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1. UVOD

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti naseho Zzivota, v ddvné minulosti byl
pohyb rozhodujicim Cinitelem, ktery ovliviioval cely prabéh lidského Zivota. Postupem
Casu, jak se civilizace neustdle vyvijela, doslo k vymanéni clovéka ze zavislosti na
ptirodé, a tim 1 k postupnému snizovani pohybové aktivity. Pohyb uz nebyl nezbytnou
soucasti zivota, kterd zajiStovala Clov€ku obzivu. Veskery vyvoj lidstva dospél az
k tomu, ze se z velké Casti zvySena pohybova aktivita uskuteciiuje pouze pro potéseni a
jako konicek. V poslednich letech doSlo diky technickému pokroku k enormnimu
snizeni lidské aktivity jako takové. Coz se ziejmé nejvice projevilo u détské a
dospivajici populace. Uz nezijeme v dobé&, kdy dité po Skole zahodi taSku do kouta
pokoje a do setméni beha, jezdi na kole, hraje fotbal atd. se svymi kamarady.
V disledku toho dochdzi i ke zhorSeni pohybové gramotnosti déti, se kterou bojujeme
nejvice my té¢locvikati. Musime ucit déti takové zakladni pohyby a dovednosti, které by
je méla naucit spontanni pohybova aktivita. Uz neplati, ze déti zvladaji sami od sebe
hod, skok, béh a dal§i zdkladni pohybové dovednosti. Je to zejména fada
technologickych vymoZenosti, které dit¢ odvadeji od pohybu a jsou tak castecné
zodpovédné za sniZzeni pohybové gramotnosti u déti. Pokud sdhneme do mluvy

adolescentti, hybat se mtize byt 1 trapné pro dnesSni mladou generaci.

Rada vyzkumi poukazuje na to, Ze pohybova aktivita je pro na3 organismus
ptirozena, a pokud ji je nedostatek, mize dochdzet i k fadé zdravotnich komplikaci.
Pravidelné télesné cviceni je pro na$ organismus piinosem, bohuzel Zijeme v moderni
dobé plné spéchu, a na pravidelnou pohybovou aktivitu si najde €as jen mald skupina
lidi. Samoziejmé, Ze pro nase déti nestaci dvé hodiny télesné vychovy tydné, aby
vynahradila cely tyden prosezeny u pocitace. Musime déti naucit, aby se chtély hybat
spontann¢. Situace ve spoleCnosti samoziejm¢ neni az tak tragicka, ale musime se
uvédomit, Zze se neustdle zhorSuje, a proto je nejvyssi Cas tuto skutecnost piijmout a

snazit se ji zlepsit.

Monitoring pohybové aktivity je velmi dalezity pro odborniky ve zdravotnictvi,
ale 1 sportu, kteti s vysledky monitorovani umé&ji pracovat a mohou ovlivnit zdravi nejen

dospivajici populace. V této diplomové praci jsme k monitoringu pohybové aktivity



vyuzili multifunk¢ni pfistroje od firmy Garmin. Konkrétné fitness naramky Garmin

Vivofit a Garmin Vivofit 3.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Pohyb

Stézejnim bodem sportovné pohybovych aktivit je pohyb. Pohyb miizeme
definovat jako Cinnost jednotlivych casti téla. Celad existence Clovéka je spojend s jeho
télem a projevuje se pohybem celého télesného aparatu jinak feceno €innosti téla. Pokud
se ¢loveék pohybuje, dava tim najevo zndmky zivota. I v klidovém stavu ¢lovek provadi
nepatrné pohyby naptiklad dychani, cirkulaci krve, srde¢ni stahy atd. Pokud se ¢lovék
pohybuje je, v tomto jeho pohybu provazana slozka duSevni, fyzickd 1 mentalni. Co se
tyka pohybu, mizeme ho s véaznosti popsat jako hlavnim vyrazovym prostfedkem
jedince. Prostfednictvim pohybu muzeme davat najevo pocity, naladu, ale také jeho

prostednictvim dochazi ke komunikaci ve spole¢nosti (Muzik & Krej¢i, 1997).

vvvvvv

stavebnich kamenti zivé hmoty. Pohyb je totiz vazan na prostor a Cas, ve kterych se
uskutecnuje a zaroven je ndstrojem ¢loveéka k seberealizaci kontaktu s okolnim svétem.
Pohyb je cinnost, kterd jako jedina v lidském téle pracuje v pod pifimou kontrolou
védomi. VeSkery pohyb, ktery c¢lovek uskuteciiuje, vychyluje jeho organizmus
z rovnovahy. Pokud takto uskutecnéna zatéz pisobi po delsi ¢asovy usek, pak nasledné

dochazi k adaptaci na zakladé kvality a kvantity (Kratochvil, 2009).

Podle Hoskové (1998) je pohyb charakterizovan jako zakladni atribut a zptsob
existence, a tim také prvkem moznosti promény polohy, kterd je vdzand na cas a
prostor. Je tvofen pasivni sloZzkou — kostrou a aktivni slozkou — svalstvem. Pohybova
¢innost je ukazatelem pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou zaméteny na
konkrétni pohybovy cil a nasledné¢ na jeho splnéni. Takto definovany cil vznika
z potieby organizmu a da se popsat také jako fizeny, tcelovy a aktivni proces. Pokud se
zam¢fime na vyznam pohybové vychovy, miizeme fici, Ze nariista s rostoucim
negativnim vlivem prostfedi a zivotnim zptisobem. Cilem pohybu musi byt primarné
prevence a kompenzace.

Pokud se podivadme na dneSni populaci, miizeme konstatovat, ze 1idé maji stale
méné pohybu v disledku moderni doby. Da se fici, Ze dnedni lidé Ziji télesné pasivni
zivoty. VétSina dneSnich zaméstnani je zejména sedavych. Lidé také mnohem castéji

k dopravé vyuzivaji auta nezli chiizi. To do zna¢né miry ovliviiuje pohybovou aktivitu.
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Dalsim vlivem miuze byt také zivot ve stresu, €i napéti. VSechny tyto problémy ma i
generace déti. DéEti dneSni doby davaji pfednost pocitaclim, videohram atd. pred

zdravym zivotem v pohybu.

Lidsky organismus je naprogramovan na pravidelny piijem pohybu, vyzaduje ho a
potiebuje ho. Pohyb ma pozitivni vliv na zdravé fungovani celého organismu. Kazdy
¢lovék by mél do svého zivota zapojit zdravy pohyb, ktery by se mél stat pravidelnou
soucasti jeho zivota. To mizeme podlozit nékolika pravdivymi fakty, pro¢ dodrzovat

zdravy pohyb:

» je zékladni potfebou kazdého ditéte

» sport a pohyb napomaha udrzovat zdravi i t€lesnou a psychickou zdatnost
» udrzuje ¢lovéka v dusevni i fyzické pohodé

» ukazuje ¢lovéku rozdil mezi ispéchem a neuspéchem

» pusobi jako prevence proti nadvaze

» napomaha k odstranéni psychické inavy

V dnes$ni dobé je v podstaté idedlni prostfedi k vytvafeni hypokineze. Z naSich
zivotl ve vétsi nebo mensi mife mizi pohyb i ¢innosti s nim spojené. Pfirozeny pohyb
se vlivem nejriznéjSim modernich trendii minimalizuje, ¢i dokonce pozvolna vytraci.
Nejvétsim negativnim dopadem na c¢lovéka, pokud nemd dostate¢ny pohyb, je
bezpochyby obezita. V dnesSni dobé& ji trpi stale vétsi procento populace. Jsou vSak i

24

pro Clovéka nepostradatelnd stejné tak jako péce o zdravi a zdravy Zivotni styl.

2.1.1. Historie pohybové aktivity

vvvvvv

civilizace bylo prezit, tedy zajistit si potravu. Mysleni bylo jednou z podstatnych pticin,
které to umoznily. Diky mysSleni si ¢loveék zjednoduSoval praci, vyrabél a zdokonaloval
zbrané k usnadnéni lovu. Zpocatku byl clovek spise sbéracem, zivil se tedy tim co,
naSel. Pozd¢ji praveé diky zdokonaleni néstrojli a zbrani se stal lovcem. Ale také si zacal
ochocovat a domestikovat zvifata. Mezi zakladni soubor pohybovych aktivit ¢lovéka

v této dobé¢ pattila chlize, beh, skok, plavani a pfekonavani prekdzek. Pohybova aktivita
se pftili$ neliSila mezi chlapci a divkami, kazdy ¢len rodu se musel aktivné zapojovat do

praci, které zajiStovaly obzivu. Kazdy jedinec pii dosaZeni dospélosti musel projit

.....
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zdatnost a schopnost zajistit vSechny potieby zZivota. Na zéklad¢ vylepSovani a
zdokonalovani nastrojil a strategii, jeZ umoznily zajistit v§echny potiebné véci k preziti,

se vytvoril tzv. volny ¢as (Kossl et al., 20006).

Byly to zejména geografické podminky, které vyznamné ovlivnily vznik
civilizaci. V dobé¢ neolitu za Casti zemédélské revoluce, kdy lidé prechézeli od sbéru a
lovu, kdy se celé kmeny musely st¢hovat a putovat za obzivou, k usedlému zptisobu
Zivota, se lidé usazovali pro n¢ v geograficky vyhodnych koncinach. Byly to nejcastéji
oblasti ek, kde byla vhodna izemi pro rozvoj zemédélstvi, tedy Egypt, Mezopotamie,

Indie a Cina (Kossl et al., 2006).

Prave v téchto starovekych civilizacich se hojné rozvijela télesna cviceni, at’ uz
pro vojenské ¢i 1écebné ucely. V Ciné doslo k vytvofeni systému zdravotniho a
lécebného cviceni, jeZ ma 1 prvky gymnastiky, jedna se o tzv. kung-fu. Tento systém je

tvofen prostymi cvic¢enimi, jakoZz jsou uklony, stoje, sedy, lehy a dychaci cviceni.

V Indii se zase jednalo o cvicebni systém nazyvany Joga, toto cviceni je zaméieno
na soulad duse a t¢la. Zaklad tohoto cviceni je zakotven v koncentraci, meditaci a

dechova cviceni, klade vysoké naroky cistotu téla (Kossl et al., 2006).

Starovéké Recko ozna¢ované jako kolébka kultura patii mezi nejvyznamnéjsi
oblasti, kde se télesna kultura rozvijela a formovala. Na jejim rozvoji se podilely dva
systémy, které v té dob¢ vznikly. Jednalo se o spartsky a athénsky systém. Podstatou
téchto systémti byla politicka a ekonomicka situace a samoziejme uspotradani
obyvatelstva. Sparta jakozto samostatny fecky stat byla zaméfena na zemed¢lskou
produkci, praci na ptidé vykonavali pivodni obyvatelé, Helioti. Aby Sparta mohla
rozsifovat sva izemi, na kterych zakladala zeméd¢lskou ptidu, musela provadét vybojné
valky. Proto samotnou podstatou Sparty byla vojenska ptiprava. Détem od 7 let bez
ohledu na pohlavi byla zajistovéana spole¢na vychova, rozdil mezi chlapci a divkami byl
pouze v intenzité provadénych cviceni. Kompletni vychovu od 7 do 18 let zajist'oval

stat.

Zatimco spartsky systém byl zalozen zejména na té€lesnych cvi€eni, ktera se dale
vyuzivala ve vojenské ptiprave. Podstatou athénského télovychovného systému byla
myslenka souladu duse a téla, tedy kalokagathie. Jednalo se o propojeni dokonalé
fyzické pfipravenosti a mravni a rozumove vyspélosti. Vychovu v Athénéch tvoftila

télesna cviceni, branna vychova a hra, zpév, tanec a gramatika. Chlapciim se tedy této
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vychovy dostavalo ve vychovnych institucich. Zatimco ve spartské vychové byly do
systému zahrnuty i divky, v athénském systému tomu tak nebylo. Tém se dostavalo
vychovy v podobé¢ ptipravy na jeji budouci roli manzelky a matky, ucily se domacim

pracim (Kdssl et al., 2006).

