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1 Uvod

V sowasné dob secim dal vice vyzdvihuje vyznam pohybové aktivity. popedi
zajmu mnoha vyzkuihna s¥té se dostava pohybova aktivita a jeji vliv na zdréda
sefici, Zze v dnesni dabse stava pohybova nedostatest obyvatelstva celo&ovou
problematikou. Mnoho mezinarodnich studii se &aje na zkoumani pohybové
aktivity a inaktivity dnesni populace a to zejméndti. Toto téma je i fednttem nasi
diplomové prace.

Sowasny zivotni styl $tSiny lidi rozhod® nepati ke zdravému Zivotnimu stylu.
Doba, ve které Zijeme, je poznamenana moderni ileminn ktera velmi ovlivnila
fyzickou a manualni praci. Ztiaa cast dnesni populace Zije tzv. sedavynisgibem
Zivota a to nejen ve Skolé v zamistnani. Spatny Zivotni styl spojeny s timto sedavym
zpisobem Zivota a nedostatkem pohybu viitvgpredpoklady k zdravotnim
komplikacim.

Pokles v pohybové aktivity je cel@sové dokumentovany. Netykd se jen ddigp
populace,ale i mladeZz8ada studii prokazuje, ze dochazi k poklesu pohyladuigity
s wkem. Hledaji seiiciny tohoto poklesu sifhlédnutim k pohlavi, @imu obdobi ,
véku, dmim v tydnu a skladb pohybové aktivity a inaktivity. Jako budouctitelka
télesné vychovy na #dni Skole jsem si vybrala skupinu adolesterrag tato
dospivajici skupina populace je dnes velmi ohroZzemého vyzkuni potvrzuje pokles
pohybové aktivity u &i v zavislosti se stoupajicintkem. Jednim zidroda je dnesni
moderni doba. MladeZ oproti minulému stoleti tndee ¢asu vysedavanim u pidect a
televize, co&asto vitzi nad pobytem n&erstvém vzduchu. Ve volnétase hraj&im
dal mensi roli sportovni vyzitiéti a jedina pohybova aktivitéasto byva jen ve Skole.
NejraznejSi studie potvrzuji dlezitost Skolni dlesné vychovy u adolescéntVliv
tohoto gednetu je na pohybovou aktivituéti nepopiratelny. Vytid se mnozstvi
intervertnich program slouzicich ke zlepSeni efektivity pohybové aktivit télesné
vychow a budovani kladného vztahu k pohybu.

Tento vyzkum je podporovan Kinantropologickgentrem v Olomouci, zabyvajici
se vyzkumem pohybové aktivity a inaktivity ve vatadhcelkovému Zivotnimu stylu
a zdravi obyvatelstvéeské republiky. Proto doufam, Ze i ma diplomovéeratitou

meérou [ispéje k vtSimu zmapovani této problematiky a ke zlepSentasiné situace.



2 Prehled poznatki

2.1 Z&akladni pojmy

.BEéZNé denni pohybové aktivity, nestrukturované — jsmutdsti individualni
kaZzdodenni rutiny, denniho reZzimu* (Dob@gchovska et al., 2009, 11).

.Energeticky vydej — celkova sgeba energetickych zdifgjuvadna v kcal (1 kcal
=4,1618kJ)" (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

.Kinantropologie — ¥da, kter4& zkoumd& strukturu a funkci pohybovych \aiti
¢loveéka a jejich rozvoj, kultivaci a t&bné dinky a v definovanych podminkach
prostedi (Dobry,Cechovska et al., 2009, 11).

,MET (metabolicky ekvivalent) - je definovangko vydej energie ip nefinném
sedu, kdy dosjpa osoba spaebuje 3,5ml kysliku na jeden kilograiedsné hmotnosti
za jednu minutu (3,5 ml £0kg'Omin™), coZ je piblizng jedna kilokalorie na jeden
kilogram &lesné hmotnosti za jednu hodinu (ké#g* Oh™). Jeden MET je klidovy
vydej energie (3,5 ml ©§0kg*Omin?), tedy 4 METs jestyfikrat vy3si vydej energie
oproti klidovému stavu“ (FromeNovosad, Svozil, 1999,131).

.Monitorovani pohybové aktivity — z&znam a wgdmocovani charakteristik
pohybové aktivity (zejména frekvence, intenzitypga druhu). Vdlovychovné praxi
je zpravidla provatho: pomoci pisemného nebo obrazového zaznantienim a
zdznamem srdei frekvence (monitory SF), ¢renim vydeje energie (akcelometry,
ergometry a pedometry)” (Fromélovosad, Svozil, 1999,131).

.,Pohyb — zakladni Zigob existence hmoty. Mezi nejvyssi formy pohyburipat
teélesny pohykzlovéka“ (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

.,Pohybova aktivita (physical aktivity) - je ur ®lesného pohybuclovéka,
charakteristického svébytnymi viitmi determinantami (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci) i ¥j$i podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou
pii vySSi kalorické spaehe, tj. pii energetickém vydeji vySSim ne#i stavu cloveka
v klidovém metabolismu* (Dobryechovska et al., 2009, 11).

.Pohybova aktivhost (physical aktivity) — jeuhirn @EZnych pohybovych aktivit
(nestrukturovanych) a pohybovych aktivit dovedngsincharakteru (strukturovanych)

V urité casové jednotce* (Dobry;echovska et al., 2009, 11).
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~Pohybovatinnost — specificky druh jagnvymezeného pohybového jednani, které
je projevem utitych pohybovych schopnosti, dovednosti &omosti* (Fromel,
Novosad, Svozil, 1999,131).

~Sportovni zdjem — vriti motiv a zamsreni ¢lovéka na uéitou sportovni oblast,
vedouci k uspokojeni sportovnich fadi ¢i dosazeni uitych kulturnich hodnot*
(Frémel, Novosad, Svozil, 1999,131).

.relesné zatizeni — souhrn &sich a vnitnich stresat, vyvolanych pohybovou
aktivitou” (Frémel, Novosad, Svozil, 1999,131).

.relesna zdatnost — je to schopnodingient reagovat na vSechny patin
z vrgjSiho prostedi* (M&ek, M&kova, 1997, 51).

Zdravi - ,Neni jen absence nemdtiporuchy, ale je to komplexni stavldsne,
duSevni i socialni pohody* (http://www.sos-ub.cojpf06/lekced/hyp9.htin

JZivotni styl - zahrnuje celistvost norem, mod, €lesné, socialni a mentalni
chovéani jedince, #mici se sjeho &em, pohlavim a kulturnim prastdim*
(Rychtecky, 2006, 7).

2.2 Pohyb

.Pohyb je zakladni projev Zivota. Druh a mrteaaseho pohybu jsou rozhodujicim
¢initelem, na kterém zavisi nas zdravotni stassdBi i na nasi naladu a dusevni vykon*
(Kukacka, 2009,15).

2.2.1 Pohyb v minulosti a v séasnosti
JiZz Hippokrates varovalipd €lesnou néinnosti a uznaval mirnoglésnou zatz za

zdravi prospSnou a dlezitou pro dosaZeni dlouhékosti.(Hendl, Dobry, 2008).

Ve 20. a 21. stoleti vznikd novyésws novymi zivotnimi podminkami, které se
podstats liSi od podminek, ve kterych Zili naSigulkové. | kdyZz v mnohém jsou tyto
se kterymi si sotasné generace nevi vzdy rady. Mnoho z nich ma pkioinu v tom,
Ze lidsky tvor byl ,konstruovan“ tak, aby Gspe prezil v dokd kamenné, ale on, prév
ted’, se stejnymidesnymi vliastnostmi, Zije veeku elektroniky. Sotasni novorozenci
maji stejnou fyziologickou vybavu, jakodptied tisici lety, jejich vyvoj se podstatn

neznenil, i kdyz spolénost prosla dramatickymi zmami. Pohyb jako Zivotni projev je
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trvale spojen a promitd se do vSech funkci lidskéhe a jeho omezovani, které se
v poslednich desetiletich objevuje, se projevujevaegativrg.

(Macek, Makova,1997). DnesSni zZivotni styl populace se vymjg@ nedostatkem
pohybu, rostouci mirou nadvahy a obezity (Mitagn&ind, Fromel, Pelclova, Chmelik,
2007).

2.2.2 Pohybova aktivita a sportovaniifegnosti p‘ed rokem 1989 a v
souwrasnosti
Analyza Spé&ka (2009) pokryvajici vice jak dvacetileté obdobinesla rkolik

podstatnych zjighi ohled’ sociélni diferenciace sportovnich aktivit. Analyna
zaklad dat z roku 1984, 1991, 2007 ukazujeasércelkové miry sportovni participace
v Ceské republice. Podil lidi zahrnujicich pohybovétivitu do traveni svého volného
¢asu narostl z 20 % v roce 1984 na vice jak dvojmdso roce 1991 (42 %), v roce
2007 se zvySil pouze nepatrma 45 %. Vyzkum ukazuje na zm& rozdily mezi
riznymi socialnimi vrstvami. Vzdangjsi lidé a lidé pochéazejici ze vddrgjSich rodin
dalekocastji sportuji. OdliSna je i motivace. Wcahto lidi grevlada motivace zalozena
na pé€i o vlastni zdravi. U ménvzdilanych vrstev fevlada motivace ve smyslu

sdruzovanti soutzeni.

2.3 Pohybova aktivita
.,Pohybovou aktivitu chapeme jako komplex liélsk chovani, ktera zahrnuje
vSechny pohyboveéinnosti ¢lovéka. Je uskutgiovana zapojenim kosterniho svalstva
pii sowasné spdehe energie. Je zakladnim projevem a pozadavkem Zaoaidského
organismu® (FromelNovosad, Svozil, 1999, 132).
Rozdleni pohybové aktivity podle DobréhGechovské et al. (2009):
 BéZzné denni pohybové aktivity nestrukturované, hailhitu jsou sotasti
individualniho kazdodenniho rezimu. Jsou vyvolavaeyy a situacemi,
vznikajici v @Zném dennim Zivét(prace doma, cesta do z&stnani).
Nepopisujeme je jednotkagasu, vzdalenosti, intenzity a frekvence.
* Pohybové aktivity dovednostniho charakteru, stndktané jsou planované,
Gcelove, zamrné opakované, caso¥ a prostorov vymezené. ¥tSinou

popsatelné jednotkamasu, vzdalenosti, intenzity, frekvence.
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2.3.1 Vyznam adisledky pohybové aktivity a inaktivity
Kladny vyznam pohybové aktivity

Podle Kuk&ky (2009):

dlouhodoba pohybova aktivita prodluZzuje Zzivot a Zgje umrtnost na
onemocgni spojena s jiz zmbvanym sedavym Zigobem Zivota.

pravidelné cwuieni spolu sfirozenou pohybovou aktivitou atimérenym
piijmem energie je nejlepSim, nejbezpdSim a ekonomicky nejmén
naranym preventivnim a febnym prodedkem ¥tSiny civilizatnich
onemocgni.

velky vyznam ma i p Ié¢enifady onemocEni (sekundarni prevence). Kladny
vliv.ma na onemoani kardiovaskularni a dychaci, na rakovinu, cukrgvk
obezitu, na choroby travici, osteoporozu, celulitidcchoroby pohybového
systému a celkavzlepSuji zdravotni stav nemocného.

pohybova aktivita zlepSuje nejen psychickou pohadieli mentalni funkci, lidé

pravidelrgé sportujici Iépe odolavaiji stii@s a netrpi takasto depresemi.

Negativni dsledky pohybové aktivity

Moderni lidé maji stejnou genetickou vybavu jakeciov dok® kamenné. Lidé se

v té dolé vénovali kazdy den shé&ni potravy, lovu a stawbnovych obydli. Problém

dnesni moderni spaleosti je v nedostatku pohybu. Dnesni technika Wyfavgrostor

pro sedavy zfsob prace na Ukor manudlni a fyzické prace. Bohtatéf se tyka i

dnesni mladeze. Sedavyuspb Zivota, nedostatek pohybovych aktivit ve Skiole

volnémcase je vyrazé zastoupen pasivnim vysedavanim difade ¢i televize. U této

populace jetasto nedostatek pohybu spojeny s nefgem mezi pijmem a vydejem

energie, coz je jednou Zipin vzniku civilizatnich chorob. Celkaylze fici, Ze lidsky

organismus, ktery neni pravidélrzatZzovan pohybovowinnosti, nema vytv@ny

adapténi mechanismy pro z&tové situace. Nejedna se jenom o0 anatomicko-

morfologickou adaptaci, jako vytweni kvalitniho svalového, vazivového aparatu a

zesileni podfrnych struktur (kosti), ale i fzptsobeni funkni jako je zvySena

schopnost kardiovaskularniho a dychaciho systéragika, 2009).

Psychika T¢lo bez gimérené €lesné zatze nevyprodukuje dostat®y objem

endorfini. Tyto hormony findseji &lu prijemny pocit ndlady, sniZuji n&gp a stres. R

jejich nedostatku sdovék maze citit bez ndlady a dostavat se dtFiho stresu.

DalSim psychickym jevem spojenym s inaktivitou jespokojenost se svyndlém a

z toho vyplyvajici negativni pocity.
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Hormondalni rovnovahaFi fyzické aktivitt dochazi k produkcidkterych dilezitych
hormoni. F¥i jejich nedostatku diky inaktivitmiaze vést k nefimérené reakci na z&t
a dokonce az ke kolapsu.

Krevni olzh a srdce Nasledkem nedost@t®ho pohybu se snizi fuitkost krevniho
ob¢hu a srdce. Srdce nema dostatal kapacitu pro zaji&i pozadovaného prokrveni
namahanych tkani. V kombinaci se sedavymé&ananim dochazi k rozvojiéovych
Zil. Krevni srazenina se time utrhnout a zisobit plicni embolii, kter&asto kowi
smrti.

MetabolismusPod vlivem nedostatku pohybu dochazi k pomaléikové vynéne a
tim se zhorSuje schopnost odbouravata tuky, Skodlivé latky a volné radikaly, které
maji vliv nagiklad na rozvoj rakoviny.

Pohybovy aparatAtrofie svati, tedy ochabnuti svalstva a tim vznikajici svalové
dysbalance maiji vliv na celkové pohybové Ustrajly Kochazi k oslabeni Slach, viea
kosti. Nedostatsmd opora pate a ochabnuté svalstvo trupu méa za nasledek Spatné
drZeni tla a postaveni panve.

Lidé I&€ici se s nemocemi spojenymi s nedostatkem pohybtiespiji velky objem
financi. Dale dochazi kipdtasnému Umrti mnozstvi lidi, kfeby byli prfinosem pro
statni ekonomiku (Kukgka, 2009).

2.3.3. Pohybova aktivita jako prevence civikmdch onemoc@ni
.Prevence znamené omezovani rizikovych fakeoposilovani ochrannych faktor

ZvySovani pravidelné pohybové aktivnosti povazékai za posilovani ochrannych
faktora* (Dobry, Cechovska et al., 2009, 11). Nedostatek pohybuderje rizikovych
faktoni, ktery miZze vést k vyskytiady civilizatnich chorob, napischemické choroby
srdeéni, obezity, cukrovky.
Rizikové faktory

Rizikové faktory jsoucinitelé, které vyraz& zvySuji pravdpodobnost vzniku
urciteho onemoceni (http://www.centrumprevence.cz/rizikove-faktqry/
Mezi nejvyznamyyjSi rizikové faktory paf (http://www.centrumprevence.cz/rizikove-
faktory/):

* koureni

* nadnérné uzivani alkoholu

* nedostatény prijem zeleniny a ovoce
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* Obezita

* hypertenze (zvySeny krevni tlak)

» nedostatek fyzické aktivity

» cukrovka
Civilizacni onemoceni

,Civilizacni choroby jsou skupinou onemdaaonh, kterd se spiSe nez popisem
vymezuje vytem, i kdyZz v obecnosti Ize patriiici, Ze se jedna o choroby, které jsou
spojeny s zivotnim stylemi@devsim moderni doby &tgich nést*
(http://www.centrumprevence.cz/civilizacni-choropy/

Ischemickd choroba sréld. ,Cviceni vytrvalostniho charakteru formou
pravidelného tréninku patdo komplexu léebnych prosedki. Jeho hlavni efekt je
spatovan ve zvySené adaptaci, kdy stejn&zatyvolava mensi stres, produkuje se
mére adrenalinu, ménstoupa krevni tlak a dochazi také k lepsi a vyaokjSi regulaci
hormonalni a vegetativni. To vSe sniZuje narokyri#ok zGazenymi srdimi cévami.
Dale je vySSi intenzita metabolickych pochode svalech, kdy je Iépe vyuZivan
nabizeny kyslik. Srdce adaptovaného jedince praskgpaométeji“ (Macek, M&kova,
1997, 74). Z obecného hlediska jsoudsiny nemocnych vhodna hlaynlynamicka a
vytrvalostni zatizeni (ndpchize, klus, plavani, jizda na kole¢ghbna lyzich apod.).
Doporwena pohybova aktivita by #a byt postupna, vSestranna, soustavna a Blavn
individualng priméfena. Provagha alespn tiikrat v tydnu po dobu vzdy 30 - 45 minut
ve stedni intenzié 40 - 60 % maximalni srdei rezervy aidit se vice subjektivnimi
pocity (http://www.Ifhk.cuni.cz/bartak/pohyb.pdf).

