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1. UVOD

Cenu zdravi a jeho souvislost s pohybovou aktivitou si lidé uvédomovali
od pradavna, coz dokladaji uz antické prameny. Rozdil mezi dobou minulou a dnesni
spociva vtom, ze dnes je o pohyb potfeba obzvlast pefovat, zatimco diive byl
pfirozenou soucasti zivota (Manak, 2008). V soucasné dob¢ tak clovéku hrozi
hypokineze a zdravotni rizika z ni vyplyvajici.

Moderni ¢lovék vSak miZze nakladat se svych Zivotem védomé a ma pravo
rozhodovat o vécech, které se ho tykaji (Kubickova, 1997). Jednou z nejcennéjSich
véci, které na tomto svété ma, je zdravi. PéCe a starost o n¢j by se tak méla tykat
kazdého bez rozdilu véku (Denek, 1997). V tomto sméru je tfeba zdravi vnimat jako
jednu znejvyssich hodnot v Zivoté¢ clovéka, pokud ne jako hodnotu nejvyssi
(Ktivohlavy, 1997). Tuto skutecnost si uvédomuje vétSina dospivajici generace (13-19
let) a zdravi klade na prvni misto v Zebti¢ku Zivotnich hodnot (Carenko, Dolinsky, &
Levycka, 1997). Avsak technicky rozvoj a smeér, kterym se soucasna civilizace
vydava, vytvari narocné klima, v némz je velmi obtizné najit optimalni zptsob Zivota.
Mlada generace stoji v tomto ohledu pied velmi slozitym tkolem (Kraus, 1997).

V dospivani jsou mladi lidé ohroZzovani celou fadou zdravotnich rizik, jako jsou
naptiklad drogy, alkohol, cigarety (Muzikova, Muzik, & Kachlik, 2005) a mimo jiné i
snizenim télesné aktivity (Muzikova et al., 2005). V tomto ohledu by na cesté
k nalezeni optimalniho zptisobu Zivota mél pomoci dospivajicim pohyb (Kubickova,
1997), jelikoz sebou piinasi prospéch ve sféfe biologickych a duSevnich aspekti
zdravi a je také ontogenetickym zdkladem vychovy (HoSek, 1997). Vychova by méla
vést mladé lidi k uvédomélému zplisobu Zivota a vychéazet z vnitiniho rozhodnuti
nakladat s nim tvofivé a odpovédné (Kubitkova, 1997). Ulohou uéiteli, $koly, rodiny
a vubec celé spole¢nosti je sméfovat budouci generaci k zodpovédnému nakladani
s vlastnim zZivotem i k aktivnimu zivotnimu stylu.

K zékladnim slozkam aktivniho Zivotniho stylu neodmyslitelné patii pravidelna
pohybovéa aktivita (dale PA), ktera je soucasti pohybového rezimu jedince. Ta je
v prubéhu Zivota ovlivitovdna fadou bio-psycho-socidlnich faktorli vyplyvajicich
z zivotniho stylu, které se tak podili na kvalité Zivota. Jednim z téchto faktort je vek
(Bunc, 2006). Je ziejmé, Ze v dusledku starnuti nelze zabranit ubytku pohybové

aktivity. AvSak u soucasné mladé generace je tento pokles vice nez prirozeny, coz



vyplyva z celé fady vyzkumia (Eurobarometer, 2010; Currie et al., 2008; Jago, Fox,
Page, Brockman, & Thompson, 2010).

Kromé veku hraje dilezitou roli rovnéz prostiedi. Jedno z kli¢ovych prostiedi,
které na ¢loveéka plisobi je Skola (Haug, Torsheim, Sallis, & Samdal, 2008). K tomu,
abychom v ném mohli na dneSni mladdez co nejuCinnéji plsobit, je potieba mit
dostatecné mnozstvi informaci o pohybovém rezimu dospivajici generace.

Proto hlavnim cilem této diplomové prace je zmapovat aktualni stav pohybové
aktivity studentd prvnich a &tvrtych ro¢niki ISS Sokolnice a potvrdit vliv véku na PA

studentd.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Vymezeni pojmii — pohybova aktivita, télesné cviceni, télesna zdatnost

Pro potteby jakéhokoliv vyzkumu je potieba presné definovani pojmil a nejinak
je tomu u vyzkumu zaméfeného na monitorovani pohybové aktivity. Obzvlasté
v ptipad¢€, kdyz Caspersen, Powell a Christenson (1985) upozoriiuji na skutecnost, Ze
,pohybova aktivita“ byva asto zaménovana s dalsimi pojmy.

Jak se ze samotného ndzvu ,,pohybova aktivita® nabizi, jednd se o Cinnost
spojenou s pohybem. Jejim zakladnim prvkem je tedy pohyb, ktery vSak neni pouhou
vlastnosti, ale i samotnou podstatou byti (Blahutkova, Rehulka, & Daiithelova, 2004).
Pro Cloveka ,,byt aktivni neni tedy jen nadzor ¢i rozhodnuti, ale je to nutnost k ziti
(Kalman, Hamiik, & Pavelek, 2009, 20). Pohybovou aktivitu ve vztahu k pohybu je
proto potfeba vnimat jako komplex ¢innosti, které tvofi podstatu samotného ¢lovéka.
Na druhou stranu je nutné ji vidét také jako chovani ¢lovéka, které je velmi rozmanité
a jez by bylo velmi obtizné¢ funkcné definovat (Livingstone, Robson, Wallace, &
McKinley, 2003). Lze na ni tedy nahlizet z mnoha smért a jeji komplexnost miZzeme
vyjadfit pomoci schématu struktury PA (Obrazek 1), které pouzil Kalman et al. (2009,
21):

Aktivni Télesna
transport vychova

Sport | (@LIIOE] T N:ian'
ra
Teélocviéna | ™ Aktiv. doméci

rekreace : prace
Tanec

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity

Jak jiz bylo vuvodu této kapitoly naznaceno, ,,pohybova aktivita® byla
v minulosti velmi casto zaménovana s pojmy jako ,télesné cviceni“ a ,télesna

zdatnost®, ackoliv se jejich vyznam znacné li§i (Caspersen et al., 1985; Livingstone et
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al., 2003). Tyto pojmy spolu bezesporu uzce souvisi, avSak nejobecnéjsi rozdil mezi
nimi spociva v tom, zZe pohybovou aktivitu a télesné cviceni lze povazovat za chovani,
zatimco télesnou zdatnost za nabytou vlastnost. Navic ,,pohybova aktivita® je ve
vztahu k témto pojmim z hlediska vyznamu terminem $irSim a zaroven nadfazenym,
ktery zastieSuje termin ,,télesné cviceni (Livingstone et al., 2003).

Ve vétsin€ publikaci zabyvajicich se vyzkumem pohybové aktivity byva
»pohybova aktivita® nejcastéji definovana jako ,,jakykoliv télesny pohyb provedeny
kosternim svalstvem, ktery vyzaduje energeticky vydej* (Caspersen et al., 1985, 128).
MiuiZeme si pod ni pfedstavit témét veSkerou €innost, kterou ¢lovék béhem dne vykona
a prakticky implikuje, ze veSkeré pohybové cCinnosti v zivoté Clovéka maji svij
vyznam (at’ se jednd o chiizi, tanec, ¢i jizdu na kole) a pfispivaji tak svou mérou do
jeho pohybového rezimu (Cavill, Kahlmeier, & Racioppi, 2006).

Jelikoz pohybova aktivita prochazi napti¢ jednotlivymi oblastmi (zdravotnictvi,
psychologie, sociologie aj.), tak mize mit také rizné implikace. Naptiiklad WHO
(1998, 15) ji v souvislosti se zdravim definovala jako ,,spektrum ,.télesnych pohybi*,
které kazdy clovék muize vykonat v kazdodennim zivote, sahajicich od béznych
podminek aktivniho Zzivota, az po ,,zdmérné*“ pohybové aktivity stfedni intenzity
(télesna cviceni, tréninkové jednotky a sportovni aktivity pro vSechny a pfedevsim pak
volnoc¢asovy a rekreacni sport).*

Existuje samoziejmé fada dalSich definici a vymezeni tohoto pojmu se Casto lisi
v zavislosti na jeho funk¢nosti (Nahas, Godlfine, & Collins, 2003), coz potvrzuje
naptiklad Batesova (2006, 6). Ta ji definovala jako ,,pohyb téla vyzadujici energii,
jako ucast v télesné vychové, spoleCenskych udalostech a volnocasovych aktivitach®.
Naptiklad Bullova (2003, 258) stanovila piesnou hranici, a to ,,nejméné 150 minut PA
sttedni intenzity za tyden, ktera pfispiva ke zdravi ¢lovéka®.

,»I¢lesné cviceni® lze definovat jako ,,planovany, strukturovany, opakujici se,
zamérny télesny pohyb, ktery slouzi ke zlepSeni ¢i udrZeni jedné nebo vice slozek
télesné kondice* (Caspersen et al., 1985, 128). ,,T¢lesné cviceni” je povaZzovano za
subkategorii ,,t€lesné aktivity*, s niz ovSem byva Casto chybné¢ zaménovano. Z této
definice také vyplyva, Ze tvoii s ostatnimi ¢innostmi Clovéka jeho celkovou, denni

vvvvvv

téchto pojmu vyjadtil Caspersen et al. (1985, 127) nasledujicim vzorcem:

kcal exercise T kcal non-exercise — kcal total daily physical activity
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Tietim pojmem, se kterym ma ,,pohybova aktivita® piimou souvislost, je
»telesnd zdatnost”. Tu lze vymezit jako ,,soubor vlastnosti, vztahujicich se ke
schopnosti uskutecnit pohybovou aktivitu, které ¢lovek ziska, ¢i ma*™ (Caspersen et al.,
1985, 128) a zaroven ,,determinovanych kombinaci pohybovych vzorcti za posledni

tydny, ¢i mésice a geneticky ziskanymi schopnostmi® (Moy, 2005, 18). Z toho

vvvvvv

2.2. Pohybova aktivita a jeji misto ve spole¢nosti

Pohybova aktivita byla vzdy nedilnou soucasti Zzivotniho stylu c¢lovéka.
V disledku technického rozvoje nasi spolecnosti a s tim spojenymi zménami Zivotniho
stylu, se zZivot ¢lovéka v poslednich desetiletich rapidné zménil. Béhem lidské evoluce
se vyvijely pohybové schopnosti a ¢lovek travil nékolik hodin denné v pohybu, aby si
zajistil dostatek potravy (Stejskal, 2004). Tvor, ktery byl zrozen pro pohyb, se dnes
Casto dostdva do konfliktu se svymi vrozenymi dispozicemi (Zvonai, Korvas, &
Nikodym, 2010) a klidn¢ ,,...mlze nést oznaceni ,.,homo sedens (Hodan, 2009, 113).
Tato disproporce mezi pohybovou aktivitou ,Jlovci a sbéra¢li“ a zivotnim stylem
dne$niho ¢lov€ka vede k energetické nerovnovaze a k poruchdm télesn¢ho a
dusevniho zdravi, které s postupem casu mohou vést k vzniku tzv. ,civiliza¢nich*
onemocnéni (Stejskal, 2004). V poslednich letech proto mizeme sledovat zvySeny
celospolecensky zajem o navySeni pohybové aktivity lidské populace, ktera se tak za
posledni dvé desetileti tési zvySené podpore, a to nejenom v Evrop¢ a Severni Americe
(Petersen, Thygesen, Helge, Gronbak, & Tolstrup, 2010), ale i v Australii, ¢i Novém
Z¢landu.

21. stoleti ptfinasi ubytek pohybu, jakozto zadkladni potfeby Zzivota, a s nim
spojené¢ zdravotni problémy (WHO, 2007). V dasledku této skute¢nosti doslo
k omezeni pohybové aktivity a knarGstu sedavého zpiisobu zivota mlédeze a
dospélych (Kukacka, 2009). Nastal ubytek ¢innosti, které byly pfirozenou soucasti
dennich povinnosti ¢lovéka jeste nedavno (napt. chlize do Skoly, jizda na kole do
zamestnani) (Stejskal, 2004). Ze zivota Cloveéka se postupné vytraci premistovani
aktivnim pohybem, které je dualezit¢ z hlediska zachovani a upeviiovani zdravi.
Moderni ¢loveék se tak stale vice vzdaluje své biologické podstaté a z ni vyplyvajici
potieby pohybu. ReSeni, které se pro n&j v tuto dobu nabizi, nespoliva v zavrzeni

technického pokroku, ale v odmitnuti pasivity (Machova & Kubatova, 2009).
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V souCasném svét€¢ muzeme vidét snahu tuto skutecnost zmeénit k lepSimu.
Odrazem toho je zvySujici se popularita sportu v zdpadnim svété v poslednich 30
letech a rostouci vefejné povédomi o dilezitosti PA (U.S. Department of Health and
Human Services, 1996). Telama, Nupponen a Piéron (2005) v této souvislosti dokonce
hovoii o ,,sportivizaci® zivota mladych lidi. Na druhou stranu se také nabizi spousta
ptilezitosti k ¢innostem sedavého zpiisobu zivota (Telama et al., 2005) a u dospélé
populace ubyva pohybu spojeného s praci (U.S. Department of Health and Human
Services, 1996). Z kazdodenniho rezimu se vytraci chlize (jeden ze zakladnich projevi
Clovéka) a roste pouzivani automobili, ¢i vetejnych prostfedkl, které lidem Setii
energii (Parliamentary Office of Science and Technology, 2001).

Situaci pohybové aktivity obyvatel v Evropé odrazi vyzkum agentury
Eurobarometer, ze kterého vyplyva, ze vice nez 65 % obcanti Evropské unie
provozuje urCitd télesnd cviceni nejméné jednou tydné, avSak 34 % obyvatel se
nevénuje viubec zadné pohybové aktivité, a kdyz ano, tak pouze vyjimecné
(Eurobarometer, 2010). Vyzkum od Sjostroma, Oja, Hagstromera, Smithe a Baumana
(2006) uskute¢nény v roce 2002 potvrdil tento fakt i u mladé generace (pouze 29 %
obyvatel Evropské unie ve véku nad 15 let dosdhlo pozadované urovné PA zvySujici
zdravi Cloveka).

Uroveli pohybové aktivity &lovéka viak neni jedinou skuteénosti, kterd se
zménila v poslednich letech. Marcus a Forsyth (2010) upozoriiuji na zménu
paradigmatu v oblasti pohybovych aktivit. Podle nich doSlo na konci 20. stoleti
k pfesunu chapani PA v souvislosti se zvySovanim télesné zdatnosti, k pojeti PA
smétujici ke zdravi clovéka. Za posledni roky tak stile vice ziskdva na dilezitosti
pomérné nova oblast vyzkumu, tzv. ,,pohybova aktivita a zdravi“ (Swiss Federal
Office of Sports, 2006). Podle Kalmana et al. (2009) ve svété jiz prevladlo

Tato skuteCnost se odrazi 1 ve zvySeném zijmu o tuto oblast ze strany
organizaci, jako jsou Svétova zdravotnickd organizace (WHO), Evropskd unie,
Centrum pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC), ¢i ze strany jednotlivych statti (USA,
Kanada aj.), které zacaly postupné zahrnovat pohybovou aktivitu a zdravi do své
politiky (Oja, Bull, Fogelholm, & Martin, 2010). Jednotlivé instituce a zem¢ vydavaji
doporuceni a programy pohybovych ¢innosti pro jednotlivé skupiny obyvatel. Pfi
téchto snahdch pod sebe pohybova aktivita cCasto zahrnuje biomedicinské,

ekonomické, psychologické, sociologické a dalsi aspekty (Kalman et al., 2009).
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Pfitom také dochazi k propojovani napfi¢ jednotlivymi sektory (jako jsou
zdravotnictvi, doprava, ¢i sport) a jeji vnimani tak dostavéa Gpln€ novy rozmér (Cavill
et al., 2006).