2.1.2. Charakteristika pohybové aktivity

Sportovné pohybova aktivita zastupuje jeden ze zékladnich jevl v Zivoté ¢loveka.
Déle se také podili na déni moderni spolecnosti ve vSech jejich slozkach.
Neoddiskutovatelné patii mezi zakladni stavebni kameny, které ptispivaji ke kvalitnimu
zivotu a zdravému zivotnimu stylu. Lidské télo jako celek je piimo stvoieno k pohybu,
ktery udrzuje organismus v dobré kondici 1 zdravotnim stavu. Pohybovou aktivitu
muzeme chapat jako vycet Cinnosti, které provadi kosterni a svalovy aparat. Tyto
¢innosti jsou podminény spolupraci biologickych funkci a genetickym vydejem

(M¢kota & Cuberek, 2007).

S pohybovou aktivitou jsou také tzce spjaty vnitini prozitky. MiiZeme mimo jiné
jmenovat napiiklad libost, ktera je provazena vyplavovanim endorfind, jez snizuji bolest
a pusobi ¢loveéku lepsi naladu. Jako dalSi mizeme zminit uspokojeni z pohybu a pocit
radosti pfi vyhte. Lidsky organismus se ve své podstaté bez pohybu neobejde. Pohyb
mu totiz zajistuje spravnou funkénost veskerych jeho organti. Mimo jiné také
vyrovnava vydej a pfijem energie a upeviuje dobrou naladu. Pii pohybu se totiz
vylucuji hormony endorfin a serotonin, které nazyvame jako hormony radosti. Jejich
pusobenim dochézi mimo pitijemnou svalovou unavu také k naplnéni pocitu

spokojenosti (Cathala, 2007).

Blahutkova, Rehulka a Dvofakova (2005) ve své publikaci rozdéluji sportovné

pohybovou aktivitu na zaklad¢ druhu pohybovych aktivit:

1zometricka cviceni
1zotonicka cviceni
1izokineticka cviéeni

anaerobni cviceni

VvV V V V V

aerobni cviceni
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2.1.3. Vyznam pohybové aktivity

»Pohybova aktivita méa velky vyznam v oblasti naseho zdravi. Dal§i vyznam ma

také vyziva, Zivotni styl a eliminace rizikovych faktorli zejména pak piti alkoholu a

kouteni* (Jirasek, 2005, str. 99).

Diky pohybu a pohybové aktivité casto dochazi k vyléceni rtiznych nemoci.

Neslouzi tedy jen jako preventivni opatfeni. Pomoci pohybu dosahujeme napiiklad

stabilizaci t€lesné hmotnosti, zvySujeme jim také imunitu, a naopak snizujeme tlak krve

(Stejskal, 2004).

Pozitiva pohybové aktivity:

> dlouhodobou pohybovou aktivitou si miizeme prodlouzit Zivot a
zarovenn snizujeme moznost predCasného umrti, které mulze vyplyvat ze
sedavého zaméstnani.

> svému zdravi miZeme nejlépe prospét pravidelnym cvicenim
spolecn¢ s pfirozenou pohybovou aktivitou. Cviceni je tedy nejlepSim
zpusobem, jak pfedchézet vétsin€ civilizatnim nemocem.

> pohybova aktivita ma obrovsky vliv pfi ptredchazeni
kardiovaskularnim onemocnénim. Déle na dychaci problémy, rakovinu,
cukrovku, travici potize, obezitu atd.

> lidé, ktefi pravidelné provozuji néjakou sportovni nebo
pohybovou ¢innost, 1épe zvladaji stres a netrpi depresivnimi stavy. Pohybova

aktivita tedy zlepSuje psychickou pohodu.
(Kukacka, 2009)

Negativa nizké pohybové aktivity:

Pokud se na problematiku pohybu podivame o¢ima dneSniho ¢lovéka, zjistime, ze

nejvetsi problém plyne z nedostatku pohybové aktivity. DneSni doba totiz vytvofiila

velky prostor pro sedavd zaméstnani. Lidé vice vyseddvaji v kanceléfich, nez by

pracovali fyzicky. Stejny problém shleddvame uz i u mladych lidi a déti. Déti maji

nedostatek pohybu, jak ve Skolnich, tak i v domdcich aktivitach. V dnesni dobé tedy
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prevlada pasivni zptsob Zivota. Dochézi tak k nerovnomérnému poméru mezi prijmem
a vydejem energie. Tento fakt vede nasledné ke vzniku vétSiny civilizacnich chorob.
Organismy, které nejsou navyklé na fyzickou cinnost, nemaji nasledné¢ vytvofeny

mechanismy, které ovliviiuji zatézové situace (Kukacka, 2009).

2.1.4. Organizovana pohybova aktivita

Organizovanou pohybovou aktivitou se rozumi takova aktivita, kterou potadaji
ruzné spolky, organizace, instituce, oddily. Mohou je vSak v ramci urcit¢ho oddilu
poradat 1 jednotlivei napiiklad ucitelé, trenéfi nebo jini erudovani odbornici. Déle do
organizované pohybové aktivity miizeme fadit také aktivity, které pro své déti potradaji
rodi¢ce nebo nékdo jiny zrodiny. Pavkova et al. (1999) se ve své publikaci zabyva
institucemi, jeZ organizuji pohybovou aktivitu. Radi k nim $kolni kluby, $kolni druZiny
a Skolni krouzky. Dale hovoii o stfediscich pro volny ¢as, sportovnich klubech, které
jsou zaméfeny na urcity druh pohybové aktivity i o dalSich neformalnich skupinach. Pro
déti (1. - 5. tfid) jsou vétSinou urceny Skolni druziny. Pro star$i déti (6. — 9. tiid) se
ziizuji krouzky 1 n€které skolni kluby. Krouzky vétSinou skoly poskytuji jak pro zaky
mladsi, tak i pro ty star$i. VZdy zdleZi na zaméteni daného krouzku. Kazda pohybova
aktivita se muize v ruznych utvarech, které tyto aktivity poskytuji, vyskytovat jak
v organizované, tak 1 neorganizované formé. I tak se ve vétSin¢ pfipadi jednd o
pohybovou aktivitu pod pedagogickym dozorem. Pedagogicky dozor v druzinach nebo i
ve Skolnich klubech vnimdme spiSe jako bezpecnostni. Pedagog v tomto piipadé plni
roli rodice, ktery neméa v dany moment cas na dit¢ dohlizet a vénovat se mu. Naproti
tomu napiiklad stfediska volného Casu poskytuji zajiSténi bezpecnostni, odborna,
metodickd a ¢asto 1 materialni. Zde probiha ¢innost i ve dnech, kdy vyucovani z divodu

prazdnin neprobiha (Hofbauer, 2004).

Do volnocasovych zatfizeni, jez se zaméfuji na organizovanou ¢innost, fadime
primarné krouzky, oddily, kluby a soubory. Rozd¢€luji se dle cilového zaméteni. Jejich
zaméteni se vétSinou soustiedi na jeden obor naptiklad sport. Pavkova et al. (1999, str.
128-129) popisuje a rozd€luje tyto zajmové Utvary nasledovné: ,,Krouzek popisuje jako
maly z4jmovy utvar, ktery se soustied’'uje zejména na obohaceni jejich ¢lenl zevnitf.
Soustfed’uje se hlavné na vnitini Zivot. Souborem nazyvame z4jmovy utvar, ktery se

zaméfuje na vefejnou produkci vysledkii danych cinnosti utvaru. Jako klub pak
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oznacujeme utvar s volnou strukturou organizace. DalSimi institucemi, jez se zabyvaji a
vénuji volnocasovym aktivitim déti a mladeze, jsou naptiiklad dobrovolné neziskové

organizace a obCanské sdruzeni.*

Nejvyznamngj§i organizace, které sdruzuji mladdez u nds, mizeme zafadit
naptiklad: Svaz skautl a skautek CR, Ceskou tabornickou unii, Pionyr, Duha, Sokol a
podobné. Déti, které se do téchto organizaci ptihlasi, se nasledné stavaji jejich ¢leny a
pravidelnd sem také dochazeji. Valna vétsina téchto organizaci je uznavana MSMT pro
praci s détmi a mladezi. Dalsim druhem organizaci, které nabizi volnocasové aktivity,
patii také obCanska sdruzeni, nadacni fondy i obecné prospésné spolecnosti (Hotbauer,

2004).

Pokud se zamé&ifime na to, které organizacni formy sportovnich aktivit jsou nejvice
profesionalné, sportovné zaméfené a ekonomicky zabezpe€ené, mizeme konstatovat, Ze
jsou to sportovni kluby a urCitym zpiisobem sportovné¢ zamétené¢ oddily. VSechny
aktivity déti jsou zde korigovany a vedeny odborniky ke konkrétni a specifické
sportovni ¢innosti. Tyto oddily nebo kluby jsou k dispozici détem jiz od nejran¢jSiho
véku. Pokud chceme, aby dit¢ dosahovalo vykonnostnich uspéchii v néjaké urcité
discipliné, musime ho k nim vést jiz od predskolniho véku. Naopak s disciplinou, ktera
ma byt pouze na vyplnéni volného Casu ditéte, muze zacit v jakémkoli v€ku. Pokud se
nékdo vénuje delSi casovy Usek né&jaké sportovni Cinnosti nebo aktivité
v organizovaném utvaru, md na témeét vétSinu svého Zzivota zajisténou pohybovou
kontinuitu. Mezi tyto sportovni ¢innosti patii zejména kolektivni sporty, jako jsou
naptiklad fotbal a hokej. Nekteré sportovni kluby ¢i oddily vSak s sebou mohou nést 1
urcita negativa. Naptiklad, ze kladou na déti vétsi naroky, které mohou byt vyssi, nez je
dité schopno zvladnout bez trvalych poskozeni organizmu, ktery jest€ neni na takovou
zatéz dostatecné pripraven. Nejcastéji to byvaji naroky vykonnostné orientované. Tam
muzeme zahrnout piikladné velmi slozité a ndrocné tréninky. Jedna se zejména o
sportovni Cinnosti, které vyzaduji velmi flexibilni vykony. Zaroven je u nich velmi
vysoké procento urazovosti nebo dokonce nendvratné poSkozeni Zivotné dulezitych
organti, ¢i funkci. Proto je pfi takovych sportovnich aktivitich dulezité, spravné
zatazovat kompenzacéni cviCeni, bez kterych mlze dochazet k velmi jednostrannému
zatizeni urCitych skupin svali nebo poSkozeni patefe. V tomto piipadé mluvime
zejména o sportech jako je tenis, hokej nebo napftiklad skok do vysky. Vyznamny

zptisobem sdruzovani déti jsou také neformalni skupiny. Rozdilem mezi formalnimi a
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neformalnimi je, ze neformdlni skupiny vznikly vétSinou spontdnné oproti skupinam
formalnim, které naopak vznikly organizované, se stanovenymi cili. Podili se
vyznamnou ¢asti na formovani emocionalnich i fyzickych potieb jedinct (Hajek,

Hofbauer &Pavkova, 2003).
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2.1.5. Neorganizovana pohybova aktivita

Pokud se zaméfime na to, co znamena neorganizovana pohybova aktivita,
zjistime, Ze jde o takové pohybové aktivity a Cinnosti, kterym se ¢loveék vénuje bez

organiza¢niho pfistupu jinych lidi nebo organizaci.

