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1 UvVOD

Pohybova aktivita (PA) je jednim z publika¢né nejvice feSenym problémem v odborné
literatufe  kinantropologického, zdravotnického, epidemiologického ¢&i ,,medicinsko-
behaviorélniho* zaméteni (Fromel et al., 2005). Kazdym rokem existuji nové moderni
technologie, které jsou pro populaci nejvétsim neptitelem, a vinou toho se lidé stavaji
pohodInéjsimi. Dochézi tak k minimalizovani potieby pohybu. Nase téla se stavaji nachyIngjsi
k nemocem a dochazi ke zhorSeni funkce imunitniho systému. VétSina lidi si ale
neuvédomuje, jak hazarduje se svym zdravim, proto je nezbytné nutné, aby se o zdravi
pecovalo uz od rané¢ho détstvi. V détstvi a dospivani si vSak neuvédomujeme, jak zavazné to
muze byt. NetfeSime problémy, které by mohly vyplynout z tUplné absence pohybu.
Z nedostate¢né ¢i tplné absence pohybu mohou nastat problémy béhem Zivota, ale pfedevsim
ve fazi zavérené, starnuti. Takovym problémim muzeme piedchazet diky zdravé
zivotosprave. Zdravy zivotni styl je souhra jakychkoliv aktivit provadénych béhem celého
dne. Jde o urcitou harmonii mezi nasim télem, mysli i dusi. Pro nékoho to mtize byt cesta ke
spokojenému zivotu. Pravé diky PA, ktera pomaha ventilovat stres a napéti, vede ¢lovéka ke
spravnému udrzeni vitality, zdravi a psychické pohody (Krej¢ik & Altnerova, 2007).

Mnozstvi a struktura PA patfi mezi dulezité faktory ovliviiujici kvalitu zivota Clovéka
(Neuls & Fromel, 2016). PA mize snizit vyskyt rtznych onemocnéni, jde napiiklad
o cukrovku, kardiovaskularni onemocnéni, onemocnéni tlustého stieva, prsu ¢i deprese
(World Health Organisation [WHO], 2015). Pokud je trovenn PA nedostatecna, je energeticky
vydej maly a dohromady s nadmérnym piijmem se zvySuje procento nadvahy a obezity
(Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). Bohuzel po celém svété dochazi u vsech vékovych
skupin ke snizovani urovné PA a da se fici, ze jde o soudoby trend (Knuth & Hallal, 2009).
V Ceské republice za poslednich 15 let se zvysil podil obéznich lidi, a to z necelé pétiny na
ctvrtinu (Klener et al., 2006).

a dospivani. Pravidelna ti¢ast déti v organizované i volnocasové pohybové aktivité pozitivné
ovlivituje vztah k PA v nasledné dospélosti (Kraut, Melamed, Gofer, & Froom, 2003).

ey ee

motivovanych soutézi. Na zakladnich Skolach absolvuji té€lesnou vychovu a déle uz je PA



na rozhodnuti déti ¢i rodict, zda budou navstévovat sportovni krouzek nebo celd rodina bude
rekreacné sportovat.

Ve své diplomové praci se zabyvdm PA u pubescentdi a moznym vlivem ro¢niho
obdobi. Teoreticka ¢ast obsahuje ucelené informace o PA, rozdéleni a faktory PA,
charakteristiku pubescentii, PA v norskych $kolach, a také informace o pfistrojich, které méfi
PA. Ve vyzkumné ¢asti jsme se zaméfili na norské zaky 6. a 7. tfid. Mé&feni probihalo ve
mésté Notodden na zakladni skole Tveiten skole. Vlastni realizace vyzkumu byla provedena
ve dvou vyzkumnych Setfenich. Prvni méfeni bylo provedeno v tinoru a druhé méfeni se
uskutecnilo v kvétnu u stejnych zakd. K monitoringu PA byl pouzit krokomér typu Yamax
Digiwalker SW 700. U¢astnikiim Setieni a dané $kole bude po zpracovani dat poskytnuta

zpétnd vazba.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybov4 aktivita

Dle nejznamé;jsi definice je pohybova aktivita (PA) jakykoliv télesny pohyb, ktery je
zabezpeCovan kosternim svalstvem, jenz vede k naslednému zvySeni energetického vydeje
nad troven klidové hodnoty daného jedince (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985). Udava se, ze PA tvoii 15-40% z celkového energetického
vydeje jedince (Bouchard, Shephard, & Stephens, 1994). Obecné lze PA chépat jako
komplexni chovani, které je charakteristické témito terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani
(zkracené oznacovanych FITT), (Hardman & Stensel, 2003; Miles, 2007).

Vystizné PA definuji Borova, TrpiSovska, Skoumalova a Smejkalova (1998), podle
kterych je PA chapana jako posloupnost dil¢ich pohybii, které jsou nutné pro realizaci daného
pohybového ukonu. Dalsi pohled na PA udava Marcus a Forsythe (2010), ktefi oznacuji PA
druhem pohybu clovéka, jenz je vysledkem svalové prace, kterd je spojend se zvySenim
energetického vydeje. Charakteristicka je svymi vnitinimi determinantami (napiiklad:
fyziologickymi, psychologickymi, nervosvalovou koordinaci apod.), vné&jsi podobou
a formou. Pohybem je i izometricka svalova prace, kdy dochazi ke zvyseni svalového napéti
bez pohybu dalSich ¢asti téla.

S PA jsou spojeny vSechny funkce lidského téla. U naSich pfedkd tyto funkce byly
piizpisobeny zplsobu zivota, ktery byl naro¢ny. Fyzicka zdatnost byla velmi dilezitd hlavné
z diivodu obstarani si potravy a také ochrany pfed nebezpecim, jinak by ¢lovék nemusel piezit
(Macek & Radvansky, 2011). V dnesni dobé ¢loveék sice pieZije, ale snizenou urovni PA
dochazi ke vzniku zavaznych civilizacnich chorob, jako je ischemicka choroba srdecni,
obezita, diabetes mellitus 2. typu a dalsi (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). Vlivem
modernich technologii se prudce snizil objem a intenzita piirozené PA jak u dé&ti, tak
u dospélych. Bohuzel tato zména Zivotniho stylu ma fatidlni dopady na nasSe zdravi. Dochazi
ke vzniku kvalitativniho a kvantitativniho rozporu mezi ontogenezi a fylogenezi a je nezbytné
nutné, aby si vSichni lidé uvédomili, ze pohyb je k zivotu nepostradatelny (Macek &
Radvansky, 2011). Podle Vafekové a Dadové (2014) ma pohyb vyrazny vliv na udrzeni
a rozvoj kognitivnich funkci. Jde naptiklad o pamét, mysleni, pozornost ¢i vnimani. Tyto

funkce jsou velmi dilezité a je nutné si je udrzovat na vysoké urovni.
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2.2 Déleni pohybové aktivity

V literatufe se objevuji rizné pohledy na déleni pohybové aktivity. Fromel et al. (1999)
rozdélili PA na organizovanou a neorganizovanou. Organizovand PA je provadéna pod
vedenim ucitele, trenéra ¢i cviCitele. Je nazyvana jako intenciondlni PA. Naopak
neorganizovand PA je provadéna bez pedagogického vedeni a je charakteristickd svou
emotivni podminénosti.

Z pohledu zivotniho stylu lze rozdélit PA provadénou ve Skole ¢i zaméstnani,
v doméacnosti, ve volném cCase, pii sportu a také pii dopravnich presunech (Caspersen, Powell,
& Christenson, 1985; Craig et al., 2003).

Dobry, Cechovska, Kraémar a Psotta (2009) rozdéluji PA na nestrukturovanou
a strukturovanou. Nestrukturovana PA zahrnuje kazdodenni rutiny denniho rezimu. Jde
naptiklad o domaci prace, prace na zahrad¢, cestu do skoly ¢i zaméstnani nebo také pochtizky
po nakupech. Takovéto aktivity nevyzaduji specidlni vybaveni, prostor ani oble¢eni. Opakem
jsou strukturované PA, které maji dovednostni charakter a specifickd pravidla. Je potfeba
obstarat specidlni pomticky, obleCeni a urCity prostor. Popisuji se jednotkami casu,
vzdalenosti, intenzitou a frekvenci. Takovéto PA jsou dle autorti planované, zdmérné

opakované a prostorové vymezené.

2.3 Faktory pohybové aktivity

Faktory ovliviwjici PA vytvafeji komplexni sit’ pfi¢in a nasledki (Buchner & Miles,

2002). Jelikoz takovych faktora existuje nékolik, my se zaméfime pouze na ty, které jsou pro

vvvvvv

231FITT

FITT je anglickd zkratka, ktera vyjadiuje F — frequency, | — intensity, T — time, T —
type. V prekladu do Ceského jazyka to chapeme jako frekvence, intenzita, doba trvani a druh
pohybové aktivity (Barisic et al., 2011). Nejdilezitéjsi z téchto faktorl je intenzita a objem.
Intenzita zatizeni dané osoby vyjadfuje Usili, kterym byla urcita PA provadéna a zastupuje
tedy kvalitativni stranku PA. Jde napfiklad o podminky prostiedi (béh do/z kopce), rychlost

béhu nebo vahu zavazi apod. Druhou strankou, konkrétngji kvantitativni strankou PA, je
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objem. Objem muzeme vyjadfit obecnymi (doba PA — napt. jak je dlouha tréninkova
jednotka) aspecifickymi (mnozstvi PA - napt. mnozstvi absolvovanych kilometr) ukazateli.
Usili, které je vynalozeno, v§ak mize byt rizné urovné, ktera se pohybuje od nizké aZ po
maximalni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Zalezi tedy na kazdém jedinci, zda uz ma zkuSenosti se

cvi¢enim nebo ne, a také na jeho relativnim stupni zdatnosti (Neuls & Fromel, 2016).

2.3.2 Typ dne

Z pohledu jednotlivych dni v tydnu budeme sledovat typicky vzorec aktivity, ktery je
charakterizovan relativné stabilni urovni PA od pondéli do ctvrtka a ndsledny maximalni
nartst v patek. Nasledovat by mél strmy pokles o vikendu. Nedé€le je vyhodnocena jako den
potvzuji Fromel, Novosad a Svozil (1999) a také Gavarry, Giacomoni, Bernard, Seymat
a Falgairette (2003). AvSak k opa¢nému zjisténi dosli Peir6-Velert, Devis-Devis, Beltran-
Carrillo a Fox (2008) u Spanélsych adolescentli. Vermorel, Vernet, Bitar, Fellmann a Couldert
(2002) zjistili ve svém vyzkumu az 21% narast energetického vydeje béhem volnych dni
v porovnani se skolnimi dny u aktivnéjsi skupiny dvanactiletych déti, avsak u méné aktivni

skupiny byl vysledovan vikendovy energeticky vydej o 7% niz$i neZ u Skolnich dnt.

2.3.3 Vliv ro¢niho obdobi a pocasi

Kazdy ¢loveék je individuum, které ma vétSinou v oblibé jen jedno ze Etyf roénich
obdobi. Rika se, Ze pokud sviti slunce, tak maji lidé lepsi nladu a naopak, pokud pri a je
Spatné pocasi, tak jsou lidé deprimovani.

Koskinen et al. (2002) tvrdi, ze lidé pracujici pfevazné venku, maji sklon
k sebevrazddm vice v jarnich mésicich nez v mésicich zimnich. Lidé pracujici uvnitf maji
sklon k sebevrazdam vice v letnim obdobi. Vse se odviji od osobnostniho typu ¢lovéka
(Makris et al., 2013). I Denissen, Butalid, Penke a van Aken (2008) uvadi, Ze pocasi ma
znaény vliv na daného jedince. Kdyz jsou venkovni teploty vyssi, lidem se nalada vétSinou
zlep$i. Opakem je vitr a méné slunce, kdy tyto vlivy pisobi naopak negativné. Tato fakta
potvrzuje i Connolly (2013), kterd dotazovala Zeny a zjiStovala pfimou souvislost mezi
zivotni spokojenosti a pocasim. Vysledky potvrdily, Ze Zeny jsou spokojengjsi, pokd je venku

slune¢no bez destovych srazek s vyssimi teplotami.
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Existuje i urcitd spojitost mezi lidskou agresivitou a vy$S$imi teplotami. Hsiang, Burke
a Miguel (2013) ve svém vyzkumu zjistili, ze pti stoupajicich teplotach ¢i destivém pocasi byl
zaznamenan 14% meziskupinovy konflikt a také o 4 % doslo k narustu interpersonalniho
nasili.

Klimstra et al. (2011) provedli vyzkum, kde se zaméfili na skupinu teenagert.
Zkoumali, jak poc¢asi muze ovlivnit jejich chovani a ndlady. Vysledky zaokrouhlili na ¢tyfi
odlisné¢ skupiny. U prvni skupiny nedoSlo ke zméné ndlady vlivem pocasi (50 %
dopivajicich), u druhé skupiny se dozvédé¢li, ze miluji slunce (15 % dospivajicich), tieti
skupinu tvofilo 27 % dospivajicich, kteti nemaji radi slunce a posledni skupina, ktera nema
rada dést (8 % dospivajicich). Tento vyzkum byl uskuteénén pouze na nizozemskych
teenagerech, takze tyto vysledky nemizeme pouzit pro dospélou populaci.

Podle Diaz, Colmenero, Teéllez a Garzon (2015) zvysuje pohybovou aktivitu mladych
lidi 1 aktivni transport do Skoly, napt. chiize Ci jizda na kole. Ve své praci se vénovali vlivu
srazek a sezoénniho obdobi na transport déti a mladeze do Skol. Osloveno bylo 384 studenti
ze zékladni a stfedni Skoly mésta Granada. Informace o mnozstvi srazek byly ziskany
z Narodniho meteorologického ustavu. Z vyzkumu vyplynulo, ze na studenty, chodici pésky
do Skoly, pocasi vliv nemé¢lo. Lze tedy fici, Ze meteorologické podminky nemaji hlavni vliv
na zpusob transportu studentti do Skol.

Vitek (2008) ve své publikaci uvadi, ze v Ceské republice ma na Glovéka vliv
nepiiznivé pocasi 1 mistni klima. V podzimnim a zimnim obdobi byva brzy tma a to ma
za nasledek snizeni PA vykondvané venku. ReSenim jsou dobfe vybavené haly
a télocvicny, kterych ale stale neni dostatek.