Zvyseny celospolecensky zajem o tuto oblast potvrzuje i1 fakt, Ze do dubna roku
2007 bylo vydano 49 narodnich dokumenta ve 24 evropskych zemich, které se tykaly:
podpory zdravi, sportu, dopravy a prostiedi (Daugbjerg et al., 2009). V Ceské
republice byla jednim ze tii takovych dokumentii v roce 2005 Narodni strategie
rozvoje cyklistické dopravy CR z roku 2005, ve kterém je v kratkosti poukazovano na
pfinos pohybové aktivity (jizdy na kole) v oblasti Zivotniho prostiedi a zdravi ¢loveéka
(Ministerstvo dopravy, 2005). V Ceském Skolnim prostfedi je problematika jeji
podpory feSena ve dvou strategickych dokumentech. Prvnim z nich je Dlouhodoby
program zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21.
stoleti a druhym je Ramcovy vzdélavaci program (dale RVP). V RVP se tykéa podpory
PA vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, pod niz spadaji dva vzdélavaci predméty:
vychova ke zdravi a télesnd vychova. BohuZel v porovnani se zemémi zapadniho
svéta, v Ceské republice nebyla doposud vytvofena Z4dna celondrodni strategie na
podporu pohybové¢ aktivity (Kalman et al., 2009).
vydany, a které odrazi celospolecenské snahy o zvySeni dilezitosti PA v zivoté
Cloveka, je Bild kniha o sportu (2007, 3), vydana Komisi Evropskych Spolecenstvi.
Komise v ni upozoriiuje na dilezitost podpory sportu, ale také télesné aktivity jako
takové, kterd vede ksnizeni vyskytu ,nadvahy, obezity a Cetnych chronickych
onemocnéni, jako jsou kardiovaskuldrni choroby a cukrovka, které snizuji kvalitu
zivota, ohrozuji zivot jednotlivell a zatézuji rozpoclty zdravotnictvi a hospodarstvi®.
Tento dokument rovnéz klade dlraz na skuteCnost, ze “je tfeba Cinit aktivni kroky
zameiené na odvraceni ubytku pohybové aktivity* (Komise Evropskych Spolecenstvi,

2007, 3).

2.3. Zivotni styl

Samotny termin Zivotni styl a jeho anglické ekvivalenty (, lifestyle, , life-style®,
Hlife style”, ,.style of life”, ¢i ,,way of life”) zahrnuje Sirokou oblast v zZivoté ¢loveka
(Slepicka, 2009; Veal, 2000). V povédomi vetejnosti mize mit fadu rtiznych asociaci a

souvislosti, které mnohdy nekoresponduji s védeckym pojetim tohoto terminu
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(Duffkova, Urban, & Dubsky, 2008). Pokud bychom se zajimali o etymologii slova,
poprvé bylo pouzito Alfredem Adlerem v roce 1929 (Veal, 2000). Podle Veal (2000, 9)
se jedna o ,,...vzorec individualniho ¢i skupinového chovani charakteristického pro
jedince ¢i skupinu®. Duftkova et al. (2008, 51) vymezila Zivotni styl jako ,,...systém
dulezitych ¢innosti a vztahti a s nimi provazanych praktik charakteristickych pro urcity
subjekt v jeho kazdodennosti“. Z této definice vyplyva, Ze se jednd o Cinnosti tykajici
se urcitého subjektu, které¢ jsou pro néj charakteristické, tzn. opakované a nikoliv
nahodné. Podle Machové a Kubatové (2009) je charakterizovan souhrou dobrovolného
chovani (vybérem) subjektu a zivotni situace (mozZnosti). Subjektem, jakozto

nositelem zivotniho stylu, mtize byt:

- jedinec,
- skupina — zaloZena na spole¢nych charakteristickych rysech (pohlavi, vék,
vzdélani, profese, zdravotni stav, rodinny stav, ¢i postaveni ve spolecnosti),

v

- spolecnost — nejobecnéjsi uroven (Duftkova et al. 2008).

2.3.1. Sedavy zpusob Zivota a pohybova inaktivita

Zivotni styl sou¢asného &lovéka se neustale méni a v posledni dobé byva hojné
,.sklofovan® ve spojitosti s nedostatkem pohybu. Casto dnes mizeme sly3et také o tzv.
sedavém zplsobu Zivota, ktery je nezadoucim jevem vyplyvajicim z Zivota dneSni
spole€nosti, projevujicim se nedostatkem pohybu jak v zaméstnani, tak ve volném
Case (Stejskal, 2004).

Sedavy zpiisob zivota se odrazi ve snizené pohybové aktivit¢ ¢lovéka a za jeho
hranici lze povazovat 5000 kroki/den (Tudor-Locke & Bassett, 2004). Mnozstvi krokt
pod timto limitnim mnozstvim odpovida celodenni pohybové aktivit¢ omezené pouze
na domaci prostfedi a zahrnuje béZzné ¢innosti v rdmci domacnosti (Sigmund, Fromel,
& Neuls, 2005). U adolescentni populace se jako nejbéznéjsi ¢innosti ukazuji byt
sledovani televize a hrani pocitaCovych her (Nelson, Neumark-Stzainer, Hannan,
Sirard, & Story, 2006). Podle Owen, Healy, Matthews a Dunstan (2010) se tyto a jim
podobna chovani vyznacuji velmi nizkou intenzitou (1,0-1,5 METs) a maji podstatny
dopad na mnozstvi PA ve volném Case mladeze, zejména pak na mnozstvi pohybové
aktivity stfedni a vysoké intenzity (dale MVPA) (Nelson et al., 2006). U americkych

adolescentl se prokazalo, Ze zatimco se sedavé aktivity maji tendenci pii prechodu

15



z adolescence do ranné dospélosti stabilizovat, tak MVPA ma snahu s v€kem klesat
(Gordon-Larsen, Nelson, & Popkin, 2004).

Se sedavym zplsobem Zivota je rovnéz uzce spjata pohybova inaktivita, pod niz
si miizeme predstavit pravidelnou pohybovou aktivitu, kterd nedosahuje doporuc¢ené¢ho
mnozstvi nebo také ,,...pohybovou aktivitu niz§i trovn€, nez je hranice potiebna
k podpote dobrého zdravi“ (U.S. Department of Health and Human Services, 1996,
42). Stejn¢ jako v pfipad€ pohybové aktivity je tfeba mit na mysli, Ze se jedna o
komplexni jev. Biddle, Gorely, Marshall, Murdey a Cameron (2004) povazuji dokonce
toto oznaceni z tohoto diivodu za neadekvatni k postizeni sedavého chovani (jelikoz
implikuje pouze ,,absenci aktivity*). To vSak muze byt vyjadfeno Casem a typem
¢innosti, €1 jeji intenzitou (Must & Tybor, 2005). Abychom mohli hovofit o inaktivité,
tak intenzita takovéto Cinnosti by neméla byt vyssi nez 1,15 METs (Mékota &
Cuberek, 2007). Mékota a Cuberek (2007) také uvadi, ze studenti stravi ve Skolni den
pramérné 300-390 minut inaktivitami a az 8 hodin denné prosedi. U ¢eské dospivajici
populace bylo zjisténo, Ze pohybové inaktivity ptedstavuji vice nez 5 hodin denné z
¢innosti chlapcti 1 dévéat, kdyz nejvétsi cast (60 %) z toho piipada na sezeni ve Skole.
Sledovani televize a traveni Casu u pocitaCe vyrazné piispivaji dalSim dilem do
celkového ¢asu zabiraného inaktivitami a to zhruba v rozmezi 22-27 % (Sigmund,

Fromel, & Sigmundova, 2004).

2.4. Obdobi adolescence

Celé tada autorti a prizkumt poukazuje na celospolecensky ubytek pohybové
aktivity a nartst sedavého zptisobu zivota u dospélych, déti i adolescentti (Department
of Health and Human Services, 1996; Duncan, Duncan, & Schofield, 2008;
Eurobarometer, 2010; Adams, 2006). Tento pokles pohybové aktivity pfindsi pro tyto
skupiny zdravotni problémy a zejména obtiZnost ur¢it vztah mezi nedostate¢nou
pohybovou aktivitou a zdravim mladych lidi (Corder, Ekelund, Steele, Wareham, &
Brage, 2008).

V soucasnosti se na svété v obdobi dospivani, které je pfevazné spojovano
s druhym desetiletim Zivota ¢loveka, nachdzi vice nez miliarda mladych lidi a jejich
pocet stale roste (Qidwai, Ishaque, Shah, & Rahim, 2010). Macek (2003) jej d¢li do tii

fazi:
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1. ¢asnou adolescenci (10/11-13 let),
2. stiedni adolescenci (14-16 let),
3. pozdni adolescenci (17-20 let).

V zivoté ¢loveéka je obdobi adolescence dulezité zejména z hlediska naplnovani
celé fady vyvojovych ukoli. Rovnéz dochazi k formovani ,,...pfedstavy o budoucich
prioritach v dospélosti, dileZitych osobnich cilech a stylu zZivota® (Macek, 2003, 17).
V tomto véku se dotvaii vlastni identita ¢lovéka, coz miize byt provdzeno emo¢nimi
vykyvy, které mohou mit nejriznéjsi podobu. Ackoliv u déti a dospivajicich nemusi
byt obtize tohoto charakteru na prvni pohled zjevné, mohou s postupem casu vyustit
ve stavy skli¢enosti, tizkosti, deprese, snizeného sebevédomi a sebepojeti (Stackeova,
2009). Podle Stackeové (2009) pohybova aktivita sehrava vyjimecné diilezitou roli pii
sniZovani a prekonavani téchto stavil.

Jelikoz je pohybova aktivita nezbytnou a dualezitou naplni Zivotniho stylu
Cloveka, vytvaii se béhem dospivani 1 piedpoklady pro pfijeti aktivniho zplsobu
zivota a formuji se predstavy o jeji dulezitosti. Proto je potfeba ovlivnit chovani mladé
generace spojené s pohybovou aktivitou (vCetné télesnych cviceni). Z teorii
zabyvajicich se zplsobem, jak toho docilit Nahas et al. (2003) odvodil nasledujici

strategie:

- pomoci lidem najit vice benefitl nez bariér PA,

- zvysit ,self-efficacy neboli ,,vnimané sebeuplatnéni®, které predstavuje ,,viru
ve vlastni schopnost, ve schopnost obstit a chovat se pozadovanym
zpusobem* specifickym pro danou pohybovou ¢innost,

- navysit schopnosti sebeovladani (sebekontrola, stanoveni si cile),

- zvysit socialni podporu,

- zvysit pozitivni pocity vii€i cvicent,

- naucit se, jak pfeorganizovat myslenky ve vztahu k cviceni.

Dilezitou roli pii ovliviiovani mladych lidi v adolescenci sehrava motivace. Mezi
hlavnimi motiva¢nimi faktory PA u chlapct i divek jsou uvadény zabava, ziskavani
zdravotnich benefitl, pfilezitost byt s prateli a moznost svobodné volby pii vybéru

¢innosti. Chlapci upiednostiiuji tymové aktivity a ¢innosti, ve kterych jsou uspésni,
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zatimco divky se zajimaji o daleko Sirsi Skalu PA (Wilson, Williams, Evans, Mixon, &
Rheaume, 2005).

Bohuzel vSak stile méné¢ adolescentli je vtomto veéku aktivnich a obdobi
dospivani se v této spojitosti stdva klicovym z hlediska zajmu o vefejné zdravi
(Allison, Adlaf, Dwyer, Lysy, & Irving, 2007). Nejrizikovéjsi skupinou ve spojitosti s
nedostatkem pohybu se pfevazné ukazuji byt divky, mladi lidé s nadvahou a s nizkou
mirou soutéZivosti (Davison & Schmalz, 2006). Na dulezitost zapojeni do PA v
adolescenci ukazuje i fakt, Ze mezi faktory predikujici mortalitu v dospélosti patii i
obezita, ktera mize byt oddalena aktivnim zpisobem Zivota osvojenym v tomto véku

(Epstein et al., 2001).

2.4.1. Ubytek pohybové aktivity adolescentii

Vseobecné plati, Zze k ubytku pohybové aktivity dochézi s ptibyvajicim vékem.
Zejména snizujici se uroveil PA u dospivajici generace vyzaduje zvySenou pozornost
(Eurobarometer, 2010). Nutno podotknout, ze pokles PA u mladych lidi neni sledovan
pouze v souvislosti s vékem, ale také v zavislosti na tadé dalSich bio-psycho-
socidlnich vlivii (Zimmermann-Sloutskis, Wanner, Zimmermann, & Martin, 2010).
Tyto faktory lze rozd¢lit na modifikovatelné a nemodifikovatelné, tedy podle toho,
zdali je mame moznost ovlivnit, ¢i ne. Mezi determinanty, které mizeme zménit,
fadime napiiklad osobnosti faktory (ndzory, motivace), socidlni prostiedi (rodina), ¢i
prostfedi samotné (které umoznuje piistup k PA). Mezi determinanty, které jsou dané,
patii hlavné v€k a pohlavi (Zimmermann-Sloutskis et al., 2010).

Pokles urovné PA u soucasné¢ mladeze je celospolecenskym trendem, coz
vyplyva 1 z mezinarodni studie HBSC (The Health Behavior in School-aged Children)
2005/2006, do které se zapojilo 41 zemi svéta. Podle ni dochédzi ve vétSing
zucastnénych zemi k vyraznému tbytku pohybové aktivity stfedni a vysoké intenzity u
adolescentll od 11 do 15 let (Currie et al., 2008). Pfi tomto vyzkumu bylo také
zjisténo, ze ackoliv rozdily v MVPA mezi jednotlivymi zemémi jsou znacné, pro
vétSinu zemi plati, Ze mira vyssi aktivity je charakteristickd pro mladsi déti a chlapce a
tedy, ze s vékem PA klesa. To potvrzuje také Sallis (1994), kdyz uvadi, ze vzhledem
k tomu, ze déti i dospéli celkové uptednostiiuji ¢innosti vyzadujici nizsi Gsili, tak k
nejvetsim zmeénam dochézi v oblasti intenzivni pohybové aktivity. Stejné i Allison et

al. (2007), ktery zjistil, Ze pfechod z détstvi do obdobi dospivani je spojen
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s dramatickym ubytkem pohybovych ¢innosti od stfednich az po intenzivni, a ze
k dal§imu poklesu dochazi v obdobi mezi 14-18 lety (Allison et al., 2007).

Ubytek PA s piibyvajicim vékem se projevil také v pozdé&jsim véku, a to v
Anglii, kdyz u v€kové skupiny 16-24 let nedosahlo doporucené urovné PA 42 % muzi
a 63 % zen a tato ¢isla u dospélych nad 65 let vzrostla na 93 % a 96 % (Parliamentary
Office of Science and Technology, 2001). K rapidnimu sniZovani urovné pohybové
aktivity vSak dochazi jesté drive, a to pfedev§im mezi 10-11 rokem a tento ubytek pak
pokracuje déale az do obdobi adolescence (Jago et al., 2010). Celkoveé se béhem
Skolnich let pohybova aktivita postupné snizuje az o 50 % (Sallis, 1994).

Pti longitudinalnim sledovani trovné PA ve vybranych Evropskych zemich
(uskuteénéném od poloviny 90. let do zacatku nového tisicileti) se vSak dlouhodoby
pokles u dospivajicich nepotvrdil (Samdal et al., 2006). V tomto vyzkumu byla
zjiSténa vyssi uroven intenzivni pohybové aktivity (dale VPA) u finskych adolescenti
nez v predeslych letech. Na druhou stranu v Rakousku, Mad’arsku, Norsku a Svédsku
zaznamenali mirny ubytek PA za poslednich Sestnact let. Podobné Okely, Booth,
Hardy, Dobbins a Denney-Wilson (2008) v Novém Jiznim Walesu dokonce
zaznamenali (dotaznikovou metodou) lehky dlouhodoby nariist pohybové aktivity u
dospivajicich chlapct (v roce 1985 12 % z nich dosdhlo doporu¢ené hranice MVPA a
v roce 2004 to bylo 15 %).

Také podle U.S. Department of Health and Human Services (2002) dochazi
k dramatickému ubytku pohybovych cCinnosti zejména beéhem adolescence a tento
pokles je jesté markantnéjsi u divek, a to zejména pii intenzivni pohybové aktivité.
Podobné se ukazuji vysledky Batesové (2006), kde bylo 44 % divek ve véku 5-12 let
dostate¢né aktivnich, zatimco ve véku dospivani uz to bylo pouze 30 %. Rovnéz podle
vyzkumu Kimmové et al. (2002), zaméfeném na dospivajici divky v USA, doslo
k zrychleni ubytku PA mezi 18. a 19. rokem do takové miry, Ze se habitualni
pohybové aktivity u vétSiny divek omezily pouze na ¢innosti provadéné ve Skole.