Tyto aktivity zéalezi Cist¢ na aktudlnim stavu jedince, jeho rozpolozeni nebo
naladé. Muizeme fici, Ze se jednd o mimovolni pohyby, zdjmové pohyby, ale také o
pohyby, které jsou tzce spjaty s kazdodennim zivotem ¢lovéka. Mimovolnym pohybem
nebo také spontannim pohybem chépeme takové pohybové ¢innosti, které jsou nezbytné
k uspokojeni potieb ditéte a které jsou zaroven fizeny reflexivné. Spontanni pohybova
¢innost velmi pozitivné tvaruje osobnost déti, jak po strance motorické, tak po strance
biologické, psychické a socidlni. Jako zdjmovy pohyb nazyvame takovou pohybovou
aktivitu, kterou si dité samovolné organizuje a fidi pouze na zéklad¢ svych vlastnich

zajmu a potieb.

Zpravidla se jednd o aktivity, které¢ dit€¢ provozuje samotné nebo spolecné se
svymi kamarady, €1 sourozenci. Mezi takové aktivity miizeme zatadit ptikladné venceni
domaciho mazlicka, jizdu na kole nebo jen jednoduché pobihani po venku. Kazdodenni
soucasti Zivota vSech déti je cesta do Skoly. Jde o pravidelny pohyb, ktery kazdé dité
musi vyvinout, aby se dostalo jak do skoly, tak i ze Skoly. V dnesni dob¢ je ¢im dal vice
déti, které do Skoly vozi jejich rodice. Jsou tak ochuzeni o urcitou ¢ast neorganizované
pohybové aktivity. Aktivita pohybova, ktera se uskutecnuje kazdodennimi povinnostmi,
je napiiklad tklid, pomahani rodi¢tim, Skolni pfiprava, venceni psa, nakupovani. Jsou i
aktivity, které se nachazeji na samém rozhrani mezi organizovanou a neorganizovanou
aktivitou. Jde pfedevSim o spole¢né rodinné udalosti, jako naptiklad vylety a pracovni
¢1 sportovni ¢innosti. Tyto aktivity jsou sice détem vytvafeny, ale nevytvaii je Zadna

zajmova instituce.

Takovéto aktivity mohou byt dvojiho rdzu. Jednak jsou to takové aktivity, které
jsou doptfedu planované. Druhym typem jsou pak aktivity, které jsou zavislé na
aktudlnim rozhodnuti a domluvé ¢leni domécnosti. Jednim ze zasadnich Cinitelli
pohybové aktivity neorganizované je prostfedi, ve kterém déti ziji a zaroven jsou

vychovavany.

ey

Z logiky véci vyplyva, ze déti, které ziji na venkov€, maji pohybové aktivity

mnohem vice nez déti, které ziji ve méstech. Z mnohych vyzkumu totiz vyplyva, ze na
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vesnicich déti travi vice volného ¢asu venku, protoze zde je mensi riziko nebezpeci nez
ve velkych méstech. I na vesnice vSak dorazil trend trdveni volného Casu u pocitacl
apod. Na vesnicich jsou totizZ pouze malo frekventované silnice. Dalsi vyhodou je i to,
Ze na vesnicich se lidé znaji mnohem vice a bliZze. Nehrozi tedy riziko od neznamého
jedince. Naopak détem, které jsou vychovavany ve méstech, hrozi casto vetsi nebezpeci
a rodice se o n¢ pravem obavaji. Déti ve méstech je tedy potieba mnohem vice poucit i
rizicich a néstrahach mésta. Dllezité je jim tyto informace o bezpecnosti v§tépovat od
utlého veéku. V dneSni dobé ma jiz vétSina obci zdjem na tom, aby pro déti pfipravila
piihodné prosttedi pro traveni jejich volného Casu a zaroven také k neorganizované
pohybové Cinnosti. V souvislosti s dnesni dobou mizeme hovofit o trendu vytvareni
takovych prostorti v centrech mést 1 na venkové. Jednd se zejména o détska hfiste,

prolézacky, cyklostezky atd.

DalSim vhodnym prostorem pro konani volno€asovych aktivit zejména téch
neorganizovanych je pak samozfejmé piiroda, kterda je vSude kolem nas. Mezi tyto

prostory muzeme fadit tfeba lesy, louky, pole, rybniky atd.

Proto, aby dit¢ mélo zajem o vykonavani spontanni aktivity, je tfeba ho k ni vést
uz od détstvi. Za tuto ¢innost maji odpovédnost pravé rodice. Rodi¢ musi svoje dité

k takové Cinnosti spravné motivovat.

Tato motivace je stéZzejni k vykonani jakékoliv pohybové cinnosti. Zakladem
kazdé takové motivace je dosdhnuti uspéchu v dané aktivité. Pokud rodi¢e déti
dostatecné a spravné motivuji, mize dit€¢ nasledné zaZivat Gspéch, ktery je provazen

pocitem radosti z dobie vykonané pohybové aktivity (Dobry, 2006).

U déti mladSiho Skolniho véku je pohybova aktivita dulezitym ukazatele
ovliviiovani jejich zdravotniho stavu a zdravého vyvoje. Podle veskerych teoretickych
poznatkii miZeme fici, Ze alternativ pro konani pohybovych aktivit, at’ uz v ramci

néjaké organizace nebo neorganizované je velké spousta.

Vétsi problém dnesni doby je to, ze déti pfili§ o sportovni a pohybové aktivity
zajem neprojevuji nebo alespont ¢im dal tim méné. Aspekt, jestli ma dité zajem o

pohybovou aktivitu ¢i nikoliv, zavisi ve veliké mife pravé na rodin€ a rodicich.
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2.1.6. Diisledky nedostatku pohybové aktivity

V kratkosti se mizeme zamyslet nad tim, pro¢ a jak moc je vlastné pohybova
aktivita dilezitd. St€Zejnim divodem, pro¢ je vlastné pohybova aktivita dilezita je fakt,

ze napomaha k udrzovani organizmu v dobrém zdravotnim, ale i duSevnim stavu.

Ve chvili, kdy se stane, ze pohybovou aktivitu zanedbame, nase svaly zacnou
postupné ochabovat a v budoucnosti budou nahrazeny tukem, protoZe energeticky

ptijem bude mnohonasobné vyssi nez vyde;.

Postupné se zacne zvySovat celkova hmotnost, coz bude mit za nésledek problémy
se srdcem a klouby. Pokud ¢lovék provozuje n€jakou pohybovou aktivitu, pfispiva tak

k odstraniovani zdravotnich potizi.

Pohybova aktivita mize radikaln¢ snizovat rizika kardiovaskularnich onemocnéni.
Dale pak také cukrovky, osteopordzy, napomahd pii stabilizaci a kontrole télesné
hmotnosti. V neposledni fadé ma velmi pozitivni vliv na lidskou psychiku, kterou

dokaze posilovat.

Celkoveé miizeme fici, Ze pohybova aktivita hraje velikou roli ve zdravotnim stavu
Cloveéka. Odrazi se zejména v kvalité Zivota a prodlouZeni aktivniho stafi (Nykodym &

Mitas, 2011).

Kalman, Hamiik a Havelka popisuji vyhody, které ssebou nese adekvatni

pohybova aktivita takto:

» stimuluje produkci endorfinti v mozku

» zvySuje dusevni potencial

» harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému

» uvolnuje svalové napéti a odstrafiuje zdporné emoce (zvysSuje sebevédomi,
zmiriiuje roz¢ileni, problémy se vam zdaji méné zadvazné, snadnéji se s nimi

vyrovnate)

Y

upravuje biochemické hodnoty tukl v krvi, méni metabolismus tuki
» ma preventivni vliv na Ubytek vapniku z kosti (prevence osteoporozy)
» zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazi a aponovych svalovych §lach,

ohebnost kloubtl, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu
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» podporuje krevni obéh, zvysuje vytrvalost, je Iépe zajisténa vymena latkova i
na periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dal$i vnitini organy, ma
preventivni vliv na vznik kfecovych Zil, zvySenou srazlivost krve, trombozu
hlubokych Zil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace

» zlepSuje schopnost krve prenaset kyslik

» snizuje klidovou hodnotu srde¢ni frekvence, zlepSuje cinnost srdce,
normalizuje krevni tlak

» zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota ve

stafi

stimuluje hluboké btisni dychani

ma preventivni vliv na vznik chronického tinavového syndromu

pomaha lidem pfestat kouftit, potlauje abstinen¢ni pfiznaky

Y V VYV V

sniZzuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je dokazano, Ze aktivnim matkam

se rodi zdravéjsi déti (Kalman, Hamiik & Havelka, 2009, str. 172).

Navzdory veskerym uvedenym pozitiviim, kterd jsou pfinaSena pomoci pohybové
aktivity pro télesné i duSevni zdravi jedince, je zapotiebi také upozornit na negativni

vlivy nebo dokonce rizika, ktera jsou spojena s pohybovou aktivitou ¢loveka.

Ve velké mife se jedna zejména o poranéni pohybového aparatu. Déle pak o
kardiovaskularni ptihody, ty jsou z velké ¢asti s enormnim a nékdy az nadmérnym

zatizenim lidského organizmu (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).
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2.2.  Charakteristika vybrané vékové skupiny — dospivani

V zivoté kazdého ¢loveka je dospivani a s nim spojené zmény, jednou
dospélost. Osobnost jedince prochazi fadou zmén, a to zejména v somatické oblasti,
v oblasti psychiky a oblasti socialni. Mezi faktory, které tyto zmény podnécuji se fadi
psychologické a socialni faktory. Z nejvétsi Casti jsou vSak zmény, které probihaji

v obdobi dospivani, podminény biologicky (Vagnerova, 2005).

V tomto obdobi prochazi organismus nerovhomérnym vyvojem socialnim,
télesnym a psychickym. Nastup tohoto vyvoje je u obou pohlavi odlisny, u divek
dochazi ke zménam diive. V poslednich desetileti se nastup puberty a s ni spojenych
zmén vyrazné¢ urychlil. Tato tendence se oznacuje jako akcelerace sekularni (Peric,

2004; Simickova-Cizkova et al., 2008).

Obdobi dospivani se d¢€li na jednotlivé podetapy, piic¢emz riizni autofi jej déli
jinym zpisobem. Dle Kohoutka (2008) se dospivani déli na obdobi puberty a

adolescence.

V nasi diplomové préci jsme testovali zaky 9. tfidy zakladni Skoly, tedy jedince ve

veéku 14-16 let. Proto se budeme snaZit charakterizovat obé dvé podetapy dospivani.

Zivotni obdobi od 11 do 15 let oznacuje Kohoutek (2008) jako pubertu. Toto
obdobi je ukonceno dospélosti v oblasti pohlavniho Zivota a jsou pro néj piiznacné
hormonalni zmény a tvorba sekundarnich pohlavnich znaki. Co se tyce psychické
oblasti, pubertalni jedinec je jeste nevyzraly a je emocné labilni. Druha podetapa
dospivani se nazyva adolescence, za adolescenty se oznacuji jedinci ve véku od patnacti
do dvaceti let. Adolescent je charakteristicky tim, Ze si stale vice uvédomuje sam sebe i

své socialni prostfedi a jeho motorika je na vrcholu.

V obdobi adolescence dochazi dosazenim osmnactého roku k pravni dospélosti,
ovsem z pohledu dusevniho vyvoje tento vék nemd zddny vétsi vyznam. V dneSni dobé
lidé ziskéavaji materidlni nezavislost v pozd¢jsich letech, prodluzuje se doba na vzdélani,
a tedy i doba ptipravy na budouci povolani. Proto dle autora Ri¢ana (2004) se doba

adolescence posunuje za hranici dvaceti let.
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2.2.1. Télesna (fyziologicka) charakteristika

Pro pubertalni obdobi patii mezi charakteristické¢ rysy objevovani druhotnych
pohlavnich znakt. Pfi¢inou jejich vzniku je zvySend hormonalni produkce, diky které
dochdzi k odliSeni pohlavi na zakladé¢ produkce jinych hormont u obou pohlavi

(Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).

