivni (10 000 —
12 499 kroki/den).

Vyzkum probéhl z celkového hlediska bez potizi v domluveném terminu. Studentky
byly motivovany a snazily se ndm vyjit vstfic 1 pfes to, ze pro n€které mohlo byt monitorovani
naroéné. Mensi komplikaci bylo, ze studentky vykondvaly odbornou praxi v celém
Olomouckém kraji, coz pusobilo potize s odevzdanim krokomérti a zdznami o vykonané
pohybové aktivité. Piesto byly vSechny pfistroje vybrany, i kdyz nékteré az po nékolika dnech
od ukon¢eni méfeni. Studentky si z vyzkumu odnesly nové poznatky o své pohybové aktivité
a diky systému Indares.com. si mohly své vysledky z krokomért prohlizet v pribéhu
vyzkumu. Celkové hodnotim vyzkumné Setfeni kladné¢ a domnivam se, ze monitorovani
pohybové aktivity a nasledna prezentace vysledkt vyzkumu muze mit na studentky pozitivni
vliv, mohou projevit zvySeny zajem o zdravy zivotni styl a s tim zvysit svou uroven pohybové

aktivity.

Za ptinos vyzkumu pokladame, Ze ziskana data od probandi jsou ulozena v aplikaci
Indares, ze které mohou byt pouzita pro ucely dalsich studii a analyz odborniki na zivotni styl
a pohybovou aktivitu. Za slabou stranku naSeho vyzkumu povazujeme niz§i pocet

zucCastnénych studentek.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a popsat uroven pohybové aktivity u stu-
dentek 2. ro¢niku vy$si odborné $koly v oboru diplomovana vSeobecna sestra béhem
teoretick¢é vyuky a nasledné praktické vyuky v nemocni¢nich zafizenich. Monitorovani
pohybové aktivity studentek probéhlo s vyuzitim krokomér Yamax SW700. Pti vyhodnoco-
vani dat se vychdzelo zdoporu¢eného mnozstvi pohybové aktivity pro adolescenty
z jiz uskuteCnénych studii, Vv této diplomové praci povazujeme za splnéni doporuceni

pramérny pocet 10 000 krokt za den.
Zavéry jsem shrnula do nékolika oblasti.

v" Primérny pocet kroki u studentek oboru diplomovana vSeobecna sestra je vys$$i
ve dnech kdy probihé praktickd vyuka (11 184 + 3 537 krokii za den) neZ ve dnech
teoretické vyuky (8 178 £ 2 093 krokt za den).

v" Pohybova aktivita studentek se sniZuje predev§im ve vikendovych dnech

a to zejména v nedéli.

v' Byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v primémém pocétu kroki za den

Vv pracovnich dnech Vv tydnu s praktickou a teoretickou vyukou.

v Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v primérném poctu krokt ve vikendovych

dnech v tydnu, kdy studentky absolvovaly teoretickou nebo praktickou vyuku.

v" Doporuc¢ené mnozstvi kroka (10 000) za den v tydnu, kdy probihala teoreticka
vyuka, studentky vétSinou nesplnily. Splnilo pouze 17 %.

v" Doporu¢ené mnozstvi kroki (10 000) za den splnila vétSina studentek (61 %)
v tydnu kdy probihala prakticka vyuka. Byl prokdzan statisticky vyznamny rozdil.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita je povazovana za jednu z dulezitych komponent zdravého Zivotniho
stylu, zejména proto, Ze nedostatek pohybové aktivity izce souvisi s rozvojem civiliza¢nich
onemocnéni. Diplomové prace je zaméfena na studentky 2. ro¢niku vyssi odborné Skoly
oboru diplomovana v§eobecna sestra a to pfedev§im na monitorovani jejich pohybové aktivity
Vv ramci teoretické a praktické vyuky. Monitorovani bylo provedeno pomoci krokoméri
Yamax SW700, a to po dobu 14 dnii. U sledovaného souboru nas zajimal objem pohybové
aktivity, plnéni jejitho doporuceni a porovnani pohybové aktivity béhem dnii, kdy probihala

teoreticka a prakticka vyuka.