V novéjsi studii se Allison et al. (2007) kromé posouzeni ubytku pohybové
aktivity u obou pohlavi zaméfil také na stanoveni ptipadného ,,zlomového bodu®.
Ackoli tato studie ukazala jeho pfitomnost mezi 16. a 17. rokem, autofi nakonec
konstatovali, Ze k ubytku pohybové aktivity ve véku 14-18 let dochéazi linearné, coz

podle nich potvrdilo vysledky i z predeslych studii.
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2.4.2. Kontinuita PA

Z dlouhodobého hlediska se ukdzalo, Ze pro zajisténi dostate¢né pohybové
aktivity lidi je dilezita kontinuita. Ackoliv jeji zakonitosti v pribchu lidského Zivota
nejsou zcela jasné pochopeny (Dishman, Sallis, & Orenstein, 1985), ze soucasnych
zjisténi vyplyva, Zze PA v détstvi a adolescenci predikuje PA v dospélosti (Laakso,
Telama, Nupponen, Rimpeld, & Pere, 2008).

Kontinuitu zkoumal napiiklad Friedman et al. (2008), ktery se zaméfil na
souvislost mezi mirou PA v jednotlivych obdobich lidského Zivota. Polozil si otazku,
zdali existuje urcitd konsistentnost v urovnich PA od détstvi, pres mladsi a stfedni
dospélost az do pozdéjsiho veku. Dosel k zavéru, ze jedinci aktivni v mladi maji vyssi
pfedpoklad se takto chovat v dospélosti a stafi. Opacnou souvislost prokazali
Kjoniksen, Torsheim, & Wold (2008), ktefi povazuji obdobi adolescence za klicové
obdobi. Podle nich jedinci (13-23 let), ktefi vykazuji malou aktivitu ve
véku dospivani, maji tendenci prokazovat nizkou uroven i o deset let pozdéji. Svou
roli v udrzeni vSak hraje také zapojeni soucasn¢ do vice druhti pohybovych ¢innosti.
JelikoZ adolescenti, ktefi se v mladi pravidelné ucastni né€kolika pohybovych ¢innosti
soucasn¢, maji vétsi pfedpoklad v tom pokracovat celozivotné (bez ohledu na typ PA)
nez ti, ktefi se zamétuji pouze na specificky druh PA (Kjeniksen et al., 2008).

Na udrZeni si PA do pozd¢jsiho véku ma vliv také blizké okoli. Dospivajici maji
vetsi Sanci byt pohybove aktivni, pokud je jejich rodi¢e podporuji a spoluticastni se
s nimi na pohybovych ¢innostech (Davison & Schmalz, 2006). Zda se, ze ¢im vice
vliv ze strany rodiny stoupd, tim roste i zdjem adolescentid (Martin-Matillas et al.,
2010). Také podpora ze strany kamaradi se v této oblasti ukazuje byt velmi dilezitym
mechanismem (Davison & Schmalz, 2006). Obdobna souvislost byla prokazana i ze
strany sourozencl a vrstevnikii (Martin-Matillas et al., 2010). Piesto se rodina jevi
pozdéjsiho veéku (Martin-Matillas et al., 2010). AvSak Jago et al. (2010) také zjistil
protichiidnou souvislost u divek, které maji jednoho z rodi¢ti se sklony k sedavému
chovani. Ty pak maji vétsi piredpoklad se daného chovani s rodi¢i spolutcastnit
(hlavné pokud se jednd o matku). U chlapcii podobna spojitost nebyla zjiSténa.
Vyraznou roli pro miru PA rovnéz muze sehravat vyssi socioekonomicky status

cvwr

et al., 2004).
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Navzdory vSem zjiSténim jen malad cast adolescentni populace je dostatecné
aktivni a udrzuje si aktivni Zivotni styl do obdobi dospélosti. Proto je potieba
pohybovou aktivitu v tomto obdobi urcitym zptisobem podpofit (Gordon-Larsen et al.,

2004).

2.5. Doporuceni k pohybové aktivité

V poslednich letech sledujeme nartst sedavého zptlisobu Zivota po celém svété, a
to predevSim na ukor pohybové aktivity. Tento vyvoj se ukazuje jako alarmujici
v chiidych oblastech rozvojovych zemi i v husté osidlenych centrech mést. Navyseni
pohybové aktivity se tak stdvd obrovskou vyzvou pro celou spolecnost. Za timto
ucelem jsou vydavéana doporuceni pro jednotlivé skupiny obyvatel. Tyto strategie (v
Evropé ,recommendations®, v Americe ,guidelines®) jsou vétSinou rozd€leny
z hlediska véku (pro déti a dospivajici, dospélé a dospé€lé starsi 65 let). Jejich hlavni
uloha spoc¢iva v tom, aby si lidé uvédomili, Ze je potifeba se v€novat pohybovym
¢innostem pravidelné a dlouhodobg, jelikoz ,,nejlepsi cesta k pohybové aktivnosti vede
skrze celozivotni aktivitu® (U.S. Department of Health and Human Services, 2008, 4).

V soucasnych doporucenich je pfistupovano k navySovani PA predevsim
z hlediska Zivotniho stylu a upfednostiiuji se v nich ¢innosti z béZzného Zivota lidi,
namisto béhu, plavani, ¢i lekci aerobiku (U.S. Department of Health and Human
Services, 1996). V praxi to pak znamena, ze se ¢lovék zaméti na kazdodenni ¢innosti
sttedni intenzity (rychld chlize, jizda na kole, ¢i chlize do schodl apod.) a snazi se,
zahrnout je do bézného Zivota. Pro osoby, které¢ trpi sedavym zpiisobem Zivota, jsou
zpravidla daleko jednodussi k pfijeti a zaclenéni do kazdodenniho pohybového
rezimu, nez pohybové aktivity v rdmci raznych programi (Shephard, 1997).

Doporuceni k PA byla po dlouhou dobu pouze zélezitosti dosp€lé generace.
Teprve od pocatku devadesatych let se objevuji strategie zamétené na denni PA déti a
adolescentt (Bates, 2006). Pokud tyto strategie dfive existovaly, tak byly zpravidla
odvozeny ze stanovenych métitek pro dospélé (Bates, 2006) a navySeny o libovolné
mnozstvi PA (Epstein et al., 2001). Ty ovSem nerespektuji rozdilnost pohybovych
vzorci déti a dospivajicich od pohybovych vzorct dospélych. Jelikoz déti a
adolescenti nejsou ,,mladi dospéli“, je potieba tyto strategie zalozit na vyzkumu, aby

respektovaly specifika téchto vékovych skupin (Bates, 2006).
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Jednim ze zékladnich rozdili mezi vékovymi skupinami je daleko v¢tsi

riznorodost pohybli u déti a adolescentii v porovnani s dospélymi (Eston, Rowlands,

& Ingledew, 1998) Podle Corder et al. (2008) je pro pohybovou c¢innost mladeze

charakteristicka velmi Castd pierusovanost (az 96 % jednotlivych usekt je kratSich nez

10 s a vétsina z nich se pohybuje od 3 do 22 s). Proto miize mit tato vékova kategorie

problém dosdhnout nékterych doporuceni, pokud jsou zamétena na kontinualni Gseky

(,,continuous bouts*) v trvani n¢kolika minut (Nilsson, 2008).

Strategie jednotlivych zemi (USA, Kanada) a organizaci (WHO) se od sebe vice

¢1 méné lisi. Doporu¢eni WHO (2010) a U. S. Department of Health and Human

Services (2008) vsak shodné¢ kladou diraz u PA déti a dospivajich na nasledujici body:

vétSina denni pohybové aktivity by méla byt aerobniho charakteru (jeji
soucasti by méla byt 1 intenzivni pohybova aktivita),

pro dosazeni optimalniho pohybového rezimu, je vSeobecné doporucovano 60
minut MVPA denné, kterd miZe byt rozdélena v pribéhu dne do nékolika
casovych usekd,

tyto useky (,,bouts*) by m¢ly trvat minimalné¢ 10 minut bez pierusenti,

vetsi mnozstvi PA nad minimalni doporucenou uroven ptinasi veétsi zdravotni
benefity,

mladi lidé by se m¢li vénovat nejméné trikrat tydné intenzivni PA, véetné

¢innosti vedoucich k posileni svali a kosti.

V Ceské republice pro déti a dospivajici stanovili Fromel, Novosad a Svozil

(1999, 115) strategie smeéfem k PA, pii jejichz sestavovani vychazeli ze soucasnych i

vlastnich poznatkl, které respektuji socidlni, kulturni, psychické a pedagogické

aspekty:

denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapct
v pfevazujicim po&tu dnd v tydnu nejméng 11 kcalekg'sden™ a u divek 9
kcalekg'sden™,

denni pocet kroki, poskokll a zmén poloh by se mél u chlapct v pfevazujicim
poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 13000 (zakladni §kola) a 11000 (stfedni a
vysoké Skola) a u divek 11000 (zékladni Skola) a 9000 (stfedni a vysoka
skola),
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- nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici
anaerobniho prahu,

- denni pohybova aktivita chlapcti by méla v pfevazujicim poctu dnil v tydnu
piesdhnout 95 min (zékladni Skola) a 75 min (stfedni a vysoka §kola),

- denni pohybova aktivita divek by meéla v pfevazujicim poctu dnl v tydnu
presahnout 85 min (zékladni Skola) a 65 min (stfedni a vysoké skola),

- organizovana pohybova aktivita by méla byt zatazena u chlapct 1 divek
nejméné tiikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 90 min (zékladni Skola) a
70 min (stfedni a vysoka Skola),

- podil vydeje energie pi1 pohybové aktivité na celkovém energetickém vydeji

by mél dosdhnout vice nez 25 %.

Vyjimkou mezi zemémi je Kanada, kde maji mladi lidé zac¢it na 30 min/den a
postupné navysit objem PA v nésledujicich péti mésicich na 90 min/den. Dospivajici
by také méli omezit Cas, ktery trdvi sedavymi Cinnostmi (sledovani televize, hrani
pocitacovych her, surfovani na internetu apod.), a to nejprve o 30 min/den a

v nésledujicich péti mésicich o dalSich 60 min/den (Janssen, 2007).

2.5.1. Benefity pohybové aktivity

vvvvv

zdravotni benefity v oblasti mentalniho a télesného zdravi (Marcus & Forsyth, 2010).
Takova PA je uc¢innou formou primarni a sekundarni prevence tfady chronickych
onemocnéni a snizuje nebezpeci predcasné smrti (Warburton, Nicol, & Brenin, 2006).
Rovnéz bojuje proti celé fadé obtizi souvisejicich se zdravim mladych lidi (Must &
Strauss, 1999; Ortega, Ruiz, & Sjostrom, 2007; Eisenmann, Wickel, Welk, & Blair,
2004; De Boot, De Ridder, Pols, Krenning, & De Muinck, 1997). Lze fici, Ze mezi PA
(zejména jejim objemem) a zdravotnim stavem existuje linearni vztah. Cim je ¢lovék
aktivnéjsi, tim vice se zdravotni riziko snizuje a obrdcené. Rovnéz je dilezité, aby
pohybové ¢innosti vykazovaly urcitou pravidelnost a mohly tak pfinést pozadovany
efekt (Warburton et al., 2006).

V oblasti télesného zdravi se dostatec¢na a pravidelna PA projevuje:

- zvySenim kardiorespiracni zdatnosti,
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- snizenim rizika infarktu, koronarnich srde¢nich onemocnéni a zvySeného
krevniho tlaku,

- snizenim rizika vzniku rakoviny tlustého stieva,

- pozitivhim vlivem na budovani kostni hmoty v détstvi a dospivani a u Zen po
menopauze pusobi proti jejimu ubytku,

- dulezitosti pti kontrole, redukci a distribuci tuku u ¢lovéka,

- sniZenim rizika rozvoje cukrovky II. typu (U.S. Department of Health and

Human Services; Parliamentary Office of Science and Technology).

Diilezité je upozornit, ze vSechny tyto a dalsi potize se netykaji pouze dospélych,
ale 1 dospivajici generace a proto se pifinosy pravidelné PA u mladych lidi Casto
shoduji s benefity dospélych. To potvrzuji Must a Strauss (1999), ktefi pfipominaji, ze
se nedostatecny pohybovy rezim u adolescentl ¢asto projevuje nadvahou, kterd miize
vyustit v potize (pulmonarni, endokrinni, orthopedické), které mohou mit okamzity
nebo pozdéjsi dopad na zdravi Clovéka (Umrtnost a nemocnost v dospélosti). Ortega et
al. (2007) tika, ze pohybov¢ aktivni adolescenti (obzvlasté v oblasti intenzivni PA)
maji mensi riziko vzniku nadvahy (nezéavisle na nadvaze rodicu, sledovani TV a;j.). To
potvrzuje také Eisenmann et al. (2004), kdyz uvadi, ze dostate¢na PA v kombinaci s
télesnou zdatnosti pomahé v boji proti obezit¢ v dospivani, kterd mize v pozdéjSim
veku prispivat k riziku vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pravidelna PA se také
spolupodili na budovani a udrzovani kostni hmoty (De Boot et al., 1999), svala a
zdravych a funkénich kloubt (U.S. Department of Health and Human Services, 1996).

Pravidelna PA plisobi pozitivn€ i na dusSevni zdravi ¢lovéka (Sund, Larsson, &
Wichstreom, 2010; Teychenne, Ball, & Salmon, 2008; Rothon et al., 2010). V oblasti

mentalniho zdravi jsou ¢asto uvadénymi piinosy:

- subjektivni vnimani vlastni (hlavné dusevni) pohody (,,wellbeing*),

- pozitivni vnimani sebe sama (,,self-esteem*),

- zlepSeni fady kognitivnich funkeci (pamét’, feSeni probléml) a vnimaného
sebeuplatnéni,

- redukce stresu a uzkosti (“anxiety*),

- zkvalitnéni spanku (Whitelaw, Swift, Goodwin, & Clark 2008).
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Jelikoz obdobi dospivani je provazeno znacnou labilitou v oblasti dusevniho
zdravi, tak se fada autori zaméfuje u této vékové skupiny na zkoumani vlivu PA v této
souvislosti. Nékteti z nich se pfitom zaméfuji na intenzitu a trvani PA. V jedné studii
bylo napftiklad zjisténo, Ze vice ¢asu vénovaného intenzivnimu cviceni a omezeni casu
straven¢ho sedavymi aktivitami vede k sniZeni rizika vzniku deprese u adolescentl
(Sund et al., 2010). Rovnéz Teychenne et al. (2008) poukazuje na vztah mezi
intenzitou PA a redukci depresivnich stavii. Podle néj se vSak nemusi jednat vyhradné
o PA vysoké intenzity, ale jsou to pfedev§im Cinnosti spojené s volnym ¢asem, které
pusobi pozitivné na psychiku clovéka. AvSak také uvadi, Ze intenzita spolecné s
trvanim hraje dilezitou roli v této oblasti. Rothon et al. (2010) zase zjistil, Ze nartst PA
o jednu hodinu tydné vede k sniZeni rizika depresivnich symptomii o 8 % u
adolescentnich chlapct i divek. Peluso a De Andrade (2005) vSak varuji, Ze podobné
jako piisobi MVPA pozitivné na ndladu c¢lovéka a zvladani depresivnich stavli a
uzkosti, tak VPA mtize za urc¢itych podminek vést ke vzniku depresi (zejména pokud ji
je prili§). Navic pohybova aktivita a télesnad zdatnost pozitivné stimuluji mentalni
¢innost v oblasti vzdélani a pfispivaji k lepSim akademickym vysledkiim studentii

(Dwyer, Sallis, Blizzard, Lazarus, & Dean, 2001).

2.6. Chiize

Chtize je nejcastéjsi pohybovou aktivitou v Evropské unii (Murtagh, Boreham,
& Murphy, 2002), nejbéznéjsi aerobni pohybovou ¢innosti v USA (Bohannon, 2007) a
nejobliben¢jsi formou aktivni rekreace v Austalii (Alexander, 2001). Z hlediska
Humpel, Leslie, Bauman, & Sallis, 2004), pti niz dochazi k zapojeni do ¢innosti vice
nez 2/3 vsSech svalu v téle (Mckota & Cuberek, 2007). Chlze je také jednou ze
zakladnich forem lidské mobility, ktera diky své dostupnosti a popularit¢ u vsech
veékovych skupin slouzi jako forma télesného cviceni, dopravy ¢i socialni aktivity.
Tato ¢innost navic tvoti hlavni népli pohybového rezimu adolescentt (Skalik, Fromel,
Sigmund, VaSendovd, & Wirdheim, 2001) a jeji zastoupeni v Zivotnim stylu
dospivajicich roste s pribyvajicim vékem, i kdyz celkova tirovent PA klesa (Sigmund et
al., 2004).