V obdobi puberty jedinci vyrustaji prumémé o 20 % své vysky. Rast se muze
pohybovat mezi 10 az 15 centimetry za rok. Ackoliv se postupné zvysuje svalova sila, k
¢emuz dochézi rozvojem svalové hmoty, projevuje se rychlejsi unavitelnost organismu

a zhorSeni pohybové koordinace (Thorova, 2015).

Zatimco v pubertalnim obdobi jedince provazi nerovnomérny télesny vyvoj, pii
kterém télo roste intenzivné do vysky a stavd mohutnéjSim, obdobi adolescence se
vyznaCuje zpomalenim télesného vyvoje a postupnym stabilizovanim ve fyzickém
vyvoji jedince. Nerovnomérny télesny vyvoj ma za nasledek sniZeni kvality détského
pohybu. Disproporce v ristu zpusobuje zhorSeni obratnosti, diskoordinaci pohybt a
plynulosti pohybii. Vrchol této negace se u chlapcii dostavuje kolem ¢trnactého roku,
zatim co u divek je to kolem roku tfinactého. Na konci tohoto obdobi se télesné
proporce stavaji vyvazengj$imi a rast se zpomaluje. Télo pubescenta dostava dospély
raz. Té€lesny rust je rychlej$i nez vyvoj vnitinich orgdnd, coz miize zpusobit vznik
poruch hybného tstroji. Z tohoto diivodu je pro obdobi puberty velice diilezité spravné

drzeni téla (Peric, 2004).

Spolecné s télesnym ristem a vyvojem vnitfnich orgdni dochazi i
k postupnému zvySovani kapacit a vykont vnitinich orgadnti. Soubézné se zvétSovanim
objemu plic roste 1 vitdlni kapacita plic a minuta plicni ventilace. ZvySuje se i
vykonnost srdce, a tedy i maximalni srde¢ni vydej. Kolem patnéactého roku dochézi ke
stabilizaci vyvoje CNS, mozek jedince dosahuje dospélych struktur (Jansa, Jiva,

Kocourek, Svozil, & Kovar, 2012).

Télesny vyvoj probiha rozdiln€ u obou pohlavi, divky primérmné dopéji rychleji
nez hoS$i. Na zacatku pubertalniho obdobi ve véku 11-12 let se obé pohlavi ve vysce a
vaze piili§ nelisi. Jinak je tomu ovSem ke konci obdobi adolescence, kdy se rozdily

stavaji markantnimi (Vagnerova, 2005).
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Pubertalni zmény dle Macka (1999) v péti vyvojovych stadiich:
DIVKY

1. Stadium — pohlavni znaky nejsou témét viibec pozorovatelné

2. Stadium — pozorujeme prvni pubické ochlupeni okolo genitdlii a zvétSovani
prsni tkané

3. Stadium — jiZ je patrna vnéjsi prsni kontura

4. Stadium — vnitini kontura prsou je jiz viditelna, stejné tak i axildrni ochlupeni
genitalu

5. Stadium — pozorovatelny je jiz plny rozvoj sekundéarnich pohlavnich znakt

CHLAPCI

1. Stadium — détsky vyvoj Sourku a penisu

2. Stadium — dochazi ke zvétSeni Sourku a varlat, objeveni prvniho pubického
ochlupeni

3. Stadium — ZvétSeni penisu spise do délky, objevuje se axilarni ochlupeni

4. Stadium — ochlupeni dosahuje jiz dospé€lého typu, vyviji s Zalud

5. Stadium — Plné€ vyvinuté pohlavni organy, objeveni prvnich voust a dochazi ke

zméné hlasu

Zména proporci téla u divek a chlapct v obdobi pted nastupem puberty a v obdobi

po jejim ukonceni (Obrézek €. 1).

chlapci



Obrazek 1. Zména télesnych proporci u dévcat a chlapci

Z obrazku je patrné, ze télo pubertilnich jedinct prochézi nerovnomérnym
vyvojem, horni i dolni koncetiny rostou na pocatku obdobi puberty rychleji. Na konci
obdobi pubertalnich zmén jsou viditelné charakteristické znaky divek, u nichz se jedna
o ur¢itou zaoblenost, a chlapct,, ktefi jsou charakteristicti zvySenym mnozstvim

svaloviny (Langmeier & Krej¢itova, 1998).

2.2.2. Psychické a kognitivni zmény

vvvvvv

Vztah k sobé samému, ke svému okoli a v neposledni fadé¢ k pohybové aktivité je
formovan ptisobenim hormont. Dochdzi ke zvysSeni kapacity paméti, s ¢imz je 1 spojena
rychlost uceni se novym poznatkiim. Pfi uceni jiz neni potfeba takové mnozstvi
memorovani jako tomu bylo dfive. ZlepSuje se a prodluzuju se i doba koncentrace

pubertalniho jedince (Peric, 2004).

Zmény kvalitativniho a kvantitativniho myS$leni se projevuji jiz v obdobi
prepubescence. Tyto zmény =zapfic¢inuji, ze jedinci te$i problémy zcela novym
zpisobem a spravné. Pomalu se formuji 1 operace formalni, které zajiStuji schopnost
zachézet s vyroky. Vznikaji jisté rozdily i mezi pohlavimi, zejména v oblasti kognitivni,
v jazykovych schopnostech. Zatimco chlapci prokazuji Sikovnost pii feSeni pocetnich a

prostorovych uloh (Simi¢kova-Cizkova et al., 2008).

Pubertalni dit¢ byva naladové a nevyrovnané. Svou hrubosti ¢i projevem sily, jez
prameni ze své nejistoty, se snazi zamaskovat citovost. V tomto obdobi se vytvareji

zajmy ditéte, které pozdéji formuji predpoklady pro jeho budouci povolani (Peric,2004).

Psychicky vyvoj v obdobi puberty je vyznamné ovlivnéno snahou ditéte o
akcelerovat svlij pfirozeny vyvoj. Zejména kolem patnactého roku Zivota je pro dité
typickd snaha o napodobovani dospélych osob, s tim negativné souvisi 1 zacatky ditéte

s koutenim ¢i alkoholem (Jansa, Jiiva, Kocourek, Svozil, & Kovar, 2012).
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V soucasné¢ dobé se pohled na obdobi adolescence z hlediska psychologického
vyvoje podstatné méni. Musime brat v tvahu neustale se ménici spolecnost, jeji kulturni
zmény, ale také zmény v socidlnim vystupovéani jedincl v tomto vékovém obdobi.
UvaZovani dospivajicich v tomto v€ku se 1i$i v dneSni dobé ve srovnani s dopivajicimi

pted dvaceti lety (Macek, 2003).

Kognitivni procesy a jejich rozvoj je charakteristicky dosazenim jiz kvalitativniho

stupné logickych operaci formalnich (Vagnerova &Valentova, 1992).

Prave tyto formalni logické operace umoziuji dospivajicim se jiz zabyvat situace
a otazkami hypotetickymi, tedy situacemi, které jsou schopny si jednoduse piedstavit

(WEST, 2002).

Vyvoj téchto procesi poznavani je dasledkem wufeni a  zrani.
Z neurofyziologického pohledu je jedinec v obdobi dospivani vyzraly a je schopen
ziskavat potfebné zkuSenosti, jez sbird diky pravidelnému a systematickému vzdélavani

(Vagnerova, 2005).

Mens$imi nedostatky, které se tykaji adolescentli pii feSeni abstraktnich ¢i
hypotetickych situaci, jsou jejich malé zkuSenosti a védomosti, jez jsou ziskavany
v pribé¢hu Zivota. Velmi vyznamnym rozvojem prochazi intelektualni aktivita, mladi
lidé ji vyuzivaji pii studiu ¢i zdyjmové ¢innosti. Vytvareni identity vlastni osoby je dalsi
z fady primarnich ukolli obdobi adolescence, kterd umoziiuje osamostatnéni jedince od

rodicl, jez pozdéji zajist'uje samostatnou existenci v zivoté (Thorova, 2015).

Vyvoj osobnostni identity 1ze popsat ve 4 stadiich, cely proces se poté oznacuje

jako individuace:

1. Stadium diferenciace (obdobi 12—13 let) — jedinec si vS§ima, Ze ndzory
dospélych, ale i vrstevnikil se mohou od téch jeho odliSovat. V tomto obdobi
je typicka zvysena kriti¢nost zejména vic¢i dospélym osobam.

2. Stadium ziskédvani zkuSenosti a pokusii (obdobi 14-15 let) — obdobi
charakteristické snahou jedince zjistit, co je pro jeho osobu nejlepsi, ¢asto se
domniva, ze vSe vi nejlépe. Adolescenti se snazi vytvofit si vlastni ndzory a
vyhranit se vi¢i ndzorim autorit, snazi se tim o osamostatnéni se. Jedinci se
v této dobé zaobiraji zejména blizkou budoucnosti a jsou zaméteni na rychlé

uspokojeni potieb.

27



3. Stadium sblizeni s ptateli (obdobi 16-17 let) — obdobi zvySené kriti¢nosti
vuci okoli se ukoncilo a dochdzi ke zlepSovani vztahli s rodinou 1 pfateli.
Projevuje se jiz odpovédnost k rodiné a pratelim.

4. Stddium upevnéni vztahu k sob& (obdobi 18 let-ukonceni dopivani) —
ustaluje a upeviiuje se vztah k sobé samému, ale i ke svému okoli. Je

formovan zaklad samostatnosti a vyjime¢nosti (Thorova, 2015).

U adolescentt se taktéz rozviji hodnoceni sama sebe, a to konkrétn¢ vlastnich
schopnosti, cill, kterych chtéji dosdhnout v zivoté a vztahl. Zaklad sebehodnoceni tkvi
v sebepoznani, ale také v akceptovani nazorti druhych, a to zejména téch, ke kterym ma

adolescent kladny vztah.

Dle Vagnerové &Valentové (1992) ma hodnoceni sebehodnoceni u adolescenta
dvé roviny. Za prvé se jedna o tzv. skutecné vnimani sebe sama, a za dalsi o tzv. idealni
obraz sebe, tedy to, jak by se jedinec nejradé¢ji vidél. Zakladem této druhé urovné
sebehodnoceni je vzor. Pfi sebe hodnoceni jsou dospivajici k sobé velmi kriticti, tato
kriticnost vyplyva zfaktu nesouladu mezi hodnocenim sebe sama a idealem.
Dospivajici lidé hledaji tad Zzivota, nachdzeji zivotni role, jez odpovidaji jejich
schopnostem a véku. Upeviuji si zivotni zasady a taktéZ normy, dle kterych se fidi a

ovliviiuji své chovani a své postoje.

V oblasti vztahtl je stile zfejmy urcity nesoulad mezi roli jedinec a jeho statutem
ve smyslu vztahu k dospélym osobam. Tedy rozpor mezi tim, jak spole¢nost ocekava,
ze se bude dany jedinec v obdobi adolescence chovat, a stylem, jakym se spole¢nost
bude k jedinci chovat, obzvlasté jeho rodice. Tento konflikt je nejvice patrny u mladych
lidi, ktefi studuji a jsou tak neustdle z vétSi ¢asti socialn€ zavisli na svych rodicich.
Pravé tito adolescenti z pohledu spolecnosti nemaji o moc vétsi prava o sobé

rozhodovat, nez jedinci pubertalniho véku (Vagnerova &Valentova, 1992).
Mysleni adolescenta miizeme dle Vagnerové shrnout do tii bodi:

» Adolescenti berou vuvahu vétSi mnozstvi eventualit, ¢imz dochazi
k vytvoteni SirSiho spektra uvah. Vyvoj formdlnich logickych operaci
poskytuje jedinci nahled na danou problematiku z mnoha whli a tim
rozsifuje schopnosti dospivajiciho porozumét nazorim druhych.