V tvodu teoretické ¢asti prace jsou shrnuty zdkladni poznatky o pohybové aktivité
a uvedeny metody monitorovani pohybové¢ aktivity. V nésledujicich kapitolach je vénovéana
pozornost charakteristice vékového obdobi adolescence a nasledné doporuc¢enim pro pohybo-
vou aktivitu adolescentli. V zavéru teoretické ¢asti je popsan studijni obor diplomovana
vSeobecna sestra a predstavena Stfedni zdravotnickd Skola a VySsi odborna skola

zdravotnicka Emanuela Pottinga a Jazykova $kola s pravem statni zkousky v Olomouci.

V praktické ¢asti prace statisticky zpracované vysledky ukazaly Signifikantni rozdil
mezi primémym poctem krokd ve dnech, kdy probihala teoreticka a prakticka vyuka. Dale
vyplynulo, ze divky nespliiuji stanovené doporuc¢ené¢ mnozstvi pohybové aktivity pro jejich

veékovou skupinu v rdmci dnd, kdy probiha teoreticka vyuka.

Tyto vysledky jsou jasnym diikazem, pro¢ je problematika pohybové aktivity velmi
zavazna a aktualni. Vnimam jako pfinosné, ze diplomova prace mize upozornit na nizkou

uroven pohybové aktivity adolescentll a vést tak ke zlepSeni této situace.
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9 SUMMARY

The physical activity is considered as one of the most important component of healthy
lifestyle because lack of physical activity is linked with development of civilisational
diseases. The thesis is focused on students of the second form of Terciary school for medical
staff, branch of study the certified nurse. The thesis is focused primarily on motinoring
of physical activity of these nurses within theoretical and practical classes. The monitoring
was carried out by pedometers Yamax SW700, the monitoring took 14 days. We were
interested  in the volume of physical activity within monitored file and fulfillment of their
recommendations and comparison of motion activity during the days when theoretical and

practical classes were taken place.

In the beggining of the theoretical part of the thesis is summarized basic knowledge
of physical activity and are introduced methods of monitoring of physical activity. The
following chapters  deal with characteristics of period of adolescence and then
recommendation of physical activity for adolescents. In the conlusion of the theoretical part
the branch of study certified nurse is described and Emanuel Pétting and Secondary and

Terciary School for Medical staff and Language School with Right of State Exam.

In the practical part of the thesis the statistically processed results showed significant
difference between average number of steps during the day when theoretical and practical
classes took place. We found out too that students don't meet set recommended quantity

of physical activity for their age group during the days when theoretical classes took place.

These results gave us an obvious evidence how is this issue of physical activity very
important and current. | think that is very beneficial and the thesis can point at low level

of physical activity of adolescentes and lead to the improvement of this complex issue.
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PRILOHA 1. Dopis fediteli §koly

Vazeny pane fediteli,

dovoluji si Vas potfadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury
UP v Olomouci, tento vyzkum bude slouzit jako podklad pro vypracovani mé diplomové
prace na téma ,Pohybova aktivita studentek vyssi odborné Skoly oboru diplomovana

vSeobecna setra.*

V piipad¢ Vaseho souhlasu a souhlasu studentek, se vybrané respondentky zcastni
méteni pohybové aktivity a budou mit moznost udaje zapisovat do internetového systému
Indares.com (http://www.indares.com/). Piistroje nebudou omezovat studentky v béZném
zivoté¢ a dennich povinnostech, v piipadé poSkozeni pfistrojii nebude ze strany Centra
kinantropologického vyzkumu pozadovana ndhrada. Vyzkumna metodika je jiz ovéefena
na mnoha $kolach u nds i v zahrani¢i a splituje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.
Z méfeni nevyplyvaji pro studentky zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace
souvisejici se zdravim Cloveka. Kazda studentka, kterd dokonéi vyzkum, bude mit k dispozici

pocitacove zpracované individuélni vysledky, které nebudou zvetejnény.

V soucasn¢ dobé jsou realizovana obdobna meéfeni 1 na dalSich Skoldch u nés
a v zahrani¢i, protoze zjiStovani informaci o pohybové aktivit¢ zaka je soucasti celosvétove
organizovaného vyzkumu. Hlavnim smyslem vyzkumného Setieni je hledat moZnosti zlepSeni
zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeZe. Vysledky
vyzkumu bude také mozné ve Skole vyuZzit pro zkvalitnéni meziptedmétové tématicke

integrace.