Bylo zjisténo, Ze se jedna o hlavni formu transportu, vyuzivanou na vzdalenosti

neptevyssujici 1,6 km vyznacujici se rytmickou, dynamickou a aerobni aktivitou
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velkych kosternich svali (WHO, 2002). Intenzita zatizeni pii chiizi zpravidla kolisa od
2 METs (napf. pti popochéazeni po byt€) az po intenzitu 9,5 METs (pii chizi rychlosti
10 km/hod) (M¢kota & Cuberek, 2007). Svizna chiize je povazovana za nejpiihodné;si
pohybovy rezim (Murtagh et al., 2002), ktery mtze pfispét k navySeni PA na Grovni
populace a k jejimu zapojeni do intenzivnéjs$i pohybové aktivity (Baker et al., 2008).
Naptiklad v Australii chiize pfispiva prostfednictvim ,,chodeckych skupin“ k zapojeni
celé fady lidi do Zivota komunit, PA stfedni intenzity a budovani socialniho kapitalu
(Bayly & Bull, 2001).

Zékladni jednotkou chiize je krok, ktery mtze slouzit jako ukazatel miry aktivity
jedince. 10 tisic krokli denn¢ je nejznaméjsi a nejvice pouzivanou hranici, ktera je
spojovana s dostate¢nou pohybovou aktivitou u dospélych. Nad touto hranici, lze
povazovat Clovéka za ,aktivniho* (Tudor-Locke & Bassett, 2004). Podle U.S.
Department of Health and Human Services (1996) toto mnozstvi krokl vede
k energetickému vydeji v rozmezi 300-400 kcal/den (v zavislosti na rychlosti chiize).
Jedinci, ktefi nachodi toto mnozstvi krok v pribéhu dne, pak spiSe dosdhnou 30
minut PA stiedni intenzity ve vétSin€é dni v pribéhu tydne, pokud ne ve vSech
(Bohannon, 2007). Marcus a Forsyth (2010) tvrdi, ze se 30 minut rychlé chlize rovna
mnozstvi piiblizn€ 4000 krokd. U 75 kg jedince vede 10 tisic krokl denné
k zvySenému energetickému vydeji o 150 kcal/den, coz se po pfepocteni rovna 2
kcal/kg/den nebo celkovému mnozstvi pfes 1000 kcal/tyden (U.S. Department of
Health and Humans Services, 1996).

Tudor-Locke a Bassett (2004, 6) u zdravych dospélych stanovili nésledujici

hranice pro posouzeni pohybové aktivity métené krokoméry (Tabulka 1).

Tabulka 1. Hranice pro posouzeni pohybové aktivity métené krokoméry

Pocet krokt Hodnoceni trovné PA
<5000 »Index sedavého zplisobu zivota®
5000 — 7499 Malo aktivni
7500 — 9999 Pomérné aktivni
> 10000 Aktivni
> 12500 Vysoce aktivni
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Jak jiz bylo zminéno, vSeobecné znamou urovni dostatené aktivity je hranice 10
tisic krokd denné. Tato hranice vSak neodpovida potiebdm vSech skupin obyvatel a
s ohledem na vék clovéka se li§i (Tudor-Lock & Bassett, 2004). Podle President’s
Council on Physical Fitness and Sports (2001) je u mladych lidi ptedpoklad, Ze by jeji
uroven méla byt vyssi. U divek ve véku 6-17 let je stanovena norma 11000 kroki a u
chlapcti 13000 krokt za den. O néco niz$i mnozstvi krokl, poskokd a zmén poloh
(9000 a 11000 kroki/den) je doporucovano i pro Ceskou adolescentni populaci
(Fromel et al., 1999). Pro mladé lidi byla stanovena Sigmundem et al. (2005, 64)
nasledujici stupnice, klasifikujici denni pocet krokli dosazeny mladymi lidmi

z hlediska podpory zdravi (Obrazek 2).

O prikladna

[ velmi dobra
H dobra
[l dostacujici
8 nizka

B alarmujici

0
g-10  11-14 15-18 18-23 6-10 11-14 15-18 19-23
let let let let let let let let
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Obrazek 2. Stupnice klasifikujici denni pocet krokli dosaZzeny mladymi lidmi

z hlediska podpory zdravi

2.7. Prostiedi pohybové aktivity

Pohybova aktivita je zpravidla spojena s urcitym typem prostiedi, které ji byva
vice ¢i méné nakloné€no. V souvislosti s vyzkumem pohybové aktivity je nazyvano
,prostiedim pohybové aktivity”. Mlze v sobé zahrnovat pivodni, pfirodou vytvofena
mista, kde ma clovek prilezitost byt aktivni, véetné vSech ptirodnich vlivil (pocasi,
nadmoiské vysky aj.), které se promitaji do PA ¢loveka (Sallis, 2009). Stejné tak sem
lze zatadit prostiedi, kterd jsou né¢jakym zpisobem vybudovana a upravena clovékem

(Sallis, 2009), jako jsou naptiklad skola (Haug et al., 2008), parky (Cohen et al.,
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2006), ¢i sousedstvi s vysokym indexem chodeckosti (,,walkable neighbourhoods®),
apod. (Irish Heart Foundation, 2010).

Posledné jmenovany termin, Uzce souvisi s prostifedim s vysokym indexem
chodeckosti (,,walkable environment*) a slouzi pro vyjadieni miry, do niz dané¢ misto
umoziuje, ¢i napomahd chuzi. Mira chodeckosti ma vliv na to, zdali se lidé vénuji
chiizi a dalsim formdm PA (Irish Heart Foundation, 2010). Samotny termin tak
neodkazuje pouze ,,na ptitomnost chodniku®, ale je uren métitky jako ,,pfistupnost,
estetiCnost, propojenost, a bezpecnost“ (Shay, Spoon, & Khattak, 2003). Z toho
vyplyva, Ze environmentalni vlivy mohou sehravat dilezitou roli pfi formovani vzorct
habitualniho chovani (Owen et al., 2004). V této souvislosti McMillan (2009)
upozoriiuje na fakt, Ze zejména v poslednich dekadach 20. stoleti doSlo k fadé
spolecenskych a environmentalnich zmén, které omezily pfistup mladeze k mistim,
nabizejici ptilezitosti bezpecné se vénovat nejriznéjSim druhiim PA. Prostfedi PA tak
muZze mit vliv na skutec¢nost, jak Casto se budou mladi lidé vénovat naptiklad chiizi ¢i
jizd€ na kole do skoly (McMillan, 2009), ale i pohybovym ¢innostem na $kolnim hfisti
(Sallis et al., 2001). Prostfedi PA se tak muize negativné, ¢i pozitivné promitat do
celkového mnozstvi PA, a to zejména u mladych lidi, jejichZ ¢innosti jsou zpravidla

omezeny na okoli v bezprostiedni blizkosti domova (Cohen et al., 2006; Sallis, 1994).

2.7.1. Pohybova aktivita ve Skolnim prostiedi

vvvvvv

Skolou, rodinou a volnym c¢asem (Telama et al., 2005). JelikoZ je povinnd Skolni
dochazka soucasti détstvi a dospivani vétSiny lidi, studenti stravi ve Skole vice Casu
nez v kterémkoliv jiném prostiedi. Skola tak pedstavuje kli¢ové prostiedi z hlediska
podpory pohybové aktivity mladych lidi (Haug et al., 2008; Haug, Torsheim, &
Samdal, 2009). Na vyznamnosti jejiho podilu na pohybovém rezimu mladeze ptispiva
také fakt, ze ucast na PA dramaticky klesa po ukonceni Skolni dochazky (Sacker &
Cable, 2005).

Skola je mistem, kde lze puisobit na postoje, chovani a aktivitu zak( (Kalman et
al., 2009). Zaroven je zde vétSin€é mladych lidi poskytnuta ptileZitost zapojit se do PA
b&hem hodin télesné vychovy, piestavek a v dobé po vyudovani. Skola by vsak také
méla pfispét k zvySeni informovanosti déti a rodicii v oblasti PA (Verstraete, Cardon,

De Clercq, & De Bourdeaudhuij, 2006). MiZze tak byt dileZitou instituci pfi podpoie
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PA zvysujici zdravi déti 1 adolescentt (Beets, Beighle, Erwin, Huberty, & 2009) a pfi
utvareni dovednosti smétujicich k aktivnimu zivotnimu stylu ¢i ptfi podpofe motorické
kompetence jako podminky kvality zivota (Active Living Research, 2007; Hosek,
1997).

Pohybovy rezim ve Skolnim prostfedi je zalezitosti Skolnich dni, v nichz je
aktivita studentii celkové vys$si nez o vikendu (Pelclovd, El Ansari, & Vasickova,
2010a). V téchto dnech se studenti vénuji nejriiznéjsim pohybovym ¢innostem, které
1ze rozd¢€lit v nejobecnéj$im smyslu na PA spojené se Skolou a mimoskolni PA. Jejich
obsah tvofi ¢innosti, které 1ze dale dé€lit na strukturované a nestrukturované (Veitch et
al., 2010).

V ptipad¢ strukturovanych PA se jedna pfevdzn€ o aktivity dovednostniho
charakteru, které v sobé zahrnuji ucast na organizovanych cinnostech, jako jsou
hodiny TV, sportovni kurzy a krouzky (Veitch et al., 2010). Jejich hlavnimi znaky
jsou planovatelnost, ucelnost, zdmernost jejich opakovani, Casovd a prostorova
vymezenost (Dobry, Cechovska, Kraémar, Psotta, & Siiss, 2009). Podle Nilssona
(2008) vsak zatim mame jen omezené mnozstvi informaci o tom, jak moc jednotlivé
¢innosti v ramci strukturované aktivity Skolnich dni u studentd skutecné ptispivaji do
celkového mnozstvi PA za cely den.

Pod nestrukturovanymi PA si mliZzeme piedstavit ¢innosti z bézné¢ho denniho
zivota (Dobry et al., 2009), mezi které v pritbé¢hu Skolnich dni patii naptiklad chiize v
parku, jizda na kole do Skoly ¢i hra pted domem (Veitch et al., 2010). Jedna se tedy o
nikym neorganizované ¢innosti, které jsou soucasti kazdodenni rutiny a denniho
rezimu studentt (Dobry et al., 2009).

V poslednich letech byla v Anglii zaznamenana rozdilnd urovein PA u obou
pohlavi, kdy chlapci (11 let) prokazuji celkové vyssi aktivitu nez divky v pribéhu
Skolnich dni (Riddoch et al., 2007). Rozdilna je vSak i mira aktivity v priibéhu jednoho
takového dne. Zatimco chlapci se ukazuji byt aktivnéjsi predevsim v odpolednich
(,,after-school“) hodinach, tedy v casovém obdobi, které je spojeno s mimoskolnimi
aktivitami, divky vykazuji vyssi aktivitu béhem rana a poc¢atecnich odpolednich hodin,
tedy v aktivitach spojenych se Skolnim prostfedim (Mota, Santos, Guerra, Ribeiro, &
Duarte, 2003). Rada autori se pak shoduje, kdyZ hovoii o odpolednich hodinach (15 h
30 min — 18 h) jako o ,kritickém misté* (,,critical window*) v pohybovém rezimu
mlédeze, kdy je dulezité, aby se mladez vénovala PA (Veitch et al., 2010; Pelclova et
al., 2010a; Cooper et al. 2010).
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Chlapci i1 divky jsou ve Skolnim prostfedi 1 mimo néj daleko aktivné;si, pokud
maji dostatek prostoru, nez v ptipadé, Ze jsou pfi svych Cinnostech prostorové omezeni
(Pellegrini & Smith, 1993; Cooper et al., 2010). Dale bylo zjisténo, ze v okamziku,
kdy je ve Skolnim prostiedi studentiim poskytnuta moznost volného vybéru aktivity,
chlapci preferuji ¢innosti venku, zatimco divky rad¢ji ztstavaji uvniti (Pellegrini &
Smith, 1993). Podle Coopera et al. (2010) urovenn PA na Skolnich hfistich také zavisi
na rocnim obdobi a ukazuje se niz8i v zimnim obdobi, zatimco uvnitf se v pribéhu
roku neméni. Umoznit studentim travit vice ¢asu venku se tak zdd byt moznosti, jak
zvysit jejich PA ve Skolnim prostiedi 1 mimo né¢j (Pellegrini & Smith, 1993; Cooper et
al., 2010).

Toto zjisténi se miZe uplatnit zejména v pribéhu svacinové a obédové prestavky

,recess®), ktera v nékterych zemich (napf. Recko, UK) dava zakiim moZnost vyuZivat
venkovni hfisté k pohybovym ¢innostem. Tyto prestavky umoziuji détem zapojit se
do MVPA a plati, Ze ¢im je piestavka delsi, tim jsou déti aktivnéjsi. Navic pokud je
zaktim v tuto dobu poskytnuto potiebné vybaveni, vede to rovnéz k navySeni mnozstvi
denni MVPA (Verstraete et al., 2006). Stejn¢ tak se vSak v tuto dobu do mnozstvi PA
promita i1 kvalita a dostupnost venkovniho prostiedi, coz vystihuje Sallis et al. (2001,
619) slovy: ,,Pokud jim to postavime, oni piijdou — a budou aktivni,,. Cili pokud
studenti maji byt kde aktivni, tak aktivni budou, coZ se potvrdilo i na norskych
sttednich Skolach, kde se zjistilo, Ze studenti s vétSimi moznostmi venkovniho vyziti
maji az tiikrat vyssi pravdépodobnost zapojeni do PA béhem téchto prestavek. Toto
zjisténi v8ak platilo pfevazné u chlapct, jelikoz divky tento Cas spiSe vénovaly setkani
s ostatnimi (Haug et al., 2008).

I ptesto vSak zastava hlavni slozkou PA ve skolnim prostfedi télesnd vychova
(dale TV). Uz také proto, ze Zaci ve Skole od 1. tfidy az do maturity absolvuji zhruba
1000 hodin povinné TV (Hosek, 1997), ktera vede k nartistu praimérného poctu kroka
za den, bez ohledu na to, zdali se uc¢astni mimoskolni PA ¢i ne. Proto se zacClenéni
télesné vychovy (n€kolikrat tydn€) do Skolni vyuky zdd byt ucinnym prostiedkem
ovlivnéni pohybového rezimu studenti (Pelclova et al., 2010a). To podporuje i
zjisténi, Ze navysSeni PA u déti a adolescentll v rdmci Skolniho vyucovani (v TV, o
prestavkach a Skolnich sportovnich akci) nesnizuje akademické vysledky, a to i
v piipadé€, Zze by tim mohla byt doba nékterych jinych vyucovacich pfedmétli omezena

(Trudeau & Shephard, 2008). Pokud jsou vSechny Skolni 1 extrakurikuldrni aktivity u
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dospivajicich provadény alesponi dvakrat tydné, mohou pfispét k zamezeni vzniku
obezity v dospélosti (Menschik, Ahmed, Alexander, & Blum, 2008).

Navzdory vSem témto skutecnostem vSak v diisledku nedostatku casu doslo
k ubytku prostoru pro télesnou vychovu, pohybové chvilky, tfidni pohybové aktivity a
dalsi pohybové slozky Skolniho rezimu, jejichz potencidl tak zlistava nevyuzit (Beets
et al., 2009). Nutno podotknout, Ze v souc¢asné dob¢ moznosti zac¢lenéni PA v pribehu
Skolniho rezimu zUstavaji pomérné omezené v porovnani s prilezitostmi, které nabizi
volny ¢as (Nilsson, 2008). Abychom ve zdravi mladé generace doséhli podstatnych
zmén k lepSimu, je potieba alespon jedné hodiny PA denné bez ohledu na to, jestli se
bude jednat o hru na Skolnim hfisti nebo o hodinu télesné vychovy (European

Commision, 2008).

2.7.2. Dojizdéni

V poslednich letech doSlo ve vyspélych zemich svéta k rapidnimu ubytku
ve vyuziti aktivniho zplsobu piepravy (napf. chiize, jizda na kole) ve prospéch
pasivniho (napf. jizda autem), coz se asi nejvice odrazilo v USA (Gotschi & Mills,
2008; McDonald, 2007). Projevilo se to 1 u americkych studentd ve v€ku 5-18 let, kde
v letech 1969-2001 zaznamenali Ubytek v aktivnim dojizdéni do Skoly ze 42 % na
pouhych 13 % (McDonald, 2007). Tento pokles pokracuje, i kdyz aktivni zptisob
dopravy ze Skoly a do Skoly mlze vyrazné ptispivat k vyssi arovni PA v pribéhu dne
(McDonald, 2007) a stejné¢ tak k lepsSimu télesnému stavu a kardiorespiracni zdatnosti
studentl (Lubans, Boreham, Kelly, & Foster, 2011).