» Uvazovani u adolescentll je ucelenéjsi, tudiz dokdzou s informacemi

zachazet vyttibengj$im zpisobem. Jejich uvazovani je tedy systematicte;si.
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Pti feSeni problému je jedinec schopen odhalovat nové zpusoby feSeni,
interpretovat riizné alternativy a vytvaret potvrzené uvahy.

» U dospivajicich osob dochézi k rozvoji rozsahu uvazovani a mysleni, sami
vytvareji vlastni hypotézy, dokazou pracovat se svymi tivahami a tyto

myslenkové pochody kombinovat.

2.2.3. Motoricka (pohybova) charakteristika

Vyvoj motoriky neprobiha u vSech jedincii stejn¢ a liSi se zejména
v rovnomérnosti  vyvoje, jeho tempa a pribéhu. Motoricky vyvoj jedince je
charakteristicky tim, ze se stiidaji obdobi klidu, kdy nedochazi k vyraznym zméndm
v lidské motorice. A obdobi, kdy se motoricky projev vyrazné¢ méni, tato obdobi se
nazyvaji jako senzitivni obdobi. Jedna se o dobu, ve které lidsky organismus reaguje na
veskeré vngjsi podnéty silnéji, je tedy vice senzitivni, vnimavy a schopny adaptace.
Ptredpokladem pro zminénou senzitivitu, vnimavost a adaptabilitu je, Zze organismus
dosahne pozadovaného rozvojového stupné. Jednotlivé pohybové schopnosti se lisi
dobou, kdy organismus prochazi tzv. senzitivnim obdobim danym pro urcitou
schopnost. Rozdily v senzitivnim obdobi pro pohybové schopnosti jsou samoziejmé

také v pohlavi (Mékota, Kovat, & Stépnicka, 1988).

Obdobi puberty je povazovéano za etapu, ve které dochéazi k vyvojovému rozliseni
a prestavby motoriky. Pohybovy projev u pubescentl je charakteristicky zhorSenou
koordinaci, disharmonii, snizuje se urovein pohybovych dovednosti, drzeni téla se
v disledku zmény télesnych proporci zhorSuje. Celkové je pohyb méné plynuly, ptesny,
a ekonomicky nevyhodny. Nejvétsi zhorSeni miizeme pozorovat u pohybové schopnosti
obratnosti, kdy na zacatku puberty jsou jedinci typicti spiSe zvySenou obratnosti, na

konci tohoto obdobi se tato schopnost vyrazné snizuje (M¢ckota, 1989).

Vykonnost motoriky u jedincti v obdobi puberty se znacné odliSuje mezi divkami
a chlapci. Zatimco u chlapci je podminéna jejich zdjmem o podavani vykonl a
srovnavani se se svymi vrstevniky, u dévcat je spjata s jejich zdjmem o krasno a estetiku

pohybu (Bursova & Rubas, 2001).
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2.3.  Validita pristroji Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3
Pfistroje pro hodnoceni pohybové aktivity se v poslednich letech staly velice oblibené,
ale pro verejnost je k dispozici stdle velmi malo informaci, které dokladaji validitu téchto

pristroji v po¢tu namérenych krokl (An, 2017).

Platnosti v po¢tu namérenych krokd u fitness ndramk( Garmin Vivofit a Garmin Vivofit3 se
zabyvala studie, jeZz zkoumala validitu pristroji u stfedoskolskych a vysokoskolskych student(
v segmentech dne (pfed skolou, ve skole, po skole, cely den). Za validni nastroj byl vybran
pedometr Yamax Digiwalker SW 701. Ve vysledku platilo, Ze validita obou fitness naramk( byla
veétsi pfi porovnani celého dne neZ u jednotlivych dennich segment(. Vyzkum poukazuje na to,
Ze denni segmenty se liSi v charakteru pohybové aktivity. Zatimco co segment ,pred skolou” je
charakteristicky transportem do $koly, tedy chdzi ¢i sezenim v dopravnim prostfedku. Skolni
prostredi poskytuje studentlim podobné prilezitosti k pohybové aktivité, lisi se pouze naptiklad
v hodinach TV, kde je prostor pro riznorodou a spontanni pohybovou aktivitu. Méfici pristroje
pohybové aktivity vykazaly vysokou platnost v segmentu ,ve Skole“, vedeni skol a uditelé tedy

maji platny nastroj pro méreni pohybové aktivity ve $kolnim prostiedi (Sim@inek et al., 2018).

V dalsi studii, kde se zkoumala platnost v poc¢tu namérenych krokl, se porovnavaly
pfistroje Garmin Vivofit a Polar Loop u dospélych osob, a to v celodennim méreni. Fitness
naramek Garmin Vivofit ve vysledku vykdazal vyssi validitu ve srovnani s validnim nastrojem

Yamax Digiwalker SW 701 ne? Polar Loop (Siméinek et al., 2016).

JelikoZz zatim nebyly provedeny vyzkumy, které by ovéfily vyuZitelnost méfticich pfristroj
Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 pro monitorovani pohybové aktivity u déti na zakladni Skole,
a to vjednotlivych segmentech skolniho dne, tato diplomova prace se pokusila k tomuto

ovéreni prispét.
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3. CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1. Hlavni cil
Cilem této diplomové préace je ovéfit, zda fitness naramky Garmin Vivofit a
Garmin Vivofit 3 jsou vyuzitelné pro monitorovani pohybové aktivity u zakd na
zakladni Skole, a dopomoci tak ke zdokonaleni monitoringu pohybové aktivity, pfi

kterém jsou vyuzity nové technologické prostiedky.

3.2. Dil¢i cile
Dil¢im cilem diplomové prace je posoudit vysledky métfeni pohybové aktivity
pomoci ptistroji Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3 ve srovnani s validnim pfistrojem

Yamax Digiwalker SW 700.

Dal$im dil¢im cilem je posoudit rozdily v naméfeném poctu kroki mezi validnim
pristrojem Yamax Digiwalker SW 700 a pfistroji Garmin Vivofit 1 a Garmin Vivofit 3

v jednotlivych segmentech Skolniho dne.

3.3. Vyzkumné otazky
1. Jsou vysledky monitorovani pohybové aktivity zakt zékladni Skoly pomoci
pristroji Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 srovnatelné s vysledky méteni pomoci
validniho pfistroje Yamax Digiwalker SW 7007
2. Jsou pocty krokil naméetfené v jednotlivych segmentech Skolniho dne pomoci
pristroji Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 srovnatelné s vysledky méteni pomoci

validniho pfistroje Yamax Digiwalker SW 7007
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4. METODIKA

4.1. Vyzkumny soubor
Vyzkum zaméfeny na zhodnoceni pohybové aktivity v jednotlivych segmentech
Skolniho dne byl provadén na Zékladni Skole Bosonozska 9, v Brné. Vyzkumu se
zOCastnili zaci a zakyné z devatého ro¢niku. Bylo mezi nimi 12 chlapct a 18 divek.
Devét zakt/zakyn jsme museli z vyzkumu vyfadit z diivodu neuvedeni kompletnich dat
o své pohybové aktivit¢ do zadznamového archu. Méfeni bylo provadéno v mésici

cervnu, t€sné pred ukoncenim povinné skolni dochazky zakd.

Tabulka 1. Zékladni charakteristika vyzkumného souboru

Divky (n = Chlapci (n =
14) 7)
Charakteristika
S S
M M
D D
Hmotnost [kg] 57 7, 73 25
,93 30 14 ,80
Vyska [cm] 16 7, 17 2,
4,57 85 4,86 91
Vék [roky] 15 0, 15 0,
,36 63 14 69

Vysvétlivky: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka

4.2. Vyzkumné metody a techniky
Ke zjistovani a zaznamenavani dat bylo pouZito tfi pfistrojii. Byly to krokomér
Yamax Digiwalker SW700, fitness naramek Garmin Vivofit a fitness ndramek Vivofit
3. Tyto pftistroje monitorovaly u kazdého jedince zvlast’, kolik kroki denné nachodil,
pficemz jsme jeden Skolni den rozdé€lili na jednotlivé segmenty (rano — od probuzeni a
nasazeni pfistroji az po odchod do Skoly, cesta do Skoly, doba strdvena ve Skole,
pohybova aktivita v hodiné TV, doba po odchodu ze skoly az po odlozeni piistroja pred

spanim, pfipadné pohybova aktivita ve sportovnim tréninku).
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Pedometr Yamax Digiwalker SW-700 (Obrazek ¢. 2) byl vybran jako validni
nastroj, se kterym byly fitness ndramky porovnavany. Jedna se o elektronicky pfistroj
malych rozméra a nizké véahy, ktery je komeréné dostupny. Mezi funkce krokoméru
patii pocitani uraZzenych kroki, méfeni vzdalenosti v kilometrech, jeZ je ptfekonana

béhem pohybu (Schneider, Crouter, & Bassett, 2004).

V neposledni fadé uvadi mnozstvi energie, kterou jedinec vydad béhem pohybu.

Vydana energie se uvadi v kilokaloriich.

Krokomér funguje na principu vertikalniho zrychleni kyc¢li, jenz vyvolava pohyb
pakového horizontalniho ramene smérem nahoru a dolt. Prostiednictvim tohoto pohybu
dochazi k otevieni a zavieni elektrického obvodu, dojde k vytvofeni elektrického
kontaktu pakovym ramenem a krok se zaznamend. Aby se kazdy den mohly kroky
zaznamenavat od nuly, je potifeba kazdy den manualné krokomér vynulovat (Schneider
et al., 2003). Zaky byla na pedometru individualng nastavena hmotnost a délka kroku

(vSem zaktim shodné na 70 cm).

Obrazek 2. Krokomér Yamax Digiwalker SW-700.

Garmin Vivofit (Obréazek €. 3) je inteligentni fitness naramek, ktery v prvé fadé
ukazuje cas. Umoznuje ovSem také monitoring pohybové aktivity. Tento pfistroj
nositele informuje o jeho kazdodenni aktivité, formou urazené vzdalenosti ¢i
energetickym vydejem, ktery je udavan v kilokaloriich. Velmi uZzite¢nou a oblibenou
funkei fitness naramku je upozornéni na jedincovu necinnost, ktera se projevuje

naptiklad delsi dobou sezeni. Uzivatel si také mliZze nastavit planovany pocet krok za
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den, pokud poctu stanovenych krokii dosahne, fitness naramek jej na to ithned upozorni.
Velkou vyhodou tohoto pfistroje je jeho pfizpisobeni se béznym lidskym ¢innostem,
zejména jeho dlouha doba vydrze baterie (az 1 rok), ale také vod€odolnost. Vivofit lze
lehce prosttednictvim aplikace v mobilu synchronizovat, a tak snadnéji uzivatele

informovat o jeho denni aktivité a ¢innostech (Garmin, n.d.-a)

Obrazek 3. Fitness naramek Garmin Vivofit.