Vyzkumem v oblasti vlivu pocasi na PA se zabyvali Brodersen, Steptoe, Williamson
a Wardle (2005). Vyzkum byl provadén u 1lletych a 12letych britskych déti. Vysledkem
bylo, Ze PA klesa s chladnéj$im pocasim. Tyto vlivy srovnavali i mezi pohlavimi, kdy u divek
byl vyraznéjsi rozdil nez u chlapci.

V mistech mirného podnebného pasu, kde se sttidaji ¢tyi'i roc¢ni obdobi, bylo zjisténo, ze
malé déti vykonavaji vice PA v [ét€ a naopak méné v zim&. Tyto rozdily se zvySuji
v takovych oblastech, kde se pocasi v jednotlivych ro¢nich obdobich odlisSuje vice (Carson et
al., 2010).

Duncan, Hopkins, Schofield a Duncancové (2008) se zabyvali vlivem povétrnostnich
podminek na kazdodenni pocet krokd déti ve ve€ku 5-12 let na 27 rtznych Skolach
v Aucklandu. Vyzkum probihal v péti po sobé nésledujicich dnech, a to tfi pracovni dny a dva

vikendové dny. Kazdy den se zaznamenavaly tyto hodnoty: okolni teplota, rychlost vétru,
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srazky a doba slune¢niho svitu (hodnoty byly ziskané z mistnich meteorologickych stanic).
Vysledkem bylo, ze srazky a venkovni teplota maji vliv na kazdodenni pocet krokt déti. Je
tedy nutnost pii monitorovani PA zohlednit pocasi ve sledovaném obdobi a zaznamenat
meteorologické podminky. Sezonni odliSnost venkovnich teplot (zima — 1éto) méla znacny
vliv u divek, u kterych doslo ke zvyseni PA 0 16 % jak ve vSednich dnech, tak i o vikendu.
U chlapcii se zvysila PA ve vSednich dnech o 11 %, ovSem o vikendu az o 26 %. Vliv pocasi
na PA je komplexni problematika, jenz zavisi na interakcich mezi mnoha dal§imi socidlnimi

a demografickymi faktory.

2.4 Charakteristika cilové skupiny — pubescence

Vyraz pubescence vychazi z latinského slova pubes, Cili chmyfi, vousy a pfenesené pak
ochlupeni, vn&j§i pohlavni organy (Ri¢an, 2004). Obdobi dospivani je charakteristické
piechodem z ditéte na dospélého ¢lovéka. Toto obdobi se datuje zapocetim jedenactého roku
a kon¢i dosazenim dvacatého roku, tedy pechod v dospélost (Vagnerova, 2000). Podle Cépa
(1997) patii obdobi dospivani k nejobtiznéjsim stadiim ve vyvoji jedince.

Mnoho autorti vyvojové psychologie nerozdéluje obdobi mezi pubescenci a adolescenci,
ale shrnuji je v jeden celek, a to v dospivani. JelikoZ toto obdobi trva velmi dlouho a dochazi
k zéasadni transformaci détské osobnosti, je vyhodnéjsi dospivani rozdélit na dvé faze
(pubescence a adolescence). My se budeme zabyvat obdobim pubescence, které piiblizné trva
od 11. do 15. roku (Vagnerova, 2000).

e Faze prepuberty: obdobi od 11 do 13 let. Tato faze je charakteristicka objevenim
se prvnich sekundarnich pohlavnich znakt. Kon¢i pak v podobé menarche
u divek a poluce u chlapct. U divek vSak tato faze trva zhruba do 13. roku,
u chlapci je vyvoj zhruba o rok ¢i dva delsi.

e Faze vlastni puberty: obdobi od 13 do 15 let. Tato faze je charakteristicka
zminénymi menarche a poluci a kon¢i schopnosti reprodukce u obou pohlavi
(Langmeier & Krejcifova, 2006).

Pubescence je prvni fazi dospivani, kdy dochdzi ke komplexni proméné vSech slozek
osobnosti pubescenta. Nejnapadnéjsi je télesné dospivani, které je spojeno s pohlavnim
dozravanim. Dochazi k proméné zevnéjsku pubescenta a pubescent se stavd podnétem ke

korekci sebepojeti (Vagnerova, 2000).
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Pro pubescenci je charakteristické hledani vlastni identity, boj s nejistotou, pubescent
ma pochybnosti 0 sob&é samém, o své pozici ve spole¢nosti a také dochazi k osamostatnéni od
rodiny (Erikson, 1994).

Doch&zi k urychleni biologického dospivani (sekularni akcelerace), které se v minulych
desetiletich velmi projevilo a doséhlo vrcholu a nésledné stabilizaci (Steingerg & Belsky,
1991). To lze prokézat naptiklad od poloviny 19. stoleti, kdy se u divek zacala objevovat
menarche stale v niz§im veéku (za desetileti zhruba az o 5 mésici dfive), (Langmeier &
Krejcitova, 2006).

Rigan (2004) udava, Ze v pubescenci probiha vyrazna télesna zména a dochazi ke zméné
rozumoveho vyvoje pubescenta, méni se pohled jak na svét celkové, tak i na sviij vlastni
zivot. Jedinec zacina hledat sdim sebe, méni své vztahy k vrstevnikiim, ucitelim, trenérim
a rodi¢im.

Dochazi také k prvnim osobnim a zavaznym rozhodnutim zejména pii ukonceni
povinné skolni dochazky, kdy si jedinec vybira dalsi profesni zaméfeni. Jedinec o své profesi
do urcité miry spolurozhoduje, coz je pro dospivajiciho vyznamna role (Vagnerova, 2000).

Dalsi zménou je ztrata starych jistot a potieba nové stabilizace za novych podminek. Za
starou jistotu si miizeme predstavit vazbu na rodinu. Jedinec, ktery chce dosahovat vyssiho
vyvojového stupné, by mél tuto vazbu na rodinu zmensit. S&m doty¢ny vsak prokazuje, Ze tak
velkou miru zavislosti na rodin¢ nepotiebuje (Vagnerova, 2000).

Podle Bokové et al. (2011) je pubescence bouflivé obdobi pIné psychickych, fyzickych
a socialnich zmén. Jedinec uz neni ditétem, ale zatim neni ani dospélym. Jde o obdobi, které
je pIné nejasnosti. Hlavnim ukolem pubescenta je naleznout, kam patfi.

Erikson (2002) tvrdi, ze obdobi pubescence je typické tzv. krizi identity, ktera se miize
projevit v socialni, sexudlni ¢i profesionalni sféfe osobnosti. Nastava pocatek mladi a dochézi
k pohlavni zralosti. Jedinec se zabyva tim, jak je vniman v okoli a srovnava to s tim, co o sobé
sdm vi. Pro pubescenta se nabizi otazka, jak tyto dva pohledy propojit. Jedinec by tedy m¢l
dojit k integraci ego identity, jez je vytvotfena predevSim zkuSenostmi plynoucimi z ega, které
je schopno integrovat vSechny identifikace a kolisajici libido. Identitu si pak jedinec vybuduje
duvérou ve vnitini stabilitu a kontinuitu, které je shodna se stabilitou a kontinuitou jedince
v o¢ich druhych lidi.

Tyto narocné vyvojové zmény mohou v podstaté vyvolat dvé reakce. Bud’ je dospivajici
zvladne a vyvojovou krizi projde pomérné klidn¢, nebo se vzbouii i vici ,,celému svétu*

(Ri¢an, 2004).
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2.4.1 Fyziologicky vyvoj

Kazdy jedinec je individuum a mtize se zna¢né liSit ve vyvoji od ostatnich pubescentt.
Lisi se jak v nastupu puberty, tak i v dob& zrani, které je nazyvano jako pubertalni
tempo/rychlost (Mendle, Harden, Brooks-Gunn, & Graber, 2012).

Nejnapadnéjsim znakem pubescenta jsou télesné zmény. Dochazi k velmi rychlému
ristu pubescenta. Divky v pubescenci mohou vyrist v priméru 0 20 cm, chlapci az o 25 cm.
Jde o tzv. ristovy spurt, ktery se u chlapcti objevuje s dvouro¢nim zpozdénim oproti divkam,
avsak o to prudsi pak byva. Diky rychlému ristu dochéazi k zna¢né nekoordinovanosti pohybu.
V 15 letech je rychly rist ukon¢en a ma psychologicky vyznam, jelikoz jedinec nevzhlizi
k rodi¢im, protoZe je v podstaté na stejné urovni (Ri¢an, 2004).

U divek je znakem pohlavniho zrani nastup menarche a u chlapctu prvni poluce. Vse je
u obou pohlavi individualni. U divek se prvni menarche muze dostavit od deviti do patnacti
let. U chlapcli prvni poluce byva spjata s prvnim sexualnim snem okolo tfinactého roku
(Ri¢an, 2004). Naptiklad u americkych divek zagina riistovy spurt asi Sest az dvanact mésici
pied rustem prsou. Primérny vék téchto divek je 9,6 let. Prvni menarche se objevuje zhruba
ve dvanacti letech. U americkych chlapct zac¢ina puberta rustem varlat po jedenactém roku,
piiGemz rust varlat trva tfi roky (Paikoff & Brooks-Gunn, 1991).

Dalsim rozdilem v pubescenci je fyzicky vzhled. Dulezitym jevem je rychlost télesné¢ho
zrani, ktera udava, jak bude pubescent ve spole¢nosti vniman. Chlapci, ktefi dospivaji diive,
jsou hbitéjsi, svalnatéjsi a jsou lepSi ve sportu. Tito chlapci jsou sexudlné piitazlivejsi
a spolecensky Iépe vnimdni. Diky tomu jsou sebejistéjsi a v kolektivu vétSinou zaujimaji
vadci roli. Opakem jsou chlapcei, u nichz doSpivani nastava pozdéji. Tito chlapci nebyvaji
natolik fyzicky zdatni a vétSinou trpi pocitem ménécennosti. BohuZel Casto se stavaji obétmi
agrese a tercem posméchi. Vice se u takovychto jedinct tvoii obranné reakce (hledaji oblasti,
ve kterych by vynikali a nahradili tak svij fyzicky nedostatek). Opakem jsou divky
dospivajici dfive, protoze mivaji vice problémdi. Jde vétSinou o vztahové a dusevni problémy.
Tyto divky ptitahuji vétsi pozornost chlapct, protoze jsou velmi atraktivni a diky tomu se tak
méné soustiedi na véci jiné. VSechny tyto zmény maji vliv na psychiku daného ditéte. Existuji
dvé varianty, jak se jedinci se svou vizazi ztotozni. Bud’ je tedy pubescent spokojen, nebo
neni, coz zalezi na jeho subjektivnim pojeti atraktivity. OvSem neékdy reakce okoli mohou byt

rozmanité a ovlivilovat tak sebepojeti jedince (Vagnerova, 2012).
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2.4.2 Kognitivni vyvoj

Mnoho autort uvadi, ze v obdobi pubescence dochédzi k ustaleni vahy a velikosti
mozku. Po patnactém roce se hmotnost mozku neméni, ma jiz neménnou strukturu a funkce
(Ptihoda, 1997). Dochazi tedy k lep§imu neurondlnimu propojeni, které urychluje zpracovani
informaci. Kolem patnactého roku se také zvySuje v prefrontalni kife a limbickém systému
hladina dopaminu. Diky tomu maji pubescenti zvySenou tendenci vyhledavat extrémni
a riskantni zaZitky. Prefrontdlni kira je spojena s rozhodovanim jedince a limbicky systém
souvisi s emocemi (Vagnerové, 2012).

Okolo patnactého roku se da fici, Ze mechanicka pamét’ pubescenta je srovnatelna
s paméti dospélého. ZlepSuje se pozornost, mySlenkové pochody, rozviji se talent na sport,
hudbu, technické ¢innosti apod. (Pfihoda, 1977). Jedinec je schopny se zamyslet nad urcitymi
moznostmi a dokdze si vytvaret hypotézy, avSak zatim nedokaze odd¢lit redlné od mozného
(\VVagnerova, 2012). Také dochazi k rozvoji formalnimu ¢i hypoteticko-deduktivnimu mysleni.
Jedinec dokéze rozeznat od sebe formu a obsah sdéleni, dokaze spojovat myslenky, vyroky ¢i
predméty (Piaget & Inhelderova, 2010). U pubescentl se také dovrSuje vyvoj abstraktniho
mySleni. Jedinci jsou schopni pfemyslet nad slovy, jako je laska, svoboda, nenavist.
Rozvinuté je taky induktivni mysleni, diky kterému jedinec chape rizna ptislovi a bajky
(Matégjcek, 1986; Ri¢an, 2004).

Petikova (1991) ve své literatufe udava, ze pubescenti uzivaji hlasitou fec, kterd nékdy
piechéazi az v kiik. Jedinci pouzivaji delsi véty 1 s vétami vedlejSimi, ovSem na tkor jejich
zivosti a dynamicnosti vét. Dochazi ke stfidani mlceni a upovidanosti. Pubescenti vyjadiuji
1épe své myslenky v psané formé. Ustni forma obsahuje mnoho vulgarismi, které jedinci
pouziva jen pro to, aby byli vtipni.

Celkove¢ jsou jedinci ke vSem kriti¢ti a maji neustalé tendence s ostatnimi polemizovat.
Za svym ndzorem si stoji a odmitaji jakykoli jiny ndzor. Zde se vSak projevuje dalSi znak

pubescence piecitlivélost a vztahova¢nost (Vagnerova, 2012).
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2.4.3 Emo¢ni vyvoj a socializace

Pro pubescenty je typické problémové ovladani emoci, které je spjato s limbickym
systémem, jenz dozrava diive nez prefrontalni kiira. Reakce jedinct byva velmi impulzivni
a zkratkovita a to jim zabranuje logicky premyslet (Vagnerova, 2012).

Dalsim typickym znakem je citova labilita. Jedinci mohou byvat neklidni, unaveni,
Uzkostlivi, také se mohou objevit rizné zvraty ¢i velmi prozivané afekty. Pubescenti vétSinou
svym staviim nerozumi, jejich reakce na rodi¢e, autority ¢i k sobé samému je jim neznama
a tak se snazi najit p¥i¢inu ve svém okoli (Petikova, 1991; Ri¢an, 2004). Tyto piehnané stavy
na rodi¢e plsobi negativné, takze vétSinou piijde ze strany rodice reakce, ze tyto nepfiméiené
projevy nebude akceptovat. Nékdy ovSsem muzZe dojit ke sniZzeni sebehodnoceni jedince.
K vyrovnani téchto rodiGovskych reakci existuji pro pubescenty tii typy obrannych
mechanismi:

e Mechanismus kyvadla - vyspélejsi pubescenti mohou sklouznout na nizsi
vyvojovy stupent odpovidajici mladSimu véku.

e Regrese - pokud je zatéz na pubescenty velka a nejsou ji schopni zvladat,
dochazi k navraceni na nizsi vyvojové stadium.

e Unik do fantazie - pubescenti zvladaji zatéZ na symbolické urovni (Vagnerova,
2012).