Hypertenze (vysoky krevni tlakik prevenci vzniku hypertenze, kroén snizeni
télesné hmotnosti a stresovych situaci,fipatnespoledniradé vhodna, pméiena a
pravidelna pohybova aktivita (http://www.Ifhk.curié/bartak/pohyb.pdf). Na tuto
chorobu psobi pozitive cviceni vytrvalostniho charakteru. Vhodné jsou vSechny
aktivity, které nezvysSuiji tlak, jako je &he stidavym tempem, plavani, jizda na kole, na
lyZich. Kladny efekt maji i domaci silova a odpdiosviceni nepesahujici vSak 30%
maximalni sily (Mé&ek, M&kova, 1997, 74).

Diabetes mellitus (cukrovkgPravidelna pohybova aktivita jako stast I&€by je
diabetikim dopordovana jiz po staleti. Trénink a ¢eni ma komplexni vliv a efekt je
v podstat podobny jako u zdravého jedince (k&k, M&kova, 1997, 75). Pohybova
aktivita ma tedy vliv na zvySenélesné zdatnosti, zlepSeni fumkho stavu svalové
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hmoty, zlepSeni citlivosti tkani na inzulin a zlep8vyuziti glukézy ve svalech. 2t
cviceni (dle typu diabetu) by #a byt vZzdy stanovena lékem a dodrZzovana, aby
nedochazelo k hypoglykémii. Intenzita &mni se doporuje 60% maximalni
vykonnosti. Frekvence nejm&rB0 minut a to nejmé&n3 x tydré. Doba vyw@ovaci

jednotky ve Skole by netta presahovat 45 minut (MatouSova, 1995).

2.3.4 Pohybova aktivita a obezita
Obezita je posledni dobou ozogana jako epidemigsdtiho tisicileti.Rika se, Ze

piejidani uz zabilo vic lidi nez vSechny véalky dohemiy. V roce 1995 se pet
obéznich lidi na celém &¢ odhadoval na 200 milign V roce 2000 se vSak totdslo
zvysilo na 300 miliof obéznich lidiCeska republika se v ptu obéznich propracovala
na edni misto v celé EvrégpTento problém skute¢ narsta. 21 % muia 31 % Zen
je obéznich. KdyZ se & nadvéaha a obezita, vyjde u Zen alarmujisio 68 % a u
muzi dokonce 72 % (http://www.obezita.cz/obezita/v-ereasvete/).
Vaznym problémem s@asnosti je,Ze nejohroZzgai skupinou jsou pravdeti, které
nerozhoduji o svém stravovanim (Kdka, 2009).
Definice obezity

,Obezita byla v roce 1997 uzndna¢®vou zdravotnickou organizaci (WHO) za
nemoc” (Kuka&ka, 2009, 84). ,Obezita je skupina nemoci s indigidi poruchou
fizeni energetiky organizmu s podiledd@dné nachylnosti a gsobenim ,toxického
prostedi“, které vede k hromadi tukovych rezerv (http://obezita.org/). ,Jde o
vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vznikurozvoji zavaznych somatickych
nemoci“ (http://www.obezita.cz/obezita/).
Hodnoceni obezity

Hodnoceni obezity prdstnictvim indexu BMI (body mass index, neboli index
télesné hmotnosti j&islo pouzivané jako #titko obezity. BMI index je zavisly na dvou
télesnych parametrech, a sice na vySce a vaze.

Vypatet BMI indexu:

BMIhmotnost [kg] / vyska [m]

Pramérn& hodnota u dosfeho cloveka by se mla pohybovat pod 25
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Obezita). ,Osoba s Blgies 25 je povaZzovana za osobu s
nadvahou; BMI pes 30 je povaZzovano za obezitu*

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Obezita).
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Priciny obezity

* Nepondr mezi gijmem a vydejem energi€lo je zmsobeno nadgrym
piijmem energie, hlawnzvySenym pivodem tuki. Ty totiz maji dvakrat vice
energie nez sacharidy a bilkoviny. Nedostayen vydejem energie, ktery je dan
vétSinou nedostatkem pohybové aktivity a sedavyfisapem Zivota.

* Genetické dispozicele zjis&no, Zze minimala z 50 % je obezita podmina
geneticky. Pokud jsou oba rgdi obézni, prawpodobnost vyskytu stejného
problému u jejich potomka je 80 %

* Hormonalni vlivy Nagiklad snizend funkce S§titné zlazy zvySena hladina
hormoni kary nadledvin.

» Metabolické vlivy Energetické naroky organismucuje jeho élesna hmotnost,
pohlavi, stup fyzické aktivity.

» Psychogenni faktory a jidelni zvyklodtl. obéznich osob jeifjem potravy
zvysSen v zavislosti na zevnich signalech a @masituaci (reakce na oséluost,
deprese, frustrace, n&p dlouha chvile nebo stres)él@sna hmotnost zavisi
znanou nmérou na stravovacich zvyklostech tigtad rodiny.

Typy obezity

Z morfologického hlediska rozliSujeme obezitwuzského typu (androidni, typ
jablko) a Zenského typu (gynoidni, typ hruska). BWyZ typ je charakteristicky
vyraznym lsichem, ktery je provazen typickymi metabolickyminkplikacemi, jako je
cukrovka a arteroskler6za (Kuka, 2009). H obezit Zenského typu se podkozni tuk
uklada pedevsim do oblasti hyzdi a stehen. Hrozi spiSéesiail a potize s klouby
(http://www.hubneme-trvale.cz/obezita.php).
Lécba pohybovou aktivitou

Jde pedevSim o zrny dietniho rezimu ve smyslu 2Zm Spatnych stravovacich
navyki a v druhéfad o zvySeni moznosti pestré a dlouhodobé pohybovitgk
(http://www.Ifhk.cuni.cz/bartak/pohyb.pdf). Zpatku je vhodné zadit chizi 3x tydre
po dobu 30 minut a postupprodiuzovat na 45 minut nejm&bx tydre. U obéznich s
postizenim nosnych klodbartrézou neni alze vhodna. Zde Ize dopdiit jizdu na
kole, rotopedu nebo i plavani, modifikovany aerolfilez vyskok a seskok) a
kondiéni tlocvik. P aerobnim typu zéfe, @i némz dochazi ke &peni tuki, by

nentla tepova frekvence u mladsSickepahnout 140 tégmin, u stedniho ¥ku 130
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tepi/min a u starSich 110 t&min. Pohybova aktivita se projevuje péttaim depresi a
Uzkosti, a tak i snizenim chuti k jidlu (http://wwkardiokohl.cz/info-obezita.php).

2.3.5 Zdravotni doporoéeni k tydenni pohybové aktiviadolesceni
Dle http://www.cfkr.eu/:

» Kazdodenni PA (pohybova aktivita) 30 az 60 minmegéhry, rekreace, prace,
télesné vychovy, céeni atd.

» 3x avicekrat tyd& sttedreé za€Zujici aZ intenzivni PA 20 a vice minut.

Healthy People 2010 (USDHHS, 2000):

o Stiedre zatZujici PA nejméa 30 minut alespio 5x tydre.

* Intenzivni PA nejmén20 minut alespio 3x tydre.

Health Education Autority (HEA, 1998):

» Kazdy den alespostredre zatzujici PA nejméa 1 hod.

* PA zangfena na zvysSeni a udrZeni svalové sily, flexibditgrevenci proti
osteopordze alesp@x tydre.

Fromel, Novosad, & Svozil (1999):

» Denni energeticky vydejipvlastni pohybové aktivitu chlapé nejmerk
11 kcalkg' (den™, u divek nejmén9 kcalCkg™ Cen™.

* Denni paet kroki a poskok nejmér 11000 u chlapca 9000 u divek.

* Denni pohybova aktivita 75 minut u chldpe 65 minut u divek.

2.4 Zivotni styl
,Zivotni styl zahrnuje celistvost norem, hodnétesné, socialni a mentalni chovani

jedince, n¢nici se s jehodkem, pohlavim, kulturnim prastdim“ (Rychtecky, 2006, 7).
K vyznamnym atributm Zivotniho stylu ¢lovéka pati praw pohybova aktivita
(Rychtecky, 2006). Pohybova aktivitbbvéka se v sotasnosti stava stale zava&gim
faktorem v posuzovani Uro¥redravého a aktivniho Zivotniho stylu, kvality Ziaoca
zdravi. (Sekot, 2009). ,Zivotni stylétginy lidi je na poatku 21. stoleti paskud
alarmujici. Napiklad v Evrog trpi nadvahou zrad cast dosplé populace, 400
miliona Evropari ma nadvahu a zhruba 130 milibBvropari je Z'etelre obéznich. Do

Zivotniho stylu zasahlaredevsim moderni technika, ktera vyraomezila manualni
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a fyzickou praci¢imz byl vytvaen prostor pro sedavy agob Zivota“
(Kukacka, 2009, 8).

~Sedavy zfisob Zivota se postuprstava jednim z nejvyragjn zdravi ohrozZujicich
faktoni prisluSnilki soudobé moderni spaleosti“ (Sekot, 2009, 59). Bohuzel je tento
zpiasob Zivota charakteristicky nejenom pro velkdst dosplé populace, ale prévi
pro mladez (Kuk&ka, 2009). Dnes se Vipad déti a mladeze stalgasgji hovori o
rizikové populacia rizikovém zpsobu Zivotas ohledem na fyzické zdravi a celkovou
télesnou a duSevni kondici (Sekot, 2009). tstajici obezita u tétockoveé kategorie
spojena s nedostatkem pohybu a Spatnymi stravovadéivgky vede k ohrozeni zdravi
(Kukacka, 2009).

.V Ceské republice je sportovni Zivotni styl mladeZeob&ci determinovan
Skolnim systéemem (pravidelnéldsna vychova na Skole, Skolni kluby)* (Rychtecky,
2006, 26). Skola je tedy jednim z faktowyrazré ovliviiujici Zivotni styl mladé
populace (Rychtecky, 2006). Skolsiesna vychova ma moznost formovat dlouhodoby
pozitivni postoj dti k pravidelné pohybové aktivit Proto se dnes mnoho studii zabyva
zakonitostmi a hodnocenim Skolni wawaci jednotky dlesné vychovy(Sigmund E.,
Fromel K., Chmelik F., Lokvencova P. a Groffik R009).

NeSpor (2008) vymezuje nasledujici negativataeného Zivotniho stylu:

* Uspichany Zivotni styl.

Neustaly sfrh a neustale nabity program nas zahartiadové tisé

* Prazdny Zivotni styl.

Je pro & typicka nuda a prazdnota. To je viditelné obzwlasnladeze, ktera se
nudi, mnohdasu stravi u televize nebo vymystjakoucinnost,éasto
i nezakonnou.

* Rizikovy a stresuijici Zivotni styl.

Vypeti a stres fevlada u mnoha lidi vykonavajici rizikoveé a strésypovolani

(manaZg, policisté, zdravotnici).

2.4.1 Aktivni zivotni styl
LAKtivni Zivotni styl je chapan nejvice jakgreonymum k pojmu ‘zdravy Zivotni
styl’, resp. jako Zivotni styl spjaty s pohybovddigitou”

(http://www.utvs.cvut.cz/lectors/zv_zivotni_stylfpd

19



Aktivni Zivotni styl jako forma Zivotniho stylu, é&tou chapeme jako interakci mezi
jedincem a okolim. Tato interakce v zakladnimibl@gzeni ma d¥ slozky,
biologickou a socialni. Aktivni Zivotni styl je gh@én jako takovy zivotni styl, v
némz své misto zaujima také&imérena pravidelna pohybova aktivita. Pohybova
aktivita gritom neni chapana jenom biologicky, ale respekitlj-psycho-socialni
sloZky existence a fungovani lidského organismu
(http://www.utvs.cvut.cz/lectors/zv_zivotni_stylfpd
Dle internetu (http://www.utvs.cvut.cz/lectors/zwatni_styl.pdf) se da charakterizovat
aktivni Zivotni styl jako Zivotni styl seégmi pravidly (3 P):
* Primérenost v pijmu Zivin a energie.
* Pravidelna pohybova aktivita.

* Prevence aiedchazeni nezdravym stravovacim a Zivotnim néawvyk

2.4.2 Zdravy Zivotni styl
.Predpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobkdravi“ (Kukaka,

2009,11). Sstova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdrgako ,stav
kompletni fyzické, mentalni a socialni pohody, sastava se jen z absence nemoci
nebo vady*.

Proc¢ dodrzovat zdravy Zivotni styl

Kukacka (2009) uvadi:

Mnoho lidi v dnesSni deéb zanedbava prevenci a podaoge negativni vliv
nevhodného Zzivotniho stylu. Nedochazi ke kompenzadavého Zjsobu Zivota a
spolu se Spatnym zdravotnim stylem dochazi ke vzf@illy chorob. ¥decké poznatky
ukazuji, Ze vice nez 60% vSech onemtoéie zpisobeno Spatnym Zivotnim stylem.
Zdravy Zivotni styl a s tim souvisejici pravidejmdhybova aktivita ovlistuji u ¢lovéka
jeho psychickou i fyzickou stranku. Slouzi nejeodstraiovani jednostranného zatizeni
modernihctlovéka a ke zlepSenélesné zdatnosti, ale i Ki&8i odolnosti na kazdodenni
stres. Dokazano je, Zze zanedbani zdraveho Zivostiylo vede ke zkraceni Zivota a

zhorSeni zdravotniho stavlovéka.
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2.4.3 Vyziva a zivotni styl
Vyznam vyZzivy

.Mezi zdravim, ke kterému by dinsmerovat nas zivotni styl, a kvalitou vyzivy je
velmi &sny vztah" (Kukéka, 2009, 166). Kuk&a (2005) uvadi, Ze vice nez 40 %
vSech civiliz&nich onemocéni ma zéklad v dlouhodébnevyhovujici a nevhodné
straw. Preventivni zagieni zivotniho stylu a vyzivy zasaglisnizuje riziko vyskytu
téchto civilizatnich onemoceni.
Vymola (2007) uvadi z&kladni desatero preventiwiiwy:

* potraviny konzumujemeerstve, vynechat konzervy.

e omezit¢i vynechat uzeniny.

* omezit soleni, kienit bylinkami.

* nepipravovat potraviny naigwném uhli, ani je nekonzumovatpalené.

» konzumovat alesppn2x tydre luS&niny, brambory, ryZi, obiloviny, omezit cukr,

uprednostiovat nizkotdné vyrobky.

» dostaténé mnoZstvi mineréla stopovych pruk

» dostatény piéisun zeleniny a ovoce, a taerstvém stavu.

» alkohol konzumovat velmi mii davat pednost kvalitnimu vinu.

* bylinky (spravi zvolené).

e zajistit jidelntek pestry s vyvazenym slozenim.
VyZiva a jeji pozadavky

Jednim z dleZitych aspekt spravné vyzivy je bilance vyZivy. Bilanci vyzZivy
muzeme dlit podle ugitych pohled: (Kukatka, 2009):

» Energeticka bilance.
Dulezité je dostat;é mnozstvi pjaté energie pro zaji&bi celodennicinnosti
(Kukacka, 2009). Hjata energie by se &a rovnat vydané. Pokud tomu tak neni a
piijem energie fevysSuje vydej, mize dochazet k ukladani tuku a vzniku obezity
(http://www.zijzdrave.cz/vydej-energie.html).

» Bilance vyzivnych latek: cukry, tuky a bilkoviny
Neexistuje Zadna potravina, kterAd obsahuje vSechiwny (Kukatka, 2009).
V piijimané potra¥ by nmélo byt zastoupeni vSech hlavnich slozek stravyo jeou
cukry, tuky a bilkoviny. Potrava by dla obsahovat 15 % bilkovin, 20% tuku a 65%
cukrni (Mé&cek, M&kova, 1997).

» Bilance stopovych latek: mineralni latky, vitamiagtopové prvky.
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» Bilance vody a tekutin.

.Kvalita vody a tekutin vyznamovliviiuje stav organismu, protoZvek je piblizné

z poloviny tvaen tekutinami (Kuk&ka, 2009, 44). Obzvlé%ii zvySené ndmaze ine
dochazet k velkym ztratam vody a mineralnich 1gietem. Bi velmi intenzivni zatZi

se potem mize vylowit dokonce az 2| vody za hodinu. Proto zde hrdjetou roli

dodrzovani pitného rezimu, aby nedochazelo k deltgdr. BZna spadieba tekutin
muze vzist z 1,5-21 dentina 3-41 a vice podle délky a intenzity &&. Ri déletrvajici
z&®Zi jsou vhodné tzv. iontové napoje, které dodémajen vodu, ale i ptebné ionty
(sodik, draslik, higik, cukr a vitaminy) (Mé&ek, Makova, 1997).

2.5 Projekt COMPASS - monitorovani pohyboveé aktiviy v zivotnim
stylu mladé populace

Projekt Compass je zafeny na respondenty ve&ku 9(10) — 19let s cilem zjistit
strukturu Zivotniho stylu mladeze, roli pohybovétiaky, frekvenci lokome@ni
pohybové aktivity, frekvencidasti ve sportu, organizovanost v klubech.

Nekteré zajimave vysledky tohoto projektu (Rychtec@g06):

S rostoucim d&kem se zvySuje pravidelné provad neorganizovaného sportu ve
volnémcase.

Srovnani spektra voln@sovych aktivit mladeze 2006 si&stim z roku 2000
piinasi rekteré kladné zmny. Nagiklad pravidelné sledovani televize, videa a
pacitacovych her jiz neni v paedi zajmu mladezZe a s rostouciskem se sniZuje.