Garmin Vivofit 3 (Obrazek ¢. 4) je fitness naramek novéjsi vyrobni fady firmy
Garmin. Je dokonalej$im fitness naramkem, ktery kromé funkce ukazatele ¢asu, funguje
taky jako kalendaf a budik. NejenZe si uzivatel mize nastavit planované mnozstvi kroki
na kazdy den, aparat jedinci ukazuje, kolik krokd mu jesté do denniho planu chybi.
Samoziejmé opé€t obsahuje méti¢ energetického vydeje v kilokaloriich. Stejné jako
predchozi generace Garmin Vivofit, tento ptistroj disponuje velkou vydrzi baterie a je

vodéodolny az do 50 metrti hloubky (Garmin, n.d.-b)

Obrazek 4. Fitness naramek Garmin Vivofit 3.
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4.3. Realizace vyzkumu

K realizaci vyzkumu byla vybrana zakladni Skola, kde jsem v té dobé pracoval
jako asistent pedagoga. Aby mohl vyzkum probéhnout, muselo dojit k informativni
schiizce s vedenim Skoly, kde bylo vedeni informovano o cilech a pribé¢hu vyzkumu.
Pani feditelka s vyzkumem souhlasila. Vybranym zdkiim byl rozdan informativni
formulat (ptiloha 1.) pro souhlas zakonnych zastupct, aby se jejich dit¢ mohlo zucastnit

vyzkumu.

Seznameni zakl s celym projektem probéhlo 24.5.2017, kdy vedeni Skoly
vyélenilo dvé vyu¢ovaci hodiny, béhem kterych se Zaci s vyzkumem seznami. Zaktim
byl sdélen smysl celého vyzkumu véetné jeho cili. Doslo k zaregistrovani do systému
na webovych stankach ,,www.indares.com*. Z4ci obdrzeli krokomér a fitness naramky a
byli pouceni, jak se zafizenimi zachazet. Fitness naramky si pfipevnili na zapésti a
krokomér k boku. Jako nejdulezitéjsi ¢ast seznameni bylo pro zdky upozornéni, ze
vSechny pfistroje je nutné nosit na sobé soucasné. Nakonec jsme zakiim rozdali
zaznamové archy (pfiloha 2.), aby mohli zaznamendvat svou pohybovou aktivitu
v jednotlivych cCastech dne. Hodnoty zéaci zaznamenavali od nasledujiciho dne.
Monitoring tedy probihal 7 dni, a to od ¢tvrtka 25.5. 2017 az do stiedy 31.5.2017.
Vybér zaznamovych archi vcetné pristroji na meétfeni pohybové aktivity probéhl

v nésledujicich dnech.

4.4, Statistické zpracovani dat
Statistické zpracovani dat bylo provedeno pomoci softwaru IBM SPSS Statistics
(Verze 23 pro Windows; IBM, Armonk, NY, USA). Byly vypoc¢itany zakladni popisné
statistiky. Pro zjisténi rozdili mezi pouzitymi pfistroji byl vyuzit parovy t test. Pro
porovnani hodnot z dvojic pfistroji byly déale zkonstruovany Bland-Altmanovych
rozdilové grafy. Hodnoty naméiené pfistroji byly rovnéz podrobeny korela¢ni analyze.

Statisticka vyznamnost byla pii vSech provadénych vypoctech stanovena na o = 0,05.
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5. VYSLEDKY

5.1. Pocet kroku za Skolni den

Z dat ziskanych od zakt jsme pro diplomovou praci pouzili hodnoty poctu krokt
naméfenych pristroji Yamax Digiwalker SW 700, Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3.
Béhem celého Skolniho dne (Obrazek 5) naméfil validni pfistroj pedometr Yamax
Digiwalker SW 700 12780 krokti (SD = 4586). Fitness naramek Garmin Vivofit za
pramérny den zaznamenal prumémé 12412 krokt (SD = 4065) a pfistroj Garmin

Vivofit 3 naméril 12206 kroka (SD = 4241).

Priimérny pocet kroku za skolni den
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Obrazek 5. Primérny pocet krokt za Skolni den.

Pii porovnani naméfenych krokii za primérny Skolni den u pedometru Yamax
Digialker SW 700 a Garmin Vivofit jsme nezjistili statisticky vyznamny rozdil (p=
0,055). Korelace u obou pristroji byla vysoka (r = 0,919; p = 0,001). Pedometr Yamax
Digiwalker SW 700 méfi v priméru o 368 krokt vice nez Garmin Vivofit. (Obrazek ¢.
6).

Ve srovnani krokoméru Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramku Garmin
Vivofit 3 byl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p = 0,007). Korelace u obou pfistroju
byla vysoka (r = 0,903; p = 0,001). Krokomér Yamax Digiwalker SW 700 naméfil

v pruméru o 574 krokt vice nez Garmin Vivofit 3 (Obrazek €. 7).
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Obrazek 6. Srovnani praimérného poctu krokt mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit ve Skolnim dnu.
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Obrazek 7. Srovnani praimérného poctu krokl mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 ve $kolnim dnu.
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5.2. Poéty krokii v jednotlivych segmentech Skolniho dne

5.2.1. Pocet krokii za denni segment — rano

Pii porovnani vysledki mezi krokmérem Yamax Digiwalker SW 700, Garmin
Vivofit a Garmin Vivofit 3 v poétu namétfenych krokii za denni segment ,,rdno“
(Obrazek 8), tedy od probuzeni a nasazeni pfistroji az po odchod jedince z domu, jsme
zjistili, Ze ptistroj Garmin Vivofit zaznamenal 552 kroka (SD = 565), pedometr Yamax

Digiwalker SW 700 530 krokt (SD = 530) a Garmin Vivofit 3 krokt 473 (SD = 500).

Pocet krokti, denni segment - rano
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Obrazek 8. Primérny pocet krokti za denni segment-rano.

Pii porovnani kroki, které jsme naméfili v dennim segmentu rano, mezi piistroji
pedometr Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil (p = 0,206). Korelace byla u obou pfistroji vysoka (r = 0,958; p =

0,001). Pedometr zaznamenal praimérné o 22 krokt méné (Obrazek ¢.9).

U pedometru Yamax Digiwalker a fitness naramku Garmin Vivofit 3 byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,001). Korelace téchto pfistroji byla vysoka (r =
0,963; p = 0,001). Krokomér naméfil v priiméru vice krokd, a to o 57 krokt (Obrazek ¢.
10).
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Obrazek 9. Srovnani praimérného poctu krokl mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — rano.
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Obrazek 10. Srovnani primérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — rano.
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5.2.2. Pocet krokii za denni segment — cesta do Skoly

Pii porovnavani vysledkl za denni segment ,,cesta do Skoly* (Obrazek €. 11),
mezi pfistroji Yamax Digiwalker SW 700, Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3, jsme
zjistili, Ze pfistroj krokomér Yamax Digiwalker SW 700 namétil 1631 krokd (SD =
2010). Fitness naramek Garmin Vivofit zaznamenal 1611krokil (SD = 1897) a
Garmin Vivofit 1618 krokt (SD = 1916)

Pocet krokli, denni segment - cesta do
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Obrazek 11. Primérny pocet krokti za denni segment-cesta do Skoly.

Ve srovnavani primérmého poctu krokdl naméfenych pfistroji Yamax
Digiwalker SW 700 a fitness ndramkem Garmin Vivofit, v dennim segmentu —
cesta do Skoly, nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p = 0,421). Korelace
u téchto pristroji byla vysoka (r = 0,995; p = 0,001). Krokomér pii cesté do

Skoly primérné€ zaznamenal o 20 krokt vice (Obrazek €. 12).

Pti srovnavani poctu krokd, které nameéfily piistroje krokomér Yamax
Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit 3 nebyl zjistén statisticky vyznamny
rozdil (p = 0,649). Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r = 0,993; p = 0,001).

Pedometr namétil primérné o 13 kroku vice (Obrazek ¢. 13).
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Obrazek 12. Srovnani primérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — cesta do Skoly.
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Obrazek 13. Srovnani primérného poctu krokt mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — cesta do Skoly.
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5.2.3. Pocet krokii za denni segment — ve Skole

Pii porovnavani vysledkli za denni segment ,,ve Skole* (Obrazek ¢. 14),
namétfenych piistroji krokomér Yamax Digiwalker SW 700, fitness naramek
Garmin Vivofit a fitness naramek Garmin Vivofit 3, bylo zjisténo, ze nejveétsi pocet
krokd primérné zaznamenal pedometr Yamax Digiwalker SW 700 (5528 krokt, SD
= 2916). Garmin Vivofit naméfil primérné 5215 krokd (SD = 2559) a Garmin
Vivofit 3 zaznamenal 5047 krokt (SD = 2682).
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Obrazek 14. Primérny pocet krokli za denni segment-ve Skole.

Porovnavani nametenych krokd v dennim segmentu ve Skole mezi krokomérem
Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramkem Garmin Vivofit nam ukazal na
signifikantni rozdil (p = 0,003). Korelace u obou té€chto piistrojli byla vysoka (r = 0,962;
p =0,001). Krokomér primérné naméftil o 313 kroka vice (Obrazek €. 15).

Mezi pfistroji Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit 3 byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,001) v po¢tu namétenych krokii. Korelace u obou
pFistroju byla vysoka (r = 0,953; p = 0,001). Pedometr primérné zaznamenal o
481 kroku vice (Obrazek €. 16).
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Obrazek 15. Srovnani priimérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — ve Skole.
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Obrazek 16. Srovnani primérného poctu krokii mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — ve Skole.
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5.2.4. Pocet krokii za denni segment — télesna vychova

Z denniho segmentu ,,ve Skole* jsme zvlasté¢ vynali udaje, které nas informuji
o pohybové aktivit¢ adolescentti v hodiné télesné vychovy (Obrazek ¢. 17). Pii
porovnavani vysledki z tohoto segmentu dne jsme zjistili, ze pfistroj krokomér
Yamax Digiwalker SW 700 naméiil 1886 krokii (SD = 1158). Udaje z dalsich
pfistroji byly nésledujici, Garmin Vivofit naméfil primérné 1872 krokd (SD =

1109) a Garmin Vivofit 3 zméfil 1744 kroka (SD = 1155).
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Obrazek 17. Primérny pocet krokli za denni segment-TV.

Pifi porovnavani naméfenych krokli v dennim segmentu ,, TV u
pedometru Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit nebyl zjistén signifikantni
rozdil (p = 0,912). Korelace u obou pfistrojii byla vysoka (r = 0,947; p = 0,001).
Pedometr méti v priméru o 14 krokd vice neZ fitness naramek Garmin Vivofit

(Obrazek &. 18).

V porovnani mezi ptistroji Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit
3 nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p = 0,223) v po¢tu namétenych krokd.
Korelace u obou téchto pristroji byla vysoka (r = 0,956; p = 0,001). Krokomér

namétil v priaméru o 142 kroki vice (Obrazek €. 19).
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Obrazek 18. Srovnani priimérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — TV.
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Obrazek 19. Srovnani primérného poctu krokt mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — TV.
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5.2.5. Pocet krokii za denni segment — po Skole

Pti porovnavani vysledkii ze segmentu dne ,,po Skole* (Obrazek ¢. 20) jsme
zjistili, ze ptistroj pedometr Yamax Digiwalker SW 700 primérné naméfil, za dobu
od odchodu ze skoly az po sundani vsech pfistroji pted spanim, 5415 krokd (SD =
3188). Fitness naramek Garmin Vivofit namétil 5131 krokt (SD = 2969) a Garmin
Vivofit 3 zaznamenal prumérné 5247 kroki (SD = 2973).

Pocet krokt, denni segment - po skole

6000

5415 5131 5247

5000

4000

3000

2000

1000

Krokomér Garmin V1 Garmin V3

Obrazek 20. Primérny pocet krokli za denni segment-po $kole.

U pedometru Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramku Garmin Vivofit
nebyl zjistén vyznamny statisticky rozdil (p = 0,059) pfi porovnavani vysledku.
Korelace u obou téchto piistroji byla vysoka (r = 0,925; p = 0,001). Krokomér
Yamax Digiwalker SW 700 namétil praimérné o 284 krokt vice (Obrazek ¢. 21).