Ukazalo se, ze chizi ze Skoly a do Skoly lze vyrazné€ navysit celkovy pocet
minut stravenych pohybovou aktivitou a mnozstvi MVPA ve skolni dny (Saksvig et
al., 2007). V Anglii bylo zjisténo, Ze studenti, ktefi chodi do Skoly pé&sky, zaznamenali
v tuto dobu o 50 % vice MVPA nezZ ti, ktefi cestovali do Skoly autem. Tento rozdil se
projevil také do PA po skonceni skoly (15 h - 20 h), kdy ¢inil 82,8 + 27,4 vs 69,7 +
28,4 minut. V prib&hu celého dne byl v MVPA zaznamenan celkovy rozdil 30 minut
(Cooper, Page, Foster, & Qahwaji, 2003). V souvislosti s napomahdnim k aktivnimu
zpusobu zivota se tedy kazdodenni cesta pred i po skonCeni vyucovani vseobecné jevi
jako velmi piihodna moznost k navyseni PA prostfednictvim chlize (Irish Heart

Foundation, 2010).
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Bohuzel s rostouci urbanizaci a rozSifovanim mést se rovnéz zvySuji i
vzdalenosti, které clovek musi kazdodenné prekonavat. Ptili§ vysoka vzdalenost se tak
ukazuje byt nejcastéji uvadénou piekazkou volby aktivniho zplsobu prepravy do skoly
1 mezi adolescenty (Nelson, Foley, O’Gorman, Moyna, & Woods, 2008). Stejni autofi
také zjistili, Ze ¢im je vzdalenost Skoly od domova nizsi, tim vyssi je pocet studentt,
kteti se rozhodnou pro chiizi ¢i jizdu na kole do skoly. Podobny vztah plati i obracené.
Z toho vyplyva, Ze umisténi Skoly miiZze branit pohybové aktivit¢ v disledku Spatné
dostupnosti, velké vzdalenosti od domova a znesnadnovat tak volbu pfepravy (Irish
Heart Foundation, 2010). Nelson et al. (2008) uvadi 2,5 mile (4,02 km) za obecnou
hranici, v niz jsou chiize i dojizdéni na kole do Skoly uskute¢nitelné. Avsak ne vSude
je mozna cesta do Skoly pésky, ¢i na kole a vefejnd doprava se ukazala byt jako
zdrav§js$i varianta v porovnani s dojizdéni autem (Irish Heart Foundation, 2010;

Cooper et al., 2003).

2.8. Charakteristika a prostiedi Integrované stiredni $koly Sokolnice

Vyzkum této diplomové prace probéhl na Integrované stfedni Skole Sokolnice,
kterou v soucasnosti navstévuje 355 studentd. Jeji aredl je situovan v tésné blizkosti
elektrické rozvodny v Sokolnicich u Brna ve vzdélenosti pfesahujici 3 km od posledni
okrajové casti Brna. Zdolani tohoto useku chizi, ¢i na kole neni vzhledem k hustoté
provozu a Sifce silnice mozné z divodu bezpecnosti. Jelikoz tfada studentii dojizdi
z raznych casti Brna a prilehlych obci, je prevazné odkézana na méstskou hromadnou
dopravu a stravi hodné €asu dennim dojiZzdénim. Pro ptedstavu, cesta z hlavniho
nadrazi v Brn€¢ do Sokolnic trva cca 20-25 minut autobusem.

V této dobé Integrovand stfedni Skola nabizi teoretickou, praktickou 1
mimoskolni vyuku studentl pfevazn€ v oblasti energetiky, elektrotechniky a
informacnich technologii. Je jednou ze Sesti vzdélavacich pracovist’ v republice, jehoz
kvalitu a odbornost garantuje Cesky svaz zaméstnavatell v energetice. Jiz delsi dobu
uzce spolupracuje s némeckou odbornou Skolou v Damstradru (v ramci programu
Leonardo da Vinci) a v srbském Kragujevaci (v ramci projektu ,,Do svéta! 2011) (ISS
Sokolnice, 2010).

Cely komplex Skoly tvoii ¢tyii budovy. Hlavni znich (kde probihd témér
veskera teoretickd vyuka) se skldda z péti podlazi a jeji soucasti je rovnéz domov

mladeze (v poslednich dvou patrech), kde jsou néktefi studenti ubytovani v pritbéhu
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tydne. V dalsi Casti se také nachdzi moderni stravovaci zafizeni (jehoz sluzeb lze
vyuzivat v dobé snidané, obédové prestavky, svacCiny a vecetfe) a tclocvicna (kde
probihaji hodiny télesné vychovy). Bohuzel rozméry mistnosti urc¢ené pro vyuku TV
jsou nedostadujici (cca 13 m?). Jeji prostor je navic uprostted rozdélen dvéma sloupy.
Studenti zde maji k dispozici 5 posilovacich strojti, ¢inky, troje zebfiny, tii trenazéry,
dva stoly na ping pong, boxovaci pytel, 6 zinének a gymnasticky pas. Tyto a venkovni
sportovist¢ jsou plné€ kdispozici studentim ubytovanym na domové mladeze
v odpolednich hodindch a pravidelné se zde konaji turnaje v kopané, stolnim tenisu,
florbale, tenisu, &i zavod v prespolnim béhu. Skola pracuje na zlepieni podminek
v této oblasti. Je vypracovan projekt na sportovni halu za cca 60 miliont korun, ktery
by se realizoval ve spolupraci sobci Sokolnice. Jeho uskutecnéni vSak stale
ztroskotava na nedostatku financi. Vzhledem k omezenym moznostem, se tedy vétSina
hodin TV odehrava na venkovnich hfistich, dokud to pocasi umoznuje. Tyto prostory
se skladaji ze dvou hiist’ o shodnych rozmérech 34 x 31 metrG. Prvni z nich (se
Stérkovym povrchem) je urceno ptfevazné pro fotbal, softbal a hézenou. Druhé
(s umélym povrchem) je oploceno a vybaveno dvéma basketbalovymi kosi, hfistém na
volejbal a tenisovym kurtem. Studijni obory s maturitou absolvuji jednu jednotku
télesné vychovy (2 x 45 min) tydné a ucebni obory maji povinnou jednu za ¢trnéct

dna.

2.8.1. Skolni rezim

Za&atek vyucovani na ISS v Sokolnicich je pro vétsinu studentl stanoveny na 7
h 35 min. Jelikoz se Skola nachdzi mimo Brno, velka ¢ast studentli je nucena dojizdét.
VétSina z nich dorazi do Sokolnic kazdé rano v rozmezi 7 h 15 min — 7 h 30 min
autobusem (vzdalenost zastavky od arealu je pfiblizné 300 m). Studenti ubytovani
na domové mladeze (83) cCasto jiz v nedéli vecer. Ti maji v pribéhu Skolnich dnh
stanoveny budic¢ek v 6 h 45 min a po sedmé hodiné se jdou nasnidat do jidelny. B€éhem
vyu€ovani a piestavek maji pfistup do svych pokoji zamezen.

Mezi vyu€ovacimi hodinami jsou pétiminutové prestavky (s vyjimkou svacinové
a obédové). Takzvana ,velkd prestavka™ je v Case mezi druhou a tieti vyucCovaci
hodinou (9 h 10 min — 9 h 25 min). Tuto dobu néktefi studenti vyuzivaji k nakupu
svaciny a ruzného dalSiho obcerstveni v kantyné situované ve vestibulu v pfizemi

hlavni budovy. Obédova piestavka je stanovena mezi patou a Sestou vyucovaci
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hodinou 11 h 50 min — 12 h 20 min a v tuto dobu velka ¢ast studentii navstévuje
jidelnu. V priibehu vSech prestavek nesmi nikdo vychazet mimo areal Skoly, avSak je
povoleno se v ném ,,volné¢* pohybovat, poptipadé vyuzivat ptilehlych sportovist’ po
dohodé¢ s vyucujicim. Piesto nckteti studenti soustavné porusuji Skolni f4d a opousti
v tomto Case aredl Skoly kvili koufeni 1 pfes hrozici kazenské postihy.

Jelikoz je Skola odborné zaméiena, tak vétSina studentli pravidelné navstévuje
urcéity pocet dni (4-8) v mésici prakticky vycvik. Z tohoto diivodu je vyuka rozdélena
na sudy a lichy tyden. Odborna ptiprava studijnich oborti probiha ve specializovanych
ucebnach v aredlu Skoly (nckteti studenti ucebnich obori také dojizdi na praxi do
autoservisi v Brn¢), popfipadé¢ se studenti aktivné spolutcastni na zakazkach

praktického vycviku v terénu.

2.9. Monitorovani PA

Pro kazdy vyzkum pohybové aktivity je nutné piesné a spolehlivé méteni.
Vlastni monitorovani lze provést kvantitativnim ¢i kvalitativnim zptisobem, avSak
nejvhodnéjs$i se jevi smiSeny design. At uz provaddime vyzkum kterymkoliv
zpusobem, jsou tato monitorovani ¢asto spojena s problémy se standardy a normami
k prolindni riznych védnich oblasti a ¢asto byvaji realizovany v rliznych prostiedich
(Fromel, Mitas, & Chmelik, 2009). Pii hodnoceni pohybové aktivity se proto mizeme
setkat s riznymi pojetimi, a to predev§$im u PA déti. Tato skutecnost je také castecné
zpiisobena rozdilnym zamétenim autorti, kdy jedna skupina se zamétuje na ,,habitudlni
pohybovou aktivitu®, zatimco druha se orientuje daleko specifictéji na tzv. ,,moderate-
to-vigorous activity, tedy aktivitu stfedni a vysoké intenzity, kterd vede k zvySenému
vydeji energie a ma pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka (Michaud, Cuderay, Narring, &
Schutz, 2002).

V oblasti monitorovani PA existuje celd fada uZzivanych metod, které lze
v nejobecnéjsi rovin€é rozdeélit na objektivni a subjektivni. Mezi bézné€ pouzivané

postupy lze uvést nasledujici vycet dle Fromela et al. (2009, 28):

- ptima kalorimetrie — laboratorni,
- nepfima kalorimetrie (spirometrie) — laboratorni a terénni,

- dvojité izotopicky znacCena voda,

34



- zaznam srde¢ni frekvence,

- detektory pohybu — akcelerometry v kombinaci s monitory SF (ActiTrainer),
- akcelerometry (ActiGraph, Caltrac),

- pedometry (Omron, Yamax),

- GPS,

- dotazniky a zdznamy (IPAQ, GPAQ, PAQ).

Udaje ziskané z terénniho monitoringu slouzi k popisu vyzkumu pomoci tzv.
FITT charakteristik tykajicich se frekvence, intenzity, ¢asu a druhu PA. Frekvence
monitoringu se Casto lisi (mlZze se jednat o tyden, Ci rok). Z hlediska intenzity 1ze PA
vyjadrit naptiklad pomoci SF, counts (Fromel et al., 2009), ¢i pomoci METs apod.
(Ainsworth et al., 2000). Podle Ainsworth et al. (2000) lze intenzitu PA pomoci METs
rozdélit do nésledujicich stupiiti (Tabulka 2).

Tabulka 2.: Intenzita PA

1-2,99 MET Mirna
3-5,99 MET Stiedni
6 -9 MET Intenzivni

Fromel et al. (1999, 26) uvadi, ze ,,1 MET je vydej energie pfi ne¢inném sedu,
kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za
jednu minutu (3,5 ml/kg/min), coz je piiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram
télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal/kg/hod)“. Prostiednictvim METs miizeme
vyjadfit intenzitu PA a rozdélit tak jednotlivé ¢innosti z hlediska jejich naro¢nosti.

Podle Ainsworth et al. (2000) se v rozmezi 3-6 METs muze ¢lovék naptiklad
pohybovat pii nejriznéjSich sportovnich aktivitach (tanec, stolni tenis, golf, jizda na
koleckovych bruslich apod.), ale také v ramci Cinnosti z béZzného Zivota. Z nich se
nejcastéji jednd o chizi rychlosti 4,8 — 7,2 km/h po roviné v ramci cesty do Skoly,
prace, obchodu, ¢i prochdzky se psem nebo jizdu na kole rychlosti 8 — 14,5 km/h.
Zaroven sem spada také celd fada domacich a zahradnich praci jako zametani, stfthani
stromkti, koseni zahrady apod. (U.S. Department of Health and Human Services,

Centers for Disease Control and Prevention).
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Aktivity vysoké intenzity se vyznacuji intenzitou piesahujici 6 METs
(Ainsworth et al., 2000). Nad touto hranici se pohybuje naptiklad celd fada soutéznich
a profesiondlnich sportti (box, tenis, kolektivni sporty), ale také chlize do kopce,
béhani, ¢i jizda na kole rychlosti pfesahujici 16,1 km/h (U.S. Department of Health

and Human Services, Centers for Disease Control and Prevention).

2.9.1. Subjektivni metody

Mezi nejcasteji pouzivané subjektivni metody miizeme zatadit naptiklad deniky,
dotazniky a rtzné priizkumy. Jejich hlavnimi znaky jsou zpravidla nizké néklady,
zavislost na individudlnim pozorovani a rozporuplnost vysledki (Yang & Hsu, 2010).
Ackoliv jsou tyto nastroje velmi efektivni pfi ziskdvani tidaji o Grovni PA populace,
jejich nevyhodou je, Ze mohou nadhodnotit, ¢i naopak podhodnotit skute¢nou uroven
energetického vydeje PA a miru inaktivity (Trost, Pate, Freedson, Sallis, & Taylor,
2000). Déti a dospivajici také mohou mit Casto potize si zpétn€ vzpomenout na
vykonanou PA a tim zkreslit uvedené odpovédi (Trost et al., 2000; Riddoch et al.,
2007).

I pfes tadu svych nedostatkii jsou velmi cennymi a dilezitymi ndstroji k
ziskavani informaci o PA jednotlivych skupin obyvatel. S jejich pomoci nejcastéji
zjiStujeme udaje o: frekvenci pohybové aktivity (obvykle za vymezené casové
obdobi), trvani pohybové aktivity (zpravidla primérny, ¢i celkovy ¢as v hodinach a
minutach), intenzité pohybové aktivity, druhu aktivity a prostiedi pohybové aktivity
(Bauman, Phongsavan, Schoeppe, & Owen, 2006).

2.9.1.1. TPAQ — (the International Physical Activity Questionnaire)

Jednim ze subjektivnich nastroji, které lze pouzit pro vyzkum PA je
»Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité¢” (the International Physical Activity
Questionnaire - IPAQ). Dotaznik byl vytvofen z iniciativy skupiny experti po roce
1996. Ti si stanovili za cil, vytvofit validni a spolehlivy néstroj, vhodny k méteni a
sledovani PA (Sklenat, Zacpal, & Sigmund, 2005).

Dotaznik vznikl z celosvétové potieby srovnatelného a validniho néstroje, ktery
by umozioval sledovani PA uvnitf a mezi jednotlivymi zemémi a zaroven vedl vyvoj

politiky zamé&fené na zdravi zvySujici pohybovou aktivitu (Sklenar et al., 2005).
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V pribéhu roku 2000 probéhlo rozsahlé testovani jeho spolehlivosti a validity ve
dvanacti zemich (IPAQ, 2002). Nakonec byl sestaven a ovéfen pro vékovou skupinu
15-69 let a pro starSi a mladsi vékové skupiny neni jeho uziti doporucovano (IPAQ,
2005).

IPAQ tvofi soubor Ctyf dotazniki a ma dvé verze (IPAQ, 2002). Delsi verze
poskytuje data tykajici se chlize, PA stfedni intenzity a intenzivni PA v oblastech
(préace, transport, domaci prace a zahradniceni, volny ¢as) (IPAQ, 2005). Informace o
jednotlivych oblastech jsou zjistovany v sedmi ¢astech dotazniku. Kazdy respondent
do nich také zaznamenava individualné vnimanou dobu trvani, ¢etnost a intenzitu PA
(vykonavanou souvisle nejméné 10 min) v primérném dnu, a to za poslednich sedm
dni (Zvonat et al., 2010). Krat$i verze dotazniku obsahuje 4 otdzky tykajici se
intenzivni a stfedni PA, chiize a sezeni za poslednich 7 dni (IPAQ, 2002). Ob¢ formy
mohou byt vypliiovany prostiednictvim telefonniho interview nebo individualné

samotnym respondentem (IPAQ, 2005).

2.9.2. Objektivni metody

Pro objektivni metody je charakteristické uZziti pfistroje nositelného na téle, at’ uz
se jedna o pedometry, aktometry, goniometry ¢i akcelerometry (Yang & Hsu, 2010).
Prave tyto pristroje, které jsou schopné uchovavat data v realném case, jsou zdrojem
spolehlivych tdaji o PA za urcité obdobi. Pro ziskani spolehlivych dat vypovidajicich
o PA déti a dospivajicich je u nich potieba 4 az 7 dni souvislého ¢i preruSovaného
monitorovani v prubéhu tydne, ale i o vikendu (Trost et al., 2000).