S rostoucim &kem respondeitklesa pdet divek a chlapg ktefi nemaji zé&azenou
chazi ve svém habitualnim pohybovém rezimu.

U sportujici mladeZze se registruje vice lokonioaktivity, nez u mladeze
nesportujici.

Prezentované vysledky dale htivo poklesu p&tu responderit sportujicich vice
nez 120x roné oproti roku 2000. Naopak kla&nvzrostl p@et sportujicich
V organizovaném a sauinim sportu (vykonnostnim sportu) oproti roku 208@upl i
pocet pravideld rekre&nich sportové a do nepravideth provadgnych sportovnich a

pohybovych aktivit je zapojeno vice mladych lidiatproku 2000.
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V evropském kontextu je Greské republice stale mélo respondenapojenych do
sportu. To vyzaduje zvySenou pozornost z hlediskdravotnich komplikaci

v dosplosti.

2.6 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani  pohybové aktivity zastava v peagigké kinantropologii
nezastupitelnou Ulohu. Vyznamnou roli hrajéi wyzkumu pohybové aktivity,
v eduk@&nim procesu ve Skolnélesné vychow, v tréninkovém, pracovni procesu a ve
zdravotni, Skolské a volngasoveé politice (Fromel, Mitas, Chmelik, 2009).
Pouzivané prostdky pro monitorovani pohybovych aktivit (Fromelpwsad, Svozil,
1999; Muzik, Suss, 2009):

- Caltracy

- Kroméry (Yamax, Omron)

- Sportestry

- Akcelerometry (Actigraph)

- Dotazniky a zaznamy (IPAQ, dotaznik sportovnictigzesci)

Zpasoby a prosedky k neteni pohybové aktivity jsou uzivany trzném

uspdadani tak, aby popsaly chovani a zvyky sledovangulpoe v oblasti

pohybové aktivity, klasifikovaly arowe pohybové aktivity pro interveéni

programy, zhodnotily zémy v pohybové aktivit v pribéhu ¢asu a identifikovaly

vztahy v oblasti chovani sledovanych subjeftiiebicek, Novosad, Fromel, Sallis,

1995).
Fromel, Novosad a Svozil (2008)di mezi zavazné indikatory pohybové aktivity:

e Strukturu, objem a intenzitu pohybové aktivity.

* Pontr pohybové a sportovni aktivity.

« Ugast v organizované pohybové akiivit

* Miru zvladnuti uéité pohybové&innosti.

e Miru védomosti o utité pohybov&innosti a celko¥ o €lesné kulttie.

» Vztah mezi sportovnimi zajmy a realizovanou pohyhoaktivitou.

e Vztah k pohybové aktivit

* Miru uspokojeni z pohybové aktivity.

* Vynakladaniasu a petz na pohybovou aktivitu.
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2.6.1 Zakladni ukazatelé velikosti pohybové akiivit
Ukazatelé, charakterizujici velikost pohybakéivity, jsou popisovany z angtiny

pievzatymi inicialy (Frémel, Novosad, Svozil, 2009):

FITT: —  FIDD:
Frequency — frekvence
Intensity — intenzita
Time — doba — trvani pohybovéinnosti
Type — druh pohybové&innosti

.Doporuceni druhu a zjsobu cvéeni je nejastji predepisovano pomocédhto FITT

(FIDD) charakteristik, protoZe jejichizné zastoupenitgobni odlis8 na zatiZzeni

organismu“(Frémel, Novosad, Svozil, 1999, 25).

Ukazatel velikosti zatizeni je stanoveni relatieniergetické spttby, vyjadené

v kilokaloriich na kilogramdesné hmotnosti a stanoveni intenzity zatizenidigjae

v jednotkach METs (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).
Jeden MET je definovany jako vydej energterecinném sedu, kdy dosfa osoba
spotebuje 3,5ml kysliku na jeden kilograriesné hmotnosti za jednu minutu (3,5
ml O, Okg'Omin™), coZ je piblizng jedna kilokalorie na jeden kilogransleésné
hmotnosti za jednu hodinu (kcakg® Oh™). Hodnota vydeje energie je taftji
vyjadiovana v kilokaloriich na kilogranglesné hmotnosti za hodinu kdatg™ Ch*.,
NejjednodussSim Zisobem, utujicim nepimy vydej energie v kilokaloriich ip
urcité aktivité, je stanoveni energetického vydejeshém klidu (klidovy
metabolismus) a nasobeni této hodnoty hodnotou ME¥is ndsobeni dlesné
hmotnosti (kg) a intenzity pohybowénnosti (METS) s délkou trvani aktivity (hod)
uréime vydej energie, ktery je specificky prccitou télesnou hmotnost a &itou
pohybovowinnost. (Frémel, Novosad, Svozil, 199, 26).

Podle Fromla, Novosada a Svozila (1999) se roiliBugakladni pasma intenzity

pohybové aktivity:

- nizké zatizeni (light) - <8,0 METs nebo <4 kcamin*
- stredniho zatiZzeni (moderate) - @®MMETSs nebo 4-7 kcalmin™
- vysokého zatiZeni (hard/vigorous) - OBIETs nebo >7 kcdlmin™
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2.7 Vyzkumné metody

2.7.1 Metoda dotaznikova
Pri této metod se shroma¥ovani dat zaklada na dotazovani osob. denar pro

hromadné ziskavani Udaja pati mezi nejfrekventovaijSi metody pedagogického
vyzkumu. Objektivni vysledek dotaznikové metodyezélna promyslené ¢decké
hypotéze a na teorii, z niz vychazi. Z hlediskaédaypotézy vyzkumnik stylizuje
jednotlivé otazky a za#iuje se na podstatné stranky zkoumanychi.jéRouzivani
dotazniku jako #decké metody klade z&aé naroky na vyzkumného pracovnika. Je
proto mylné povazovat dotaznik za snadnou a nénéw metodu ziskavani dat a
informaci. Pro platny dotaznik musi byt dodrZzenyitarzasady (Skalkova, 1983).

Zakladni pozadavky podle Stumbauera (1990):

- ma obsahovat jen problém, n&melze ziskat odpedi jinak

- otdzky musi byt formulovany tak, aby odgdivnebyly vy¢erpavajici

- otazky musi byt pro respondentiirpéiené (pohlavi, &k)

- otazky musi byt formulovany tak, aby byly resportdenchapany jednoztia

- otazky nesmi vyZzadovat dlouhéhiemysleni

- dotaznik musi byt stimy (max. 30 otazek)

- na za&atek klademe jednodusSi otazky navozujici paoitiy

- otazky je nutné klast v neutralni formulaci

- dotaznik ma zabezpevat anonymitu
Pro vyzkum v mé diplomové préaci byl zvolen standardany dotaznik IPAQ
(International Physical Aktivity Questionnaire) aot@znik sportovnik preferenci

v ramci internetového online systému Indares.

2.6.2 Vyzkum pomoci internetu
Podle Hendla, Jansy (2007) :

Internet se stal postupefasu kazdodennim préstkem komunikace pro stalétsi
a WtSi mnozstvi lidi po celém &&. Ve vyzkumné sfi@ byl pouzivan do 90. let nejd
pro vzajemnou komunikaci vyzkumriikV dalSich letech diky explozivnimu rosii
internetu se stalidezitou vyzkumnou technikou.

Prehled vyhod vyzkumu podporovaného internetem:
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* Vyhody pro vyzkumniky

LevrejSi nez vyzkum standardni papirovou formou.

V¢EtSi soubor dostupnych participar{zvétSeni externi validity).
LepSi @istup k citlivym tématm, k rekterym okrajovym skupinédm.
KratSi doba realizace.

Metodologicka kvalita a kontrola vyzkumnikem.

ZvySend pesnost a efektivnost vstupu dat a analyzy.

Moznost prova# dalSi sledovani a poskytnoutéape informace.

© N o O B~ W PRE

V¢étSi pohodli pro vyzkumnika.

* Vyhody pro zkoumané jedince

Udrzuji anonymitu.

Umoziuji iéastnilkim pohodli @i vyplinovani.

Skyté u participarit pocit kontroly celého procesu.

A

VétSi zajem o dast.
5. Jednoduchost pouziti.

Tento vyet vyhod respondenta bych doplnila o vyhodu ziskg®iné vazby pro
zkoumaného jedince. Pro mou diplomovou praci parhinternetovy systém Indares
poskytuje zptnou informaci vSem respondémnt o své pohybové aktiwit
Nevyhody vyzkumu podporovaného internetem:

1. Malad moznost volby prostdi (snizeni interni validita).

2. MozZné problémy s technickymizazenim.

3. Moznost chyb f vstupu.

4

. ZvySené&tasove pozadavky na vytkeni dobrého rozhrani pro komunikaci.

Mezi nejvyznamgjSi metody internetového vyzkumutgeme zgadit prae online
dotaznikové Séeni. Dnes pat dotaznikové Sé&éni podporované internetem mezi
vyzkumniky k nejoblibegjSim aplikacim vyzkumnych metod zaloZzenych na mdax
(Hendl, Jansa, 2007).

Hendl, Jansa (2007) uvadi zakladni definide t@etody: ,Online dotaznikové
Seteni znamen& dotazovantastniki pomoci dotaznik piicemz &astnici vyplni
dotaznik prosednictvim internetu na serveru vyzkumné institueda na serveru

zvoleného poskytovatele této sluzby.”
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2.6.3 Krokoner — pedometr
Pedometr pracuje na mechanickém principu sétika a na elektronickém displeji

zaznamenava et kroka pii chizi nebo khu (steji jako poskoky a zény poloh),
méti prekonanou vzdalenost, velikost energetického vydégéokaloriich. Pro ¢tSi
validitu métenych veléin se ged zahajenim monitorovani vkladaji deéigtroje
Udaje o pimérné délce kroku a hmotnosti kazdého probanda (HroN®vosad,
Svozil, 1999, 29).
Je oblibeny nejen u sportaycale i u lidi regulujici svou hmotnost diky moZzios
kontroly kazdodenniho mnoZstvi pohybu a spélenytbrk

(http://www.omegasport.cz/krokomery.asp).

2.6.4 Statisticka metoda.
Zakladni statistické pojmy.

Statisticky soubor a statisticka jednotkstatisticky soubor je mnozina privk
S presré stanovenymi shodnymi vlastnostmi. Statisticka {ia je prvek statistického
souboru. Je to individudlni nositel vlastnosti demétatistického souboru. Ndidad
souhrn v3ech jedirfictvori soubor.Clen tohoto souboru je povaZzovan za prvek a
vSechny prvky souboru tviorozsah souboru (N).
(http://www.hf.tul.cz/upload/files/zakladni_pojmy.deif).

Aritmeticky pimer je soket vSech hodnot vyteny jejich p@tem
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Aritmetick%C3%BD_ pr%@26AFmM%C4%9Br).

Medianje hodnota, jez @i fadu podle velikosti $azenych vysledk na d stejre
pocetné poloviny. Plati, Ze nejm&i0 % hodnot je mensSich nebo rovnych a nejmén
50 % hodnot je &Sich nebo rovnych medianu
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Medi%C3%A1n).

Smerodatna odchylkaje kvadraticky pimér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického piméru. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajeinty@ické
piipady v souboru zkoumanyctisel. Je-li mala, prvky v souboru jsou navzajem
podobné a naopak
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sm%C4%9Brodatn%C3%Atchylka).

Kvantil je ¢islo (hodnota), ktera&i soubor sgazenych (nafklad nangienych)
hodnot na #kolik zhruba stejd velkych casti. Je to mira polohy rodédni
pravéEpodobnosti ndhodné veiny. Kvantily pro rékteré vyzné&né hodnoty jsou

27



oznaovany zvlastnimi jmény. Pokud ofldjeme postup&ityto hodnoty po dvaceticf
procentech, dostavankeartil (http://cs.wikipedia.org/wiki/Kvantil).

Kvartilové rozgti je rozdil mezi (hornim) 3. kvartilem (75% kvantilean (dolnim)1.
kvartilem (25% kvantilem) (http://new.euromise.azgch/tajne/ucebnice/).

Statistickd vyznamnoste nefasgji pouziva v souvislosti s testovanim hypotéz.
V interpretaci vysledk se pak mluvi o tom, Zeéoo (napiklad rozdil mezi d¥ma
¢iselnymi soubory) je, nebo neni ,statisticky vyzmah
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Statistick% C3%A1_v%&BDznamnost).

Wilcoxoriv parovy tesa Mann-Whitneyv U testblize viz. s. 36.
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je analyza pohybok8vity a sportovnich preferenci
15-18letych studeft gymnazia Belowd se zamifenim na pohlavi a zji&i podilu

pohybové aktivity u chlagca divek ve dnech pracovnich a vikendovych.

3.2 Ukoly prace

Ze stanovenych dilvyplyvaji nasledujici ukoly:
1. Analyzovat a zjistit pohybovou aktiviguinaktivitu z hlediska pohlavi aéku.
2. Analyzovat a zjistit pohybovou aktivitu gaech pracovnich a vikendovych.

3. Zjistit sportova prefererni sféru u divek a chlapc

3.3 Hypotézy prace
H1 Pohybova aktivita bude rozdilna mezi divkarahlapci. Chlapci budou vice
pohybo¥ aktivni nez divky.
H2 Pohybova aktivita bude rozdilna v pracokirdosikendovych dnech. V den

pracovni budest8i nez v den vikendovy.
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4 Metodologie
Vyker vzorku

Zakladni soubor, z kterého byl vybran vzorekyili studenti gymnazia v ielowi
ve wku 15-18 let. Bylo zde vybrano nahedh tid od prvniho daitvrtého r@niku,
které se dastnily vyzkumu. Vyzkum pomoci online internetovéhsystému
INDARES.COM se odehraval naiga (duben —cerven) v roce 2009. Monitorovani
celotydenni pohybové aktivity krokamy prokehlo 1.6. - 7.6.2009. Vyzkumu pomoci
dotazniku se ziastnilo 130 studefit Celkovy vzorek respondéntvyhovujici filtru
dotazniku sportovnich preferenci byl 106 a dotazAQ 82. Do vyzkumu pomoci
krokonera bylo zahrnuto 100 studentZ tohoto vzorku bylo uznano jako vyhovujici
86.

Tabulka 1. Péet platreé uznanych studeiitz hlediska pohlavi

Vyzkum Chlapci Divky Celkem
Dotaznik sportovnich 44 62 106
preferenci
Dotaznik IPAQ 30 52 82
Krokom éry 30 56 86
Ziskani dat

Dotaznikové S&tni probihalo na ja 2009, kde byli studenti seznameni
s fungovanim online systému Indares. V ramci totsyiému réli za Ukol zpracovat i
dotaznikovoutast. Dotazniky v tomto systému jsou: Dotaznik sparich preferenci,
Dotaznik IPAQ a dotaznik Motivace k pohybové ak&iviPro mij vyzkum byly pouZity
Dotaznik sportovnich preferenci a Dotaznik IPAQ.

Vyzkum pomoci krokogria byl zahgjen 1.6.2009, kdy byli studenti peni o
fungovani Pedometru Yamax SW-700. Poté nasledgazidumny tyden.

Ziskanad data byla odevzdana na vyhodnoceniCdotra kinantropologického

vyzkumu v Olomouci.

Zpracovani dat
Cely vyzkum byl realizovan a podporovan Centremakinopologického vyzkumu
v Olomouci. Toto centrum vzniklo 1. ledna 2005 fpakul® télesné kultury Univerzity

Palackého. Zabyva se vyzkumem pohybové aktivityaktivity ve vztahu k celkovému
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Zivotnimu stylu a zdravi obyvatelstva. Kinantrogptké centrum ma pro zpracovani
vyslediiic monitorovani tydenni pohyboveé aktivity krokém vytvoren specialni
program, ktery pro vkladani dat pouziva data zeadwvého archu tydenni pohybove

aktivity krokomgrem.

4.1 Hrehled pouzitych metod
Ke zjis€ni kvality pohybové aktivity byl pouZit dotaznik apovnich preferenci a
dotaznik IPAQ v ramci online systému Indares a &ro¥y.

4.1.1. Indares
INDARES.COM (viz. piloha 4) je komplexni on-line systém z&eny na zaznam,

analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivatetiskavani souvisejicich informaci a
poskytovani zgtné vazby uzivatém (http://www.cfkr.eu/indares/).

Fungovani a vyhody Indaresu pro uzivatelep(Hwww.indares.com/):

» Prehled o vlastni pohybové aktigiprezentovany v grafech a statistikach.

* Okamzitou moznost porovnani vlastnich vysiedkdopordenim.

* Moznost porovnani vlastnich vysledk pfimérem skupiny.

* Moznost stanoveni vlastnichicé kontrolu jejich plani.
Jednotlivi uzivatelé mohou v systému vstupovat idmych skupin nebo zakladat své
vlastni skupiny. Kazda takova skupina je spravovadministratorem — uZivatelem,
ktery ji zalozil.

Vyhody pro administratora skupiny:

» Komplexni gehled o pohybové aktiwitvSech uzivatél ve skupir.

» Variabilni moznosti srovnani vysledlktiznych uzivatel ve skupig, piipadreé v

raznych skupinach.