Paikoff a Brooks-Gunn (1991) uvadi, Ze rozpory mezi rodi¢i a détmi se v tomto veku
zvySuji a mohou pfetrvavat do osmnacti let. Jedna se vSak o mirné rozpory vsednich
zélezitosti, jako jsou znamky ve Skole, oblékani a podobné. Nejde vSak o vazné konflikty.
Vsechny tyto neshody jsou v zasadé¢ neSskodné, ale dospivajici je vnimaji vice neZ jejich
rodi¢e. VétSinou jde o neshody mezi matkou a dcerou. I kdyZ jsou to neshody, miiZzeme v nich
najit i pozitivni véci ve vyvoji jedinct. Pravé psychodynamické teorie fikaji, Zze dulezitym
krokem k autonomii pubescentl je deidealizace rodi¢e. Nesmime zapominat na to, Ze prave
rodice nejvice ovliviiuji své déti a tim 1 jejich sebevédomi. Bokova et al. (2011) tvrdi, ze
k udrzeni dobrych vztahli mezi rodi¢i a pubescenty je dulezita spravna komunikace,
oboustranna dlivéra, podpora a respekt rodict k jedinclim. Pravé pubescentni jedinci oceniuji
upifimnost (Mat¢jicek, 1986).

Pokud jde o vztah pubescenti s uciteli, hodné zalezi na tom, jaka je osobnost uditele.
D¢éti maji v oblibé ucitele, ktery je spravedlivy, kamaradsky a projevuje o tiidu zajem. Dokéaze
Jim porozumét a také se s jedinci zasmat. Opakem je ucitel, ktery je netrpélivy, ironicky ¢i
preferuje urcité zaky pred ostatnimi (Mecit, 1989).
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Pro pubescenty je velmi dillezité ptatelstvi. Prateli se s jedinci, kteti maji stejné zajmy,
s jedinci, se kterymi si rozumi a miZzou vSe sdilet. Takové piatelstvi vydrzi vétSinou velmi
dlouho, nékdy az do konce zivota, protoze jde o velmi hluboké pouto (Matéjcek, 1986).
Vétsinou jde o pratelstvi stejného pohlavi, které se po prechodu do adolescence prohloubi
jesté vice a vznika tak vazné individualni piatelstvi (Pettkova, 1991). Pubescenti maji potiebu
nékam pattit, byt napiiklad soucasti n¢jaké party. VEtsSinou je tato potieba spojend s pocitem
nejistoty ¢i uzkosti novych ¢i nezndmych véci (napt. novy ucitel, novy krouzek a podobng).
Pravé diky zaclenéni do ur€ité party se jedinci snazi prizpsobit noveé spole¢nosti (Erikson,
2002).

V puberté zacind zajem o jedince opacného pohlavi. Dochazi k prvni zamilovanosti,
vétSinou ale jen platonického razu, avSak jedinci jsou schopni hlubokého citu (Pettkova,
1991; Ri¢an, 2004). Obdobi pubescence se u divek projevuje tak, Ze divky jsou vice mentalng
autoeroticka, avSak prvni zkuSenosti s pohlavnim stykem se uz mohou objevovat (Pifihoda,
1977).

2.5 Pohybova aktivita u mladeze

Jelikoz pubescenti jesté¢ nedokdzou plné vnimat pohybovou aktivitu s pfiméfenym
piijmem potravy jako preventivni a 1éCebny prostiedek, je zapotiebi toto zdravé podvédomi
postupné vytvaret (Muzik & VIgek, 2010). Cim diive se aktivni pohybovy styl zaéne u déti
vytvaiet, tim 1épe. Zac¢it mizeme jiz od piedSkolniho véku (Telama et al., 2014).

U déti je velmi dulezité rozvijet aktivni zivotni styl spolu s PA. Mezi hlavni dva divody
patii: preventivni opatfeni na rozvoj zdravotnich problémil (obezita, osteopordza, srdecni
choroby aj.) a druhym hlavnim divodem je navyk PA u déti, ktery se snadno ptenese do
dospélosti a tim padem minimalizuje pozdéjsi pritomnost zdravotnich problémi (Malina,
Bouchard, & Bar-Or, 2004).

Pohybovou aktivitu u mladeze ovliviiuje aktivni transport (chize ¢i jizda na kole).
Mimo jiné ji tvofi I neorganizovana PA, kdy si déti ve svém volném ¢ase hraji hry v parku, na
hiisti ¢i ulici. Nesmime zapomenout i na organizovanou PA v podobé $kolni télesné vychovy
¢i sportovnich krouzkl a v neposledni fadé¢ na PA pfi domacich pracich (Fox & Riddoch,
2000). Skola oviem neni jedinym faktorem, ktery vytvaii mlddezi vztah k PA.
Nezastupitelnou roli zde hraje rodina (Lean, 2010). Rodice jsou kli¢ovym faktorem, kdy déti

vidi, zda maji ¢i nemaji pozitivni vztah k PA (Charvat & Dosla, 2008).

19



Neuls a Fromel (2016) ve své literatufe uvadéji, ze o PA mladeZe lze obecné Fici:
o Urovei pohybové aktivity ve §kolnich dnech je vysii nez ve volnych dnech.
e Uroven pohybové aktivity s vékem klesa.
e Pievladajici druh PA je chuze.
e Chlapci byvaji vétSinou vice pohybove aktivnéjsi nez divky.
e Piiorganizované PA se vice zapojuji chlapci nez divky.

Tyto obecné body potvrzuji Crag, Cameron, Griffiths a Tudor-Locke (2010), ktefti
uskutecnili tydenni monitoring kanadské mladeze ve veéku 5-19 let. Vyzkum byl méfen
pomoci pedometru Yamax SW-200. Vysledkem jejich méfeni bylo, Ze chlapci vykonali
12.259 krokt pramérné za den. U divek byl praimérny denni pocet krokti mensi (10.906
krokd). Pocet krokd klesal s rostoucim vékem. Uroveii pohybové aktivity ve $kolnich dnech
byla obecné vyssi nez o vikendu a lisila se i podle ro¢niho obdobi.

Dosud nejrozsahlejsi studii uskute¢nili Craig, Cameron a Tudor-Locke (2013) a to
u 21.271 kanadskych déti. Presnéji §lo o déti 5-12 let a 13-19 let. Slo o tydenni méfeni
pomoci pedometru Yamax SW-200. Dospéli k vysledku, Ze primérny pocet kroktu za den
vzrostl z 11.602 kroku u pétiletych déti na 12.348 kroka u desetiletych déti. Jde o hodnotu,
ktera predstavuje maximum. U mladeze ve v€ku 15-19 let pocet krokl klesl na primérnych
10.000 krokt za den. Opét se potvrdilo, Ze uroven PA byla vyssi u chlapct nez u divek a to ve
vSech vékovych kategoriich.

Dalsi vyzkum probéhl v Polsku, na Slovensku a také v Ceské republice. Vyzkumu se
ucastnilo 962 déti, z toho 541 divek a 421 chlapci. Tydenni monitoring probéhl pomoci
pedometru Yamax. Vyzkum v téchto tfech zemich potvrdil, Ze méné krokd bylo naméfeno
o vikendu neZ ve Skolnich dnech. AvSak nebyl zjistén vyrazny rozdil v poc¢tu kroki mezi
chlapci a divkami (Novakova, Lokvencova, Fromel, Chmelik, Groffik, & Bebcakova. 2011).

Anderssen, Wold a Torsheim (2005) v Norsku uskuteénili vyzkum u 557 dospivajicich
ve veku 13 let. Za metodu zvolili dotaznikové Setieni. Data byla sbirana v ¢asovém obdobi po
dobu 8 let. Vysledek tohoto vyzkumu zaznamenal sniZzeni pohybové aktivity u dospivajicich,
presnéji mezi 13—19 lety, poté ale doslo k mirnému vzestupu mezi 19. a 21. rokem.

Podobny vyzkum realizovali Wall, Carlson, Stein, Lee a Fulton (2011) v USA.
Vyzkumu se ucastnilo 1.623 dospivajicich ve véku 9-17 let. Sbér dat prob&hl pomoci
dotazniku a zpétného zaznamu PA v ¢asovém obdobi 5 let. Zjistilo se, Ze volnocasova PA se

linearné snizovala ve véku 9-17 lety u obou pohlavi, ovsem u divek mezi 12-16 lety byla
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niz$i nez u 12—16letych chlapct az o 17 %. Co se tyce organizované PA, ta klesala nejvice po
14. roku u obou pohlavi.

Dulezitym faktorem predikce PA je biologicky vék, piedevS§im ve fazi prepuberty
a pubescenci (8-12 let), (Baker, Birch, Trost, & Davison, 2007; Drenowatz et al., 2010,
Sherar, Esliger, Baxter-Jones, & Tremblay, 2007), avSak v pozd¢jsim véku nikoli (Wickel &
Eisenmann, 2007). S rostoucim vékem vede mladez k sedavému chovani vinou vétsiho
narustu pouzivani elektronickych zatizeni (pocitace, videohry, televize), (Hesketh, Wake,
Graham, & Waters, 2007).

Ptehled doporuceni pro jednotlivé veékové kategorie a jejich Skaly jsou uvedeny na

Obrézku 1.
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Obrazek 1. Skala poétu krokd korelujici s pohybovou aktivitou stfedni az vysoké intenzity
(podle Tudor-Locke et al., 2011)
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2.6 Kurikulum télesné vychovy v norskych $kolach

V Norsku déti nastupuji na zakladni Skolu v Sesti letech a ¢eka je deset tiid. Na prvnim
stupni (1.—7. t¥ida) pojima celkové télesna vychova 478 hodin v 60minutovych jednotkach.
Na druhém stupni (8.-10. tiida) je to celkem 223 hodin télesné vychovy
(Utdanningsdirektoratet, n.d.).

2.6.1 Cile télesné vychovy

Télesna vychova jako obecny studijni pfedmét ma za ucel inspirovat k zatazeni PA do
vSech aspektli zivota po celou dobu jeho trvani ptedevSim proto, Ze pfispiva k dobrému
télesnému 1 duSevnimu zdravi.

PA, at’ uz se jedna o hry, sport, tanec nebo Cas traveny v piirodé, pomaha k formovani
spolecenské identity a pomaha vytvaret t0, co ma spoleCnost jako celek spole¢ného. PA
propojuje vyuziti téla s individualnim uzitim smysla, prozivanim, uenim a tvofenim. Socialni
aspekty PA maji pak za ukol prezentovat piedevSim dulezitost fair play a vzajemného
respektu. Vyuka télesné vychovy by méla v Zacich podnitit pfedevS§im radost, inspiraci a pocit
zkusenosti v provozovani PA spole¢né s ostatnimi zaky.

Pfedmét by mél také pomoci zakiim k rozvoji pocitu sebeuvédomeéni, vlastni identity
a pozitivniho vnimani téla. M¢l by pomoci pochopit souvislosti propojeni zdravého téla s PA,
coz muze ovlivnit jejich uvédoméni pro sebe samé a podstatu zdravi, vyzivy, tréninku
a zivotniho stylu. Zaci by se méli nauéit porozumét tomu, jak jejich vlastni Gsili miize pomoci
dosahnout jejich cilii a jaké faktory mohou motivovat Cinnost a provozovani PA.

Zaci by méli rozvijet kompetence prostiednictvim Sirokého vybéru her a riznych druht
¢innosti, rozvijet vSestrannost a naucit se ocenit pohyb a pobyt v pfirodé. Predmét by mél
zakim pomoci ziskat znalosti o cvieni a tréninku, Zivotnim stylu a zdravi a motivovat je
k aktivnimu zivotnimu stylu a nasledné ptenést ziskané védomosti do dospélosti.

Predmét poskytuje zZakiim fyzické vyzvy a odvahu otestovat své vlastni limity béhem
spontannich a organizovanych aktivit. Vyuka by se méla zabyvat tradi¢nimi a alternativnimi
moznostmi PA a stimulovat experimentovani a tviir¢i postoj.

Klicovymi prvky pfedmétu jsou pohyb a hry, vSestranné sporty, fair play, tanec a pobyt
v piirodé. Vyuka tohoto predmétu by méla poskytnout zakiim vychozi bod pro celoZivotni
provozovani PA a pocit zb&hlosti zalozeny na vlastnich schopnostech a dovednostech. Tento

pfedmét se hodnoti pomoci specialniho schématu, ktery hodnoti usili zakd. Mnoho

22



z kompetenci ma za cil, aby zaci zohlednili vlastni télesna omezeni a uroven dovednosti

(Utdanningsdirektoratet, n.d.).

2.6.2 Hlavni okruhy télesné vychovy

Predmét je strukturovan do hlavnich pfedmétd, pro které Norové formulovali riizné
kompetencni cile. Tyto hlavni pfedméty se navzajem dopliuji a mély by byt navzdjem
propojeny (viz Tabulka 1).

Téelesna vychova je spoleCnym jadrem vSech vzdé€lavacich programii ve vySSim
sekundarnim vzdélavani. Télesna vychova ma kompetenéni cile po ¢&tvrtém, sedmém

a desatém ro¢niku na zakladni a nizsi stfedni Skole a po gymnéaziu.

Pohybova aktivita v rizném prostiedi a provedeni

Hlavni oblasti pfedmétu “Pohybova aktivita v rizném prostiedi a provedeni® pokryva
vyvoj a automatizaci pfirozenych zakladnich pohybl ve vnitinim a venkovnim prostiedi.
Organizované aktivity a spontdnni hry v rizném prostiedi jsou kli¢ovym prvkem tohoto

predmétu, ktery zahrnuje také napiiklad zakladni znalosti o osobni hygien¢.