Pfi porovnavani krokt, které jsme naméfili v dennim segmentu ,,po Skole®,
nebyl nalezen signifikantni rozdil (p = 0,307) mezi pfistroji Yamax Digiwalker SW
700 a Garmin Vivofit 3. Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r = 0,909; p =
0,001). Pedometr primérné¢ zaznamenal o 168 krokl vice nez Garmin Vivofit 3

(Obrazek ¢. 22).
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Obrazek 21. Srovnani primérné¢ho poctu krokii mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — po Skole.
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Obrazek 22. Srovnani priimérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — po Skole.
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5.2.6. Pocet krokii za denni segment — trénink

Ze segmentu dne, ktery jsme oznacili jako ,,po Skole®, jsme vyclenili dobu, kdy se
jedinci vénuji jakékoliv organizované sportovné orientované aktivité, nazvali jsme ji
trénink (Obrazek ¢. 23). Pfi porovnavani vysledkii v tomto dennim segmentu mezi
pristroji Yamax Digiwalker SW 700, Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3, bylo zjisténo,
zZe ptistroj pedometr Yamax Digiwalker SW 700 zaznamenal 4931 krokl (SD = 2964).
Ostatni pfistroje, jeZ zaznamendavaly pocty krokii, naméfily nasledujici vysledky.
Fitness naramek Garmin Vivofit namétil primérmné 4586 kroka (SD = 2418) a Garmin

Vivofit 3 kroki 4532 (SD = 2667).
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Obrazek 23. Primérny pocet krokl za denni segment-trénink

Pii porovnavani namétenych krokd v dennim segmentu ,,sportovni krouzek* u
pedometru Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramku Garmin Vivofit, nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,539). Korelace u obou pfistrojii byla vysoka (r =
0,884; p = 0,008). Krokomér méti v praméru o 348 krokt vice (Obrazek ¢. 24).

Mezi krokomérem Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit 3 nebyl zjistén
signifikantni rozdil (p = 0,371) v poctu namétenych krokl jednotlivymi pfistroji.
Korelace u obou pfistroji byla vysoka (r = 0,930; p = 0,002). Pedometr méfi v priméru

0 399 krokti vice nez Garmin Vivofit 3 (Obrazek €. 25).
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Obrazek 24. Srovnani priimérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit v dennim segmentu — trénink.
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Obrazek 25. Srovnani priimérného poctu krokti mezi krokomérem Yamax Digiwalker

SW 700 a Garmin Vivofit 3 v dennim segmentu — trénink.

Pii pohledu na vysledky jsme tedy zjistili, Ze rozdily mezi piistroji krokomér
Yamax Digiwalker SW 700, fitness ndramkem Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3, byly
ve vSech segmentech dne podobné. AZ na jeden piipad, nejvice krokii v téchto

segmentech dne zaznamenal vzdy pedometr Yamax Digiwalker SW 700.
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Pti porovnavani namétenych vysledkli mezi krokomérem Yamax Digiwalker
SW 700 a fitness naramkem Garmin Vivofit jsme zaznamenali pouze jeden piipad
(denni segment — ve Skole) ze sedmi dennich segmentl, kdy doSlo ke statisticky
vyznamnému rozdilu, cozZ potvrzuje 1 vysoka korelace u obou piistrojii ve vSech sedmi
piipadech. Dle naSich vysledkii je pfistroj Garmin Vivofit vyhovujicim néstrojem

k monitoringu pohybové aktivity u zakt v obdobi dospivani.

Fitness naramek Garmin Vivofit tedy az na jednu vyjimku (denni segment — ve
Skole) vykazoval hodnoty srovnatelné s validnim piistrojem Yamax Digiwalker SW

700.

Zatimco pfi srovnavani kroki, jeZ jsme naméfili pfistroji Yamax Digiwalker SW
700 a fitness naramkem Garmin Vivofit 3, byl zjistén signifikantni rozdil v poctu krokt
u tiech ze sedmi dennich segmenti (Skolni den, rdno a ve Skole), coZ mize naznacovat,
ze pristroj Garmin Vivofit 3 zfejmé systematicky podhodnocuje naméteny pocet krok.
Cemuz by odpovidala i vysokéa korelace u obou piistrojii ve viech sedmi segmentech
dne. Podle vysledka, jez jsme ziskali béhem tohoto vyzkumu je ziejmé, ze piistroj
Garmin Vivofit 3 je pfijatelnym néstrojem k monitorovani pohybové aktivity u zaka

v obdobi dospivani.

Fitness naramek Garmin Vivofit 3 se na rozdil od pfistroje Garmin Vivofit svymi
vysledky (3 statisticky vyznamné rozdily v po¢tu namétenych krokl z celkem Sesti

dennich segmentil) vice odliSoval od validniho pfistroje Yamax Digiwalker SW 700.
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6. DISKUZE

Obdobi adolescence je velmi dllezitd Zivotni etapa pro zdravi cloveka,
protoze veskeré pohybové a zdravotni navyky, které se v tomto obdobi formuji
vyznamné ovliviyji zdravi jedince v dospélosti. Pravidelnd pohybova aktivita u
dospivajicich pozitivné ovliviluje kardiovaskularni systém, posiluje opérnou
soustavu, zvySuje odolnost kosti a celkové snizuje stres u ¢lovéka a umoziuje mu
citit se zdravé. Aby téchto pozitiv bylo dosaZeno je potieba, aby jedinci v tomto
vékovém obdobi dodrzovali zdravotni doporucent, tedy 10 tisic az 12 tisic krokl za
den. Mnoho dospivajicich o tomto zdravotnim doporuceni nevi, nebo nemaji

moznost, jak stanovené doporuéeni kontrolovat (Simének et al., 2018).

Pro kontrolu a dodrzovani téchto zdravotnickych doporufeni museji byt
k dispozici ptistroje, které kvalitné zaznamenavaji pohybovou aktivitu a mohou tak
uzivateli davat zp&tnou vazbu o jeho pohybové aktivité. Téchto pfistroji vyuzivaji
nejen jedinci pro svou osobni kontrolu, ale také védecti pracovnici, jez zjiStuji

pohybovou aktivitu a jeji trovei u jednotlivych vzorkia populace.

V nasi diplomové préaci bylo hlavnim ukolem ovéfit, zda fitness naramky
Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 mohou byt vyuzitelné pro zjistovani pohybové
aktivity u dospivajiciho vzorku populace, ktery jsme vybrali na Zakladni Skole

Bosonozska 9 v Brné.

V kapitole vysledky jsme srovnavali pocty krokli mezi pfistroji Yamax
Digiwalker SW 700, fitness naramek Garmin Vivofit a fitness naramek Garmin
Vivofit 3, v jednotlivych segmentech dne. Z vysledkl je patrno, Ze vétsi rozdily
v poctu krokil byly zaznamenany mezi pfistroji Yamax Digiwalker SW 700 a fitness
naramkem Garimn Vivofit 3. Ve tfech pfipadech byly mezi nimi zjistény
signifikantni rozdily, protoZe pedometr Yamax Digiwalker SW 700 zaznamenaval
vyssi pocet krokli. A to v dennim segmentu ,,rano*, kdy rozdil mezi pocty kroki byl
57 krokt (p = 0,007), dale poté v segmentu dne ,,ve Skole®, kdy rozdil v poctu krokii
¢inil 481 krokt (p = 0,001). A v neposledni fad¢ v celkovém dennim souhrnu, za

cely den Cinil priimérny rozdil 574 kroka (p = 0,007).

Pii srovnani pfistroji Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramku Garmin
Vivofit se vysledky pfili§ neliSily. Zaznamenali jsme pouze jeden statisticky

vyznamny rozdil mezi témito pfistroji, a to v dennim segmentu ,,ve Skole“, kdy
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pedometr Yamax Digiwalker naméfil vice kroki. Rozdil ¢inil 313 krokt (p = 0,

003).

Tyto signifikantni rozdily v poctu krokli mezi ptistroji Yamax Digiwalker SW
700 a Garmin Vivofit a mezi piistroji Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit
3, mohly byt zplsobeny citlivosti piistrojii na pohybovou aktivitu jedinci, ale také
délkou jednotlivych segmentll. Zatimco v ¢asové kratSich tisecich skolniho dne jako
dennich segmentech jako napiiklad ,,ve Skole“, ¢i ,,po Skole” se vysledky, jez

zaznamenaly pfiistroje, liSily v fadu stovek.

Pohyb jedinci se v jednotlivych segmentech Skolniho dne lisil, zatimco
v segmentech dne, kdy pievazovala lokomoce jedinci (,,do skoly*, ,,po Skole*) jsme
nezaznamenaly signifikantni rozdily v poc¢tu krok mezi pfistroji. V segmentech
dne, kde se casto stfidalo vstavani a sedani jsme zaznamenali vice statisticky

vyznamnych rozdilt.

Tento signifikantni rozdil v poctu krokll, jeZ zaznamenaly pfistroje krokomér
Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramek Garmin Vivofit 3, mohl byt zptisoben

citlivosti ptistroji na pohybovou aktivitu jedinct.

Rozdily v po¢tu namétenych kroki mohou byt disledkem nékolika jevi, at’ se
jedné nutnost sejmuti pristroji z divodu bezpecnosti pii urcité pohybové aktivité,
dale také v typu pohybové aktivity. Naptiklad v dennim segmentu ve Skole, kdy
respondenti po vétSinu Casu sedé€li v lavicich mohly pfistroje jinak zaznamenavat
pohybovou aktivitu z divodu jejich upevnéni na jiné Casti téla, pedometr byl

upevnén k pasu, zatimco fitness ndramky méli Zaci na zapésti.

U piistroje pedometru Yamax Digiwalker SW 700 se uvadi, Ze jeho ptfesnost
méfeni zavisi na terénu, ve kterém je pohyb provadén. Nejpfesnéji tento
monitorovaci pfistroj zaznamenava pohybovou aktivitu na rovin€. K nepfesnostem
pfi métfeni poctu krokli mize dojit naptiklad pfi castém vstavani a seddni, pfi Casté
chiizi nahoru a dolu ve svahovitém terénu ¢i nastupovani a vystupovani

z dopravnich prosttedki (Leicht & Crowther, 2009).

Na zéklad¢ vysledkli nasi diplomové prace mizeme zhodnotit, ze oba dva

fitness naramky Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 jsou vhodné pro monitoring
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pohybové aktivity zaki na zakladni Skole ve Skolni dny, a to 1 pfi rozdéleni dne na
jednotlivé segmenty. U pfistroje Garmin Vivofit jsme zaznamenali pouze jeden
statisticky vyznamny rozdil v poctu naméefenych kroki, a to v dennim segmentu ,,ve
Skole“. U pfistroje Garmin Vivofit 3 byly zjiStény 3 signifikantni rozdily v poctu
namétenych kroki (rano, ve Skole, cely den). Ve srovnani obou fitness naramkd,

tedy validngjsi vysledky vykazoval fitness naramek Garmin Vivofit.

Mezi limity naSi diplomové prace jist¢ patii maly vzorek respondentii, u
kterych tento vyzkum probehl. Touto skutecnosti mohlo dojit ke zkresleni nékterych
udajii pii ovérovani vyuzitelnosti pfistrojii. Zpocatku se mélo jednat o dvojnasobny
pocet, bohuzel ne vSichni rodi¢e dali pisemny souhlas s ¢asti jejich ditéte v tomto

vyzkumu.

Nékolik jedinch jsme museli vyfadit z vyzkumu z diivodu poruseni zasad pii
manipulaci s pfistroji a jejich ndslednému nespravnému zaznamendvani pohybové
aktivity do zéznamovych archii. Maly pocet respondentli téz zapomnélo
zaznamenavat hodnoty do zdznamovych archi, z tohoto diivodu jsme mohli vyuzit

pouze nékterd jimi zapsana data.
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7. ZAVER

Pfi porovnavani monitorovacich pfistrojl, co se ty¢e poctu naméfenych krokl za
cely Skolni den, jsme vyhodnotili nasledujici informace. Mezi pfistroji Garmin
Vivofit a Yamax Digiwalker SW 700 nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil
v po¢tu naméienych kroku, zatimco mezi piistroji Garmin Vivofit 3 a Yamax
Digiwalker SW 700 signifikantni rozdil zaznamenan byl. V obou piipadech byly
zjiStény mezi pristroji vyznamné korelace.