» Prehled o preferencich pohybovych aktivit uzivated¢ skupir.
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4.1.2 Dotaznik IPAQ-long
Dotaznik IPAQ (International Physical ActivitQuestionnaire) je celostowve

pouzivany dotaznik, ktery ummije posoudit tydenni pohybovou aktivitu (vizilpha
2). Tento dotaznik zkouma pohybovou aktivitu jakmxgst kazdodenniho Zivota.
Otazky jsou zawrteny nacas, ktery byl straven pohybovou aktivitu v posletini/
dnech. Pohybova aktivita je zde rélha podle dlesné narénosti na intenzivni a
stredrg zatzujici.

Intenzivni pohybova aktivita je zde charakterizavgako Elesrg narana pohybova
aktivita, kter4 se vyzrtaje €Zkou €lesnou namahou a zadychanimie8te zatzujici
pohybova aktivita je zde vyzdena stedni €lesnou namahou,fpniz se respondenti
zadychaji vic nez normain

Dotaznik je rozden doc¢asti:

Prvni¢ast dotazniku je zatfena natas pohybové aktivity straveny v zastnanici
studiu. Je zde podrodjin uvedeno vymezeni oblasti zéstnani a studii jako néglad
placené zawstnani, Skolni dochazka, zeddlské prace, dobrovolnicka prace a
jakékoliv neplacena prace, ktera jdatha mimo siuj domov.

Druhacast se tykacasu stravenéhofippiesunu z mista na misto. Respondenti
odpovidaji natas straveny igsunem z mista na misto motorovym vozidlem, jizdnim
kolem a clizi béhem poslednich 7 dn

Tieti ¢ast je vymezena pohybovou aktivitou prosdol Ehem poslednich 7 dn
doma nebo v okoli domova, jako hitqlad domaci prace, zahradkai, prace v okoli
domu, pée o rodinwi udrzba domova.

Doctvrte ¢asti spada rekreace, sport a votiasova pohybova aktivita. Nezaji@va
se sem clize a ostatni aktivity uvedené ufive. Pati sem vSechny pohybové aktivity
provadné Ehem poslednich 7 dnpouze pi rekreaci, sportu, céeni nebo ve volném
case.

Posledni patéast se tykaasu straveného sezenim. Je zde brano vesSkeré sezeni
v préaci, ve Skole, doma, ve volnérase, u televizéi ¢teni. Nepafi semcas straveny
sezenim v motorovych dopravnich piesicich uvedenych jizitle.

Na konci dotazniku jsou dapijici udaje jako najklad wk, vySka, hmotnost,
bydlist, zpisob bydleni (8m, bytovy dim) a vlastnictvi psa. Z pohybovych aktivit to
jsou otazky tykajici se organizované pohybové digtivsportovni ¢innost, kterou

provozuji,¢i kterou by chéli provozovat.
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4.1.3 Monitorovani tydenni pohybové aktivity peddreen.
K zaznamu tydenni pohybové aktivity jsem pauziméteni pomoci pedoméir Pro

vyzkum byly zagjéeny pedometry Yamax - SW-700 jiz Zmvanym
Kinantropologickym centrem v Olomouci. Zakladni kenkrokomera je zaznam péiu

kroka pri chazi ¢i béhu a ngfeni gekonané vzdalenosti. Pedomeéady SW-700 je
doplren meienim velikosti energetického vydeje.

Prvnim ukolem i monitoringu bylo seznameni s krokérem a s jeho fungovanim.
Jelikoz cely vyzkum byl velmi kladnpodpden Skolou, fedevSim zad witela télesné
vychovy, nEla jsem dostatekasu v hodinachétesné vychovy dkladre seznamit
studenty s danou problematikou.

Hi seznamovani prace s krok&mam jsem pouzila informace z brozury présiini
monitorovani pohybové aktivity pouzivané Kinantrimgickym centrem v Olomouci.

Predané informace pro studenty k pouZiti krokam

» Pripevnste krokon&r na pravou stranu Vaseho pasu tak, aby se nehybal.

* Nasaflte si jej rano ihned poté, co vstanete z postele.

e Sundejte jejdsre predtim, nez jdete spat.

* Béhem dne fistroj sundavejte pouze na sprchovani, kouparéwzpl.

Jednotlivé funkce

Na displeji krokorru (Obrazek 1) je vigt v horni ¢asti ¢arka, kterd podtrhava
jednotlivé funkce. Je to kurzor (ukazatel) aktudnzobrazeni. Tidatkem MODE se
piepina zmina polozek na STEP, DIS (km), CALORIE (kcal). Jelirzor pod
poloZzkou STEP zobrazi se na displejé@okroki. Je-li kurzor pod polozkou DIS (km)
ukazuje se nachozena vzdéalenost a slouzi pro metdelky kroku. Posledni poloZzka
ukazuje piblizny energeticky vydej a slouzi pro nastaveniobmosti. Na displeji se
nantiené hodnoty ukazuji az do 99.999 kipHo 999,99km a do 9.999,9 kcalilBzité
je pred pouzitim krokorgra nastaveni délky kroku a hmotnosti. Pro nastaveétkyd
kroku se tlgitkem MODE gesouva na jednotlivé polozky. Zde na polozku DIS a
opakovanym mgkanim nebo podrzenim tdka SET se nastavi délka kroku. Jako
pramér bylo zvoleno nastaveni 70 cm naizha 90 cm na &h. Pro nastaveni vlastni
hmotnosti v kg se krokoén nastavuje pomoci stejnychditek, ale kurzor musi byt na
poloZzce CALORIE. Posledni j@Shepopsané ttdtko je RESET, slouzici k vymazani
nameérenych dat z krokoru, pouzivané jigdevsim kazdé rander nasazenimifstroje
(http://www.cfkr.eu/).

33



(Kastnici dostali zaznamovy arch. Do zaznamu tydghiybové aktivity (viz.
piiloha 3) si zapisovali kazdy ¥er a kazdé rano Udaje z krokémn (denni poet kroki,
vzdalenost v km, energeticky vydej v kcal). Arctkgncipovan ve formtabulky. DalSi
polozkou byl zapis ptu kroki a energetického vydejegipiichodu do Skoly, odchodu
ze Skoly a @ organizované a neorganizované pohybové aktivitato poléka byla
v tabulce ozn&na jako bila. Bilé ozgani znamena polozky nepovinné a Sedé polozky
povinné. DalSicasti tohoto archu byl zaznam druhu a intenzity pokg aktivity a
inaktivity (sezeni u ptace, u televize, v dopravnich présticich). Vyphovaly se také

dulezité udaje: jméno, hmotnostikk/a vyska.

Nachozend vzdélenost a Priblizny energeticky vydej

nastaveni délky kroku a nastaveni hmotnosti

RIS CALOR
STEP (km) (kcal)

Ukazatel pro nastaveni
delky kroku

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

Ukazatel aktualnich Ukazatel pro nastaveni

hodnot méfeni. hmotnosti
Ukazuje az do
99.999 krokd, do
999,99 kma do

9.999,9 kcal

Tlacitko pro zmeénu
polozek na displeji (kroky,

vzdélenost a kalorie)

Tlacitko pro vymazani
nameérenych dat z krokomeéru

Tlacitko pro nastavovani

délky kroku a hmotnosti
(kromé délky kroku)

Obrazek 1. Pedometr SW-700 (http://www.cfkr.eu/).

4.1.4 Dotaznik sportovnich preferenci
Dotaznik sportovnich preferenci je standardizovaiotaznik, ktery &astnici

vyzkumu vyplnili og@t v ramci internetového online systému Indarésdotazniku
sportovnich preferenci lze zjistit sportovni a potwe aktivity, kterym dévajidastnici
piednost a kterym by se ¢htvénovat.

Dotaznik je roz&élen do deviti krok (viz. piiloha 1). Prvni okruh otazek je zafan
na organizovanou (tj. pod vedenim trenéra nebitele) a na neorganizovanou

sportovni aktivitu provashou v poslednich dvanactigsicich. Déle se uvadi o jaky
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druh sportovni aktivity se jedn&. Z dfubportovni aktivity je zde na vgbindividuélni
sport, tymovy sport, konéii aktivity, sportovni aktivity ve vada v girock, bojova
umeéni, rytmické a tanmi aktivity. Podle &chto druli je nabizen velmi Siroky vyin
aktivit seazenych podle abecedy. U organizované aktivityapésmje kolik hodin tyd&
se dané sportovni aktiwiténuji.

Priklad rekterych jednotlivych sportovnich aktivit podle druh

» Individualni sport atletika, badmington, brusleni, squastelba, tenis,..........

* Tymovy sportbaseball, basketbal, florbal, fotbal, nohejbalgjbal,...............

» Kondieni aktivity. béh, bodystyling, joéga, tai-chi, zdravotni ¢eni,...............

» Sportovni aktivity ve vedcvi¢eni ve vod (aqua aerobik), skoky do vody, ......

» Sportovni aktivity vfirode: cykloturistika, gSi turistika, plavani, .................

* Bojova unéni: aikido, box, judo, musado, taeckwon — do, zapas,...............

* Rytmické a tan@i aktivity. balet, rock'n'roll standartni tance, .....................
Od druhého okruhu az po osmy se uvadi podle jeegiotl druhi sportovnich aktivit
pét nejobliberjSich spori. V druhém okruhu se vybira ép nejoblibewsjSich
sportovnich aktivit z individualnich spért v tretim okruhu z tymovych spart
vectvrtém okruhu z kondnich aktivit, v patém ze sportovnich aktivit ve w¥pd
v Sestém ze sportovnich aktivit ¥ippdé, v sedmém z bojovych umi a v osmém
okruhu z rytmické a tarai aktivity. V poslednim devatém okruhu se vybipgtqost
nejobliberjSich spori, ale ze vSechipdchozich okruin

Dotaznik byl zpracovan v Kinantropologickémnitea Olomouc. Postup ip
zpracovani je nasledujici. Kazda sportovni aktivéspondenta v jednotlivé kategorii
(tymové, individualni sporty) dostane bodové hodmic(a® uz si je vybral¢i ne).
Aktivita vybrana na prvnim mistdostane 1 bod, na druhém mi&t body, tak az do
patého mista. Zbyvajici aktivity dostanou vSechtgineu hodnotu a tou je jmérna
hodnota ,zbytku boil v kategorii“. KdyZ jsou takto vyhodnoceni vSichreispondenti,

ucklaji se sotty a pfimeéry pro celou skupinu.

4.1.5 Statisticka analyza
Mann-Whitneyv U testje dvourozndrna statisticka analyza kategorialnich dat, ktera

zkouma velmiasto d¥ promeénné (http://iastat.vse.cz/dvourozmer_anal.html).
Wilcoxonova statistikgW) je ziskéna tak, Ze je kazdé hodnptifazeno ptadi v

ramci vSech hodnot (oba Wiy jsou spojeny do jednoho celku) a je provedenisbu
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téchto pdadi pro vykr menSiho rozsahu. Mann-Whitneyova statistikh je paet
vyskyti pripadi, kdy ve vykEru mensiho rozsahu jeditd hodnota mensi nez hodnoty
ve vykeru wtsSiho rozsahu.Vystupem jsoudiabulky. V prvni jsou Udaje o padi pro
oba vylkEry (potet pozorovani, gimérné pdadi a sotet pdadi), ve druhé vysledky
testu, jejichz satasti je Mann-Whitneyova statistidd, Wilcoxonova statistikaV a
minimalni hladina vyznamnosti, od niz zamitame ht¢po H

(http://iastat.vse.cz/dvourozmer_anal.html).
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Vyzkum pohybové aktivity pomoci krokon@r
Tabulka 2. Peet z(Eastrenych jediné na néteni pohybové aktivity pomoci krokaimi

Chlapci 3C
Divky 56
Celkem 86

5.1.1. Pohybova aktivita vSech studérgymnéazia Pelou¢

Tabulka 3. Fimérny paset kroki vSech studeitv jednotlivych dnech

\ M Mdn QR SD  Uroven p
Stp Mon |86/10027,39| 9438,000 4506,008724,715 0,751138
Stp Tue |86|10990,93| 10935,00 4361,500 3167,1401442F
Stp Wed |86/10160,91| 10370,50 5339,00 3847,305127948
Stp Thu |86/10576,23| 10418,00 5909,000 3959,385080330
)
)

0

0
Stp Fri 86|12582,21| 12335,50 6341,000 5175,396164264
Stp Sat  |86(11324,60| 10221,50 8530,000 6313,29543784
0
0
0
7

Stp Sun 86| 8692,21 | 8391,50, 6901,000 4773,9@R747709
AvgStpWorkD | 86/10867,53| 10350,2% 4029,750 2954,95936342
AvgStpWendD)| 86/10008,41| 10013,00 5593,500 4360,885/17023
AvgStpWeekD)|86/10622,07| 10585,88 3251,357 2777,696102895

Vysvtlivky: QR — kvartilové rozgi, Urovei p — hladina statistické vyznamnosti
Statisticky vyznamné hodnoty * p<0,05000

Reet kroki : Stp Mon — v pondli, Stp Tue — v Utery, Stp Wed — ve
$edu, Stp Thu — vetvrtek, Stp Fri — v patek, Stp Sat — v sobotu,
Stp Sun — v riid
AvgStpWorkD —pmérny paiet kroki v pracovni den
AvgStpWendD —pnérny patet kroki ve vikendovy den
AvgStpWeekD —imér pacet krokii na jeden den
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12582,21

11324.,6
10990,93
10576,23
10027,39 10160,91
I I I 1

pondéli Utery stfeda Ctwrtek patek sobota nedéle

Obrazek 2. Rmérny paiet kroki studeni v jednotlivych dnech

Celkova pohybova aktivita studérge sniZuje fedevsim ve vikendovych dnech a to
vSech dii. To potvrzuje i Wilcoxoflv parovy test. Jako pramna byla zadana n&e a
po kazdé s jinym dnem vtydnu (rééel s pondlim, nedle s aterym, se &dou,
sctvrtkem, s patkem a se sobotou). U vSech dypoctené hodnoty byly statisticky
vyznamné, tzn. ze p<0,05000. Tyto vysledky se sjiogdwyzkumem Vagkové,
Pelclové, Frémla,Chmelika a Pelcla (2008)jikie své studii uvadi jako den s nejnizsi
pohybovou aktivitou také nélil Den s nej¢tSim pa@tem kroki je patek (Obrazek 2).
To potvrzuje i Wilcoxofiv parovy test, kde byl patek srovnavan se vSemiwdtyginu.
VSechny vypétené hodnoty dosahly hladiny statistické vyznamntedy p<0,05000.

Tabulka 4. Rimérny paset kroki v pracovnich a vikendovych dnech

N M Mdn QR SD
AvgStpWorkD | 86{10867,53| 10350,2% 4029,750 2954,955
AvgStpWendD)|86/10008,41| 10013,00 5593,500 4360,885

Vys\etlivky : AvgStpWorkD — pémeérny paiet krokii v pracovni den
AvgStpWendD —igmérny paiet krokii ve vikendovy den
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10867,53

B AvgStpWorkD
10008,41 O AwStpWendD

Vys\etlivky: AvgStpWorkD — pimerny patet kroki v pracovni den
AvgStpWendD —ipnérny paiet kroki ve vikendovy den
Obrazek 3. Rmérny patet kroki ve vikendovych a pracovnich dnech

Hi srovnani pimérného pdtu kroki v pracovni a vikendovy den jasayplyva, Ze
v pracovni dny jsou studenti vice pohybaktivrejSi nez v dny vikendové (Obrazek
3). Vysledky Wilcoxonova péarového testu, kde byadany jako pronné ptimérny
pocet kroki v pracovni a vikendovy den, ukazuji statistickotznamnost. Hladina
statistické vyznamnosti byla p = 0,049336. Moje é&xavse shoduji i s vyzkumem
Fromla, Novosada a Svozila (1999). K tomuto tvrzeoBli Vastkova, Pelclova,
Fromel, Chmelik a Pelcl (2008) v celon studii studentek gymnazia. Lze se
domnivat, Ze zvySenou pohybovou aktivitu stuienpracovnich dnech e do jisté
miry ovliviiovat Skolni ¢lesna vychova, ktera hrajdildzitou roli v pohybové aktivit
adolescerit Ve vyzkumu Chytilové (2005) igtdoSkolskych studeintbyla nejtsi
pohybova aktivita prévve dnech se Skoln&lesnou vychovou. Dokonce uvadi, ze
hodiny €lesné vychovy se podili 20% az 39% na velikostindlem aktivhiho vydeje
energie student
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Tabulka 5. Rrmérny paset kroki za den u chlagica divek

N M SD Mdn QR
Chlapci 30 9933,20| 2777,6609709,07| 3725,461
Divky 56 10991,11 2730,959 10853,63| 2920,679
Celkem 86 10622,07 2777,656| 10585,88| 3251,357
Vyswtlivky: QR — kvartilové rozi
11200/’7 N
m chlapci
o divky

Obrazek 4. Rmerny patet kroki za den u chlagica divek

Pameérny paet krokii za den u divek je 10991,11 a u chiape 9933,20 (Obrazek
4). Tzn., Zze divky nachodi gmérné¢ kazdy den vice o 1057, 91 kiokHladina
statistické vyznamnosti p<0,05000, v naSefipat je p=0,102895, tzn., Ze hodnoty
jsou nevyznamné. Rozdil mezi divkami a chlapci rentak velky. ¥tSi chodeckou
aktivitu u divek potvrzuje i vyzkum pomoci dotazmikPAQ, kdy u divek se podili
chaze 44% na celkové pohybové aktévit) mu#i toto ¢islo ¢ini pouze 24% (viz. s. 63).