Sportovni aktivity

Hlavnim tématem sportovnich aktivit je Siroky vybér sportii, tancii a alternativnich
pohybovych aktivit. Duraz je kladen na pohyb, hry a kreativni aktivity, které jsou
piizpisobeny urovni dovednosti a schopnosti kazdého zaka. Vybér se lisi podle lokdlnich
podminek a individualnich zajmu. Organizované aktivity, volné aktivity a experimenty jsou
klicovym prvkem tohoto pfedmétu spolecné s fair play a stanovenim spolecnych pravidel.
Koncept fair play vyzaduje vzajemné respektovani riznych cinnosti, kdy ptredevsim

spoluprace je klicovym prvkem tohoto konceptu.

Outdoor life — &as traveny v piirodé

Klic¢ovym prvkem tohoto piedmétu je ovladani dovednosti, které jsou potiebné
k bezpecnému zachazeni s pfirodou. Pozornost je vénovana mistnim venkovnim tradicim,

vyuzivani lokalniho prostfedi a orientaci a chovani v pfirodé béhem riznych ro€nich obdobi.
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Cviceni a zivotni styl

Hlavni pfedmét oblasti “CviCeni a zivotni styl“ se zaméfuje na rliznorodé Cinnosti
a predevSim na to, jak mulze trénink a cviCeni ovlivnit zdravi ¢lovéka. Vztah mezi PA
a zivotnim stylem na zaklad¢ individudlnich zajmt je v této oblasti dilezitym tématem.
Predmét se zaméfuje na znalosti, zkusSenosti a reflexe potiebné k provadéni riznych druhii
cvieni a zohlednéni vlastnich schopnosti a dovednosti. Dalsim dalezitym tématem je
porozuméni, jak dulezité je provozovani aktivity podporujici zdravi a jak pracovat

ergonomicky spravnym zptusobem (Utdanningsdirektoratet, n.d.).

Tabulka 1. Pfehled hlavnich okruhti télesné vychovy

Trida Hlavni okruhy télesné vychovy
1-4 PA v rizném prostiedi a provedeni
5-7 Sportovni aktivity Outdoor life
Sportovni _ Cviceni a
8-10 o Outdoor life .
aktivity zivotni styl

2.6.3 Zakladni dovednosti

Komunikac¢ni dovednosti maji v télesné vychove za cil zlepsit své dovednosti v oblasti
poslechu, mluveni a rozhovoru. To zahrnuje schopnost prezentovat dojmy nabyté pohybovou
aktivitou a celkové vnimani riznych pohybovych aktivit. Schopnost spravné se ustné
vyjadfovat je nezbytna pii objastiovani pravidel hry a pti dalsich druzich interakce, jako je
schopnost naslouchat ostatnim, reagovat na ostatni a byt schopen respektovat osobu, kterad
praveé hovoti. Schopnost komunikovat tstné je také nutnd pii organizaci hromadnych aktivit.

Dovednost psat se v télesné vychoveé zabyva piedevsim pisemnou prezentaci, ¢innosti
a jejich hodnocenim. Tato dovednost je dulezita pfedevsim ve vy$$im stupni vzdélani.

Dovednost ¢ist v télesné vychové zahrnuje schopnosti nalézt, interpretovat a pochopit
informace z konkrétnich texti, které se zabyvaji tématem pohybové Cinnosti. Zahrnuje to
také schopnost ¢teni z map a porozuméni symboltim.

Dovednost porozumét ¢islim v télesné vychoveé znamena schopnost méfit délky, casy

a sily. Pochopeni toho, co nam tyto tidaje fikaji, je nezbytné pti planovani a realizaci aktivit.
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Digitalni gramotnost v télesné vychové zahrnuje schopnost vhodného a spravného
vyuzivani digitalnich nastrojl, riznych médii a zdroji k feSeni praktickych tkoli. Jednd se
o schopnost shromazdovat a organizovat informace pro planovani a realizaci Cinnosti

a skoleni (Utdanningsdirektoratet, n.d.).

2.7 Norsky fenomén Friluftsliv

Pieklad slova friluftsliv znamena Zivot na Cerstvém vzduchu ¢i svobodny zivot na
Cerstvém vzduchu. Doslovny pieklad tohoto slova je fri- volny, luft(s)- vzduch a liv- zivot. Je
to norské slovo, které obecné znamena zivot v prirodé (Neumann & Mytting, 2007).
V anglicky psané literatuie se spiSe objevuje preklad znamy pod pojmem outdoor life (Repp,
1996).

Existuji dvé zdkladni pojeti friluftslivu. Friluftsliv jako plivodni Zivot v pfirodé a druhé
pojeti friluftslivu jako moderni a volnocasové aktivity v ptirod¢. Tyto dvé pojeti vSak existuji
az pro n¢kolik poslednich desetileti. Je vSak nutno podotknout, ze friluftsliv se rozchazi
s vyuzivanim piirody jako arény pro extrémni sporty ¢i kulisy pro osobnostni rozvoj, protoze
piiroda je zde domovem (Repp, 1996). Podobn¢ jako Gunnar Repp rozdéluje friluftsliv Gelter
(2007) na opravdovy (genuine friluftsliv) a povrchnéj§i formu post-moderniho friluftslivu.
Opravdovy friluftsliv vyjadfuje lasku a respekt k piirodé, které se nedaji ziskat Ctenim ¢i
vyucovanim, ale Ize je dosdhnout pouze zkuSenostmi. Tento filosoficky az duchovni vztah
k prirodé je vytvofen na zakladé prozitku pfirody, jenz tahne k odklonu od antropocentrismu
a pohlceni moderni spole¢nosti.

Ve volné piirodé neustale probihajipiirodni rytmy, proto pfiroda musi byt vlivy ¢lovéka
naruSena jen minimalng. Volnd pfiroda znamenéd nespoutané hory, hluboké lesy ¢i €lenité
pobiezi s nddhernymi fjordy. Lidé maji pravo na vstup do této ptirody po cely rok, bez ohledu
na to, kdo je vlastnikem ptdy. Avsak lidé musi respektovat pravidla ochrany pfirody a prava
vlastnikd. VSechny tyto pravidla obsahuje Allemansretten, coz je pravo obecného piistupu do
volné ptirody, jez je v Norsku podlozeno i pravnim systémem od roku 1957. Lidé tak
v ptirodé mohou tabofit, rozd€lavat ohen, sbirat lesni plody ¢i s urcitou licenci lovit ryby.
Stanovat mohou lidé vSude, ale musi spliiovat, ze stany umisti minimaln¢ 150 m od
obydlenych domii (Barnes, 2012).

V Norsku se s friluftslivem setkavame jiz od matefskych skol az po univerzity. Je velmi
podporovan v norském Skolnim systému. Jelikoz ma diplomova prace je vztazena na

pubescenty, budeme se zabyvat o friluftslivu na zakladnich skolach.
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Friluftsliv spad4 pod télesnou vychovu. V norském kurikulu pro télesnou vychovu na
zakladnich Skolach jsou zobrazeny kompetence, jez by studenti méli ziskat. Od prvni do ctvrté
ttidy je obsahem télesné vychovy PA v rliznorodém prostiedi a nastaveni. Po ukonceni ctvrté
ttidy by zaci méli umét z oblasti frilufislivu nasledujici: umét plavat a citit se ve vode
bezpecné, cestovat na vodé, lyzovat, bruslit, vytvofit a umét pouzivat mapy pro orientaci
v nejbliz§im okoli, pouzivat jednoduché pomicky a nastroje pro venkovni potieby, mluvit
0 pravidlech tykajicich se pro pohyb ve volné piirodé¢ a také se pohybovat v piirodé bez
zanechani stop. Od ¢étvrté do sedmé ttidy je friluftsliv zobrazen v kurikulu jako samostatna
cast télesné¢ vychovy. Po ukonCeni sedmé tfidy by zidci méli umét: pouzivat kompas
a orientacni mapy ve znamém prostiedi, vysvétlit mistni tradice friluftslivu, napladnovat
a uskute¢nit rtizné aktivity v piirodé za kazdého pocasi, bezpecné se v ptirodé¢ pohybovat,
zvladnout jednoduchou prvni pomoc, naplanovat a realizovat vylety s pfenocovanim, vykonat
aktivity majici kofeny v laponské kultufe. Po zakonceni zakladni Skoly by Zaci méli umét tyto
kompetence z oblasti friluftslivu: realizovat friluftsliv v riznych piirodnich prostiedich,
zrealizovat no¢ni vylet v jakémkoliv ro€nim obdobi, orientovat se pomoci mapy a kompasu
1 ve Clenitém terénu. Existuji i tdborové Skoly €i Skoly v piirod€ (Leirskole), ve kterych déti ze
zékladnich Skol realizuji vicedenni pobyty v riznych chatovych oblastech Norska (Neumann
& Mytting, 2007).

V zavéru této kapitoly bych chtéla zminit, ze friluftsliv se netyka pouze sportu
a turistiky, ale hlavné pocitu a radosti byt v ptirod¢ sam ¢i s ostatnimi lidmi. Jde o potéSeni
a souznéni S okolim — byt v pifirodé a d¢lat néco smysluplného. Hlavnim davodem, pro¢
Norové provadéji friluftsliv je, aby pferusili denni rutiny a stravili tak néjaky Cas v ptirod¢ za
ucelem ziskani novych zkuSenosti, dobrého pocitu a zdokonalovani svych pohybovych
dovednosti. Friluftsliv provadi v souc¢asnosti 96 % Nort. Noram a jejich rodindm to dava
novou energii a silu v jejich uspéchaném Zzivoté. Pievaha z nich (piesnéji 78 %) vykonava
friluftsliv, aby se zbavila stresu, 77 % chce byt v lepsi kondici a 74 % lidi vykonava
friluftsliv, protoze cht&ji stravit svij ¢as v tiché a klidné ptirodé (Henderson & Vikander,
2007).

2.8 Monitoring pohybové aktivity

Monitoring pohybové aktivity je nelehkym ukolem, jelikoz potitebuje specifickou
a komplexni metodologii. Jde o zaznam a vyhodnoceni PA. Pohybovou aktivitu mizeme

méfit nékolika zptisoby, napf. dotazniky nebo pomoci pohybovych senzora - akcelometry
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a pedometry. PA lze chapat jako urcity komplex, ktery vyjadiuji tyto terminy: frekvence,
intenzita, typ a trvani (viz kapitola 2.1. Pohybova aktivita). Nejdalezitéjsim ukazatelem
velikosti zatizeni je relativni energetickd spotieba, kterd se vyjadiuje v kilokaloriich na
kilogram télesné hmotnosti a stanoveni zatizeni, které vyjadiujeme v absolutnich jednotkach
METs (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999). Pastucha et al. (2011) intenzitu PA vyjadiuji
jednotkou MET. MET je metabolicky ekvivalent, ktery vyjadiuje pomér energetického vydeje
pfi urcité Cinnosti ke klidovému energetickému vydeji. Jde o nésobek klidové hodnoty
spotieby energie v klidu a jeji hodnota je 3,5 ml Oz/kg/min. Je to mnozstvi kysliku, které
¢lovek spotiebuje béhem minuty na jeden kilogram hmotnosti.

Macek, Mackova a Smolikova (2010) vyjadiuji PA pomoci krokt a poskokil. Za sedavy
zpuisob Zivota oznacuji nizS§i nez 5.000-6.000 krokd denné. Za béznou zivotni aktivitu
oznacuji 6.000-7.499 krok za den. 7.500-9.999 krok denné povazuji za stiedni PA.
Optimalni denni PA oznacuji 10.000 krokt denn¢ a vice. Podobné tvrzeni maji Tudor-Locke
a Bassett (2004), kteti PA vyjadiuji podle poc¢tu kroki za den (Tabulka 2).

Tabulka 2. Velikost denni pohybové aktivity dle poc¢ta kroki za den podle Tudor-Locke
a Bassett (2004)

Objem PA Pocet krokii

sedavy zpusob Zivota, omezend PA <5.000 kroki
malo aktivni, bez sportu a delSich prochazek 5.000 - 7.499 kroki
nékdy aktivni, pohyb v zaméstnani 7.500 - 9.999 krokt

pravidelny, stfedné intenzivni pohyb bez

soutézniho sportu 10.000 - 12.499 kroku

vysoce aktivni, pravidelny trénink >12.500 kroku

2.8.1 Pedometry

Pouzivani pedometrti patii mezi nejstarsi a nejvice rozsifené zpiisoby méfeni pohybové
aktivity (Vasickova, 2016). Pedometry (krokomeéry) jsou malé ptistroje, které slouzi k méfeni
poctu krokt. Pedometry lze koupit za pfijatelnou cenu. Tyto lehké piistroje snimaji kroky na
zékladé zaznamu vertikalni oscilace, ktera je citlivéj$i nez je prah citlivosti samotného
pedometru (0, 35g u krokoméru Yamax Digiwalker), (Tudor-Locke, Ainsworth, Thompson,
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& Matthews, 2002). Krokoméry zaznamenavaji aktivity, které jsou spojené s pohybem tézisté
(Valanou, Bamia, & Trichopoulou, 2006). Neumi zaznamendvat druh PA, napf. jizdu na
bruslich, kole ¢i lyzich. Krokoméry neumoznuji ukladani dat, takze neposkytuji ani informace
o trvani a intenzité pohybu. Pro nejpiesnéjsi sniméani se nosi pedometry na levém ¢i pravém
boku (Bassett, 2000), pfesn&ji u mista latinsky zvaném crista iliaca. Aby pedometr spravné
zaznamenaval kroky, musi byt ve vzpiimené poloze a zaklapnuty (Sigmund & Sigmundova,
2011).
zaklad¢ piezoelektrického jevu. Tyto pedometry za¢inaji méfit pohyb (resp. chiizi) az po Sesti
za sebou jdoucich krocich a diky tomu dochazi k eliminaci nadmérnych pohybu, které jsou
u déti vedlej$im projevem (Sigmund, 2010).

Obecné vSak muzeme fici, Ze potad jsou pedometry nejpiesnéjsi v méfeni poctu krokd,
o néco méné presné v méfeni piekonané vzdalenosti a pro ustanoveni energetického vydeje
jsou nejméné piesné (Crouter, Schneider, Karabulut, & Bassett, 2003). Pedometry se
nejCastéji vyuzivaji v terénu pro zaznamenavani chiize (Bassett et al., 1996) ¢i k celkove
denni PA. Doporuéena délka pro monitoring terénni PA je 6 dni véetné vikendovych dni
(Rowe, Mahar, Raedeke, & Lore, 2004).