Dé&kuji Vam za ochotu Lenka Langerova
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PRILOHA 2. Informovany souhlas studentek

Informovany souhlas

Nazev

studie (projektu): Pohybova aktivita studentek vyssi odborné Skoly oboru diplomo-

vana vSeobecna setra

Jméno:

Datum

narozeni:

Ucastnik byl do studie zatazen pod ¢islem:

Podpis

Datum:

J4, nize podepsand souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byla jsem podrobné informovana o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode m¢ oc¢ekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.
Porozuméla jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pierusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou diivérnosti
dle platnych zadkonti CR. Je zarufena ochrana divémosti mych osobnich dat.
Pti vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich 0daji, tzn. anonymni data
pod ¢iselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

Porozuméla jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

ucastnika: Podpis povétreného touto studii:

Datum:
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PRILOHA 3. Dopis studentkam

Milé studentky,

byly jste vybrany pro ucast na vyzkumném Setieni Fakulty télesné kultury
UP v Olomouci, tento vyzkum slouzi jako podklad pro vypracovani diplomové prace. Vase
tiida se zucastni méfeni pohybové aktivity pomoci krokoméru Yamax SW700. Budete
zapisovat udaje o pohybové aktivit¢ do zaznamovych protokold. Pfistroje vas nebudou
omezovat v bézném zivoté¢ a dennich povinnostech. Vyzkumnd metodika je jiz ovéfena
na mnoha Skolach u nds 1 v zahrani¢i a splituje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.
Z meéteni nevyplyvaji pro vas zadnad nebezpeci, naopak ziskate velmi zajimavé informace
0 individualnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal$i informace
souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazda studentka, ktera dokonci vyzkum, bude mit k dispozici
pocitacoveé zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény. V soucasné dobé
jsou realizovana obdobnd méfeni i na dalSich Skoldch u nés a v zahranici, protoze zjistovani
informaci o pohybové aktivit¢ zadkd je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.
Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moznosti zlepSeni zdravotni prevence

a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Jak vyzkum bude probihat: bude vadm vysvétleno pouZivani pfistroje krokomérd,
budete zaregistrovani do internetového systému Indares.com, kam budete vypliiovat tidaje
a tento systém vam pak vyhodnoti vase vysledky a dozvite se, jak na tom jste s pohybovou
aktivitou podle normy. Pfistroje budete nosit po dobu jednoho tydne v ramci teoretické vyuky
a jednoho tydne v ramci praktické vyuky a zaznamenavat udaje do zdznamovych archt.

Vyzkum bude probihat od 15. 3. do 28. 3. 2018.

INDARES.COM je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci
pohybové aktivity uzivatelli, ziskdvani souvisejicich informaci a poskytovani zpétné vazby

uzivatelim (http://www.cfkr.eu/indares/).
Fungovani a vyhody Indaresu pro uzivatele (http://www.indares.com/):

» Prehled o vlastni pohybové aktivité prezentovany v grafech a statistikach.
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» Okamzitd moznost porovnani vlastnich vysledki s doporuc¢enim.

» Moznost porovnani vlastnich vysledki s priimérem skupiny.

» Moznost stanoveni vlastnich cilti a kontrolu jejich plnéni. Jednotlivi uzivatelé mohou
v systému vstupovat do riznych skupin nebo zakladat své vlastni skupiny. Kazda

takovéa skupina je spravovana administratorem — uzivatelem, ktery ji zalozil.
Vyhody pro administratora skupiny:

» Komplexni piehled o pohybové aktivité vSech uzivatell ve skuping.
» Variabilni moznosti srovnani vysledkd riznych uzivateli ve skuping, piipadné
v ruznych skupindch.

» Piehled o preferencich pohybovych aktivit uzivatel ve skupiné

De¢kuji za ticast ve vyzkumu Lenka Langerova
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PRILOHA 4. Zédznam tydenni pohybové aktivity krokomérem




PRILOHA 5. Systém Indares,com.

Nadhledy

Vitejte na INDARES.COM!

- Cilem projekiu INDARES.COM ie podpora vzdélavani a vyzkumu v obiasti pohybove aktivity. INDARES.COM je
line system zaméteny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivateld.

Ukazky tohe co Vam INDARES.COM Dpiindsi, najdete na zalozce Nahledy
+ Chcete si udrZst zdravy Zivotni styl nebo k nému hledate cesiu?
Vite jak na tom jste s Vasi pohybovou aktivitou a jak byste na tom maii byt?

Cheete ziskavat kvalitni zpétnou vazbu jednoduse. v uzivateisky privativém prostiedi?

ARES COM miiZe zkusit kazei - zaregistrijte se zdarma zde
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