Vysledky naréiené krokomiry ukazuji tSi pohybovou aktivitu u divek nez
chlapd. Ve wtSin¢ studii dochazi k ogaym za¥rim. Ve vyzkumu Sigmunda,
Fromla, Sigmundové, Sallise (2003) a Fromla, Nodasa&svozila (1999) se uvadi, ze

pohybow aktivrgjSi jsou chlapci nez divky.
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Tabulka 6. Pimérny paitem kroki za jednotlivé dny u divek a chlapc

Chlapci Divky
N \Y \ M
Stp Mon 30 9836,23 56 10129,79
Stp Tue 30 9911,18 56 11569,37
Stp Wed 30 9241,90 56 10653,23
Stp Thu 30 9457,37 56 11175,63
Stp Fri 30 11556,10 56 13131,91
Stp Sat 30 10805,37 56 11602,77
Stp Sun 30 8724,27 56 8675,04

Vyswtlivky : Patet kroka : Stp Mon — v pondi, Stp Tue — v Utery, Stp Wed — ve
$&du, Stp Thu — v&tvrtek, Stp Fri — v patek, Stp Sat — v sobotu,
Stp Sun — v redid

15000

14000

13000 » 13131,01

12000 \ _

-%7 5563 = 11602,77 —4— chlapci

11000 : : o divky
10% «—10653,23 \

10000

9000

8000

pondéli utery stfeda  Ctvrtek patek sobota  nedéle

Obrazek 5. Srovnani divek a chlappodle ptimérného pétu kroki v jednotlivych
dnech

| z tohoto obrazku lIze @p vycist, Ze chlapci jsou mérmpohybow aktivrejsi nez
divky a to ve vSech dnech. Vyjimkou, kdy chlapcimiipievysuji dvcata,
je nedle.

Mann-Whitneyovym U testem bylo zjgb, v kterych dnech se divky a chlapci
nejvice liSi a zda jsou vyptené hodnoty statisticky vyznamné. Mezi dny sdsttekou
vyznamnosti, tzn., Ze p<0,05000ipattery a pimérny pracovni den (Tabulka 3)
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Tabulka 7. Fimérny patet krokii u chlapd@ a cévcat v Gtery

N M Mdn QR SD
Chlapci 30 9911,18 9365,00 5060,00( 3408,408
Divky 56 11569,37 | 12210,88] 3421,500  2898,296

Vyswtlivky: QR — kvartilove rozgti

11569,37

12000+

11200 | Chlapci

0 Divky

10400 9911,18

9600+

8800-

Obrazek 6. Rmerny patet kroki u divek a chlapcv atery

V utery dosahovala hodnota vyznamnosti 0,014427, je pondrné znany rozdil
v pohybové aktivik mezi divkami a chlapciTento stav #&jmé ovlivnil volitelny
piednet — ,volejbalové sportovky“ konané kazdeé ltery,rkte se pevazri (castni

déviata.

Tabulka 8. Fimérny paset krokii v pracovni den u chlapa cvcat

[\ \% Mdn QR SD
Chlapci 30 10000,56 10061,60 3454,250 3003,944
Dévcata 56 11331,99 11535,80 3660,17% 2847,274

Vysvtlivky : QR — kvartiloveé rozgti
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11331,99

m Chlapci

10000,56 O Déwata

Obrazek 7. Rmgerny patet kroki v pracovni den udcat a chlapt

Divky v pracovnich dnech jsou vice pohybaktivrgjSi nez chlapci (Obrazek 7). U
divek je ptimérny patet kroki v pracovni den 11331,99, u chlapb0000,56. Tzn., ze
divky nachodi prmérné v pracovni dny o 1331,43 krokvice. To, Ze mezi divkami a
chlapci je znany rozdil v pracovnich dnech potvrzuje i hladinatistické vyznamnosti
vypoétena Man-Whitneyovym U testem (Tabulka 3). Hodrsittistické vyznamnosti
je 0,036342. O vikendovych dnech je tento rozdiymeamny.
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5.1.2 Pohybova aktivita studentek gymnazigeu¢

Tabulka 9. Rimérny paset kroki u divek

N M Mdn QR SD
Stp Mon 56 10129,79 9670,00, 4486,000 4486,000
Stp Tue 56 11569,37 12210,88 3421,5cr0 3421,500
Stp Wed 56 10653,23 10749,50 5362,000 5362,000
Stp Thu 56 11175,63 10741,00  6183,500 6183,500
Stp Fri 56 13131,91 12424,50 5963,500 5963,500
Stp Sat 56 11602.77 10508,00 9138,000 9138,000
Stp Sun 56 8675,04 8212,50] 6152,500 6152,500
AvgStpWorkD 56 11331,99 11535,80 3660,175 3660,175
AvgStpWendD 56 10138,90 10070,00 5381,250 5381,250
AvgStpWeekD 56 10991,11 10853,63 2920,679 2920,679

Vyswtlivky: QR — kvartilové rozti,
Reet kroka : Stp Mon — v pondi, Stp Tue — v Utery, Stp Wed — ve
$edu, Stp Thu — vé&tvrtek, Stp Fri — v patek, Stp Sat — v sobotu,

Stp Sun — v rnid

AvgStpWorkD —fmérny paiet kroki v pracovni den

AvgStpWendD —ipnérny paiet kroki ve vikendovy den

AvgStpWeekD —pnérny pacet kroki na jeden den

10129,79

pondéli

11569,37

Utery

11175,63

10653,23 I

stieda Stutek

13131,91

patek

11602,77

8675.04

sobota nedéle

Obrazek 8. Rmérny pacet kroki v jednotlivych dnech u divek
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V pracovnich dnech jsou jmnérné hodnoty velmi podobné, vyjimkou je patek.
V patek maji divky nejtSi paet kroki z celého tydne. To potvrzuje i Wilcoxintest,
kde byl srovnavam patek ostatnimi dny. VSude bypoiteny statisticky vyznamné
hodnoty, tj. p<0,500. Vyjimkou byla sobota.ri Psrovnani patku se sobotou
nedosahovaly hodnoty statistické vyznamnosti. Zi%azenych vysledkse déict, Ze
pramérny paiet kroki se sniZuje o vikendu. U divek je vyjimkou p¥@®obota, ktera ma
v poctu krokii pomeérné vysSi hodnoty a to i oproti chlajpn. Dalo by se spekulovat, ze
jeden z moznychid/odi jsou n@ni zabavy adolescentnich divek (diskotéky, zabavy).

14000
13000
12000
11000
10000
9000
8000
oo

G000

pandeli Utery stfeda chatek patek sobota nedéle

Obrazek 9. Rmeérny paet kroki v jednotlivych dnech ve srovnani se zdravotnim

doporuienim

Zdravotni doporéeni podle Fromla, Novosada a Svozila (1999) praenirzdravi a
dalSi zdravy vyvoj jedince povazuji u divek 9006k Primérny patet kroki na den u
divek je 10991,11. Vzorek divek tento limit dostatesphuje (Obrazek 9). Vyjimkou

je jiz zminovana nede.
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5.1.3 Pohybova aktivita studahgymnazia Pelou¢
Tabulka 10. Rmérny patet kroki u chlapé@

N M Mdn QR SD
Stp Mon 30 9836,23 8856,00 | 10061,60 3992,863
Stp Tue 30 9911,18 9365,00 9240,00| 3408,408
Stp Wed 30 9241,90 9161,50 9709,07| 3696.740
Stp Thu 30 9457,37 | 9233,50 | 10061,60 3519,326
Stp Fri 30 11556,10 | 11529,50| 9240,00| 5469,165
Stp Sat 30 10805,37| 9518,00 9709,07| 6333,96|/
Stp Sun 30 8724,27 | 9108,00 | 10061,60 4776,530
AvgStpWorkD 30 10000,56 | 10061,60| 9240,00| 3003,944
AvgStpWendD 30 9764,82 | 9240,00 9709,07| 4641,789
AvgStpWeekD 30 9933,20 | 9709,07 | 10061,60 2777,660

Vyswtlivky: QR — kvartilové rozti,
Reet kroka : Stp Mon — v pondi, Stp Tue — v Utery, Stp Wed — ve
$edu, Stp Thu — vé&tvrtek, Stp Fri — v patek, Stp Sat — v sobotu,
Stp Sun — v rnid
AvgStpWorkD —fmérny paiet kroki v pracovni den

AvgStpWendD —ipnérny paiet kroki ve vikendovy den
AvgStpWeekD —ipnér pocet kroki na jeden den

9836:23

pondéli

I18

Utery

9457,37

9241,9

stfeda

Ctutek

11556.1

patek

Obrazek 10. Rmerny paset krokii v jednotlivych dnech
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Pameérny patet kroki v jednotlivych dnech pracovniho tydne byl u chiapc

v

hodnota v pimérném p&tu nachozenych krdkpatila nedli. Dulezité je se pozastavit
nad pfimérnymi hodnotami v p&tu krokii za den, které jsou pammé nizké (Obrazek
10).
12000
11000
10000
5000
8000

Fooa

gOo00

pandeli Ltery stfeda Ehatek patek sohota nedéle

Obrazek 11. Rmérny paet kroki v jednotlivych dnech ve srovnani se zdravotnich
doporwenim

Zdravotni doporeni podle Fromla, Novosada a Svozila (1999) pr@demrzdravi
a dalSi zdravy vyvoj jedince povazuji u chlaptl000 krok. Této hranice chlapci
nedosahuji v Sesti ze sedmiudfObrazek 11). Chlapci maji fmérny patet kroki na
den 9933,20, coz je opravdu malo ve srovnani sgmyzaymi 11000 kroky pro udrzeni
zdravi. Tyto vysledky jsou pa¥mé zajimavé i z toho /odu, Ze v mnoha studiich
napg. Fromel, Novosad a Svozil (1999) se uvadi, Zzapdiljsou pohybay aktivngjSi
nez divky. V naSich vysledcich je tomu naopak. et prevlada pohybova aktivita
divek.
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5.2. Dotaznik sportovnich preferenci
Tabulka 11. Pé&et jedindi vyhovujicich filtru dotazniku sportovnich prefecén

Chlapci 44
Divky 62
Celkem 10€

5.2.1. Nejpreferova#jSi pohybové aktivity z hlediska sportovnich obiast
V kazdé z nasledujicich tabulek je prezentovdodle peadi deset nejoblibé$ich

pohybovych aktivit studefit z oblasti individualnich, tymovych sporta pst
nejobliberjSich kondénich aktivit, sportovnich aktivit ve veéd v prirod€, bojovych

umeénich a v rytmickych a takaich aktivitach.U kazdého sportu jsou uvedeny body.

e

Individualni sporty
Tabulka 12. Rehled deseti nejpreferovggich pohybovych aktivit v individualnich
sportech u chlayic

Poriadi Pohybova aktivita — muZi Body Body
(celkem) | (pramér
1. ] Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 212 4,8p
2. |Plavani 293,5 6,67
3. LyZzovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 309 7,02
4. |Stolni tenis 331,5 7,53
5. |Stelba, lukostelba 361,5 8,22
6. |Atletika (bézecke aktivity) 366 8,32
7. Bowling (kuzelky, kulgnikové sporty, petanque) 369 8,39
8. | Tenis (soft tenis) 380,5 8,65
9. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 420 9,55
10. |Snowboarding 421 9,57
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Tabulka 13. Rehled deseti nejpreferovgaich pohybovych aktivit v individualnich

sportech u divek

Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (prameér
1. [Plavani 333,5 5,38
2. | Cyklistika (rychlostni, terénni, sélova) 362,5 5,8b
3. LyZzovani sjezdové (alpske, akrobatické, rychlostni) 463 7,47
4. Badminton 474,5 7,65
5. | Tenis (soft tenis) 507,5 8,19
6. Bowling (kuzelky, kulgnikové sporty, petanque) 510 8,23
7. Brusleni (krasobrusleni) 526,5 8,49
8. | Snowboarding 541,5 8,73
9. |Stolni tenis 567 9,15
10. |Atletika (bszeckéaktivity) 600 9,68
Tymovy sporty

Tabulka 14. Rehled deseti nejpreferovggich pohybovych aktivit v tymovych

sportech u chlagc

Poriadi Pohybova aktivita — muZzi Body Body
(celkem) | (prameér
1. Fotbal (futsal) 151,5 3,44
2. Florbal (pozemni hokej) 197 4,48
3. |Volejbal (beach, fehazovana) 252,5 5,74
4. Basketbal 265,5 6,03
5. Nohejbal 332 7,55
6. Ledni hokej (in-line) 332,5 7,56
7. Hazena (vybijend) 349 7,93
8. Frisbee 351 7,98
9. Baseball, softball (dalSi palkovaci hry) 355,5 8,08
10. |Ragby 393 8,93

Tabulka 15. Rehled deseti nejpreferovgiich pohybovych aktivit v tymovych

sportech u divek

Poradi Pohybova aktivita — Zzeny Body Body
(celkem) | (pramér)
1. [|Volejbal (beach, fehazovand) 153 2,47
2. Hazena (vybijend) 348,5 5,62
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»Pokra ¢ovani tabulky"

3. |Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 407 6,56
4. [|Fotbal (futsal) 412 6,65

5. |Basketbal 441.5 7,12
6. |Frisbee 448 7,23

7. |Baseball, softball (dalSi palkové hry) 470 7,58
8. |Nohejbal 500,5 8,07
9. |Vodni polo (,vodni verze® ostatnich spyt 502,5 8,1
10. |Ledni hokej (in-line) 543 8,76

Kondicni aktivity

Tabulka 16. ERehled gti

aktivitach u chlapt

nejpreferovagjSich pohybovych aktivit v kondnich

Poriadi Pohybova aktivita — muzi Body | Body
(celkem)| (pramér
1. Posilovaci cueni 132 3
2. Béh (jogging) 147 3,34
3. Kondi¢ni chize (nordic walking) 223,5 5,08
4, Zdravotni cvéeni 254 5,77
5. Kulturistika 289 6,57

Tabulka 17. Rehled gti

aktivitach u divek

nejpreferovagjSich pohybovych aktivit v kondnich

Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (prameér
1. Béh (jogging) 262 4,23
2. Posilovaci cueni 264,5 4,27
3. | Sportovni aerobik 312 5,03
4. |Joga 338,5 5,46
5. Spinnig 361,5 5,83
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Sportovni aktivity ve ved
Tabulka 18. Rehled gti nejpreferovagjSich pohybovych aktivit v sportovnich

aktivitach ve vod u chlapé

Poradi Pohybova aktivita — muZi Body Body
(celkem) | (prameér)
1. Skoky do vody 97,5 2,22
2. Zdravotni plavani (koupani) 106 2,41
3. Plavani s ploutvemi (potépi) 110,5 2,51
4, Cviceni ve vod (aquagymnastika, aqua aerobik 171 3,89
5. Synchronizované plavani 175 3,98

Tabulka 19. Rehled gti nejpreferovagjSich pohybovych aktivit v sportovnich

aktivitach ve vod u divek

Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (pramér
1. ]Zdravotni plavani (koupani) 1445 2,33
2. Skoky do vody 175,5 2,83
3. Cvi¢eni ve vod (aquagymnastika, aqua aerobik) 186 3
4. Plavani s ploutvemi (potépi) 198,5 3,2
5. | Synchronizované plavani 225,5 3,645

Sportovni aktivity v firodé

26

Tabulka 20. BRehled g@ti nejpreferovagSich pohybovych aktivit v sportovnich

aktivitach v girodk u chlapé

Poradi Pohybova aktivita — muZi Body Body
(celkem) | (prameér
1. ] Cykloturistika 291,5 6,63
2. Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 529 6,7
3. LyZzovani sjezdové, skialpinismus 309,5 7,0
4, Brusleni (in-line, kolékové) 339,5 7,72
5. P&Si turistika, clize na s&Znicich, tramping 341 7,75
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Tabulka 21. Rehled gti nejpreferovagjSich pohybovych aktivit v sportovnich

aktivitach v girodk u divek

Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body

(celkem) | (prameér
1. |Plavani, koupani, vodni atrakce, skadkani do vody 3 32| 521
2. Brusleni (in-line, kolékove) 357,5 577
3. | Cykloturistika 4435 7,15
4. P&Si turistika, clize na sdznicich, tramping 456 7,35
5. LyZzovani sjezdové, skialpinismus a77 7,6

Bojova unéni

Tabulka 22. Rehled gti nejpreferovagjSich pohybovych aktivit z bojovych umi u

chlapd@
Poradi Pohybova aktivita — muZi Body Body
(celkem) | (prameér)
1. Karate 180,5 4,1
2. Kung-Fu 191 4,34
3. |Box 208 4,73
4, Judo 208,5 4,74
5. ]Kick-box (thai-box) 209,5 4,76
Tabulka 23. Rehled @ti nejpreferovagjSich pohybovych aktivit z bojovych wmi u
divek
Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (prameér
1. JAikido 243,5 3,93
2. Karate 260,5 4,2
3. | Kick-box 266,5 4,34,74
4. |Judo 294 512
5 Kung-Fu 3175 513
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Rytmické a tan#i aktivity

Tabulka 24. Rehled gti nejpreferovanjSich pohybovych aktivit z rytmickych
a tan€nich aktivit u chlapé

Poradi Pohybova aktivita — muZi Body Body
(celkem) | (pramér
1. ]Latinsko-americké tance 185 4,2
2. Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 1975 ,494
3. | Standardni tance 203,5 4,63
4. Rock 'n'roll 205,5 4,67
5. Bojové tance 216,5 4,92

Tabulka 25. Rehled ggti nejpreferovanjSich pohybovych aktivit z rytmickych a

tan&nich aktivit u divek

Poriadi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (pramér
1. Latinsko-americké tance 205,5 3,31
2. Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 2345 ,783
3. | Standardni tance 281,5 4,54
4. |Taneni aerobik 319 5,15
5. Rock 'n'roll 375,5 6,06
5.2.2 Sportovni aktivity — souhrrh
Nasledujici tabulky vypovidaji o preferovardasti spont.
Tabulka 26. Nejpreferovéjsi typy pohybovych aktivit u chlagc
Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (pramér)
1. |Tymové sporty 95,5 2,17
2. Individualni sporty 131,5 2,99
3. |Kondi¢ni aktivity 180 4,09
4. | Sportovni aktivity v pirodé 181,5 4,13
5. Bojova ungni 199 4,52
6. |Sportovni aktivity ve vod 219 4,98
7. Rytmické a tanéni aktivity 222,5 5,13
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Tabulka 27. Nejpreferovéjsi typy pohybovych aktivit u divek

Poradi Pohybova aktivita — Zeny Body Body
(celkem) | (pramér)

1. | Tymoveé sporty 177,5 2,86
2. Individualni sporty 213 3,44

3. | Sportovni aktivity v pirod 219,5 3,54

4, Rytmické a tanéni aktivity 223,5 3,6
5. Kondi¢ni aktivity 275,5 4,44

6. |Sportovni aktivity ve vod 278,5 4,49

7. Bojova ungni 348,5 5,62

5.2.3. NejoblibedSi aktivity
Tato tabulka prezentuje nejoblibBgsh sporty ze vSech sportovnich oblasti.

Tabulka 28. Nejoblibefjsi pohybové aktivity u mu#

Poradi Pohybova aktivita — muZi Body
(celkem)

1. Fotbal (futsal) 14
2. Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 5
3. |Stelba, lukostelba 4
4. | Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 3
5. Basketbal 2
5. LyZzovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 2
6. Squash (ricochet) 1
6. |Stolni tenis 1
6. Baseball, softball (dalSi palkovaci hry) 1
6. Posilovaci cueni 1

Z nejoblibedSich spont u chlapé je na prvnim mist s velkou pevahou fotbal.
Ostatni mista uz nemaji tak velky bodovy rozdil mebou. Druhé misto florbal a

v zapEti strelba, cyklistika, basketbal a sjezdové lyZovani.