NoSeni pedometru zvySuje motivaci déti k PA. To potvrzuji Roemnich, Gurgol
a Epstein (2004), ktefi zjistili, Ze déti s pedometrem byly motivovany k PA 0 24 % vice nez
déti bez pedometru. | Ho et al. (2013) poukazuje na pozitivni spojeni mezi PA a noSenim
pedometrii u dospivajicich divek. Sigmund, Sigmundova a Snoblova (2011) doporuéuji détem

ve véku 6-12 let provést alesponi 13.000 (resp. 11.000) krokt denng.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je komparace tydenni pohybové aktivity u souboru

norskych déti ve véku 11-12 let z pohledu poc¢tu kroki v zimnim a jarnim obdobi.

Diléi cile:

1) Porovnat pohybovou aktivitu sledovaného souboru béhem pracovnich a vikendovych

dni.

2) Porovnat mnozstvi pohybové aktivity mezi chlapci a divkami.

3) Zjistit u sledovaného souboru mnozstvi pohybové aktivity v jednotlivych segmentech

Skolniho dne.

VVyzkumné otézky:

Ve kterém ze sledovanych roc¢nich obdobi budou déti ze sledovaného souboru
pohybove aktivngjsi?

Je u sledovaného souboru rozdil mezi pohybovou aktivitou v ramci Skolnich a
vikendovych dni?

Jsou pohybové¢ aktivnéjsi chlapci nebo divky?

Ve kterém dni je nejvyssi pohybova aktivita z hlediska po¢tu krokt?

Vv

Jaky je u sledovaného souboru pocet realizovanych kroku v jednotlivych segmentech
Skolniho dne?
Do jaké miry déti ze sledovaného souboru splni zvolend kritéria pro kazdodenni

pohybovou aktivitu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Celkové bylo osloveno 30 déti. Vyzkumny soubor v zimnim i jarnim obdobi vsak
tvofilo 20 respondenttt (10 divek a 10 chlapct) ve véku 11-12 let. 10 déti nesplnilo
monitoring v plném rozsahu a jejich data nemohla byt vyuzita pro statistické analyzy.
Monitoring tydenni pohybové aktivity prob&éhl pomoci pedometru Yamax Digiwalker SW-
700. Vyzkum probihal v Norsku ve mést¢ Notodden na zékladni Skole Tveiten skole, kde
jsem méla moznost vykonavat ucitelskou praxi v ramci projektu Erasmus+. V zimé probihalo
méfeni od 20. 2. 2017 do 26. 2. 2017, na jafe méfeni probihalo od 15. 5. 2017 do 21. 5. 2017,
Nedilnou soucasti pro zapojeni se do méfeni bylo vyplnéni informovanych souhlasi od
zakonnych zastupct vSech probandd, ve kterém potvrzuji, Ze se méfeni smi zuacastnit.
Charakteristiku vyzkumného souboru ukazuje Tabulka 3 a dale Tabulka 4 a Tabulka 5

rozdélena dle pohlavi.

Tabulka 3. Charakteristika vyzkumného souboru (tydenni monitoring pohybové aktivity, n =
20)

proménna n M SD
Télesna vyska [cm] 20 153,30 10,09
Télesna hmotnost [kg] 20 40,00 5,43
BMI [kg/m?] 20 17,01 0,84
Kalendaini vék [roky] 20 11,35 0,49

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, BMI = index té&lesné
hmotnosti.

Tabulka 4. Charakteristika vyzkumného souboru — chlapci

proménna n M SD
Télesna vyska [cm] 10 161,50 5,08
Télesna hmotnost [kg] 10 44,40 3,20
BMI [kg/m?] 10 17,02 0,50
Kalendatni vek [roky] 10 11,50 0,53

Pozndmka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatnd odchylka, BMI = index télesné
hmotnosti.
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Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru — divky

proménna n M SD
Télesna vyska [cm] 10 145,10 6,30
Télesna hmotnost [Kg] 10 35,60 2,99
BMI [kg/m?] 10 17,00 1,11
Kalendaini vek [roky] 10 11,20 0,42

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatnd odchylka, BMI = index té&lesné

hmotnosti.

4.2 Charakteristika pedometru

Pedometr Yamax Digiwalker SW-700 se pouziva pro zjistovani poctu kroku.
Zakladem tohoto krokoméru je pruzina zavéSené¢ho horizontalniho kyvadélka, jejiz pohyb je
nahoru a doli v reakci na vertikalni akceleraci boka. Tento pohyb nahoru a doli otevira
a zavira elektricky okruh. Na zaklad¢ kazdého elektrického kontaktu je zapoc¢ten krok. Tento
typ krokoméru ukazuje celkovy pocet kroka na displeji, celkovou prekonanou vzdalenost
a energeticky vydej. Tento typ krokoméru vSak nemd funkci skladovani dat v urcitych
Casovych intervalech, krokomér pouze ukazuje hodnoty odpovidajici kumulativnim hodnotam
za Casové obdobi, po které byl krokomér nosen. Do krokoméru lze nastavit délku kroku
a télesnou hmotnost daného jedince. Cena jednoho krokoméru vychazi na 800 K¢ (New

Lifestyles, 2002). Vzhled a jednotlivé funkce pedometru jsou popsany na Obrazku 2.
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Pfepoctem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdélenost energeticky vydej a nastaveni
aktudlniho zobrazeni a nastaveni délky kroku telesné hmotnosti [kg]

DIS CALORIE s

STEP (km) (kcal) nastaveni délky
P kroku [cm]
Ukazatel aktualnich STRIDE A
hodnot méfeni. {cm) !
Zobrazuje WEIGHT Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krokii {kg) télesné hmotnosti [kgl
do 999,99 km

a do 9999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet krokd,

- vzdalenost [km],
— kalorie [kcal]

Tlacitko pro Uplné vymazani dat Tlaéitko pro nastavovani délky kroku

z krokoméru (kromé délky kroku) a hmotnosti
Obrézek 2. Krokomér Yamax Digiwalker SW-700 s popisem ovladacich prvka (pievzato od
Sigmunda, 2012, 13).

4.3 Piresny popis pribéhu méreni

Pied realizaci Setieni byla oslovena pani feditelka zakladni skoly Tveiten skole (Pfiloha
1) i rodie k naslednému schvaleni provadéni monitoringu PA jejich déti. Pred kazdym
méfenim byli €astnici vyzkumu pouceni s cilem vyzkumu a o jeho pribéhu. Respondentiim
bylo oznameno, Ze naméfena data zistanou anonymni S dobrovolnou tc¢asti. Na ptekladech
z angli¢tiny do norstiny se podilel tfidni ucitel 6. téidy Kjetil Brarud. Jelikoz v Norsku kazda
ttida obsahuje maximalné 20 déti, vyzkumné Setieni probihalo ve dvou tfidach, tj. 6. a 7. tfidg,
kde v kazdé ttidé bylo okolo 15 déti. Po pfineseni souhlasu od zakonnych zastupct (Pfiloha 2)
byly respondentiim rozdany pedometry a zaznamoveé listy (Pfiloha 3).

Respondenti zapisovali své kroky po dobu 7 dnt (pondéli-nedéle). Rano krokomér
nasadili a zaznamenavali ¢as probuzeni, nasledny casptichodu do $koly a zaznamenani poctu
krokt. Mimo jiné zapisovali ¢as zacatku a konce vyuky télesné vychovy s celkovym poétem
krokti a Cas odchodu ze $koly s poctem krokd. Respondenti, ktefi navstévovali tréninky,
zapisovali zacatek a konec tréninku a pocet kroku pted nim a po ném. Poslednim zapisem byl

celkovy pocet krokll za den a ¢as, kdy krokomér respondenti odlozili a vynulovali na dalsi
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den. Princip méfeni probihal stejné v zimé i na jafe. Respondenti byli obezndmeni
s funk¢nosti pedometra, které nejsou vodéodolné a nesmi se pouzivat pii sprchovani, koupani

¢iplavani. Vsem respondentiim byla poskytnuta zpétna vazba.

4.4 Charakteristika pocasi sledovaného obdobi ve mésté Notodden

Na internetovych strankdch o pocasi lze dohledat, jaké pocasi bylo v minulém roce,
jednotlivych mésicich, tydnech ¢i dnech. Stranky poskytuji informace o dennich a noé¢nich
teplotach, srazkach, obla¢nosti, rychlosti vétru (Meteoblue, 2017), vychodu a zapadu slunce
(Meteogram, 2017).

Zimni obdobi 20. 2. — 26. 2. 2017

Ve sledovaném obdobi byl vychod slunce okolo 7:43 hod. a zapad slunce okolo 17:29
hod.. Denni teploty se pohybovaly okolo 1°C az 4°C. Stav vétru byl proménlivy s rychlosti
vétru 1 m/s. Pocasi béhem tohoto tydne bylo jasné az obla¢né, ptechodné¢ az zatazené

s ojedin€lymi destivymi ¢i snéhovymi srazkami.

Jarni obdobi 15. 5. — 21. 5. 2017

Ve sledovaném obdobi byl vychod slunce okolo 04:46 hod. a zapad slunce okolo 21:52
hod.. Denni teploty se pohybovaly okolo 11°C az 21°C. Stav vétru byl proménlivy s rychlosti
vétru 2,1 m/s. Pocasi béhem tohoto tydne bylo pfevazné obla¢né. T dny v tomto tydnu byly

zaznamenany deStové srazky (az 4,5 mm srazek).

4.5. Statistické zpracovani

Pro statistické zpracovani dat byl pouzit software Statistica 13.3 (Tibco Software,
2017). Prvnim krokem byl vypocet zakladnich statistickych veli¢in u vybranych ukazatelt
pohybové aktivity (aritmeticky praimér a smérodatna odchylka) v programu Microsoft Office
Excel 2007. Z matematickych statistik byl vybran parovy t-test. U n¢kterych dat byly pouzity
vypocty Pearsonova korelacniho koeficientu, které posuzuji korelacni zavislosti (Tabulka 6).

Statisticka signifikace byla stanovena na hladinu p<0,05 (Tabulka 7).
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Tabulka 6. Interpretace hodnot hladiny statistické vyznamnosti (Bedanova & Vecerek, 2007)

Hladina statistické vyznamnosti Interpretace
p > 0,05 statisticky nevyznamny rozdil
p <0,05 statisticky vyznamny rozdil
p <0,01 statisticky vysoce vyznamny rozdil

Tabulka 7. Interpretace hodnot Personova korela¢niho koeficientu (Chraska, 2000)

Koeficient korelace Interpretace
r=1 Naprosta zavislost (funkéni zavislost)
1,00 > |r] > 0,90 Velmi vysokéa zavislost
0,90 > |r| > 0,70 Vysoka zavislost
0,70 > |r| > 0,40 Stiedni zavislost
0,40 > |r| > 0,20 Nizka zavislost
0,20 > |r| > 0,00 Slaba (nepouzitelna) zavislost
r=0 Neprosta nezavislost
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5 VYSLEDKY

Ziskana data byla analyzovana z riznych pohledi. Slo o souhrnnou statistiku pohybové
aktivity z hlediska poctu krokli méfené v zimnim a jarnim obdobi a 0 to, zda ucastnici
vyzkumu spini/nesplni doporuc¢enou PA. K porovnani vysledkt uvnité skupiny byl pouzit
parovy t-test, mezi skupinami byl pouzit t-test pro nezavislé hodnoty.

5.1 Tydenni monitoring pohybové aktivity

Namétené pramérné hodnoty poctu krokdi z hlediska celého tydne, Skolnich dni
a vikendovych dnti méfené v zimnim (inor) a jarnim (kvéten) obdobi, ukazuje Tabulka 8
a Tabulka 9. Ugastnici vyzkumu béhem celého tydne vykonali ptiblizné 9.700 krokt v mésici
unoru.

V kvétnu doSlo k nartstu zhruba o 300 kroki. Pocet krokt realizovanych b&hem
Skolnich dnti v mésici unoru byl okolo 10.200 krokd, coz je piiblizné o 600 krokii méné nez v
mésici kvétnu. O vikendu sledujeme pokles krokd zhruba na 8.200, kdy tato hodnota je
srovnatelna
v 0bou namétenych obdobich.

Jako doplnéni k souhrnnym vysledkim jsme pocty kroka pievedli na jedtnotku
kroky/min, jelikoz zohlediiuje Cas nosSeni krokoméru. V meésici unor hodnoty ¢ini 12,11
krokt®/min (SD = 2,21) za tyden, 12,48 krokt/min (SD = 2,35) a 10,92 krokt®/min (SD = 3,03)
za vikend. V mésici kvéten hodnoty ¢ini 12,06 krokt/min (SD = 2,62) za tyden, 12,60
krokt/min (SD = 2,88) a 10,57 krokt/min (SD = 2,85) za vikend.

Tabulka 8. Souhrnné vysledky poc¢tu krokd u souboru zaki méfenych v mésici unor

proménna n M SD
STEPS 7 20 9677 1930
STEPS 5 20 10184 1972
STEPS 2 20 8257 2572

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, STEPS 7 = podet kroku
za den, STEPS 5 = pocet krokti za Skolni den, STEPS 2 = pocet kroki za vikendovy den.
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Tabulka 9. Souhrnné vysledky po¢tu krokti u souboru zakt métenych v mésici kvéten

proménna n M SD
STEPS 7 20 10025 2186
STEPS 5 20 10726 2417
STEPS 2 20 8272 2399

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, STEPS 7 = podet kroku
za den, STEPS 5 = pocet krok za skolni den, STEPS 2 = pocet krokti za vikendovy den.

Tabulka 10 vyobrazuje porovnani PA v zim¢ a na jafe. Pfi porovnani tydenni PA
v unoru a kvétnu byl zjistén rozdil pouze 348 kroki za den, ktery je statisticky
nesignifikantni, stejné jako v porovnani $kolnich dntt PA v unoru a kvétnu (rozdil 542 krokd
za den). Vysledky vikendovych dnti byly t€méf srovnatelné s rozdilem pouhych 15 kroka za
den.

Tabulka 10. Komparace poc¢tu krokti v zimnim a jarnim obdobi

M £ SD M £ SD
Ukazatel ) t(p)
anor kvéten
STEPS 7 9677 £+ 1930 10025 + 2186 0,93 (0,362)
STEPS 5 10184 + 1972 10726 + 2417 1,20 (0,247)
STEPS 2 8257 + 2572 8272 + 2399 0,03 (0,977)

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, t = parovy t-test, p =
hladina statistické vyznamnosti, STEPS 7 = pocet kroka za den, STEPS 5 = pocet krokti za $kolni den, STEPS 2

= pocet krokt za vikendovy den.