Objektivni méfeni jsou bézné uzivana k zvySeni piesnosti a kontrole validity
subjektivnich méfeni. Navzdory vyhodam (pfesnéjSi odhad energetického vydeje,
eliminovani problému s pfedpojatosti...) jsou tyto metody casové a finanén€ naro¢né a

slozit&ji uplatnitelné v rozsahlém méftitku (Prince et al., 2008).

2.9.2.1. Akcelerometr

Akcelerometry jsou multidimenzionalni pfistroje slouzici k méfeni pohybu
(zrychleni ¢i zpomaleni) v jedné, dvou, i ve vSech tfech rovinach (vertikalni, medio-
lateralni a ptedozadni) (Lagerros & Pagona, 2007). Tyto pfistroje maji uvnitt

zabudovany senzor, ktery reaguje na zrychleni. Pokud akcelerometr monitoruje
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zrychleni pouze v jedné roving, tak hovofime o uniaxidlnim akcelerometru. Pfistroje,
které maji v sobé zabudovany multiaxidlni senzor, monitoruji pohyb daleko piesnéji.
Tyto monitory jsou vSak také mnohem draz$i, proto byvaji pfi monitorovani PA
nejcastéji vyuzivany pristroje uniaxialni (Nillson, 2008).

Akcelerometry méii mnozstvi, trvani a frekvenci lidské aktivity v pribéhu dne a
poskytuji uzivateli zpétné informace o spélenych kilokaloriich, poctu kroki, urazené
vzdalenosti, primérné, nejvyssi a okamzité srdecni frekvenci (ActiTrainer, 2007).
V kombinaci s fyziologickymi parametry se zdaji mit nejvétsi potencidl mezi vSemi
pristroji z hlediska presnosti méfeni a v poslednich letech jsou zaroven nejCastéji
uzivanou objektivni metodou monitorovani PA (Corder et al., 2008). Navic byla
prokézana jejich vysoka piesnost pii zaznamenavani poctu krokd bez ohledu na to,
zdali je pfistroj umistén na pravém ¢i levém boku (Neuls, 2008). Jedinym nedostatkem
vetSiny akceloremetrti, a to bez ohledu na jejich typ, je schopnost poskytnout reliabilni
data pouze v dynamickém rezimu préace. Jinymi slovy, nedokazi spolehlivé zachytit
statické ¢innosti a vliv vnéjsich sil (Nilsson, 2008).

Soucasti celého setu (Obrazek 3), ktery byl pouzit pfi naS§em méfeni, je monitor
pohybové aktivity ActiTrainer o rozmérech 8,6 cm x 3,3 cm x 1,5 cm, ktery se
nejcastéji nosi v oblasti pasu, kde jsou ziskana data nejpfesnéjsi, hrudni pas znacky

Polar, pouzdro a uZivatelsky software (ActiTrainer, 2007).

Obrazek 3. Akcelerometr ActiTrainer

2.9.2.2. Krokomér (pedometr)

V porovnani s jinymi monitory PA je krokomér (Obrazek 4) pomérné levny a
jednoduchy pfistroj (De Cocker, De Bourdeaudhuij, Brown, & Cardon, 2009).

Mechanismus uvnitf pedometru reaguje na otfesy zpusobené kroky pii lokomoci
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(Yang & Hsu, 2010). Po zadani osobnich udajt (vahy, délky kroku) do krokoméru je
ptistroj schopen podle zaznamenanych krokl vypocitat a na displeji zobrazit pocet
spalenych kilokalorii a celkovou vzdalenost. Jeho cena se pohybuje pfiblizné mezi 20-
50 USD a v porovnani napiiklad s akcelerometry, které stoji mezi 150-500 USD, je
vyrazné levnéjsi (De Cocker et al., 2009).

NosSeni krokomérti mé kromé informa¢niho rovnéz vyznam motivacni, jelikoz
dava jeho uzivateli mozZnost urcit si vlastni cil a jeho dosazeni. Bylo prokazéano, ze
vedeni si deniku PA a vytyCeni si mety 10000 krokii/den (nebo jiné hranice) prispiva
k zna¢nému riistu mnozstvi PA nad béznou troven a ma vliv na snizeni systolického
tlaku a redukci hmotnosti. Stanoveni si denni normy 10 tisic kroki v kazdém dnu
miZze vést k zvySeni jejich poctu az o0 2000 za den (Bravata et al., 2007). U vytyceni si
jiné hranice zlstdva mira pfinosu noseni pedometrii nejasna (Bravata et al., 2007),
avSak 1 pfesto se z dlouhodobého hlediska uzivani krokoméru ukézalo byt vhodnym
prostiedkem pfispivajicim k navysSeni celkového denniho poctu krokti (De Cocker et
al., 2009).

Je vSak také nutné upozornit na nékteré nedostatky tohoto pfistroje. Asi nejvetsi
z nich spociva v neschopnosti promitnout intenzitu PA do vyslednych hodnot (vyde;j
energie neni dostate¢né pfesny). Rovnéz pfi ¢innostech jako je naptiklad béh na lyzich

nebo volejbal je vyuZiti krokomér zna¢né omezené.
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3. CIiLE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové price je prostiednictvim monitorovani zmapovat
souCasny stav pohybové aktivity studentl prvnich a Etvrtych roénikd Integrované
sttedni Skoly v Sokolnicich a nasledn¢ analyzovat strukturu pohybové aktivity
realizované v souvislosti se Skolni dochdzkou v kontextu celodenniho pohybového

rezimu.

Diléi cile:

1. Zmonitorovat a zhodnotit Groven PA student mladSich 17 let a studentl
starSich 17 let pomoci akcelerometri ActiTrainer v pribéhu Skolnich dni,
s diirazem na PA pred vyucovanim, v dobé vyucovani (mimo hodin TV) a o

prestavkach.

WV

SW700 v priibéhu jednoho tydne.

Hypotézy:

H; Uroveii pohybové aktivity v dobé& vyucovani (mimo hodiny TV) je vy$si u

chlapcti mladsich 17 let neZ u chlapcii starSich 17 let.

Poznamky:

e Dobou vyucovani je minéno casové rozmezi od ptichodu do odchodu ze skoly.

o Uroven pohybové aktivity je vyjadiena hodnotou aktivniho energetického vydeje
(kcal/hod/kg).

e Predpokladame, Ze se v dlsledku snizujici se urovné pohybové aktivity
s ptibyvajicim vékem, projevi rozdil ve vyssich naméfenych hodnotach aktivniho
energetického vydeje (kcal/hod/kg) u studentdi mladSich 17 let ve srovnani
se studenty starSimi 17 let.

H, Uroveii pohybové aktivity o vikendech je vy3§i u chlapcti mladsich 17 let nez u

chlapcii star§ich 17 let.
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Poznamky:

e Uroveti pohybové aktivity je charakterizovana poétem krokdi naméfenych
krokomérem.

e Predpokladame, Ze se v dusledku snizujici se urovné pohybové aktivity
s ptibyvajicim vékem studentd, projevi rozdil v zaznamenaném poctu krokl u

studentt mladSich 17 let ve srovnéni se studenty starS§imi 17 let.

Vyzkumné otazky:

e Jaky je rozdil mezi mladSimi a starSimi studenty v urovni pohybové aktivity

v dobé pted vyucovanim?

e Jaké jsou rozdily mezi mlad$imi a star§Simi studenty v urovnich intenzity PA

v pribéhu vyucovani (mimo hodiny TV) a Skolnich prestavek?

e Jaké jsou rozdily v poctu kroki u mladsich a starSich studentli v jednotlivych

dnech v tydnu a v sumé tydennich kroka?
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4. METODIKA

4.1. Charakteristika testovaného souboru

M¢éteni bylo provadéno na skupiné 48 studentli ve veku 18,32 + 1,66 let.
Vyzkum probéhl ve dnech 9. - 15. prosince roku 2010 pod dohledem pracovnikl
Centra kinantropologického vyzkumu na ISS v Sokolnicich. Skola byla zvolena
zamém¢ z divodu znalosti tamniho prostfedi, jelikoz je od 23. 8. 2010
zaméstnavatelem autora této prace.

Ucast na méfeni byla zcela dobrovolna a do testovaného souboru byli zafazeni
vSichni studenti, ktefi s ni pisemné souhlasilia v den zahéjeni monitorovani byli
pfitomni ve Skole. Jednalo se o studenty prvnich a ¢tvrtych ro¢niki maturitnich obort.
Celkovy pocet oslovenych ¢inil 39 studentd 1. rocniki a 40 studentd 4. ro¢nikd,
z nichz az na jedinou vyjimku byli vSichni chlapci. Studenti byli rozdéleni dle véku do

dvou skupin na mladsi 17 let a star$i 17 let. Podrobnéj$i informace o sloZeni a udajich

vyzkumného souboru jsou uvedeny nize (Tabulka 3).

Tabulka 3. Popisné somatické charakteristiky testovaného souboru

Skupina - pocet Vek Hmotnost Vyska BMI
(n) (roky) (kg) (cm) (kg/m?)
Chlapci < 17 let
16,31 +£0,34 | 76,69+12,29 | 180,19+5,99 [ 21,7+3,19
(n=16)
Chlapci > 17 let
19,32+ 1,0 76,84 + 12,2 181,5 + 6,04 23,25+2,94
(n=32)
Celkem
(n=48) 18,32 £ 1,66 | 74,79 + 12,45 181,1 £5,99 | 22,73 £3,09
n =

Probandi byli pfed zacatkem vyzkumu sezndmeni s pfinosem a prubéhem
vyzkumu a zéaroven podepsali pisemny souhlas s provadénim méfeni. V piipadé, ze
studenti nebyli plnoleti, byl pisemny souhlas podepsan zdkonnym zastupcem (Ptiloha
2). O vysledcich méfeni byli studenti informovani a obdrzeli osobné protokol s

individualnimi vysledky, které nebyly nikde zvetejiiovany (Ptiloha 6).
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VSichni studenti, ktefi se zacastnili vyzkumu, byli monitorovani v pribéhu
béznych Skolnich dni a vikendu pfistrojem akcelerometr ActiTrainer a krokomérem
Yamax SW700. Celkovy pocet dni, ve kterych probihalo méfeni a pocet namétenych

dnii u jednotlivych pfistroji byly zaznamenany (Tabulka 4).

Tabulka 4. Doba méfeni (dny) jednotlivymi pfistroji a pocet (dni) ziskanych

jednotlivymi monitory PA

Monitor PA Doba méteni (dny) Pocet namétenych dnt (n)
Akcelerometr
o 4 19
ActiTrainer

Krokomér Yamax

SW700

4.2. Vyzkumné metody a techniky

V souvislosti s diplomovou praci bylo provedeno méteni objektivnimi néstroji,
zalozené na 7 dennim monitorovani habitudlni pohybové aktivity studentd.
Objektivnimi nastroji pouzitymi pii vyzkumu byly akcelerometr ActiTrainer a
krokomér Yamax SW700 a zaznamové protokoly, do kterych studenti zapisovali tdaje
v prib¢hu dne. Pro méfeni akcelerometrem jsme vybrali dva bézné Skolni dny a dva
vikendové dny nasledujici po sob&. Méfeni krokomérem probihalo o tfi dny déle a

zacalo soubézné s méfrenim akcelerometrem.

4.3. Popis realizace vyzkumu

Pii tomto vyzkumu byla monitorovana habitudlni pohybova aktivita studentt
prvnich a c¢tvrtych rocnikli maturitnich obord prostiednictvim akcelerometrt
ActiTrainer a krokomérti znacky Yamax SW700. Cely vyzkum se uskutecnil ve dnech
9. - 15. prosince 2010.

V prib¢hu mésice fijna bylo kontaktovano vedeni Skoly s zadosti o provedeni

meéteni PA studentll v ramci diplomové prace (Ptiloha 1). Po piedani pisemné zadosti
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vedeni Skoly a jeho seznameni se zékladnimi informacemi o pribé¢hu a piinosu tohoto
vyzkumu pro vSechny zicastnéné strany, se podafilo ziskat svoleni k jeho realizaci.

Pied zah4jenim monitorovani bylo potieba zajistit vyzkumny soubor o velikosti
cca 50 studentl. Za timto ucelem jsme oslovili 79 studenti, z nichz 48 se zucastnilo
meéieni. Jelikoz studenti 1. ro¢nik nedosahli plnoletosti, museli jsme ziskat pisemné
svoleni ze strany rodict (Pfiloha 2). U 4. ro¢nik bylo feSeni tohoto kroku jednodussi
a rychlejsi, jelikoz vSichni studenti méli vice nez 18 let. Z celkového poctu byla mezi
oslovenymi pouze jedna zena (1. ro¢nik), ktera sice souhlasila s ucasti, avSak v den
méieni se do Skoly nedostavila. Monitorovani se rovnéz zucastnili dva Srbové, ktefi
navstévuji 4. ro¢nik v rdmci projektu Leonardo.

Po zajisténi potiebného vyzkumného souboru, jsem kontaktoval pana Mgr.
Frantiska Chmelika, Ph.D. z Centra kinantropologického vyzkumu Univerzity
Palackého v Olomouci a stanovili jsme termin zahdjeni méteni a pottebné organizacni
zalezitosti. K ivodnimu Skoleni jsme museli zajistit pocitacovou uc¢ebnu o poctu cca
20-25 pftistrojit a s vedenim Skoly upravit rozvrh ostatnich tfid tak, abychom bé&zny
chod Skoly ovlivnili co nejméné. Jelikoz pocet studenti presahoval kapacity
pocitacové ucebny, rozdélili jsme studenty do dvou skupin. Kazda z nich se zacastnila
uvodniho Skoleni, pfi némz doslo k seznameni studentli se soucasnym stavem PA
mladeze, s pfinosem dané¢ho vyzkumu pro obé strany a motivovani studentli. Studenti
m¢éli rovnéZ moznost, ptat se na otdzky souvisejici s pohybovou aktivitou. Toto Skoleni
probéhlo 8. 12. 2010 0d 9h 45 min— 11 h 1S minu prvnia 11 h 15 min — 12 h 45 min
u druhé skupiny.

Pot¢ nasledovalo kratké seznameni a registrace kazdého tucastnika do
mezindrodni databaze podpory vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity

INDARES na webové adrese www.indares.com (Ptiloha 3), coZ je komplexni on-line

systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivatell, ktery
v dobé méfeni cital vice nez 15 tisic registrovanych ucastnikli po celém svété
(INDARES, 2010). Studenti jej v prubéhu mefeni mohli vyuzivat k zapisovani udajti o
poctu krokil v pribchu dne, které se jim nasledné zobrazily v grafické podobé. Mé&li
tak moznost sledovani vlastni PA a jeji srovnani s ostatnimi studenty. Po spéSném
ptihlaSeni se studenti detailnéji seznamili s funkcemi a ¢innosti uvnitt systému, ktery
mohou vyuzivat i po skon¢eni méteni pro své potieby. Kazdy z nich nasledné vyplnil
jeden ze tfi dotaznikli (mezindrodni dotaznik IPAQ), ve kterém jsme se zajimali o

jejich pohybovou aktivitu v poslednich sedmi dnech. Dal§imi vypliiovanymi dotazniky
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byly ,,Dotaznik sportovnich preferenci“ a ,,Dotaznik Motivace k pohybové aktivité*
(MPAM-R), které studenti dostali za kol vyplnit v pribéhu nasledujicich dni.

DalSim krokem bylo rozdani protokolii pro prvni ze dvou monitorovacich
pristroji, kterym byl akcelerometr ActiTraner (Pfiloha 4). Kazdy student rovnéz
obdrzel jeden pfistroj v ochranném pouzdre, nastaveny na pozadovanou délku méfeni,
a seznamil se s nékterymi jeho funkcemi. Zaroven jsme vyhotovili jmenny seznam s
Cisly vydanych pftistroji, abychom ptedesli jejich ptipadnému odcizeni. Nasledné byli
vSichni seznameni s jednotlivymi oddily protokolu a se zplsobem jejich spravného
vyplnéni. V této souvislosti se také studenti naucili, jak si spravné zméfit klidovou
tepovou frekvenci, kterou do nich méli zadavat kazdé rano po probuzeni.