Srovnani nejoblibéfsich pohybovych aktivit u studentv Prelowti se studenty
v Domazlicich a v Jihlay ukazuji nasledujici tabulky. V tabulkach je i \s¥ani
sportovié preferegni sféry chlapt a divek s vyzkumem COMPASS z roku 2006
zkoumajici sportownprefererni sféru 9-19letych chlapa divek.
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Tabulka 29. Rehled nejoblibetjSich pohybovych aktivit u chlape jinych vyzkun.

Pohybova aktivita — muzi

Poradi Prelou¢ Domazlice Jihlava COMPASS
1. Fotbal (futsal) Fotbal (futsal Fotbal (futsal) Bal
2. Florbal (pozemni , Florbal (pozemni -
hokej, hokejbal) Tenis hokej, hokejbal) | CY<listika
3. Motorismus

Baseball, softball,

Strelba(lukostelba) (Sl;'ggr?ig a Snowboarding, Florbal
: LyZovéni sjezdové
motorismus)
4. Judo,
- Kick-box,
Cyklistika Snowboarding, Basketbal
Plavani
5. Baskgtbal,lyz,ovan Plavani
sjezdove

Z tabulky jasé vyplyva, Ze fotbal je u chlaficnejoblibegjSi aktivitou. DalSi
aktivitou hojre preferovanou je florbal, cyklistika, basketbalgezgjové lyZovani,
plavani. V Relowi je zajimavosti dobré umisti stelby (lukostelby), coz je dano

existenci geleckého klubu ve 83t a jeho dostupnosti Sirokéiegnosti.

Tabulka 30. Nejoblibefjsi pohybové aktivity u Zen

Poradi | Pohybova aktivita — Zeny Body
(celkem)

1. Volejbal (beach, fehazovana) 10

2. Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 7

3. Latinsko-americké tance 5

4, Brusleni (in-line, kolékoveé) 4

4, Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 4

5. Balet, vyrazovy tanec 3

5. P&Si turistika, clize na s#Znicich, tramping 3

5. LyZzovani sjezdové, skialpinismus 3

6. Zdravotni plavani (koupani) 2

6. Plavani 2
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U divek je na prvnim misvolejbal. Lze se domnivat, Ze tento sta¥@Zmbyt velmi
ovlivnén Skolni tlesnou vychovou na gymnaziu, kde volejbalipatezi nefastji
hrany a oblibeny sport. DalSi mista obsadily tanoederni a latinsko-americké,

brusleni, cyklistikai lyZzovani.

Tabulka 31. Rehled nejoblibetjSich pohybovych aktivit divek z jinych vyzkuim

Pohybova aktivita - Zeny
Poriadi Prelouwt Domatzlice Jihlava COMPASS
Volejbal , Hazena
1 (beach, Vo'g{]bjz'észrﬁ‘;;‘ (vybijend), | Cyklistika
piehazovana) bt Cykloturistika
Cykloturistika,
Jezdectvi, LyZovani
2 . Tenis, sjezdove, ]
Moderni tance Latinsko-americké Moderni tance, Brusleni
tance, cyklistika
Moderni tance
3. Latinsko- Bruslent, :
americké tance Basketbal Aerobik
Brusleni (in-

4. line, -
koleckové), Plavani
Cyklistika

5. Balet, ,

Pesi turistika Volejbal

Hi srovnani s ostatnimi studiemi u divek prvni misemi tak jednozriaé jako u
chlapd. Prevazrie je na prvnim mistvolejbal, hazena (vybijena), cyklistika. Mezi dals
pomérné hojné preferované aktivity p&t moderni tance, latinsko-americké tance,

brusleni a dalsi.
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5. 3 DOTAZNIK IPAQ-long
Tabulka 32. Pé&et jedind vyhovujicich filtru dotazniku IPAQ

Pocet respondenti

Chlapci 30
Divky 52
celkem 82

Ze zpracovanych vysledkdotazniku IPAQ-long jsem vybrala data o :

» tydenni pohybové aktivitstudent z hlediska jednotlivych oblasti (Skola-
zamestnani, doprava, domov a voltgs) s pihlédnutim na pohlavi aék

» celkové pohybové aktivita podilu jednotlivych pohybovych aktivit (&te,
stredre zatZujici PA a intenzivni PA) na celkové pohybové ki
s pihlédnutim na pohlavi

* organizované tydenni pohybové aktivit gihlédnutim na pohlavi, srovnani
organizované pohybové aktivity s jinymi vyzkumy

5.3.1. Tydenni pohybova aktivita z hlediska jedhgtth oblasti.
Vymezeni jednotlivych oblasti viz. 4.1.2 DotédziPAQ-long.

Tabulka 33. Celkovaydenni pohybova aktivita [MET-min/tyden] podle pexdlivych

oblasti
Zaméstnani
5 Doprava Domov Volny ¢as
(Skola)
Chlapci 1423 1329 874 1696
Divky 1655 1159 666 1731
Chlapci a divky 1570 1221 742 1718
dohromady
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MET-min/tyden
[N
a
o
o

1000

0
zaméstnani (Skola) Doprava Domov Volny ¢as

Obrazek 12. Tydenni pohybové aktivita studgmadle jednotlivych oblasti

Studenti gymnaziarBlow® jsou nejvice pohybavaktivni ve volnéntase, poté ve
Skole, dopra¥ a v domo¥ (Obrazek 12 a 13). Tyto vysledky se shoduji i &elis
Fromla a Chmelika (2007). Z#r@ou ¢ast pohybové aktivity studenttvoii oblast
dopravy. Lze usuzovat, Ze tento stafze byt ovlivien i polohou nésta Relows. Mésto
Prelow je druhé nejitSi mésto Pardubického kraje a do jeho regionu spaddy\eket
vesnic. Z tohoto d@vodu je v gymnaziu po#émné vysoky paet dojizdjicich student.

Nejmensi pohybovou aktivitu studenti vykazuji doma.

O domov
O doprava
@ zaméstnani (Skola)

B volny ¢as

chlapci i divky chlapci divky

Obrazek 13. Podil jednotlivych oblasti (zgstmani-Skola, doprava, domov, voltgs)
na celkové pohybové akti¢iv [MET-min/tyden]
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Tydenni pohybova aktivita podle jednotlivych oblag¥ihlédnutim na pohlavi

c

()

o

=

<

e .
= m chlapci
UEJ o divky

Zaméstnani Doprava Domov Volny ¢as
(Skola)

Obrazek 14. Tydenni pohybové aktivita u chfapavcat

Hi srovnani pohybové aktivity divek a chldipeyplyva, ze nejvice pohybéaktivni
jsou studenti ve volnérgase. Divky pevysuji ve volnéngase chlapce, ale tento rozdil
mezi divkami a chlapci je minimalni. Tento vysledek rozporu se studiemi Frémla a
Chmelika (2007), kde jasruvadi, Ze chlapci jsou pohybbaktivrejSi a to pedevsim
volném case. \&tSi rozdil v pohybové aktivitu divek a chlapc je v oblasti Skoly,
dopravy a domova. &cata fFevysuji pohybovou aktivitou chlapce i ve Skole. Masti
dopravy a domova je tomu naopak. Chlapci v obldsiravy a domova jsou pohyhkiov

aktivrgjgi,

Tydenni pohybova aktivita podle jednotlivych oblag¥ihlédnutim na &k student
Tabulka 34. Rmgérna tydenni pohybova aktivita [MET-min/tyden] podtiku

Doprava Domov Volny ¢as
15 1408 897 651 1680
16 1267 1250 788 1482
17 2131 1372 748 1937
18 883 834 606 1939
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O zaméstnani (Skola)
O doprava
@ domov

MET-min/tyden

B volny ¢as

15 16 17 18
vék

Obrazek 15. Skladba tydenni pohybové aktivity aptil a divek dohromady

Analyza pohybové aktivity z hlediskacku v jednotlivych oblastech ukazuje
zajimavé vysledky. Pohybova aktivita studene volnémcase roste se zvysSujicim
vysledky jsou v rozporu se studiemi Fromla a Chkael2007). Z jejich studie jasn
vyplyva, Ze se zvysujicimeleem klesa pohybova aktivita ve volnéase.

V oblasti Skoly nejvySSich vysleilldosahuji 17leti studenti, kde svoji pohybovou
aktivitou ve Skole jako jediniipvySuji pohybovou aktivitu ve volnésase.

Za zminku stoji vysoka pohybova aktivita vasttli dopravy, kter4 se ul6letych a
17letych skoro rovna pohybové aktivite Skole.

Vysledky pohybové aktivnosti v oblasti domgsau podobné.
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5.3.2. Celkova pohybova aktivita a podil jednottifaypohybovych aktivit

na celkové pohybové aktivis piihlédnutim na pohlavi

Do jednotlivych pohybovych aktivit gatntenzivni pohybova aktivita, igdre

zatzujici pohybova aktivita a élae. Sétenim gchto polozek dostaneme celkovou

pohybovou aktivitu.

Tabulka 35. Celkova a jednotliva pohybova aktiyiiET-min/tyden]

PAMETmin7 WMETmIn7 MMETmIn7 VMETmIn7
Chlapci 5321,376 1258,41 2258,926 1804,04
Divky 5210,372 2289,708 1706,21 1214,454
Chlapci a divky 5250,983 1912,404 1908,423 1430,156
dohromady

Vysvtlivky: PAMETmIN7 -Paset met-minut za PA- za tyden (suma) = celkova PA
(V+M+W), WMETmIn7 - P@&et met-minut za alei — za tyden, MMETmIn7 - Ret met-minut
za stedni PA- za tyden, VMETmIN7 - Bet met-minut za intenzivni PA- za tyden

Celkova pohybova aktivita u chlapa divek

MET-min/tyden

SSZT,ST0

m chlapci
O divky

5216372

PAMETmIn7

Vys\tlivky: PAMETmIn7 - P@et met-minut za PA— za tyden (suma) = celkova PA
(V+M+W)

Obrazek 16. Celkova pohybova aktivita u divek apti

61




N 1

Celkova pohybova aktivita u chldpge vysSi nez u divek. Pohybova aktivita u
chlapa je 5321,376 MET-min/tyden a u divek je 5210,372 Tviain/tyden. Rozdil
mezi chlapci a divkami je 111,004 MET-min/tydennicerozdil neni flis velky. Ve
vyzkumu Sigmunda, Fromla, Sigmundové.,Sallise (2@0Bromla, Novosad a Svozila
(1999) dochazi ke stejnym vyslaak, pohybova aktivita u chlapc prevySuje
pohybovou aktivitu divek.

Zastoupeni jednotlivych pohybovych aktivit na cetkpohybové aktivitz hlediska

intenzity

MET-min/tyden

5500
5000
4500
4000
3500
3000
2500
2000
1500
1000

500

PAMETmin7 WMETmin7 MMETmin7 VMETmin7

Vysvtlivky: PAMETmIN7 -Paset met-minut za PA- za tyden (suma) = celkova PA
(V+M+W), WMETmIn7 - P@et met-minut za aiei — za tyden, MMETmIn7 - Ret met-minut

za stedni PA- za tyden, VMETmIn7 - Pet met-minut za intenzivni PA- za tyden

Obrazek 17. Zastoupeni jednotlivych pohybovyclivitkia celkové pohybové aktivit
Z hlediska intenzity

Na celkové pohybové aktivistudent se nejvice podili dize a hned za ni s malym
rozdilem je sedre zatzujici pohybova aktivita a jako posledni je intemzipohybova
aktivita. Po pevedeni na procenta tifa@hize svymi 36,4% na celkové pohybové
aktivité porrerné velké zastoupeni. Z toho vyplyva, Zeizh je nejvice realizovanou
pohybovou aktivitou studeintK obdobnym z&ram dochézi i Fromel a Burian (2006)
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ve se svém vyzkumu zabyvajicim se alkow¢ rozmanitjSi vzorkem (15 - 69letou
populaci VCR).

5321,376

5

M chlapci
TS eremepa O divky

1726 peoa0%
e I .

PAMETmIn7 WMETmIn7 MMETmin7 VMETmin7

Vysvtlivky: PAMETmIN7 -Paset met-minut za PA- za tyden (suma) = celkova PA
(V+M+W), WMETmIn7 - P@et met-minut za aiei — za tyden, MMETmIn7 - Ret met-minut
za stedni PA- za tyden, VMETmIN7 - Bet met-minut za intenzivni PA- za tyden

Obrazek 18. Jednotlivé pohybové aktivity u chifapaivek podle intenzity

Divky se na celkové pohybové aktiwipodili nejvice chzi, poté je sedre zatZujici

PA a jako posledni je intenzivni PA. &te u divek tvéi 44%, stedre zagzujici PA
33% a intenzivni pouze 23% z celkové pohybovéviiti

Chlapci maji zastoupeni jednotlivych pohybovych aktiv adéiSNa celkové pohybové
aktivite se podili 42% sedre zatzujici PA, 34% intenzivni PA a 24%1ic.

Pti srovnanichlapai a divek se nejvice odliSuji v ¢izi a intenzivni pohybové aktivit
Divky jasre pievySuji chlapce v dtzi. Toto tvrzeni je v souladu s vyzkumem pomoci
krokonmeru, kde byly jasi pohybow aktivrgjSi divky nez chlapci. Chlapci naopak maji
vétSi zastoupeni verstdre zatZujici a intenzivni pohybové aktivitVysledky
Rychteckého (2006) a Fréomla a Chmelika (2007) HioveétSi angaZzovanosti chlajpc
na intenzivni pohybové aktiginad divkami. Toto tvrzeni je v souladu s mymi

dosazenymi vysledky.
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5.3.3 Organizovana tydenni pohybova aktivita
Organizovana pohybova aktivita studéstpihlédnutim na pohlavi

Tabulka 36. Wast na organizované tydenni pohybové aktivit

N (0)'¢ 1x 2X 3X

tydné tydné tydné tydné
Chlapci | 28 10 4 6 3 3 1 1
Divky | 52 15 8 18 5 4 2 0
Celkem | 80 25 12 24 8 7 3 1

25

= N
(6] o

[EEN
o

pocet student(

Ox 1x 2X 3x 4x 5x 6X

Obréazek 19. Bast viech studelhha organizované tydenni pohybové akdivit

NejwtsSi paet student nelastnicich se zadné tydenni organizované pohybové
aktivity. Z celkového p&tu respondertit je to 31% studeit ktgi se nedastni zadné
organizované pohyboveé aktivity. Zbyvajicich 69%dsnii se @&astni organizované
pohybové aktivity a to n&asgji 2x tydné. Se zvySujicim pfiem dni s organizovanou

pohybovou aktivitou se get respondeiitsnizuje.
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Tabulka 37. Wast na organizované pohybové ak#vitdivek a chlapcv procentech

ap D

Pocet 28 52
Ox tydné 35, 7% 28,8%
1x tydné 14,3% 15,4%
2X tydné 21,4% 34,6%
3x tydné 10,7% 9,6%
4x tydné 10,7% 7,7%
5x tydné 3,6% 3,9%
6X tydné 3,6% 0%
Celkem 100% 100%

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

B chlapci
O divky

0x 1x 2X 3x 4x 5x 6x tydné

Obrazek 20. Srovnantasti chlapé a divek na organizované tydenni pohybové
aktivite[%0]

35,7%chlapci se nedastni Zadné organizované PA (pohybové aktivity}, jeovice
nez u divek V organizované pohybové akéivipievaZzuje zastoupeni chlapc
Ucastnicich se 2x a 1x ty&n

Zdivek se 28,8% neiastni Zadné organizované aktivity. U organizovaoigypové
aktivity prevazuji divky dastnici se 2x tydn coZ tvdi 34,6% a naslednlx tydre.