Vztah mezi po¢tem kroki $kolnich dni a vikendovych dnia v mésici tinor a mésici kvéten
Z korelacni analyzy vyplyvd, Zze v mésici unor spolu souvisi pracovni den
a vikendovy den (r = 0,63; p = 0,003), ¢ili jde o stiedni zavislost. V mésici kvétnu jsou
vysledky podobné. Vztah mezi poctem krokl ve Skolnich dnech a vikendovych dnech je
statisticky signifikantni se stfedni mirou zavislosti (r = 0,56; p = 0,010).
Vztah mezi mésici inor a kvéten
Z korelacni analyzy vyplyva, Ze odpovidajici hodnoty mezi mésici maji stfedni
zavislost. Mezi tydennim poctem krokd v unoru a tydennim poc¢tem krokt v kvétnu je vztah
statisticky signifikantni se stiedni mirou zavislosti (r = 0,68; p = 0,001). Pocet krokti béhem

Skolniho dne v Unoru a v kvétnu je statisticky signifikantni se stiedni mirou zavislosti (r =
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0,59; p = 0,006). Mezi vikendovym poc¢tem kroki v tnoru a vikendovym pocétem kroku

v kvétnu je vztah statisticky signifikantni se stiedni mirou zavislosti (r = 0,54; p = 0,014).

5.2 Monitoring pohybové aktivity v jednotlivych dnech v tydnu

Pramérné

a kvéten) ukazuje Tabulka 12. V Gnoru byl ,,nejaktivnéjsim“ dnem c¢tvrtek, v kvétnu to byla

stfeda.

Tabulka 12. Pocet krokti v mé&sici tinor a kvéten z hlediska dne v tydnu (n = 20)

hodnoty  poctu

kroku

jednotlivych  dnech v

mésic anor kvéten anor kvéten
denni pocet D
krokii
Pondéli 8128 10757 2553 2901
Utery 10619 10130 3611 4181
Stieda 9113 11830 3185 3136
Ctvrtek 12278 9323 2659 3672
Patek 10780 11593 1833 3497
Sobota 10519 9948 3791 3731
Nedéle 6095 6596 2391 2754

Poznamka: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka.

Obrazek 3 ukazuje vzorec tydenni PA obou mésict. Lze odvodit, ze:
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v nedéli doslo k vyraznému poklesu pohybové aktivity v obou mésicich.
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Obrazek 3. Primérny pocet krokd naméfenych v tnoru a kvétnu u zakt (n = 20)

v jednotlivych dnech v tydnu.

Pomoci parového t-testu jsme zjistili, ze déti jsou aktivnéjsi ve Skolnich dnech nez
0 vikendovych dnech v zimnim i jarnim obdobi (Tabulka 13). Jednim z divodi mize byt

velky pokles pohybové aktivity v poslednim dnu v tydnu (ned¢le).

Tabulka 13. Komparace denniho poctu krokd mezi Skolnimi a vikendovymi dny v zimnim

a jarnim obdobi

unor kvéten
ukazatel
t(p) t(p)
cely soubor 4,22 (0,0004) 4,87 (0,0001)
chlapci 3,76 (0,004) 2,22 (0,020)
divky 2,52 (0,033) 1,88 (0,003)

Poznamka: t = parovy t-test , p = hladina statistické vyznamnosti.

5.3 Porovnani pohybové aktivity ve §kolnich dnech

Z prezentovanych vysledkt (Tabulka 11) vyplyva, ze v primérném poctu krokli mezi
mésici unor a kvéten je rozdil necelych 500 krokti. Hodnota sice neni statisticky signifikantni,
ale z vécného hlediska ji miZeme povazovat za vyznamnou. V kvétnu déti nachodily
v priméru o 500 krokii vice nez v Uinoru, coZ je narlst pohybové aktivity ptiblizn€ o 5 minut
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za den. Za cely tyden by to bylo okolo 25 minut vice pohybové aktivity, nez
v mésici Unoru. Vztah mezi pohybovou aktivitou béhem Skolnich dni je v mésici unoru

a kvétnu statisticky signifikantni se stfedni mirou zavislosti (r = 0,53; p =0,017).

Tabulka 11. Komparace pohybové aktivity béhem $kolnich dnti v zimnim a jarnim obdobi

Proménna n M SD t (p)
anor 20 2741 818
1,95 (0,065)
kvéten 20 3235 1320

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, t = parovy t-test,

p = hladina statistické vyznamnosti.

5.4 Porovnani méieni u chlapci a divek

Tabulka 14 ukazuje pramérné hodnoty poctu kroki z pohledu celého tydne a typu dne
(Skolni a vikendovy) u obou pohlavi v zimé€ i na jafe. Primérny pocet kroka u chlapctu je
v unoru i kvétnu mensi z pohledu celého tydne, ale i z hlediska typu dne (Skolni/vikendovy).
V mésici unor divky piekonaly chlapce prumérnym rozdilem pfiblizné o 950 kroku (tyden,
Skolni dny i vikend), avSak rozdil neni signifikantné vyznamny (Tabulka 14). V mésici kvétnu
tyto hodnoty byly az dvakrat vyssi. Divky z vyzkumného souboru vykonaly z pohledu celého
tydne pramérné o 2.100 krokt za den vice nez chlapci, ve $kolnich dnech to bylo piiblizné
0 2.200 kroki vice nez chlapci a o vikendovych dnech byl rozdil okolo 1.900 kroka.

Pocet krokti jsme pievedli na jednotku kroky/min, které zohlednuji 1 ¢as noSeni
krokoméru. U chlapcti v mésici tinor vykon ¢inil 11,60 krokd/min (SD = 1,96) za cely tyden,
11,80 krokd/min (SD = 1,88) za Skolni dny a 11,02 krokd/min (SD = 2,79) za vikend.
V mésici kvétnu byly hodnoty 10,84 krokt/min (SD = 2,16) za cely tyden, 11,44 kroki/min
(SD = 2,44) za skolni dny a 9,54 krokt/min (SD = 2,64) za vikend. U divek v mé&sici unoru
hodnoty ¢inily 12,62 krokt/min (SD = 2,43) za cely tyden, 13,16 kroki/min (SD = 2,66) za
Skolni dny a 10,82 kroki/min (SD = 3,40) za vikend. V mésici kvéten byly hodnoty 13,27
krokt/min (SD = 2,55) za cely tyden, 13,76 kroki/min (SD = 2,94) za $kolni dny a 11,60
krokt/min (SD = 2,79) za vikend.

Rozdily v pohybové aktivit¢ v mésici unor a kvéten se signifikantné neprokazaly.
Divky jsou pohybové aktivnéjsi ve vSech parametrech, avSak rozdil neni signifikantné

vyznamny. Statisticky vyznamny rozdil je v mésici kvéten v celém tydnu a Skolnich dnech.
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Vypoveédni hodnota téchto vysledkl je vSak limitovana nizkym poctem osob v podsouborech

(n=20).

Tabulka 14. Komparace poc¢tu krokd u chlapct (n = 10) a divek (n = 10) ze sledovaného

souboru v zimnim a jarnim obdobi

chlapci (n = 10) (divky n = 10) t (p)
proménnd | M +SD M + SD M+3D M + SD )
, unor kvéten
anor kvéten unor kvéten
1,11 2,41
STEP 7 9202 £ 1645 | 8974 +1690 | 10152 * 2157 11077 £ 2186
(0,280) | (0,027)
1,04 2,22
STEP S 9726 £ 1618 | 9633 + 2026 | 10641 + 2264 | 11820 = 2360
(0,312) | (0,039)
0,62 1,88
STEP 2 7892 £ 2150 | 7326 + 2116 8622 + 3007 9218 + 2383
(0,540) | (0,077)

Poznédmka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, t = t-test pro nezavislé
soubory, p = hladina statistické vyznamnosti, STEPS 7 = pocet kroki za den, STEPS 5 = pocet krokii za $kolni
den, STEPS 2 = pocet krokt za vikendovy den.

Vysledky z Tabulky 15 potvrzuji, Ze divky byly pohybové aktivné€js$i i ve $kole.
V kvétnu byly divky aktivnéjsi ptiblizné o 1.000 krokh. I kdyz tato hodnota statisticky
vyznamna neni (t = 1,71; p = 0,104). Z vécného hlediska i takovy rozdil neni maly, kdyz
divky béhem skoly mély o 1.000 kroki vice nez chlapci.

Tabulka 15. Primérny pocet krok béhem $kolnich dnti mezi chlapci (n = 10) a divkami (n =

10) v zimnim a jarnim obdobi

M + SD M + SD
proménna n .
unor kvéten
chlapci 10 2500 + 568 2754 + 687
divky 10 2983 + 980 3717 £ 1640

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka.

5.5. Porovnani pohybové aktivity v télesné vychové
Souhrnné udaje o pohybové aktivité (resp. prumérny pocet krokd a kroky za minutu) za
v8echny skolni dny, Skolni dny s télesnou vychovou a $kolni dny bez TV v zimnim a jarnim

obdobi ukazuje Tabulka 16. Je nutno zminit, ze TV v mésici tnoru probihala 2x tydné (tery
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60 minut, ¢étvrtek 105 minut). V kvétnu probihala TV 2x tydné (pondéli 60 minut, stieda 90
minut). Dle poctu kroki byly déti vyznamné aktivngjsi ve Skolnich dnech s TV v kvétnu (t =

2,45; p = 0,024). Dle parametru pocet kroki/min je rozdil dan spiSe délkou Skolniho

zaméstnani.

Tabulka 16. Komparace $kolniho zaméstnani v zimnim a jarnim obdobi (n = 20)

Proménna (inor kvéten t (n)
M £ SD M £ SD

skola - kroky 2741 + 818 3235 + 1320 1,95 (0,065)
skola - kroky/min 8,00 £2,34 9,06 + 3,37 1,48 (0,155)
skolas TV 4181 + 938 4872 £ 1213 2,45 (0,024)
Skola s TV kroky/min 12,79 £2,93 13,85 £ 3,17 1,30 (0,208)
Skola bez TV 1781 £ 841 2144 + 1492 1,28 (0,216)
skola bez TV kroky/min 5,05+2,36 591 +3,82 1,07 (0,298)

Pozndmka: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, TV = télesna vychova, t = parovy t-test, p =

hladina statistické vyznmanosti.

Tabulka 17 zobrazuje komparaci po¢tu kroku z hlediska pohlavi v ramci $kolniho
zamé&stnani. V Unoru ¢inil rozdil 500 kroki za Skolni zaméstnani ve prospéch divek. Hodnota
statisticky vyznamna neni (t = 1,35; p = 0,194), avSak muZeme ji povazovat alespon za vécné
vyznamnou. Divky jsou také ve Skole v unoru pohybové aktivnéjsi. V mésici kvétnu vidime

rozdil az 1.000 kroku za $kolni zamé&stnani ve prospéch divek (t = 1,71; p = 0,104).
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Tabulka 17. Souhrn Skolniho zaméstnani u chlapci (n = 10) a divek (n = 10) v zimnim

a jarnim obdobi

chlapci (n=10) divky (n=10) t(p)
proménna anor kvéten anor kvéten anor kvéten
M + SD M £ SD M +SD M + SD
Skola - kroky | 2500568 | 2754 +687 | 2983+980 | 3717 + 1640 (01113954) (01,17014 )
Skola - 727+1,65 | 7,94+198 | 873+277 |10,19+4,16| 143 1,54
kroky/min (0,170) (0,141)
Skolas TV | 39422772 | 4497 £811 | 4421+ 1064 | 5248 + 1461 (01121654) (01,14722)
Skolas TV | 11 94+240 | 12,98 +2,55 | 13,64 +328 | 1471 +361 | 132 1,24
kroky/min (0,204) | (0,231)
Skola bez TV | 1538582 | 1592 +686 | 2024+ 1011 | 2695 + 1884 (01123025) (0167949 )
Skolabez TV | 4374170 | 458+1,90 | 573+2,80 | 7,24+4:83 | 132 1,62
kroky/min (0,205) (0,122)

Poznéamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, TV = télesna vychova, t =

t-test pro mezavislé soubory, p = hladina statistické vyznamnosti.

Pomoci parového t-testu jsme porovnavali Skolni den s TV a bez TV. Vsechny
hodnoty vysly statisticky signifikantni (Tabulka 18). Rozdil v mésici unor vySel na 2.400
krokt, tedy 2.400 kroku vysel i pro chlapce (n = 10) a pro divky (n = 10). V kvétnu byly
hodnoty jesté vyssi. Pro cely soubor vySel rozdil 2.700 krokt. U chlapcti v mésici kvéten byl
rozdil 2.900 kroku (t = 16,48; p<0,001). U divek byl rozdil ptiblizn¢ 2.500 krok.

Tabulka 18. Komparace Skolniho dne s TV a bez TV v zimnim a jarnim obdobi

Ukazatel . anor kvéten
t(p) t(p)

cely kroky 20 16,05 (< 0,001) 14,00 (< 0,001)
soubor kroky/min 20 15,68 (< 0,001) 15,22 (< 0,001)
_ kroky 10 10,76 (< 0,001) 16,48 (< 0,001)
chiap kroky/min 10 10,87 (< 0,001) 14,06 (< 0,001)
divky kroky 10 11,36 (< 0,001) 7,29 (< 0,001)
kroky/min 10 10,79 (< 0,001) 8,67 (< 0,001)

Poznamka: n = velikost souboru, t = parovy t-test, p = hladina statistické vyznamnosti.

V Tabulce 19 sledujeme 4 jednotky TV. V mesici tnor §lo o kratkou jednotku TV (60
min) a dlouhou jednotku TV (105 min). Odpovidajici pfepocet u kratké jednotky ¢ini 29,65
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krokt/min (SD = 7,99), u dlouhé jednotky odpovidajici ptepocet ¢ini 31,67 kroki/min
(SD =5,35). V mésici kvéten slo o kratkou jednotku TV (60 min) a dlouhou jednotku TV (90
min). Odpovidajici pfepocet u kratké jednotky ¢ini 51,73 (SD = 19,26), u dlouhé jednotky
odpovidajici piepocet u kratké jednotky ¢&ini 39,72 (SD = 11,35). Pocet kroku je vyssi
v mésici kvéten, kdy v kratné jednotce TV se primérna hodnota 1isi ptiblizné o 1.300 kroki.
V dlouhé jednotce se prumérnd hodnota lisi ptiblizné o 250 kroku, je vSak nutno podotnout
rozdilnost doby trvani jednotek. Z parového t-testu rozdil PA v ramci $kolni TV mezi mésici
unor a kvéten je statisticky vyznamny (t = 5,27; p<0,001).