Obdobn¢ jsme postupovali i u druhého z monitorovacich ptistroji (krokoméru).
Ty vSak nebyly ptednastaveny, ale studenti si je po rozdani nastavili sami. Jimi zadané
parametry do piistrojii byly hmotnost a délka kroku, kterou si vSichni shodné¢ upravili
na 70 cm. VSichni tak byli zcela seznameni s funkcemi, nastavenim 1 ovladanim
krokoméri a béhem kratké chvile je bez potizi pln€ obsluhovali.

Nakonec nasledovalo zopakovani nejdulezitéjSich informaci a vyfeSeni
nejasnosti tykajicich se sprdvného noSeni pfistroje, zahdjeni a ukoneni méfeni, ¢i
zaznamenavani udaji do protokolt a celd schiizka mohla byt ukoncena. Obdobné jsme

postupovali i u druhé skupiny.

4.4. Prubéh, délka a ukonéeni méreni

Kazdy ucastnik vyzkumu mél po dobu dvou pracovnich a dvou vikendovych dni
nosit pfistroj ActiTrainer v ochranném pouzdie, umistény na pravém boku ve vySce
pasu a soucasné pripevnény hrudni pas znacky Polar se snimaem tepové frekvence.
Akcelerometr byl nasazen rano po probuzeni a monitoroval tak pohybovou aktivitu
studentl po cely den. Ukolem kazdého probanda v pribéhu $kolnich dni také bylo
zaznamenavat udaje o jeho dennim rezimu do zaznamového protokolu a data tykajici
se délky, druhu a intenzity pohybovych aktivit (inaktivit) v pribéhu dne (Ptiloha 4).
Studenti méli nosit ActiTrainer fadné pfipevnény po cely den a odkladat jej pouze na
noc, v dobé koupani a navstévy bazénu. Ve dvou vikendovych dnech zaznamenavali
tytéz informace jako ve Skolni dny, s vyjimkou udaji spojenych se Skolou.
Akcelerometry byly spole¢né se zaznamovymi archy od vSech vybrany po vikendu

v pondéli a v nésledujicich dnech u ,,opozdilci®. V pribéhu vyzkumu doslo ke ztraté

45



jednoho ActiTraineru z celkového poctu 48. Piistroje byly odevzdany ke zpracovani
dat 22. prosince 2010.

Druhym objektivnim pfistrojem (krokomérem) byla denni PA monitorovéana po
dobu sedmi po sob¢ jdoucich dni. Ten studenti nosili pfipevnény rovnéz v oblasti pasu
na pravém boku. Krokoméry byly nastaveny individualné¢ kazdym uzivatelem na
informacnim Skoleni. Po dobu méfeni méli studenti rovnéz zaznamendvat detaily o
pohybové aktivité¢ do zdznamovych protokoll, ktery obdrzeli ke kazdému pfistroji,
abychom ziskali specifi¢téjsi informace o Cinnostech a poctu krokii v pribéhu dne.
Kazdé rano po probuzeni si méli pedometr vynulovat a cely den jej nosit fadné
pripevnény (s vyjimkou sprchovani, koupani, saunovani) a sundat jej, nez Sli spat.
Z tadné vyplnénych archi jsme ziskali idaje spojené s Casem, poctem kroki a
vydejem kalorii v jednotlivych obdobich dne a obdobné jako u akcelerometrii, také o
délce, druhu a intenzité provadénych pohybovych aktivit a inaktivit (Pfiloha 5).

Meéieni krokoméry bylo ukonceno ve stfedu vecer a pfistroje studenti odevzdali
spole¢né s protokoly nasledujici dny. VétSina znich byla odevzdana spole¢né
s protokoly rovnéz 22. prosince 2010. V pribéhu méfeni doSlo ke ztraté jednoho
ptistroje z celkového poctu 48, ktery byl odcizen stejnému studentovi spolecné
s akcelerometrem. Skoda za ztratu obou piistrojii po ném nebyla vymahana, jelikoz
vSichni probandi byli pii podpisu souhlasu s monitorovanim zbaveni hmotné
odpovédnosti za pfistroje v pripad¢ ztraty.

Studenti, u kterych bylo méfeni uspésné, postupné obdrzeli zpétnou vazbu ve
formé Ciselného a grafického zpracovani udaji a vykladu vyucujiciho v hoding télesné

vychovy v pribéhu prvnich dvou tydnti mésice ledna.
4.5. Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit software Statistica 9.0. Byly
vypocitany zékladni statistické veli€iny a pro zjisténi rozdilu mezi nimi byl pouzit
Mann-Whitneytiv U test a Wilcoxonliv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti
byla stanovena na p < 0,05. Pro posouzeni velikosti efektu (effect size) byl pouzit
koeficient d. U tohoto koeficientu rozliSujeme nasledujici hladiny vyznamnosti:
d=0,2 maly efekt, d = 0,5 stiedni efekt, d = 0,8 velky efekt. Pro vypocet

2.Z

Jm+ o

koeficientu d pouzijeme rovnici effect size d =
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5, VYSLEDKY

5.1. Prumérna srdecni frekvence pied a béhem vyucovani (mimo hodiny TV)

Udaje o srdeéni frekvenci byly ziskdny pomoci akcelerometru a piepoéteny na
pramérnou srde¢ni frekvenci za minutu. Ta byla zjiStovana a srovnavana u studentl
mladsich 17 let a studentd starSich 17 let v dobé pied vyucovanim a v dobé vyuky, ve
které nebyly zahrnuty hodiny TV. Zjisténd primérnd srde¢ni frekvence celého
testovaného souboru v dobé pied vyufovanim cCinila 93,1 + 8,1 tepli/min, zatimco
v dobé¢ vyuky byla namétena primérnd hodnota 86,1 £ 10,9 tepii/min.

Rozdil pti srovnani primérné srdec¢ni frekvence pied vyuCovanim a v dobé

vyucovani u obou testovanych skupin je graficky znazornén (Obrazek 5).

80

60

Pocet tepty/min

40

Pred vyucovanim Vyucovani (mimo hodiny TV)

® Chlapci- Vek < 17 mChlapci- Vek > 17

Obrazek 5. Primérné srde¢ni frekvence pred vyuCovanim a v dobé vyucovani (mimo

hodiny TV) u student mladSich 17 let a starSich 17 let

Ze ziskanych udajii vyplyva, ze praimérna srde¢ni frekvence za minutu byla
v dobé pred vyucCovanim vysSi u chlapci ve véku do 17 let nez u jejich starSich

spoluzédkti. Mann-Whitneyliv U test u téchto dvou skupin potvrdil statisticky
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vyznamny rozdil a rozdil byl vyznamny i s ohledem na velikost koeficientu effect size
(Z=2,245; p=0,024; d = 1,03). Béhem vyucovani (mimo hodiny TV) byly hodnoty u
chlapci mladSich 17 let opét vySsi nez u chlapct starSich 17 let. Rozdil nebyl
vyznamny statisticky, ale na jeho vyznamnost poukazuje vysoka hodnota koeficientu

effect size (Z=1,837; p=0,066; d = 0,843).

5.2. Priumérny pocet kroku pired a béhem vyucovani (mimo hodiny TV)

Udaje o pramérném poétu krokd byly ziskany pomoci akcelerometru a byly
pfepocteny na hodinu. U jednotlivych skupin byl zjiStovan pocet krokli v dobé pied
vyucovanim a v dob& vyuky, ve které nebyly zahrnuty hodiny TV. Primérny pocet
kroka obou skupin v dobé pfed vyucovanim byl 946,1 + 531,5 krokii/hod a v dobé
vyuky (mimo hodiny TV) ¢inil 230,1 + 154,7 krokid/hod.

Mnozstvi nachozenych kroki u chlapcti mladSich 17 let a chlapct starSich 17 let
v dobé pfed vyucovanim a v dobé vyucovani mimo hodiny TV bylo vzijemné

srovnano (Obrazek 6).
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Obrazek 6. Pocet kroka pied vyuCovanim a v dobé vyucovani (mimo hodiny TV) u
studentll mladsich 17 let a starSich 17 let
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Pfi srovnani udaja jsme zjistili, ze studenti star§i 17 let nachodili v dobé pied
vyu¢ovanim vice krokd neZz studenti mlad$i 17 let. Mann-Whitneyiv U test
statistickou vyznamnost rozdilu nepotvrdil, avSak vzhledem k velikosti koeficientu
effect size mizeme toto zjisténi povazovat za vyznamné (Z = 1,755; p = 0,079; d =
0,805). Béhem vyucovani (mimo hodiny TV) se s ohledem na Mann-Whitneylv U
test 1 velikost koeficientu effect size statisticka vyznamnost rozdilu nepotvrdila (Z =

1,020; p = 0,307; d = 0,468).
5.3. Aktivni vydej energie pred a béhem vyucovani (mimo hodiny TV)

Udaje o aktivnim vydeji energie studentii v dobé pred a bdhem vyucovani (mimo
hodiny TV) byly méfeny pomoci ActiTrainerd. Ziskané hodnoty v kilokaloriich byly
pfepocteny na kilogram télesné hmotnosti za hodinu. Hodnoty aktivniho vydeje
energie v dobé pred vyucovanim a v dob€ vyuky (mimo hodiny TV) u studentii
mladsich 17 let a starSich 17 let byly srovnany (Obrazek 7).
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Obrazek 7. Aktivni vydej energie pied vyucovanim a v dobé vyucovani (mimo hodiny

TV) u student mladsich 17 let a studentd starSich 17 let
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Pfi pouziti Mann-Whitneyova U testu pifi srovnani udaji aktivniho
energetického vydeje za hodinu v dobé pfed vyuCovanim nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil, a to 1 s ohledem na velikost koeficientu effect size (Z = 1,429; p =
0,153; d = 0,656). Pro hodiny vyuky (mimo hodiny TV) se pii pouziti Mann-
Whitneyova U testu statistickd vyznamnost rozdilu mezi t€émito skupinami rovnez
neprokdzala a effect size znacil stfedni efekt (Z = 1,510; p = 0,131; d = 0,693).
Z divodu statistické nevyznamnosti rozdilu v aktivnim vydeji energie mezi chlapci
mlad$imi 17 let a starSimi 17 let v dobé vyucovani (mimo hodiny TV) zamitame

hypotézu H;.
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5.4. Tydenni pohybova aktivita studenti vyjadiena v krocich

Pocet krokil v priitbéhu tydne byl monitorovdn pomoci krokomérti a méfeni se
zucastnilo stejnych 48 studentd (n = 18). Monitorovani probihalo po dobu sedmi po
sobé jdoucich dni a bylo zahdjeno ve ctvrtek. Studenti v prﬁbéhu celého t}'/dne méfeni
let (n = 6) v tuto dobu primérné nachodili 11124 + 2641 krokd, zatimco chlapci starsi
17 let (n = 12) pouze 8548 + 2361 krokli. Mann-Whitneyliv U test nepotvrdil
statistickou vyznamnost zjisténého rozdilu v sumé tydennich krokd mezi témito
skupinami (Z = 1,826; p = 0,067; d = 0,861), avSak vzhledem k velikosti koeficientu d
jej nelze vyloucit.

Primérné pocty krokd u chlapcti mladsich 17 let a starSich 17 let zaznamenané

v prubehu jednotlivych dni byly srovnany (Obrazek 8).
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Obrazek 8. Primérny pocet krokii studentit mladSich 17 let a starSich 17 let v pribéhu
jednotlivych dni v tydnu

V pondéli se rozdil v poctu kroki pti pouziti Mann-Whitneyova U testu (i vzhledem k

velikosti koeficientu d) ukazal mezi obéma skupinami jako vyznamny (Z = 2,295; p =
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0,022; d = 1,082). V nasleduyjicich skolnich dnech tomu tak nebylo, kdy v utery se
vysledné hodnoty ukdzaly nevyznamné (Z = 0,469; p = 0,963; d = 0,221), stejn¢ tak ve
sttedu (Z = 1,826; p=0,067; d = 0,861), kdy vSak vzhledem k velikosti koeficientu
effect size vyznamnost zjisténého rozdilu nelze vyloudit. Ve ¢tvrtek (Z = 1,170; p =
0,241; d = 0,551) a v patek (Z=0,327; p=0,743; d = 0,154) se rozdily ukazaly také
nevyznamné. Béhem vikendovych dni se primérné pocty nachozenych kroki ukazaly
vzhledem ke koeficientim p a d vyznamné pouze v nedéli (Z = 2,530; p = 0,011; d =
1,193), v sobotu test vyznamnost neprokazal (Z = 0,046; p = 0,962; d = 0,021).

Pii pouziti Mann-Whitneyova U testu u vikendovych dni nebyl potvrzen
statisticky vyznamny rozdil v sumé krokii mezi chlapci mlad$imi 17 let a chlapci
star§imi 17 let a koeficient effect size ukdzal stiedni efekt (Z = 1,264; p = 0,206;
d=0,596). Hypotéza H, ze Groven pohybové aktivity o vikendech je vyssi u chlapci

mladsich 17 let nez u chlapci starSich 17 let, byla zamitnuta.
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Obrazek 9. Primérny pocet krokl ve Skolni a vikendové dny u studenti mladSich 17

let a studentt starSich 17 let
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5.5. Urovelii intenzity PA v dobé vyuky (mimo hodiny TV) a o pFestavkach

Z akcelerometrt jsme ziskali data pro posouzeni Grovné intenzity PA. Intenzitu
PA jsme rozdélili do tii pasem (nizka 1 — 2,99 MET; stfedni 3 — 5,99 MET; a
intenzivni 6 MET a vice). Pfi monitorovani jsme chtéli zjistit, kolik ¢asu (minut)
studenti primérné stravi v jednotlivych pasmech v prib¢hu doby vyuky (mimo hodiny

TV) a ptestavek (Obrazek 10).

Cas v pasmech intenzity (tinuty)

1-299MET 3-599MET 6METavice 1-299MET 3-599MET 6MET avice

Vyucovani (mumo hodiny TV) Prestavky

B Chlapci - Vek < 17 B Chlapci- Vek = 17

Obrazek 10. Cas straveny v pasmech intenzity u studenti mladsich 17 let a starSich 17

let béhem vyucovani (mimo hodin TV) a pfestavek

Pti srovnani ¢asu, ktery studenti mladsi 17 let (n = 9) a studenti starsi 17 let (n =
10) pramérné stravili PA mirné intenzity (1 - 2,99 MET) v dobé vyu€ovéani (mimo
hodiny TV) se statistickd vyznamnost rozdilu pti pouziti Mann-Whitneyova U testu
nepotvrdila (Z = 1,759; p = 0,079; d = 0,807), avsak koeficient d znaci vysoky efekt. U
PA stfedni intenzity (3 - 5,99 MET) byly naméfené hodnoty z hlediska véku statisticky
nevyznamné (Z = 1,072; p = 0,284; d = 0,492). V pasmu intenzivni PA (6 a vice MET)
se rozdil ukazal rovnéz statisticky nevyznamny (Z = 1,201; p = 0,229; d = 0,551).
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V dob¢ prestavek se pii pouziti Mann-Whitneyova U testu u PA mirné intenzity
statisticky vyznamny vztah mezi obéma skupinami nepotvrdil (Z = 0,533; p = 0,594; d
= 0,245). Rozdil v PA stfedni intenzity se vtuto dobu také ukazal statisticky
nevyznamny vzhledem k velikosti koeficientt p a d (Z = 0,697; p = 0,486; d = 0,32),
stejné jako v pfipad¢ intenzivni PA (Z=0,288; p = 0,198; d = 0,132).
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6. DISKUZE

Tento vyzkum byl zaméfen na monitorovani pohybové aktivity studentii
objektivnimi nastroji. Studenti byli rozdéleni z hlediska v€ku na mladsi a starsi 17 let.
Pii formulovani hypotéz a posuzovani dat jsme vychazeli z ptredpokladu, Ze Groven
pohybové aktivity je ovliviiovana fadou biologickych faktorti (Sallis, 1994), a jak jiz
bylo prokazano, Ze se tato uroven snizuje s piibyvajicim vékem (Allison et al., 2007,
Parliamentary Office of Science and Technology, 2001; Bates, 2006; Kjoniksen et al.
2008). Tuto skutecnost pfipousti 1 Sallis (1994), ktery konstatuje, ze v€k je jednim z
potenciondlnich prediktort ubytku pohybové aktivity v prubéhu lidského Zivota.