Zesrovnani chlapi a divek vyplyva, Ze vice chlaficse nepodili na organizované
pohybové aktivig, coZ je v rozporu s vysledky Fromla a ChmelikaD@0 kteéi hovai

0 WtSim zastoupeni chlapma organizovanych formach pohybovych aktivit.

65



Organizované tydenni pohybova aktivita studemé srovnani s dalSimi studiemi

K tomuto srovnéni byly pouzity diplomové pedlaroslava Styskala a Marka
Schwarze zabyvaijici se stejnou problematikou uesdeht, ale v jiném nist
(Domatzlice, Jihlava).

Tabulka 38. Srovnani organizované pohybové aktwiipymi vyzkumy

[\ (0)% 1x 2X 3X 4x 5x 6Xx X
. Chlapci | 28 10 4 6 3 3 1 1 -
IS % 100 | 35,70 14,30 | 21,40 10,70 | 10,7 3,60 3,60| O
)E Divky | 52 15 8 18 5 4 2 0 0
% 100 | 28,80 15,40 | 34,60 9,60 | 7,70| 390 O] O
@ | Chlapci | 25 6 6 6 3 2 2 0 0
= % 100 | 24,00 24,00| 24,00 12,00| 8,00/ 800 O 0
S | Divky | 66 | 24 | 21 | 13 3 5] 0] 0 0
O 0
o o 100 | 36,00 31,80 | 19,70 4,50 | 7,60/ O 0 0
o Chlapci | 17 6 4 4 0 0 1 1 1
> % 100 | 35,50 23,50 | 2350 O 0 | 590/ 5,90 5,90
< | Divky | 55 32 9 9 4 0 1 0 0
- % 100 |58,20| 16,40 | 16,40 7,30 0 | 1,800 © 0

Vys\etlivky: Prelow — respondenti ziplouwtského gymnézia, Domazlice — respondenti
z domazlického gymnazia, Jihlava — respondentilayského gymnazia

X

Obrazek 21. Srovnani organizované pohybové aktivitudent gymnazia Belouw,

60,00%
55,00%
50,00%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

B chlapci Prelou¢

O divky Prelou¢

B chlapci DomaZlice
O divky DomaZlice
B chlapci Jihlava

O divky Jihlava

0x 1 2X 3

ol i
X 4x

5x 6Xx 7X  tydné

Domazlice a Jihlava

Organizované pohybova aktivitaR¥elowi (Tabulka 36 a 37, Obrazek 19 a 20).
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DomaZzlice: Chlapci maji daleko ¥tSi zastoupeni na organizované PA neZ na
neorganizované. Pouhych 24% chiapedla Zadny organizovany sport. Naftji se
Gcastni 1x a 2x tydhna organizované pohybové aktévit
36%ivek se netastni Zadného organizovaného sportu. Z organizované

aktivity se &astni nejvice 1x a 2x tyén

P¥i srovnani chlapai a divekje jasr viditelné, Ze chlapci se viceastni
organizované PA nez divky. Na organizované PA g&astji Ucastni 1x, pot@x a 3X,
4x a 5x tyde.
Jihlava : 35,5%chlapai z Jihlavy se netastni na Zadném organizovaném sportu.
Z organizované PA se nejvice chlapatastni 1x a 2x tydf) dokonce dkteti chlapci
se [astni organizované PA 7x ty&n

fFes polovinu (58,8%) domazlickyativek neckla vilbec Zadnou
organizovanou PA, coz je opravdu vysakso. Po té pevlada zastoupeni 1x a 2x na
tydenni organizované PA.
Pri srovnani chlapai a divekjasre vyplyva, Ze chlapci jsou s velkou

pievahou vice zainteresovani do organizované PA ivky.d
Prelow x Jihlava x Domazlice -Vysledky z domazlického a jihlavského gymnazia
jsou v souladu se studiemi Frémla a Chmelika (2@0Rychetského (2006), které jasn
udavaji ¥tSi angaZzovanost chlapoa organizované PA neZ u divek. Z organizovaného
sportu se népst;ji divky i chlapci €astni 2x tyds, poté 1x, 3x, 4x, 5x, 6x a vyjinieé

i 7x tydré na organizované PA.
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6 Zavéry

Hlavnim cilem celé diplomové prace bylo zjistenalyzovat pohybovou aktivitu,
sportovig preferedni sféru s fihlédnutim na pohlavi a pohybovou aktivitu v dnech
pracovnich a vikendovych. Diky dotazniku IPAQ, daf&u sportovnich preferenci
a mereni pomoci krokorra jsem mohla dosip k zawram pro dané cile a dokonce
stanovit i nové a dalSi zé&y. Zawry jsem shrnula daitoblasti podle metod, které byly
pouzity :

1) Mereni pomoci pedomeéitr.

Vysledky narérené krokomiry nepotvrzuji HLPohybova aktivita je u divek #tSi
nez u chlapd@. Rozdil mezi divkami a chlapci neni statistickgrgmny.

Hi srovnani pimérného pétu kroki v pracovni a vikendovy den jaswyplyva, ze
v pracovni dny jsou studenti vice pohybo¥ aktivni nez v dny vikendovéTyto
vysledky jsou statisticky vyznamné a potvrzuji H2.

DalSi zjis&ne vysledky :

» Den s nejniz8i pohybovou aktivitou je e

* Den s nejvyssi pohybovou aktivitou je patek.

* Nejwetsi rozdily v pohybové aktivitu divek a chlapcjsou v pracovni dny,
zvlase pak v utery.

e Primérny paiet kroki za den je u divek 10991,11. Zdravotni dopeni podle
Fromla, Novosada a Svozila (1999) pro udrzeni ZdeadalSi zdravy vyvoj
jedince povazuje u divek 9000 kfokToto kritérium divky s velkou rezervou
spliuji.

e Primérny paiet kroka za den je u chlafic9933,20. Zdravotni dopotani podle
Fromel, Novosad a Svozil (1999) pro udrZzeni zdeagtélSi zdravy vyvoj jedince
je u chlapé 11000. Toto kriterium chlapci zdaleka nesi.

2) Dotaznik sportovnich preferenci :

Mezi pét nejoblibengjSich aktivit u chlapai z gymnazia Relow pati fotbal,

florbal, stielba, cyklistika a o paté misto sedli basketbal a sjezdové lyZovani.

Do nejvice preferovanych pohybovych aktivit bstazen podle studeinigymnazia

v Domazlicich a v Jihlava vyzkumu COMPASS (2006) fotbal, cyklistika, babled,

sjezdové lyZzovani, plavani, snowboarding, tenidojkick-box a motorismus.
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Mezi pét nejoblibenégjSich aktivit u divek z gymnazia Relow pati volejbal,
moderni tance, latinsko-americké tance, brusleni ayklistka a o paté misto se éi
balet, péSi turistika a sjezdoveé lyZzovani.

Do nejvice preferovanych pohybovych aktivit bsfazen podle studentek gymnazia
v Domazlicich a v Jihlava vyzkumu COMPAAS (2006) volejbal, cyklistka, haae
(vybijend), moderni tance, brusleni, latinské-aokéritance, tenis, aerobik, plavani ,
sjezdové lyZzovani a plavani.

DalSi zjisené vysledky :
Tii az et nejpreferovadSi sporti podle jednotlivych sportovnich oblasti :
* Individualni sporty: chlapci — cyklistika, plavasjezdové lyZzovani, stolni tenis,
stelba.
divky — planvAcyklistika, sjezdové lyZzovani, badminton,
tenis, bowling.
« Tymové sporty: chlapci — fotbal, florbal, volejbahsketbal, nohejbal.
divky — volejbak@mazovana), hazena (vybijend), florbal,
fotblaasketbal.

» Kondi¢ni aktivity: chlapci — posilovaci céeni, &h, kondéni chize, zdravotni

cviceni, kulturistika.
divky €My posilovaci cveni, sportovni aerobik, jéga,
irggng.

» Sportovni aktivity ve vo# chlapci — skoky do vody, zdravotni plavani

(koupani), plavani s ploutvemi.
ivkly — zdravotni plavani (koupani), skoky do vody,
cvéeni ve vod (aqua aerobik).

» Sportovni aktivity v pirodk: chlapci — cykloturistika, plavani (koupani),
sjezdové lyZovani, brusleni (imel), gSi
turistika.

divky — plavani (koupani), brusleni (in-line),
cykloturistika, §$i turistika, sjezdové
lyZovani.

* Bojova ungni: chlapci — karate, kung-fu, box, judo, kick-box.

divky — aikido, kagakick-box, judo, kung-fu.

* Rytmické a tanéni aktivity: chlapci — latinsko-americké tance, read tance,
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standardni tance.
divky — latinsko-americké tance, moderni tance,
standardni tance.

NejpreferovagyjSi oblasti spoit:

e Chlapci — tymové sporty, individualni sporty, ko¥mdi aktivity, sportovni
aktivity v prirodé, bojova unéni, sportovni aktivity ve vag rytmické a tanéni
aktivity.

» Divky — tymové sporty, individualni sporty, sportdvaktivity v prirode,
rytmické a tanéni aktivity, kondtni aktivity, sportovni aktivity ve vad a
bojova ungni.

3) Dotaznik IPAQ:

Vysledky zjis&né dotaznikem IPAQ potvrdily HXCelkova pohybovéa aktivita u
chlapai je vySSi nez u divekPohybova aktivita u chlapge 5321,376 MET-min/tyden
a u divek je 5210,372 MET-min/tyden. Rozdil medapki a divkami neniiflis velky,
¢ini 111,004 MET-min/tyden.

DalSi zjisené vysledky:

Tydenni pohybova aktivita z hlediska jednotlivyblasti:

» Studenti gymnaziai@low jsou nejvice pohybavaktivni ve voln&ase, poté ve
Skole, dopra¥ a v domov.

» Divky prevySuji pohybovou aktivitou chlapce ve voltese chlapce a ve Skole.

» Chlapci grevySuji pohybovou aktivitou divky v oblasti dopraaylomova.

Tydenni pohybova aktivita podle jednotlivyblasti s gihlédnutim na &k:

Vysledky tydenni pohybové aktivity se z&fnim na ¥k nently zdsadni vyznam a
piinesly spiSe rozporuplné zfty s jinymi studiemi.

» Pohybova aktivita ve volnémiase se zvysujicimélkem ma klesat, dosazené

vysledky byly opané.

* Vysoka pohybova aktivita v oblasti dopravy. Dokongergkterych 16 a
17letych studeritse téndt rovna pohyboveé aktiwtve Skole.

» Vysledky pohybové aktivnosti v oblasti domova jsmdobné.

Podil jednotlivych pohybovych aktivit na cegohybové aktivit

* Na celkové pohybové aktiitstudent se nejvice podili dize (36,4%), hned za
ni je s malym rozdilem i&dré zagzZujici pohybova aktivita (36,3) a jako

posledni je intenzivni pohybova aktivita (27,2%).
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» Divky se na celkové pohybové aktipodili nejvice chzi (44%), stedre
zatzujici PA (33%) a nejménintenzivni PA (23%).

* Chlapci se na celkové pohybové aktivigodili nejvice sedre zatzZujici PA
(42%), intenzivni PA (34%) a ki (24%).

* Divky a chlapci se nejvice odliSuji vichi a intenzivni PA. V ctizi jasré
prevysuji dvéata chlapce, v intenzivni PAgvySuji chlapci divky.

Organizovana pohybova aktivita:

» Z celkového p&tu respondetit se 31% studefitnel®astni Zadné organizované
pohybové aktivity.

* Nejcéastji se (tastni na organizované PA 2x tydmpo té 1x, 3X, 4x, 5x a 6x. Se
zvysujicim pétem dni s organizovanou pohybovou aktivitou se ¢gto
responderit sniZuje.

Srovnani organizované PA gymnaziglBw s gymnazii v Domazlicich a Jihl&v

* Na pelowském gymnaziu neéth Zadnou organizovanou PA vice chlapc
(35,7%) nez divek (34,6%). Rozdil mezi divkami &phi je minimalni.

* Na domazlickém gymnaziu jsou vysledky opé& Neuwast divek (36%) na
organizované PA je&Si nez u chlapc(24%).

* NejzietelrgjSi rozdil je na jihlavském gymnaziu. N&$t na organizované PA je
u divek ¥tSi nez u chlapc Zde u divek fevlada zastoupeni neorganizované
PA nad organizovanou PA a to celymi 58,8%.

Shrnuti

Vyzkum pomoci krokoréru nepotvrdil H1, divky réi vétSi pohybovou aktivitu nez
chlapci. Naopak vysledky ziskané dotaznikem IPA@Qmaji H1. Zde celkova
pohybova aktivita v [MET-min/tyden] jectSi u chlapé nez divek.

Studenti jsou pohybé\aktivrgjsi v dny pracovni nez vikendové. Tento vysledek
zjistény krokorréry je v souladu s H2.

Rt nejoblibesjSich spont u chlapd jsou fotbal, florbal, $elba, cyklistika a o paté
misto se di basketbal a sjezdové lyZzovanitmejobliberjSich spor u divek jsou
volejbal, moderni tance, latinsko-americké tancasleni a cyklistka a o paté misto se

deli balet, gsi turistika a sjezdové lyZovani.
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Vysledky ziskané timto vyzkumem bylyedany gymnéziu vielowi s cilem
zkvalitréni vyuky. Na zéakla#l ziskanych poznatkby mohly byt zgazeny do SVP
(8kolniho vzdlavaciho programu) preferované sporty ke zvySeginzastudeni o

télesnou vychovu.

Pohybova aktivita ma nezastupitelny vyznama$em Zzivat. Vliv pohybu na nase
zdravi je nepopiratelny, proto bych vyzdvihlac¢ehto zaeéra pohybovou aktivitu
student v souvislosti se zdravotnim dopoéemim pro udrzeni zdravi. &eni pomoci
krokoméru ukazuje, Ze divky stanovenou hranici pro zdpmes@EsSnou spiuji s velkou
rezervou. Chlapci jsou na tom podstahidire. Téchto kritérii ani zdaleka nedosahuiji.
Tyto vysledky jsou jasnymidktazem, pro je problematika pohybové aktivity velmi
zavazna a aktualni v stasném stoleti. Jsem rada, Ze i moje diplomova pmdce
prispét ke zlepSeni této situace. V. mém budoucim povolawitelky télesné vychovy
budu klast draz na dlezitost pohybu a¢tesné vychovy v Zivét mladéhocloveka.
Mym poslanim bude vystovat u studeitkladny vztah k pohybu tak, aby se sport stal
nedilnou so&asti jejich Zivota.
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Priloha 1 — Ukazka z Dotazniku sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci

krok: 1/9

Uvedte acast v pravidelné provadéne a organizovane sportovni aktivité (tj. ped vedenim utitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném &ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni
S AND A
aktivitu:

Druh sportovni aktivity: |Indi~;idué|n|’ sporty

Sportovni aktivita: |At|etika {bezecke aktivity)

Hodin za tyden: o

Uvedte nejtastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volnem tase v poslednich 12

mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: |Indi~;idué|n|’ sporty

Sportovni aktivita: |At|etika {béZecke aktivity)

Uvedte nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12

meésicich - zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: |Indi~;idué|n|’ sporty

Sportovni aktivita: |At|etika {béZecke aktivity)

Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibené&jsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
Atletika (béZecke aktivity)
Badminton
Bowling (kuZelky, kuledénikové sporty, petangue)
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)
Gaolf (minigolf)
Kanoistika, veslovani
Kombinovang spaorty (triatlon, moderni pétibaoj)
LyZovani béZecke (biatlon, severska kombinace)
LyZovani sjezdové (alpske, akrobaticke, rychlostni)
Plavani
Snowboarding
Sportovni gymnastika
2quash {ricochet, racquetball}
Stolni tenis
Strelba, lukostrelba
Tenis (soft tenis)

Proni misto
Cruhé misto
Treti misto

Ctvrté misto
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| Atletika (h&Zecké aktivity) v

: |Eiru5|en|' (krasobrusleni, rychlobrusleni) V|

: |Tenis (soft tenis)

: |[nen|']

|« Pfedchozi| |Dalgi =



Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dane skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymoveé sporty
Americky fotbal Frini misto: |[nen|'] b
Baseball, softball (dalsi palkové hry)

Basketbal

Curling

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Fotbal (futsal)

Frishee

Hazena (whijena)

Lakros

Ledni hokej {in-ling)

Mohejhal

Raghy

Vodni pdlo (vodni verze® ostatnich sportd)
Volejbal (heach, pfehazovana)

< F'feclu:hc:zl'| |D:3I§|' =|

Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibenégjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibengjsi aktivitu, na druhe druhou nejoblibenégjsi, atd...