Primérna doba trvani za vSechny 4 jednotky TV ¢ini 78,75 min (SD = 22,50 min).
Cely soubor vykonal 38,19 kroki/min (SD = 14,79). Sledované divky jsou aktivnéjsi
a odpovidajici pfepocet ¢ini 39,18 kroki/min (SD = 11,95). Chlapci nepatrné zaostavaji za
divkami a odpovidajici ptepocet ¢ini 37,21 kroki/min (SD = 17,27). Pomoci t-testu jsme
zjistili, Ze tyto rozdily jsou statisticky nevyznamné (t = 0,59; p = 0,555).

Tabulka 19. Pohybova aktivita v ramci $kolni TV v zimnim a jarnim obdobi (n = 20)

prumér poctu
pocet kroki pocet krokii/min krokt/min za 2
Proménna )
M+ SD M + SD jednotky TV
M £ SD
jednotka 1 (60 min) 1779 + 480 29,65 +7,99
anor |— - 30,66 + 6,79
jednotka 2 (105 min) 3325 + 561 31,67 +5,35
jednotka 1 (60 min) 3104 + 1155 51,73 + 19,26
kvéten — i 45,72 + 16,75
jednotka 2 (90 min) 3575+1021 39,72+ 11,35

Poznamka: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, TV = télesna vychova.

5.6 Strukturace Skolniho dne

Tabulka 20 ukazuje, ze segment pied Skolou je prekvapivé nejintenzivnéjsi, co se tyka
PA vyjadfené kroky/min v mésici Gnor 1 kvéten. Je nutno brat ohled na to, Ze jde
o velmi kratky segment (do 20 minut). Komparace zimniho a jarniho obdobi provedena
pomoci parového t-testu vysla s hodnotami pted a po $kole (kroky pied Skolou t = 1,32; p =
0,202, kroky/min pted Skolou t = 0,05; p = 0,963, kroky po skole t = 0,07; p = 0,948,
kroky/min po skole t = 0,87; p =0,397) jako statisticky nevyznamna.
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Tabulka 20. Strukturace skolniho dne pied a po $kole v zimnim a jarnim obdobi (n = 20)

Proménna M SD
kroky 1126 548
U b fed ¢as/min 18 8
skolou
N kroky/min 61,44 16,81
0 kroky 6307 1494
R po skole ¢as/min 455 26
kroky/min 13,88 3,32
K kroky 1207 513
\4 2 fed ¢as/min 20 7
. Skolou
E kroky/min 61,26 15,67
T kroky 6285 1772
E | potkole ¢as/min 476 30
N kroky/min 13,22 3,71

Pozndmka: M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka.

Z Tabulky 21 vycteme, Ze v mésici unoru jsou vysledky podobné a nepovazujeme je za
statisticky vyznamné podle t-testu pro nezavislé soubory. V mésici kvéten pied Skolou se jevi
pohybové aktivnéjsi chlapci (M = 1389; SD = 448), po skole naopak divky (M = 7080; SD =
1769). Tyto hodnoty povazujeme za statisticky signifikantni (kroky pied skolou t = 2,27; p =
0,036, kroky po Skole t = 2,20; p = 0,041, kroky/min po Skole t = 2,13; p = 0,047).

Tabulka 21. Strukturace $kolniho dne pied a po Skole v komparaci pro chlapce a divky

Vv zimnim a jarnim obdobi

chlapci (n = 10) divky (n =10)
Proménna
M+ SD M+ SD
kroky 1317 + 616 936 + 416
U §E§T§u cas/min 19+ 8 17+7
N kroky/min 66,79 + 18,23 56,08 + 14,16
0 kroky 5884 + 1167 6730 + 1720
R po skole ¢as/min 460 + 25 450 + 27
kroky/min 12,81 +2,51 14,94 + 3,81
K kroky 1389 + 448 1024 + 530
v gﬁfffu ¢as/min 21+7 18+7
E kroky/min 68,46 + 8,96 54,06 £ 17,97
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T
E
N

po skole

kroky 5490 + 1447 7080 + 1769
cas 475 + 27 477 % 35
kroky/min 11,59 + 3,08 14,84 +371

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka.

Souhrnné vysledky o PA (resp. poctu krokti/min) v jednotlivych ¢astech dne v zimnim

a jarnim obdobi miZeme vidét na Obrazku 4.

pocet krokd/min

~N
o

2]
o
L

w1
o
\

N
o

w
o
\

N
o
I

[y
o
I

61.44 6126
45.72
36.62 36.69
30.6 H Unor
M kvéten
12,795 13.88 13.22
5.05 5.91
pred Skolas TV skolabez 3$kolniTV ~ po Skole trénink

skolou TV

Obréazek 4. Prumérny pocet krokd/min u souboru n=20 v jednotlivych segmentech $kolniho

dne v zimnim a jarnim obdobi

5.7 Organizovana pohybova aktivita

V mésici tnoru i kvétnu vykazuje organizovanou pohybovou aktivitu (dale jen OPA) 15

déti (tj. 75 %). OPA nevykazuje 5 déti (tj. 25 %).

Kdyz se zaméfime na mésic Gnor, tak z Tabulky 22 vidime, Ze rozdil mezi détmi

vykondvajicimi OPA a nevykonavajicimi OPA je v celém tydnu rozdil ptiblizné 960 krokt za

den. Ve skolnich dnech je rozdil pfiblizné 1.300 kroki a o vikendovych dnech rozdil ¢ini

ptiblizné 570 krokd. Tyto hodnoty nejsou statisticky vyznamné (tyden: t = 0,96; p = 0,347;
Skolni dny: t = 1,26; p = 0,225; vikend: t = 0,42; p = 0,678), avsak vysledky mohou byt

ovlivnény nestejné¢ velkymi podsoubory. I kdyZz jsou hodnoty statisticky nevyznamné,
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z vécného hlediska pro nas vyznamné jsou, zejména rozdil ve Skolnich dnech, ktery ¢ini 1.300
krokd.

Kdyz se zaméfime na mésic kvéten, tak z Tabulky 16 vidime, Ze rozdil mezi détmi
vykonavajicimi OPA a nevykonavajicimi OPA je v celém tydnu rozdil ptiblizné 1.400 krokd.
Ve skolnich dnech je rozdil ptiblizn¢ 1.600 krokt a o vikendovych dnech rozdil ¢ini ptiblizné
1.100 krokd. Tyto hodnoty statisticky vyznamné nejsou (tyden: t = 1,36; p = 0,192; skolni
dny: t = 1,33; p =0,201; vikend: t = 0,95; p = 0,356), ale z vécného hlediska vyznamné jsou,
jelikoz v8echny hodnoty ¢ini minimalni rozdil 1.000 kroku. Nejvétsi rozdil je ve Skolnich
dnech, kde je rozdil 1.600 krokt mezi détmi vykonavajicimi OPA a nevykonavajicimi OPA.

Problémem jsou opét nestejné velké soubory.

Tabulka 22. Pramérny poctet krokt u déti vykonavajici organizovanou pohybovou aktivitu

(n=15) a u déti nevykonavajici OPA (n=5) v zimnim a jarnim obdobi

OPA ano (n=15) OPA ne (n=5)
proménna
M £ SD M £ SD M £ SD M £ SD
anor kvéten anor kvéten
STEPS 7 9918 + 2009 10340 £ 1914 8954 + 1639 8902 £ 2790
STEPS 5 10498 + 2064 11133 + 2047 9239 + 1438 9507 + 3257
STEPS 2 8400 £ 2706 8566 + 2478 7827 + 2344 7390 + 2130

Poznamka: n = velikost souboru, M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, OPA = organizovana
pohybové aktivita, STEPS 7 = pocet krok za den, STEPS 5 = pocet kroku za Skolni den, STEPS 2 = pocet

krokt za vikendovy den.

PA v ramci organizované pohybové aktivity

V tnoru prumérné trvani jednotky ¢inilo M = 86,00 min, SD = 20,88 min. Za jednotku
déti vykonaly pramérné 3182 + 1191 krokt. Smérodatna odchylka je velka, protoZze nékteré
déti mély trénink na 60 minut, nékteré na 90 minut. V pfepoctu na minuty pocet kroku Cinil:
M = 36,62 krok®/min, SD = 9,55 krok®/min.

V kvétnu primérné trvani jednotky ¢inilo M = 108,24 min, SD = 77,85 min. Za
jednotku déti vykonaly primérné 3857 £ 2130 krokti. V pfepoctu na minuty pocet kroki ¢inil:
M = 36,69 krokt/min, SD = 13,15 krokd/min. Pfi porovnani krokli na minuty v unoru
a kvétnu vidime, Ze se hodnota skoro nelisi (inor: M = 36,62 krokt/min, kvéten: M = 36,69

krokti/min).
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5.6 Vybrana kritéria a doporuceni pohybové aktivity

Pro nas$i praci jsme vybrali plnéni/neplnéni doporucené pohybové aktivity na hranici
11.000 krokt za den (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999), na zakladé které budeme interpretovat
vysledky zkoumaného souboru za dostate¢né pohybové aktivni. Tuto hranici v mésici inoru
za cely tyden piekracuje pouze 20 % respondenti. Ve Skolnich dnech je to o 10 % vice, tedy
30 % prekracuje hranici 11.000 krokt. O vikendovych dnech hranici piesahlo pouhych 10 %
respondentt. Hranici 11.000 kroka alespon v 5 dnech v tydnu spliiovala pouze 1 divka.
V mésici kvétnu byly procenta nepatrné vyssi. Za cely tyden v mésici kvétnu piekrocilo
hranici 11.000 krokt 25 % respondenti. Ve $kolnich dnech 35 % a ve vikendovych dnech
pouhych 10 % respondentt. Hranici 11.000 kroku alespoii v 5 dnech v tydnu spliiovaly pouze
2 divky.
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6 DISKUZE

Monitoring pohybové aktivity pomoci pedometrt je u déti, mladeze ¢i dospélych velmi
frekventovanym tématem. V této studii jsme se zaméfili na monitoring pohybové aktivity ve
dvou ro¢nich obdobich, pfesnéji v mésici unor a kvéten. Vyzkumné Setfeni probihalo u stejné
skupiny déti, avSak tento soubor tvofil maly pocet respondentd (n = 20), ktery mohl
ovliviiovat nékter¢ statistické vysledky.

Zavéry z vyzkumného Setfeni Duncana, Hopkinse, Schofielda a Duncanové (2008),
Brodersena, Steptoa, Williamsona a Wardla (2005) a Carsona et al. (2010) tvrdi, ze ro¢ni
obdobi (venkovni teplota ¢i srazky) maji velky vliv na pohybovou aktivitu déti. DéEti jsou
nejvice pohybovée aktivni ptes Iéto a naopak nejméné pohybovée aktivni v zimé. Na zakladé
nasich vysledkit mtzeme potvrdit, ze déti byly aktivnéj$i v jarnim obdobi néz v zimnim.
Ptesnéji pti porovnani tydenni PA v mésici inoru a kvétnu byl zjistén rozdil 348 krokl za
den. Tento vysledek vsak nepovazujeme za statisticky signifikantni (t = 0,93; p = 0,362). Pfti
porovnani Skolnich dnit PA v tnoru a kvétnu byl zjistén rozdil 542 krokl za den, coz je opét
statisticky nesignifikantni (t = 1,20; p = 0,247). O vikendovych dnech rozdil ¢inil pouhych 15
krokt za den.

Priimérny denni pocet krokii naSich respondentli v mésici tinoru byl 9.400 krokd,
v mésici kvétnu byl ptiblizné 9.700 krokt, coz je mén¢, nez je doporuceny pocet krokti za den
pro déti a mladez. Pokud jde o dospivajici jedince, mnoho autor se shoduje, ze je nutno
piijmout piisnéjsi kritérium, neZ je znamych 10.000 krokd za den (Adams, Johnson, & Tudor-
Locke, 2013; Colley, Janssen, & Tremblay, 2012). V nasi studii jsme zvolili kritérium
plnéni/nepInéni doporucené pohybové aktivity na hranici 11.000 kroka za den (Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999). Podobné¢ Tudor-Locke et al. (2011) tvrdi, Ze pocet kroki
vztahujici se k doporucenim pro dobu stravenou stfedné zatézujici a intenzivni pohybovou
aktivitou ve véku 6-11 let je vhodné vykonat 11.000-12.000 krokt/den. Nase zvolené
kritérium v mésici unoru piekracuje v celém tydnu pouze 20 % respondentl. Ve Skolnich
dnech piekracuje hranici 30 % respondenti a o vikendovych dnech doslo k vyraznému
poklesu a nasi hranici ptekracuje pouhych 10 % respondentli. V mésici kvétnu byly procenta
nepatrné vyssi. Za cely tyden nasi zvolenou hranici prekrocilo 25 % respondentli. Ve Skolnich
dnech 35 % a o vikendovych dnech pouhych 10 % respondentil, stejn€ jak tomu bylo v mésici
unoru. Pro podporu zdravi déti doporucuje PCPFS (2001) dosazeni denniho poctu kroku
u divek 11.000 krok a u chlapct 13.000 krokd nejméné v 5 dnech v tydnu. V nasi studii toto
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kritérium v mésici inoru splnila pouze 1 divka. V mésici kvétnu to byly divky 2.

Z celkového pohledu muzeme fici, ze Slo 0 skupinu nedostatecné pohybpvée aktivni.
Divky byly ptekvapivé pohybové aktivnéj$si nez chlapci, a to ve vsSech sledovanych
parametrech. Vysledky vSak vétSinou nebyly statisticky signifikantni. Statisticky signifikantni
byly rozdily v mésici kvétnu v celém tydnu t = 2,41; p = 0,027 a skolnich dnech (t = 2,22; p =
0,039). Je nutno brat v potaz vypovédni hodnotu téchto vysledku, ktera je limitovana nizkym
poctem respondentt (n = 20). NasSe studie neni v souladu se zjisténimi jinych autort, ze divky
jsou méné pohybove aktivni nez chlapci, jak tvrdi nékolik autorti (Kalman et al., 2011; Kfen,
Kudlacek, Wasowicz, Groffik, & Fromel, 2012; Neuls & Fromel, 2016; Pelclova, Fromel, &
Chytilova, 2004).