V dennim segmentu ,,rano“ opét mezi piistroji Yamax Digiwalker SW 700 a
Garmin Vivofit nebyl zjistén signifikantni rozdil v poc¢tu namétenych krokd,
zatimco pii srovnani pfistroji Yamax Digiwalker SW 700 a Garmin Vivofit 3
statisticky vyznamny rozdil zaznamenan byl. Mezi fitness naramky a krokomérem
byla zaznamendna vyznamna korelace.

Za cCasovy usek ,,cesta do Skoly*“ nebyl mezi fitness naramky Garmin Vivofit,
Garmin Vivofit 3 a krokomérem Yamax Digiwalker SW 700 zjistén signifikantni
rozdil v poctu namétfenych kroki, zatimco byla zaznamenana vyznamna korelace
mezi pristroji.

Za denni segment ,,ve Skole* to byl pfistroj krokomér Yamax Digiwalker SW 700,
ktery naméfil nejvice krokil. Pfi srovnani poctu naméfenych krokli mezi pfistroji
Yamax Digiwalker SW 700 a fitness naramky Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3,
byly v obou piipadech zaznamenany statisticky vyznamné rozdily. Mezi pfistroji
byla zjiSténa vyznamna korelace.

Pti méteni pohybové aktivity v hodiné télesné vychovy nebyl mezi piistroji Yamax
Digiwalker SW 700 a fitness naramky Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 namétfen
signifikantni rozdil v poétu namétfenych krokii. Korelace mezi pftistroji byla
vyznamna.

Pfi porovnavani pohybové aktivity v dennim segmentu ,,po Skole* nebyl mezi
piistroji zjiStén statistiky vyznamny rozdil v poctu namétfenych krokd. Mezi
ptistroji byla zjisténa vyznamna korelace.

Pfi méfeni pohybové aktivity v segmentu ,tréninku‘ dospivajicich, nebyly zjistény
signifikantni rozdily v po¢tu namétenych krokii mezi Yamax Digiwalker SW 700 a
Garmin Vivofit ani mezi Yamax Digiwlaker SW 700 a Garmin Vivofit 3. Mezi

piistroji byly zjiStény vyznamné korelace.
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Vysledky ukazuji, ze oba fitness naramky Garmin Vivofit i Garmin Vivofit 3 jsou
vhodnym pfistrojem pro méfeni pohybové aktivity v jednotlivych segmentech dne
pro zéky zakladni Skoly v devatém ro¢niku.

Souhrnné vysledky nam dale ukazuji, ze hodnotam, které naméfil validni krokomér
Yamax Digiwalker SW 700, se vice blizi vysledky, jezZ naméfil fitness naramek
Garmin Vivofit.

Vysledky ukazuji, ze ackoliv se fitness naramek Garmin Vivofit ve vétsi mife
shodoval s krokomérem Yamax Digiwalker SW 700, a to konkrétné v Sesti ze
sedmi dennich segmentd, jsou oba fitness naramky, tedy Garmin Vivofit i Garmin

Vivofit 3 vhodné pro monitoring pohybové aktivity zakt na zékladni skole.
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8. SOUHRN

Piistroje, které monitoruji pohybovou aktivitu se v dnesni dob¢ staly velmi
popularni, ale stale neexistuje mnoho informaci pro vetfejnost, jeZ by potvrdila jejich
validitu. Proto se provadéji vyzkumy a studie, jez by validitu téchto pfistroja
potvrdila. Nasi praci jsme se snazili pfispét k ziskdni informaci, které by potvrdily
nebo vyvratily validitu monitorovacich pfistrojit Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3.
Teoretické poznatky byly zaméfeny na vyzdvihnuti kladi pohybové aktivity,
zdlraznéni zdravého Zivotniho stylu a popisuji vybrany populacni vzorek z pohledu

télesné, psychologické a motorické oblasti.

Hlavnim cilem této nas$i diplomové prace bylo ovéfit vyuzitelnost fitness
naramkt Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 pro monitorovani pohybové aktivity u
zaki v devatém roc¢niku na zakladni Skole, a to v jednotlivych segmentech Skolniho
dne. Dil¢imi cili bylo porovnat pocet naméfenych krokt, za cely Skolni den a za
jednotlivé segmenty dne, jez zaznamenaly fitness naramky Garmin Vivofit a

Garmin Vivofit 3, s validnim pfistrojem, krokomérem Yamax Digiwalker SW 700.

Vyzkum byl proveden na Zakladni $kole Brno, Bosonozska 9. Ke zjistovani a
zaznamenavani dat bylo pouZzito monitorovacich pfistrojii, konkrétné to byly fitness
naramky Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 a pedometr Yamax Digiwalker SW
700. VSechny tyto tfi pfistroje méli Zaci a Zadkyné po cely tyden pii sobg,
monitorovaci zafizeni se snimalo pouze na spani a pii pohybovych aktivitach, kdy
mohlo jejich prostfednictvim dojit ke zranéni. Zaci si svou pohybovou aktivitu
(pocet kroku) pravideln¢ zaznamenavali do zaznamovych archii, a to po kazdém
konci denniho segmentu, tedy po odchodu z domu, po ptichodu do skoly, po konci
hodiny TV, po odchodu ze skoly, po skonceni sportovniho tréninku a pted spanim.
Vyzkumu se zucastnilo 30 zakl z devatého ro¢niku zakladni Skoly. Pfi kontrole
zaznamovych archti jsme museli vylou¢it 9 zakt zdivodu neuvedeni ¢i
nespravného zapisovani dat. Vyzkumny vzorek tedy nakonec cital 14 zakyn a 7

chlapct.
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Z vysledkt uvedenych v kapitole ,,vysledky* a zhodnoceni téchto vysledkt

M 66

v kapitole ,,zavér jsme zjistili, Ze nejvice se validnimu nastroji, tedy krokoméru
Yamax Digiwalker SW 700, poctem krokti blizi fitness naramek Garmin Vivofit,
ktery ze vSech sedmi segmentll zaznamenal pouze jeden statisticky vyznamny
rozdil. Pfi porovnavani fitness ndramku Garmin Vivofit 3 s validnim pfistrojem,
krokomérem Yamax Digiwalker SW 700, jsme zaznamenali 3 signifikantni rozdily

v poctu naméienych kroki.

Ze statisticky zhodnocenych vysledkl bylo zjisténo, ze oba fitness naramky
Garmin Vivofit a Garmin Vivofit 3 jsou vhodné pro monitoring pohybové aktivity u

zaki v devatém rocniku zdkladni skoly.

Oba dva fitness naramky mohou byt tedy vyuzivany jak béznou populaci, tak i
védeckymi pracovniky k hodnoceni své pohybové aktivity, ¢i k hodnoceni

pohybové aktivity vybraného popula¢niho vzorku.
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9. SUMMARY
The devices that monitor the physical activities have become very popular

recently and yet there is not enough public information that would prove their validity.
Therefore, many researches were carried out to confirm the validity of these devices.
Our thesis is supposed to find out whether the validity of GarminVivofit a
GarminVivofit 3 could be confirmed or disproved. The theoretical part is aimed at
emphasizing the positives of physical activities together with the healthy lifestyle, and a
description of a population sample from the physical, psychological and motoric point

of view.

The main aim of this diploma thesis was to verify the usefulness of fitness
wristwatch Garmin Vivofit and Garmin Vivofit 3 for monitoring the physical activities
of primary school pupils (Grade 9) during different segments of their day at school. The
partial goal was to compare the number of steps (during the whole day at school and
each segment of the day at the same time) that were counted by YamaxDigiwalker SW

700 pedometer, fitness wristwatch Garmin Vivofit and Garmin Vivofit 3.

The research was carried out at Zakladni §kola Bosonozska 9 in Brno. For
gathering the data, YamaxDigiwalker SW 700 pedometer, fitness wristwatch Garmin
Vivofit and Garmin Vivofit 3 were used. The pupils were given all three devices for a
week; the monitoring devices were not in use only when they could cause an injury
during a physical activity or in the pupils’ sleep. The pupils were supposed to write
down their activity (the number of steps) into a record sheet after each phase of their
day - after leaving their home, their arrival to school, the end of their PE lesson, leaving
the school, the end of a training session and before their sleep. Thirty children were
supposed to be a part of this research. However, the control of the record sheets showed
that nine of the participants needed to be excluded from the research due to missing or
incorrect records of the physical activities. As a result, fourteen girls and seven boys

participated in the research.

After the summary of the outcomes, shown in “The Outcomes” chapter of the
thesis, and their evaluation in “The Conclusion”, GarminVivofit was ascertained to be
the most accurate when compared with the valid device YamaxDigiwalker SW 700 with

only one significant difference in the seven segments. The comparison of
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GarminVivofit 3 with YamaxDigiwalker SW 700 indicated three significant differences

in the number of steps.

The statistics showed that GarminVivofit and GarminVivofit 3 were found to be

applicable for monitoring the physical activities of primary school pupils, the students

of Grade 9.

Both types of fitness wristwatches could be used both by the public and the
scientists to evaluate their own physical activities or the activities of a population

sample.
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Ptiloha 1. Informovany souhlas rodic¢t
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Ptiloha 3. Informovany souhlas feditele Skoly

Vaiena pani feditelko,

dovolujeme si Vas poiadat o souhlas s G€asti Vasi Skoly na wyzkumném Setfeni Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V' réamci vyzkumného Setfeni budou mit Zaci
9. tfid moinost vyuZivat krokomé&ry Yamax SW700 a chytré naramky Garmin Vivofit 1,
Garmin Vivofit 3, které spliuji viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria.

Pfed zafatkem tydenniho monitoringu uspofadéme informativni schizku, kterd je rozdélena
do dvou Eésti. Pryni €8st je zaméfena na rozdani pfistrojd Garmin Vivofit, Garmin Vivofit 3 a
krokomé&r Yamax Digiwalker SW 700. Zaci se seznami s vlastnostmi a funkcemi pfistroj,
zplsobem noZeni a budou protkoleni, jak pracovat se zaznamovym archem. Souéasti
informativni schizky bude i podrobné wysvétleni vwyznamu wyzkumného Setieni a budou
zodpovézeny pfipadné dotazy. Pro tuto ast Vas Zadame o poskytnuti ,normalni® uéebny.
Ve druhé ¢asti Zky sezndmime se systémem INDARES a pomUZeme jim s registraci, proto
Vias zadame o propujéeni Vasi uéebny informatiky. Jednu tfidu jsme schopni prozkolit za
jednu wyucovaci hodinu.

Ukolem z&ki bude v prib&hu sedmidenniho méfeni zaznamenavat mnoZstvi krokd ve
stanovenych segmentech dne ze viech zapljéenych pfistrojd. Z méfeni nevyplyvaji pro Zaky
#adna nebezpeéi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity

v ramci 3kolnich a vikendowych dnil a dal3i informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem.
V soufasné dobé realizujeme obdobna méfeni na daldich koldch v Ceské republice. Hlavnim
smyslem vyzkumného Setieni je ové&feni novych moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a
Zlepieni podminek pro aktivni Zivotni styl d&ti a mladeze.

V pfipadé ztraty nebo poSkozeni nebude po Ekole nebo #acich vymahana finanéni
kompenzace.
Dékujeme Vam za pochopeni wyznamu a za souhlas!

Mgr. Adam Siminek
odpovedny resitel
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