Kondiéni aktivity

Béh (jogging) Proni misto: |Spinning V|
Bodystyling Druhg misto: |F'nsi|n:wat:|' cviceni V|
Joga o Treti misto: |Ku|turistika V|
Kondicni chuze (nordic walking) . L. -

Kulurishika Ctvrté misto: |Eh:|d'_-,f5t'_-,fl|ng V|
Fosilovaci cvideni Paté misto: |[nen|'] V|
Spinning

Sportovni aerobik
Taebo (box aerahbik)
Tai-Chi

Zdravaotni cvideni

= F'Fedu:h-:uzl'l |Da|§|':~|

Krok: 5/9

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

Sportovni aktivity ve vodé Prni misto: | {neni) 4
Cvidenive vodé (aguagymnastika, agua aerobik)
Plavani s ploutverni (potapéni)
Skoky do vody
Synchronizovang plavani
Zdravotni plavani (koupani)

= F'Fedchc:zl'| |Da|§|':~|




Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich typh aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibengjsi
typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenégjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Prvni misto: | {neni) 3
Individualni sporty ~

Tymove sporty

Kondigni aktivity eti misto

Sportovni aktivity ve vadé Ctyrté misto

Sportovni aktivity v prirodé .
Bojova uméni B
Rytmické a tanedni aktivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibené&jsi aktivitu.

Sportovni aktivita: ||:Nejsem rozhodnut) V|

= F'Fedu:hozl'| |Uloi data|
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Priloha 2 — Ukazka z dotazniku IPAQ

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA Krok 1/8

Prni £ast se tyka Va&i prace nebo studia. Zahmuje Vage placené zaméstnani. Skalni dochazku, zemé&délske prace
dobrovolnickou praci a jakoukoliv daldi neplacenou praci, kterou jste délalfa mime svij domov. Nezahmujte sem
neplacencou praci, kterou délate doma, jake napf. domaci a zahradni prace, ddrzbu domu (bytu) a peéi o rodinu. MNa to
se ptame ve 3. Easti

1) Mate v souasnosti zaméstnani (8kolni dochédzka) nebo neplacenou praci mimo svij domoy?

Quano ONe

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO

STUDIA Krok 1/

Preni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrmuje Vage placeng zaméstnani, Ekolni dochazku. zemédélske prace
dobrovolnickou praci a jakoukoliv daldi neplacenou praci, kterou jste délal/a mime svaj domov. Mezahrujte sem
neplacenou praci. kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace. ddrzbu domu (bytu) a pédi o rodinu. MNa to
se ptame ve 3. Easti

1) Mate v souéasnosti zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svlj domoy?

®ano One

Masledujici otazky se tykaji veSkeré pohybove aktivity, kterou jste provadél/a b&éhem poslednich 7 dni jake souast
WaZeho placeného zaméstnani (3kalni dochazka) nebo neplacenég prace. Meni sem zahrut piesun do prace a z prace
{do Bkoly a ze Ekoly)

2) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dni intenzivni pohyhovou aktivitu, napf. zvedani t&2kych bfemen, kopani
(ryti), t&2ké stavebni prace. wstup do schodl v rdmcei Vasi prace nebo studia®? Berte v dvahu pouze tu pohybovou
aktivitu, ktera trvala nepfetrZité alespon 10 minut

FPokud jste intenzivn pohybaovou aktivitu provadél/a. uvedte v kolika dnech a také kolik Zasu jste obvykle stravilfa v
jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybove aktivity v ramci VaSi prace nebo studia (v priméru za 1 den)

@ ang  dniv tjdnu
e hodin denné
minut denné

3) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dni stfedné& zatéZujici pohybovou aktivitu, napf. pfenaZeni lehkych bifemen
v ramci Vaéi prace nebo studia? Opét berte v dvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité
alesponi 10 minut. Mezahmujte prosim chizi

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kalik €asu jste obwykle
stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim stiedné zatéZujici pohyhové aktivity v ramei Va&i prace nebo studia v

praméru za 1 den)
@ ang  Ondvdnu
pe  hodindenné
minut denné

4) Chodil/a jste b&hem poslednich 7 dni nepfetrzité alespoi 10 minut v ramci Vasi prace nebo studia?
Mezapotitavejte prosim chizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly)

Pokud jste chodilia, uvedte v kolika dnech a také kolik £asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni chiazi v ramci
\a&i prace nebo studia (v praméru za 1 den)
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE Krok 2/8

Masledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vEetné mist jako pracovisté, ochchody, kina
atd

1) Cestoval jste b&éhem poslednich 7 dni motorovym dopravnim prostiedkem, jako napf. viakem. autobusem
autem nebo tramvaji?

Pokud jste motorovym dopravnim prostfedkem cestoval/a, uvedte v kolika dnech a také kolik €asu jste ohwykle stravil/a
v jednom z téchto dni cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostiedku (v
praméru za 1 den)

O ano
One

Myni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochdzkach
nebo jiném presunu z mista na misto

2} Jezdilia jste béhem poslednich 7 dni na kole nepfetrZité alespoi 10 minut pii piesunu z mista na misto?
Pokud jste na kole jezdil/a. uvedte v kolika dnech a také kolik éasu jste obwykle stravil/a v jednom z téchto dni jizdou
na kole z mista na misto {v praméru za 1 den)

Q aAno
One

3} Chodil/a jste b&hem poslednich 7 dni nepfetrzité alespoi 10 minut pii piesunu z mista na misto?
Pokud jste chodil/a. uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl chazi z mista
na misto (v priméru za 1 den)

O ano
One

4, CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA Krok 4/8
AKTIVITA o=
Tato £ast se tyka vedkere pohyhove aktivity, kterou jste provadél/a b&hem poslednich 7 dnd pouze pii rekreaci
sportu, cviceni nebo ve volnem case. Mezahmujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiZ dfive

1) Chodilia jste b&hem poslednich 7 dnid nepfetréité alespof 10 minut ve svém volném Ease? MNezapolitavejte
chizi, kterou jste uvedl/a jiZ dfive

Pokud jste chodilfa, uvedte v kolika dnech a takeé kolik £asu jste obvwykle stravilla chizi v jednom z téchto dni ve svém
volném Ease (v priméru za 1 den)

& Ana dnuvtydnu |2
Oine  hodindennéd |3
minut denné |45

2} Provadélia jste b&hem poslednich 7 dnd intenzivni pehybovou aktivitu ve svem volmem Case. jako napf
aerchik. béh, nychlou jizdu na kole nebo nychlé plavani? Berte v dvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste
provadélia nepfetrzité alespon 10 minut

FPokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik €asu jste abwykle stravilfa v
jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém volném ¢ase (v praméru za 1 den)

@ ang  dndviydnu |1 v
e  hodindenné |0 w
minut denné |10 «

3) Provadél/a jste b&éhem poslednich 7 dnid stredné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svem volmeém &ase. jako
napi. jizdu na kole b&Znym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou Etythru? Opét berte v Uvahu pouze takovou
pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alesponi 10 minut

Fokud jste stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kelik casu [ste obwykle
stravil/a v jednom z téchto dnd ve svém volném Sase provadénim stiedné zatéZujici pohybové aktivity (v praméru za 1
den)
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Priloha 3 — Zdznamovy arch ke krokongru

Centrum kinantropalagickdha vizkumu Univerz Paluckeho
Fuknlin télesné kulury Uil

Zaznam tydenni pohybove aktivity krokomérem

Jmsnenes S e TN isei PHimen: Trmotmost [k
Datum zehajeni m&teni; - Dhatum ulkondent migteng: _ . Vuika [om]: Wl 2
Juk eapivovat adaje z kroltomérn? 5 "

Bili policka sou dobrovelnd, doporuémgemes Vam viak tvto
informase rovneg® menamendvat, Yyhadnocend, kierd od mis
naslednd obdritite, bude detailnjii a pro ¥is plinosnd .

Seda poligka v tabulee jsou povinnd a je nuiné je vyplnit.

Do prslognyeh kelemek  mbulky  zapisujre v pedbélo  jednotlivich ;
sledovandch did podne krokl a keal. PRistroje ka?dé mine vymulujte a kagdé rino pﬂ{-__[ﬂhutc ¥ g,apjsu

Organizryarau pohybovow aktivitou (na coedil od nearsanizovand) rorumte pohvbosou aktivion pod vedenim
evifitele neho trendra,

Moseni pristrojoe: Krokomer noste na Vadem pase, el by b noden ne pravém boku. Masad'te s1 jej ran ihned
poté, co welunele = postele, Sundajte jej tésng prediim, nei jdete spit. Béhem dne plistre] sundévelte pouze na
sprohovant, koupdni a plavan

=t Pormirent— e 5 == L, tin “%.den | 3. den | 4. den oilen |6 den | 7. den S.dl.'ll_-—
SARGES ﬂﬂmmiiméfm;r pheathemki ATt s ke R e T B ] R S i

¥ e e
Rﬁﬂfﬂ-‘_—_gﬁzznj F

Pichod do price (ikofv) — pofel kroki
Prichud do price (Ekoly) - keal

Lhichod 2 prace (Skoly) — podet krokie
Didehesd 2 prace {koly) — keal

Orennizovans PA — zahaicni — pofel lrokii

Organizovand PA sabupeni - keal

Organizovami P4 — ukondeni — pofet keoki
Orgamzovani PA — ukondeni — keal

Meprppnizovand PA — zabdjen] — podel kroki
‘."_ulcqlrgg.niznvané PA - sahajend — Iﬁ'al

Meorgarizovand ' - ukonéeni — podét kroki
Meorgatizovami PA - ukonfeni — keal

Veder — odloteni piistrue — po
Veler - odlokeni pristroje = ke

Ty

Y prizncle patfeby nds kontakiujie i lem: indickveitups] o7
nehin feletonicky: SESG3G102



Druh a intenzita viech proviadénych pohybovyeh aktivit véetné organizovanyeh,

Aaznamangite dobu (zaokroubleng na pét minut) viech pohvbovyeh aktivin, krerd jste v pribehu doe
providél'a déle mek 10 minut (stejnd akiivity séitejle). Fyzoky ndmtnou poehybovou aktiviln s vvasi
ittersilon (enaéng dnava, zadichinl, zpocend, vysoka sndedni frekvence) oenudle u sdznamu minue mmakem

E (T Turd.

Pohybovi aktivita C Ul Lden

Zoden,  [Iden |4 den

S.den

oden

T den

VR, den

Chivew {1 furistika)

Beh {ragsrime)

Cwidead g lulbow dasrobic ap.)

Tanece

Lakdudni a sportoani gyminasiika

Komulicni ceifeni, posilovani

"Fdravoind" cvifend {1 i

Flavani

LyvEuvan sjerdové

T y#iviim bieh

H-l'l.Lf.]l.‘:rl'i {1 koledhared)

Timdn na kol [1rislka)

Fatbal, nohejbal

Haskethisl

Wilephal

lenis, softtenia

Stolnd renis

Florhal, hokes

Upely (bujuva yméni, sebecbranu)

e ;
Zahvidkarem

Pracevnl (manwilni prace)

Blemacd price (uklizenl, Gpravy bt

Diruh o intenzita viech imablivil.

Laznamencjre doba (zackronhlen® na pét minut) viech inaktivit, kiesd jste v pribdhu done provédél'a déle nei 10
mimune {stejné inakrivity stitejtel.

Tt

T ]

Seweni (leZend) u televizs

Seren (ledend) u podilice

Seveni ve skole

Sezend (lefeni) pf wlend, hie, | ..

Seceni v parkog, restaurue: ap.

Sami st pA syt o kuftamich akcich

Sezenl [gtall v dapoawich poosiéedcich

Y it paeby nas kontskogjie emailese: infoeckvaduped.ce

iclwr teelontick s SR3AS046T



Priloha 4 — INDARES

soubor  Upravy  Zobrazit  Oblbené polodky  Mastroje  MépovEda

T} Eid |@Indar_es.com:International Database for Research a... [ | & N @

s.. INDARES.COM

International Database for Research and Educational Support

Kontakt

Prihlageni Vitejte na INDARES.COM!

E-mail Cilem projektu INDARES.COM je podpora wzdélavani a vizkumu v oblasti pohybove aldivity. INDARES.COM je komplexni an-
ﬁ line systém zaméfeny na zdznam, analizu a komparaci pohybove aldivity uZivateld.

Heslo Ukazku toho, co Vam INDARES. COM pfindsi, najdete na zalofce Nahiedy

[ = Ok
—| v Cheete si udrZet zdravy Zivotni styl nebo knému hledate cestu?
Zapomnél jste heslo? + \ite, jak na tom jste s Vadi pohybovou akdivitou a jak byste na tom méli bit?
v Cheete ziskavat kvalitni zpétnou vazhu jednoduse, v ufivatelsky privEtivém prostfedi?
Registrace noveho ufivatele
Reqistrace nove skupiny INDARES.COM miZe zkusit kaidy - zaregistrujte se zdarma zde
Registrace nove Zkolv

Odkazy

Cojelndares

Proc poufivat indares
Jakzadit

Jak se pfihlasim
Reqistravané skupiny

o |€, http: s indares, comy'publicfreqgistration-user 1. asp

Soubor  Opravy  Zobrazik  Oblibené polofky  Mastroje  Napovéda

T:i’ e |§Inda’res.com:1nt_grnati'onal Database for Research a... [_| ﬁ - B
Piihlageni Registrace nového uZivatele
E-mail Krok 1/ 3 - Osobni udaje

re——

Do niZe uvedenych poliéek wpidte poZadované informace. Na spravnosti zadanich ddajl (pehlavi, datum narozeni, hmotnost,

Heslo wika) bude zaviset pfesnost stanoveni doporudeni kalorické spotfeby a daldi dilefité parametry. Po vwplnéni kliknéte na
[= R o | tladitko ‘Dalsi. Hvézdidkou (%) oznadens palofky jsou povinne.
Zapomnéiste hesio? \yberte Vagi zemi: Ceskd republica -
Registrace novehe uZivatele “Jmeno:
2 " - '
Regiztrace ncv. '%kUEII'I\ *Prilmeni:
Begistrace nove skoly
Pahlavi: Muz hd
Odkazy *Daturm narozeni-
v Cojelndares
*Hmaotnost kg -

» Proé poufivatindares
v Jakzadit *WySka: cm -
» Jak se pfihlasim

; PouZivam krokomeér;
v Reaqistrovane skupiny
*E-mail:
*Heslo:

*Heslo znovd:

| Dialf
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Uzivatel Pohybové aktivity
* Doubravka : E
fm Vavreckova # | Zapis dat My Grafy | Statistiky <, | Mastaveni @+ Cile i Info
Doubravka WMavreck...
| Logout | ;
e Moje aktiviy
& Br:
Zpravy € ofezen o ¢, Aktivita Délka Intenzita keal
» Psatzpravu . | |
» Archiv €D Tiden 3 Lo 1 Kondiéni cviceni 15 | Stfedni 72 | ImUPD % DEL
po 23 2 Jizda na rotopedu 35 | Stredni 168 # UPD (%] DEL
Linky . i i ;
§ s ut 24 3 Gymnastika 45 | Sftedni 216 # UPD | DEL
v Pohvbove aldivity i
v Télesné parametry st 35 4 Chiize 40 | Nizka 144 | UPD = DEL
A L |
v Dotazn‘lklf _ = Celkem 500
» Osobni lidaje £12§
v Mastaveni Géty pa 27
Ptidat novou aktivitu
50 28
fe 2 Typ: .—Wberte a.k‘ti\:itu ;{ Dalsi aktivity
Delka: minut
Poznamka:
keal: . fFTDE'IE|
—
Uzivatel Pohybove aktivity
~. Doubravka .
"IF Vavreckova #| Zapisdat |||y Grafy |||77| Statisfky || |9 | MNastaveni |||@ Cile ||{ Info
Doubravka.\Vavreck..
Logout |
Rok 2009 : .
- Moje aktivity
- Brezen E
Zpravy C.  Aktivita Délka  Intenzita keal
v Psdtzprav ' fin T '
. ) tiden13 B | Chize % | Nizks 126 # UPD x/DEL
v Archiv |
L Celkem | 126
Linky
. ut 24
+ Pohybove akdivity
v TElesné parametry st 25 Pridat novou aktivitu
b Dotaznily —_——
— : Typ: |- Vybere skt ) Dalsiaktiviy
v Osabniudaje =8 L ,
v Nastaveni ity . Delka: | minut
pa 27 :
Intenzita: | :‘] |
5028 . I
Poznamka:
ne 29 kel f |F'0E|'tej!
0 tidenss D | e |
.



Energie (kcal)

. Vavretkova
m Doubravka

Doubravka Vavreck...

| I:ogout |

Zpravy
¢+ Psatzpravu
v Archiv

Linky

v Pohvbove aldivity
v Télesné parametry
+ Dotazniky

v Dszobni ddaje

v Mastaveni uctu

Pohybové aktivity

13

13

# | Zapis dat M| Grafy — | Statisti
Denni graf pohybovych aktivit

Mésiénitydenni graf pohybowich aktivit
Struktura PA podle typl aktivit

Struktura PA

Energie (kcal)

o, | Mastaveni

|@ cile | il Info

(=)

Denni graf pohybovych aktivit

18.000

16 000

14000 4.

12000

10 000 4

8000 4=

6 000 {2

4000

2000 4

Graf s energetickym vydejem v

jednotlivych n¥sicich

prosinec
| anna |

| anna L

"B Moje visledky |

Graf pohybové aktivity
z hlediska intenzity

INDARES.COM

INDARES.COM

I Mizks (2 873)
B Stfednf (8 232)
B Yysoks (1 152)

Graf ukazujici energeticky vydej

p¥i pohybovych aktivitach