U déti vétSinou byva vyssi mira pohybové aktivity z hlediska poétu kroku ve $kolni
dny v porovnani s vikendovymi dny. Také je vyssi PA ve dnech, kdy déti maji organizovanou
PA v porovnani s dny, kdy déti nemaji zadnou organizovanou PA (Brusseau & Hannon, 2013;
Duncan, Nevill, Woodfield, & Al-Nakeeb, 2010; Neuls & Fromel, 2016; Sigmund et al.,
2013; Van der Ploeg, Wu, McGavock, & Veugelers, 2012). V nasi studii tento fakt
potvrzujeme, kdy pomoci parového t-testu jsme zjistili, Ze déti jsou aktivnéj$i ve Skolnich
dnech nez o vikendovych dnech v zimnim 1 jarnim obdobi. Jednim z divodt miize byt velky
pokles pohybové aktivity v nedéli. Organizovanou pohybovou aktivitu vykonavalo 75 %
respondenti. V mésici tnoru pii porovnani déti vykonavajici a nevykonavajici OPA byly
statisticky nesignifikantni rozdily, avSak z vécného hlediska pro nas vyznamné jsou.
Napftiklad rozdil ve Skolnich dnech, ktery ¢inil 1300 krokt. V mésici kvétnu byly rozdily
nepatrné vyssi. Mezi détmi vykonavajicimi a nevykonavajicimi OPA byl v celém tydnu rozdil
piiblizné¢ 1400 krokd. Ve Skolnich dnech byl rozdil ptiblizn¢ 1600 kroka a o vikendovych
dnech rozdil ¢inil ptiblizné 1100 krokt. Tyto hodnoty jsou statisticky nevyznamné (tyden:
t=1,36; p=0,192; Skolni dny: t=1,33; p=0, 201; vikend: t=0,95; p=0,356), ale z vécného
hlediska vyznamné jsou, jelikoZ vSechny hodnoty ¢ini minimalni rozdil 1000 kroki. Nejvetsi
rozdil byl ve skolnich dnech a to 1600 krokii mezi détmi vykonavajicimi OPA
a nevykonavajicimi OPA. Problémem jsou opét nestejné velké soubory.

Choi, Pak, Choi a Choi (2007) tvrdi, ze 100 krokt/min odpovidda 3 METs. Tuto
hodnotu na$i respondenti zdaleka nedosahli. Z hlediska strukturace Skolniho dne byl
nejintenzivnéjs$i segment pred Skolou, ktery v priméru c¢inil 61,44 krok(/min v zimnim
obdobi a 61,26 krokli/min v jarnim obdobi. Tyto hodnoty dosahuji ptiblizn€ 2,3 METs.

Limitou diplomové prace je velmi maly vyzkumny soubor, ktery mize ovliviiovat

statistické analyzy. Dalsi limitou je moznost chybné manipulace s krokoméry.
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Silnou strankou diplomové prace je pouziti pedometru, jako objektivniho nastroje pro
monitoring pohybové aktivity. Vyhodou je také opakované pouziti pedometru (Rowlands &
Eston, 2007), velikost a hmotnost. Dalsi vyhodou je rozsifenost a relativni znamosti
pedometri (Lubans, Morgan, & Tudor-Locke, 2009), jelikoz Siroka vetejnost si podobna

zatizeni kupuje, aby méla piehled nad svoji pohybovou aktivitou.
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7 ZAVERY

U sledovaného souboru norskych déti ve véku 11-12 let nebyl zjistén vyznamny rozdil
v pohybové aktivité mezi zimnim a jarnim obdobim.

Déti byly pohybové aktivn€jsi ve Skolnich dnech nez o vikendovych dnech v zimnim
i jarnim obdobi. V mésici Gnoru i kvétnu vztah mezi poétem krokd ve $kolnich dnech
a vikendovych dnech byl statisticky signifikantni se stfedni mirou zavislosti.

Divky byly pohybové¢ aktivnéjsi za cely tyden, ve $kolnich dnech, ale i o vikendovych
dnech v zimnim i jarnim obdobi, avsak statisticky signifikanti rozdil byl v mésici kvéten
v celém tydnu a Skolnich dnech. Z celkového pohledu nebyla pohybova aktivita
participantl pfili§ vysoka.

Den s nejvyssi pohybovou aktivitou z pohledu poctu krokl byl v zimnim obdobi ctvrtek,
v jarnim obdobi to byla stieda.

Nejmén¢ aktivnim dnem z hlediska poctu krokii byla u obou obdobi nedéle.

V jednotlivych segmentech Skolniho dne byl dle jednotky kroky/min pohybové
nejintenzivnéjsi segment pied Skolou v zimnim i jarnim obdobi.

V zimnim obdobi splnilo hranici 11.000 krokl za cely tyden 20 % déti ze sledovaného
souboru, 30 % ve skolnich dnech a 10 % o vikendovych dnech. V jarnim obdobi spinilo
hranici 11.000 kroku za cely tyden 25% dé&ti, ve Skolnich dnech 35 % a 10%
o0 vikendovych dnech.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové préace byla komparace tydenni pohybové aktivity u souboru
norskych déti ve véku 11-12 let z pohledu poctu krokd v zimnim a jarnim obdobi. Byly
stanoveny tii diléi cile diplomové prace: porovnat pohybovou aktivitu sledovaného souboru
béhem pracovnich a vikendovych dnii, porovnat mnozstvi pohybové aktivity mezi chlapci
a divkami, zjistit u sledovaného souboru mnozstvi pohybové aktivity v jednotlivych
segmentech Skolniho dne. Daéle byly stanoveny vyzkumné otazky: 1) Ve kterém
ze sledovanych ro¢nich obdobi budou déti ze sledované¢ho souboru pohybove aktivngjsi? 2) Je
u sledovaného souboru rozdil mezi pohybovou aktivitou v ramci Skolnich a vikendovych dni?
3) Jsou pohybove aktivnéjsi chlapci nebo divky? 4) Ve kterém dni je nejvys$si pohybova
poctu kroku? 6) Jaky je u sledovaného souboru pocet realizovanych krokt v jednotlivych
segmentech Skolniho dne? 7) Do jaké miry déti ze sledovaného souboru splni zvolena kritéria
pro kazdodenni pohybovou aktivitu?

Zamérem prace bylo zmapovat toto téma z pohledu teoretickych poznatkli (pohybova
aktivita a jeji déleni, faktory PA, charakteristika pubescentli, také piiblizit téma kurikulum
télesné vychovy v norskych Skolach a zminit se o norském fenoménu Friluftslivu a nakonec
popsat monitoring pohybové aktivity). Vyzkumna ¢ast se zabyvala prezentaci vlastniho
vyzkumu.

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 20 norskych déti, z toho 10 chlapci a 10 divek ve
véku 11-12 let. Monitoring tydenni pohybové aktivity probéhl pomoci pedometru Yamax SW
700. Vyzkum probihal v Norsku ve mésté Notodden na Zakladni skole Tveiten skole, kde
jsem méla moznost vykondavat ucitelskou praxi v ramci projektu Erasmus+. Méfeni probihalo
ve dvou ro¢nich obdobich pomoci pedometri. V zimé méfeni probihalo od 20. 2. 2017 do 26.
2. 2017, v kvétnu méfeni probihalo od 15. 5. 2017 do 21. 5. 2017. Ukolem déti bylo nosit
tyden pedometr a zapisovat v pribéhu sledovanych dnti ¢asy a poéty kroki do zaznamového
archu. Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit software Statistica 13.3 a program Microsoft
Office Excel 2007.

Z vysledki je patrné, Ze déti byly aktivngj$i v mésici kvétnu, avSak rozdily jsou skoro
nepatrné a tento vysledek povazujeme za statisticky nesignifikantni. V porovnani PA
sledovaného souboru béhem pracovnich a vikendovych dnd vyplyva, ze déti byly aktivnéjsi

v pracovnich dnech v zimnim i jarnim obdobi. Z hlediska pohlavi v nasi studii je patrna vyssi
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PA u divek a to ve vSech sledovanych parametrech v zimnim i jarnim obdobi. Z hlediska
jednotlivych segmentt dne, vySel jako nejintenzivngjsi segment pted Skolou, v zimnim
i jarnim obdobi. Z hlediska poctu kroki nejvy$si PA byla v zimnim obdobi ve &tvrtek.
V jarnim obdobi nejvyssi PA byla ve sttedu. To 1ze odiivodnit odliSnosti rozvrhu, kdy télesna
vychova ¢i organizovana pohybova aktivita byla provozovana v jiné dny. Nejméné aktivnim
dnem byla v obou obdobich nedéle. Z celkového pohledu lze fici, Zze PA repsondentl nebyla

ptilis vysokd. Respondenti vétSinou neplnili doporuceni 11.000 krokd/den.
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9 SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was the comparison of the weekly movement
activity with a set of Norwegian children aged 11-12 years in terms of the number of steps in
the winter and spring period. Three objectives of the diploma thesis have been set: to compare
the activity of the monitored group during working and weekend days, to compare the amount
of physical activity among the boys and girls, to find out the amount of physical activity in the
segments of the school day. Further research questions have been identified: 1) In which of
the monitored seasons will the children of the monitored ensemble become more active? 2) Is
the difference between physical activity within school and weekend days? 3) Are boys or girls
more active? 4) At what days is the highest physical activity in terms of the number of steps?
5) In which days is the lowest physical activity in terms of the number of steps? 6) What is the
number of steps taken in the monitored set in the individual segments of the school day? 7)
To what extent do children in the monitored set meet the criteria for daily exercise?

The aim of the thesis was to map out the topic from the point of view of the theoretical
knowledge (physical activity and its division, PA factors, pubescent characteristics, also to
introduce the curriculum of curriculum in Norwegian schools and to mention the Norwegian
phenomenon of Friluftsliv and finally describe the monitoring of physical activity).
The research part dealt with the presentation of own research.

20 Norwegian children participated in the research, 10 boys and 10 girls aged 11-12.
Weekly motion activities were monitored using the Yamax SW 700 pedometer. The research
took place in Norway in Notodden, at the Twveiten School, where | was able to practice
teaching in project Erasmus+. Measurements took place in two seasons using pedometers. In
the winter, the measurements took place from 20 February 2017 to 26 February 2017, in May
the measurements took place from 15 May 2017 to 21 May 2017. The task of the children was
to wear a pedometer for a week and to write times and number of steps during the monitored
days into the record sheet. Statistica 13.3 and Microsoft Office Excel 2007 were used for
statistical data processing.

The results show that children were more active in May, but the differences are almost
insignificant and we find this result statistically insignificant. Comparing the physical activity
of the monitored ensemble during working and weekend days shows that children were more
active on working days in winter and spring. From the gender perspective in our study, there

is a higher PA in girls in all monitored parameters in both winter and spring. From the point
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of view of individual segments of the day, it emerged as the most intense segment before the
school, in the winter even in spring. In terms of the number of steps, the highest PA was in the
winter on Thursday. In the spring, the highest PA was on Wednesday. This may be justified
by the difference in the timetable when physical education or organized physical activity was
run on other days. The least active day was Sunday at both times. From a general point of
view, PA of respondents was not high. Respondents mostly did not comply with 11.000 steps

a day.
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11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1 Dopis fediteli

Request for agreement with research study needed to diploma thesis

Dear Mr./Mrs. principal,

| would like to ask you for your agreement with research study of my university -
Faculty of Physical Culture, Palacky University in Olomouc, Czech Republic at your school.
Research is realized as a part of my diploma thesis.

Currently we realize similar measurements at others schools in Czech Republic and
in foreign countries too, because finding out information about young lifestyle and physical
activities is a part of worldwide organized research.

In case of your agreement and agreement of parents, chosen students will take part
in monitoring of physical activity with pedometer Yamax SW 700 and will write notes about
their physical activity. Devices will not limit students in casual life and daily routine and no
refund will be required in case of damaging devices. Research methodology is verified by
many Czech and foreign schools and meets all health, social and ethic requirements
(research was approved by ethic commission of Faculty of Physical Culture, Palacky
University in Olomouc). Students will not be threaten by the research, conversely will learn
a lot about their physical activity.

The main purpose of the research is to find out possibilities to improve health
prevention and make better conditions for lifestyle of children and youth.

| can give you more information and possible deeper meaning of research when
| visit your school.

Thank you for your willingness and | look forward to cooperation with your school.

Sincerely and respectfully
Veronika  MiSurcova

In Notodden, 9th February
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Ptiloha 2 Souhlas rodi¢t s vyzkumnym Setfenim

Request for agreement with research study needed to diploma thesis

Dear parents,

| would like to ask you for your agreement with participation of your son/daughter
in research study of my university - Faculty of Physical Culture, Palacky University
in Olomouc, Czech Republic at your children school. Research is realized as a part of my
diploma thesis.

Chosen students will take part in monitoring of physical activity with pedometer
Yamax SW 700 and will write notes about their physical activity. Research will take place one
week in two periods - February and May. Devices will not limit students in casual life and
daily routine and no refund will be required in case of damaging devices. Research
methodology is verified by many Czech and foreign schools and meets all health, social and
ethic requirements (research was approved by ethic commission of Faculty of Physical
Culture, Palacky University in Olomouc). Students will not be threaten by the research,
conversely will learn a lot about their physical activity.

Currently we realize similar measurements at others schools in Czech Republic and
in foreign countries too, because finding out information about young lifestyle and physical
activities is a part of worldwide organized research.

The main purpose of the research is to find out possibilities to improve health
prevention and make better conditions for lifestyle of children and youth.

| can give you more information and possible deeper meaning of research when
| visit school.

Thank you for your understanding of meaning and for your agreement!

In Notodden, 9th February
Veronika MiSurcova

| agree my son/daughter to participate in the research study

Date and parents signature
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Priloha 3 Zaznamovy list

Weekly recording of physical activity by pedometer (Yamax)

The values measured by pedometer we register before and after each exercise, including PE at
school, training or other activities under the leadership of a teacher or coach. Finally we write
down the values of pedometer every evening before sleeping. We note values:

stp — (steps) number of steps, jumps and changing movements
time - for example: when you open your eyes in the morning, when you arrive or leave the school and
when you start and finish your PE and training and in the evening when you go sleep.

Day of monitoring 1 2 3 4 5 6 7 8 %%P\}s
Morning time
steps| O 0 0 0 0 0 0 0
School arrival time
steps
Start time
steps PSXEI
End time EDUCA
steps TION
School departure time
steps
Start time
steps TRAIN
End time ING
steps
Evening time
steps
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