Signifikantni pokles trovné PA s ptfibyvajicim v€kem se projevil v aktivnim
& El Ansari, 2009). Tento Ubytek pokracuje i v obdobi dospivani a m¢l také vliv
na aktivni energeticky vydej pfi posouzeni habitudlniho Skolniho rezimu mladeze ve
véku 14-19 let v Ceské republice (Sigmund et al., 2004). Podobny pokles PA spojeny
se Skolnim rezimem se nam prokazat nepodafilo, 1 kdyz ze ziskanych dat miizeme
pfinejmensim konstatovat, Ze studenti mladsi 17 let mé&li aktivni energeticky vydej v
hodinach (mimo hodiny TV) o néco vyssi nez jejich starSi spoluzédci. Nutno
podotknout, ze soucasné studie (Fromel et al., 1999; Sigmund et al., 2004;) se
zamétuji pfedevsim na aktivni energeticky vydej naméfeny v prubehu celého dne,
ktery by mél €init u chlapct 11 kcal/kg/den (Fromel et al., 1999).

V priibéhu skolnich dni vykazuje kiivka znazoriujici PA studentd nékolik
vrcholii. Jednim z nich je 1 doba pfed vyucovanim (Riddoch et al. 2007; Steele et al.,
2010). Ta byva zpravidla spojena sranni cestou do Skoly, kterd miize vyznamné
ptispét do aktivniho energetického vydeje (Tudor-Locke, Ainsworth, Adair, & Popkin,
2003) a do mnozstvi MVPA studentti (Sirard, Alhassan, Spencer, & Robinson, 2008).
To se shoduje se zjisténimi od Steeleho et al. (2010), ktery zaznamenal vyssi PA také
o prestavkach a po skonceni vyucovani (kdy velké mnoZstvi asu stravené¢ho sedavymi
aktivitami pfipadalo na dobu vyucovacich hodin). Rovnéz Riddoch et al. (2007)
potvrzuje, Ze v ¢ase mimo vyuku studenti vykazuji vyssi aktivitu nez ve vyuce. To se
projevilo i v naSem méfeni. AvSak v dob¢ pred vyucovanim jsme zjistili, ze chlapci

star§i 17 let méli vyssSi aktivni vydej energie a nachodili vice krokii za hodinu nez
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jejich mladsi spoluzaci. PiestoZze se vyznamnost rozdilu nepotvrdila, je to velmi
zajimavé zjisténi.

Dalsi vrchol v PA Skolnich dni je pfedstavovan piestavkami (Riddoch et al.,
2007; Steele et al., 2010). Pravé ty jsou vhodnou dobou k odpocCinku, popfipade k
neorganizované pohybové aktivité studentti, kterd ma pomoci se vyrovnat s mentalnim
vypétim spojenym s vyukou (VIcek, 2008). Navic pfestavky o trvani 5-20 minut
stravené PA v prostiedi tfidy maji pozitivni vliv na kognitivni schopnosti, vykon a
chovani studentl ve vyucovani (Centers for Desease Control and Prevention, 2010).
Pellegrini a Smith (1993) tvrdi, Ze trvani a naCasovani piestavky se promitd do PA
v jejim prabéhu stejné jako ve€k, pohlavi, ¢i temperament. V nasem piipad¢é byli
studenti mladsi 17 let o pfestavkach (stejné tak ve vyuCovani) aktivnéjs$i nez jejich
star§i spoluzaci ve vSech péasmech intenzity z hlediska mnozstvi strdveného casu.
Statistickd vyznamnost se vSak nepotvrdila ani v jednom z pasem intenzity, takze
v zadném ptipadé nemuzeme posoudit, do jaké miry se v€ék do naSich vysledka
skutecné projevil.

Jedinym statisticky vyznamnym rozdilem zji§ténym pomoci akcelerometri byla
prumérna srde¢ni frekvence student v dob¢ pied vyucovanim (p = 0,024). Rovnéz u
prumérné srdecni frekvence studentli v dobé vyucCovani mimo hodiny TV by
statistickd vyznamnost mohla byt prokazéana, vzhledem k velikosti koeficientu effect
size (d = 0,843). V obou ptipadech byly namétené hodnoty vyssi u studentti mladsich
17 let.

V pribéhu roku mulze mnozstvi pohybové aktivity kolisat v zavislosti na
ruznych faktorech, od variability v zévislosti na ro¢nim obdobi, aZ po zmény
v pribéhu dne (Pelclova, Walid, & Vasickova, 2010a). Clovék by mél piesto
dosdhnout hranice 10 tisic krokli denné¢ (Tudor-Locke & Bassett, 2004). Podle
President’s Council on Physical Fitness and Sports (2001) vSak tato turoven
neodpovida potfebam adolescentni populace a méla by byt vyssi jak u divek (11000
kroki/den), tak chlapct (13000 krokt/den). To potvrzuje i Fromel et al. (1999), podle
kter¢ho by mél pocet krokii u chlapci dosdhnout 11000 krokd/den. V souvislosti
s vyzkumem obezity u dospivajicich se zjistilo, Ze dosaZeni 10000-11700 krokii/den
by mélo stacit k naplnéni pozadovanych 60 minut MVPA denné (Adams, Caparosa,
Thompson, & Norman, 2009).

V nasem vyzkumu na variabilitu PA v pribéhu tydne ukazuje pomérné Siroké

rozmezi prumérného poctu krokti nachozenych v jednotlivych dnech obéma skupinami
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(4647-14763 krokti/den). Za cely tyden chlapci mladsi 17 let zaznamenali pramérny
pocet 11124 + 2641 krokl/den, zatimco chlapci starS$i 17 let pouze 8548 + 2361
krokti/den. Pfestoze se statistickd vyznamnost nepotvrdila, koeficient d (= 0,861)
potvrdil vyznamnost rozdilu mezi obéma skupinami. Navic pocet krokii u studentt
starSich 17 let ani zdaleka nedosahl trovné 11000 krokt/den doporucené pro tuto
vékovou skupinu (Fromel et al., 1999). V porovnani s ¢eskymi adolescenty ve véku 16
+ 0,7 let (15,729 + 7,557 krokli/den) jsou mnozstvi kroki u ndmi monitorovanych
studentii podstatné nizsi (Pelclova et al., 2010b). Stejné tak v konfrontaci s polskymi
adolescenty ve veku 17,9 + 1,0 let, ktefi primérné nachodili ve Skolni dny v priabéhu
tfitydenniho monitorovani nejméné 12138 krokt/tyden (Groffik et al., 2008). Pri
naSem méteni byla hranice 10000 kroki/den dosaZena v pribéhu tydne v péti dnech u
mladsich studentli, zatimco star$i tento pocCet naplnili pouze dvakrat. Hranice
stanovena President’s Council on Physical Fitness and Sports (13000 krok{/den) byla
dosazena pouze v jednom piipadé a to u mladSich 17 let. Pii srovnani se stupnici ze
Sigmund et al. (2005, 64) by dosazeny primérny pocet krokt za cely tyden u mladsich
17 let spadal pod oznaceni ,,dobry* a u starSich 17 let do mirné podprimérného
hodnoceni ,,dostacujici* (Obrazek 2, s. 27).

Vzhledem k tomu, Ze se naSe méfeni konalo v prosinci, lze piedpokladat, ze
svou roli v zaznamenané PA sehralo i zimni obdobi (Kolle, Steene-Johannessen,
Andersen, & Anderssen, 2009; Pelclova et al., 2010a; Loucaides, Chedzoy, & Bennett,
2004; Riddoch et al., 2007). V Ceské republice prokazala vliv roéniho obdobi na PA
adolescentll Pelclova et al. (2010a). Pfesto je ndmi naméfeny pocet krokli u obou
skupin velmi nizky i ve srovnani s jejim vyzkumem, kde ¢inil primérny pocet krokt
za cely rok u Ceskych adolescentti (15,6 + 0,5 let) 13635 krokii/den.

Pii srovnani jednotlivych dni z hlediska primérmého poctu kroki za den se
ukazala zna¢na variabilita. Nejvyssi pocet krokii byl dosazen v uvodni den méfeni, a
to u obou vékovych skupin. To by mohlo mit spojitost s ivodnim nadSenim
z vyzkumu (,,Hawthorne effect), které v priibéhu tydne postupné upadalo (Corder et
al., 2008). Groffik, Fromel a Pelclova (2008) jiz diive zjistili, Ze krokoméry mohou
motivovat adolescenty k pohybové aktivité ve Skole a vést u Clovéka k vyraznému
zvySeni poctu krokli za den (Bravata et al., 2007). Naopak nejniz§i hodnoty naseho
meéteni byly zaznamenany v sobotu u chlapcti mladsich 17 let (7431 krokt) a v nedéli
u chlapcu starSich 17 let (4647 kroki), kteti se v tento den dokonce dostali pod hranici

znacici sedavé chovani (Tudor-Locke & Bassett, 2004).
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Je zndmo, ze Skolni dny a vikendové dny poskytuji odlisné moznosti k pohybové
aktivité¢ (Nillson, 2008) a pokles v urovni PA je ve vikendové dny v porovnani
s pracovnimi markantngj$i (Sigmund et al., 2004) a u Pelclové et al. (2010a) Cinil
~3000 krokii. Tento ubytek zacind jiz v raném veku, kdy se s prichodem do $kolniho
prostiedi zacind u PA déti projevovat rozdil mezi Skolnimi a vikendovymi dny
(Sigmund et al., 2009), a déale pokracuje 1 v pozdéjSim veku, kde se promitd u
adolescentii do mnozstvi nachozenych krokt ve skolnich dnech a o vikendu (Groffik
et al., 2008; Michaud et al., 2002; Pelclova et al., 2010a; Pelclova, El Ansari, &
Vasickova, 2010b), ¢i do mnozstvi MVPA (Trost et al., 2000). Ackoliv ptesné diivody
nejsou znamy, podle Riddoch et al. (2007) se zd4a, Zze se studenti béhem Skolnich dni
ukazuji nejaktivnéjsi v dobé ranni cesty do Skoly, béhem obédové prestavky a
v bezprostedni dob& po skonceni vyucovani, zatimco v pribéhu vikendu je pohybova
aktivita bez vétSich vykyvi. Do mnozstvi PA mladeze o vikendu se také promitd vliv
faktorti, jako jsou pohlavi a vék (Sigmund et al., 2004). V naSem vyzkumu se
vyznamnost rozdilu mezi poftem krokt vikendovych dni mezi monitorovanymi
skupinami neprokazala, pfestoze chlapci mladsil7 let primérné dosahli o 2246 krokt
vice nez chlapci starsi 17 let.

Hlavnim pozitivem tohoto vyzkumu byla moznost vyuziti objektivnich nastrojt
k monitorovani PA, a to hlavné¢ ve Skolnim prostfedi. Naproti tomu hlavnim
nedostatkem byl maly rozsah testovaného souboru, ktery byl sestaven pouze z
chlapcti, ktefi dobrovolné souhlasili s ucasti na méteni. Jelikoz se nam nepodatilo
ziskat svoleni od vSech oslovenych a velka c¢ast probandii musela byt pfi
vyhodnocovéni dat vyfazena, tak jednou z nezodpovézenych otazek zistava, proc
tomu tak bylo. Zdali z nedostatku zajmu o PA, ¢i z ¢istého nezdjmu zGcastnit se tohoto
vyzkumu. Proto vyzvou do budoucna ziistava, jakym zpisobem ziskat data pravé o
této skupiné¢ mladeze. V dal$im vyzkumu bych doporucil zamétit se na monitorovani
PA pravé u této ¢asti dospivajici generace, aby ziskand data o soucasné trovni PA
mladeZe méla co mozna nejvyssi vypovidajici hodnotu o skute¢né situaci pohybové

aktivity adolescenttl v Ceské republice.
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ZAVERY

V dobé vyucovani (mimo hodiny TV) ¢inil aktivni energeticky vydej u
studentll mladsi 17 let 0,194 kcal/hod/kg. Studenti starsi 17 let v tuto dobu

prumérné vydali 0,118 kcal/hod/kg.

Rozdil v arovni PA mezi chlapci mlad$imi 17 let a chlapci starSimi 17 let
vyjadieny hodnotami aktivniho energetick¢ého vydeje nebyl statisticky

vyznamny. V1iv véku na troven PA nebyl prokazan.

O vikendu chlapci mladsi 17 let primérné nachodili 8846 krokt a chlapci
star$i 17 let 6600 krokii.

Rozdil v Grovni pohybové aktivity o vikendech charakterizovan primérnym
poctem kroka nebyl vyznamné vyssi u chlapcth mladsi 17 let nez u chlapct

starSich 17 let. VIiv véku na uroven PA o vikendu nebyl prokazan.

V dobé pfed vyucovanim jsme nezjistili vyznamny rozdil v Grovni pohybové
aktivity. Jedinym statisticky vyznamnym tdajem v tuto dobu byla troven
pramérné srde¢ni frekvence za minutu, kterd byla vyssi u studentd mladsich

17 let (97,7 tepli/min) nez u studenti starSich 17 let (88,9 tepli/min).

V pribéhu vyucovani (mimo hodiny TV) a Skolnich piestavek nebyl zjistén
vyznamny rozdil v jednotlivych urovnich intenzity PA mezi chlapci mladSimi

a starSimi 17 let.

Chlapci mladsi 17 let v prib&éhu tydne primérné nachodili 11124 + 2641
kroktli, zatimco chlapci starsi 17 let 8548 + 2361 krokl. Mezi skupinami

nebyl prokdzan vyznamny rozdil v poctu kroku.

V jednotlivych dnech v tydnu jsme zjistili vyznamny rozdil v poctu kroki u
monitorovanych skupin v pond¢li, kdy chlapci mladsi 17 let nachodili 12169
kroki a chlapci starsi 17 let 8183 krok, a také v nedéli, kdy tento pomér €inil
10260 krokti (mladsi) vs 4647 krokt (starsi).
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8. SOUHRN

Pohybova aktivita je nedilnou souc¢ésti zivotniho stylu kazdého clovéka. Po
mnoho tisic let se lidsky organismus vyvijel v podminkach, které jej vedly k pohybu.
V posledni dobé vSak vlivem technického pokroku celé spolecnosti dochazi ke
zménam, které se odrazi v tom, ze vétSina dospélych i mladych lidi zije sedavym
zpusobem Zzivota. Abychom mohli détem a dospivajicim v tomto sméru pomoci, je
potfeba ziskat dostatecné mnozstvi informaci o jejich pohybové aktivité¢ v pritbéhu
dne.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo prostiednictvim monitorovani
zmapovat soucasny stav pohybové aktivity studentl prvnich a ctvrtych ro¢nika
Integrované stiedni Skoly Sokolnice a ndsledné analyzovat strukturu pohybové aktivity
realizované v souvislosti se Skolni dochdzkou v kontextu celodenniho pohybového
rezimu.

Meéieni se uskutecnilo ve dnech 9. 12. 2010 — 15. 12. 2010 a zucastnilo se jej 48
studentll (16 chlapcti mladsich 17 let a 32 chlapcii starSich 17 let). Vékovy primér
celého testovaného souboru ¢inil 18,32 + 1,66 let. Monitorovani PA bylo provedeno
prostfednictvim akcelerometri ActiTrainer (2 Skolni dny a 2 vikendové dny). Pti
krokoméry Yamax SW700.

Jelikoz s pribyvajicim vékem dochéazi k ubytku PA, ptedpokladali jsme, Ze
urovenl PA bude vyssi u chlapcti mladSich 17 let. Z vysledki vyplyva, Ze nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil v arovni PA v dob¢ vyucovani (mimo hodiny TV) mezi
chlapci mladSimi 17 let a chlapci star§Simi 17 let vyjadieny hodnotami aktivniho
energetického vydeje (p = 0,131). V dobé prestavek se zhlediska intenzity PA
vyznamnost rozdilu mezi obéma skupinami nepotvrdila a stejné tomu bylo 1 v dobé
vyucovani (mimo hodiny TV). Rovnéz v PA o vikendu vyjadiené poctem krokl nebyl
zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi PA chlapcii mladsich 17 let a star§ich 17 let
(p = 0,206). Vyznamnost rozdilu byla zjisténa v sumé tydennich kroki, a to vzhledem
k velikosti koeficientu effect size (d = 0,861). Rozdil v primérném poctu krokd mezi
obéma skupinami v jednotlivych dnech se ukdzal statisticky vyznamny v pondéli (p =

0,022) a v nedéli (p = 0,011).
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9. SUMMARY

Physical activity is an essential part of every man lifestyle. The human organism
has been formed for thousand years under the conditions that made him move.
However, the whole society has been changing under the effect of technological
progress over the last years. It reflects the fact that the majority of adults and young
people live a sedentary lifestyle. It is necessary to get enough information about
children and adolescent’s daily physical activity to help them.

The main objective of the thesis was to cover the present state of PA in the Ist
and 4th grade students at ,Integrovana stfedni Skola Sokolnice® and to analyze the
structure of physical activity in connection with the school attendance and in the
context of all-day mode.

The monitoring was realized between December 9th, 2010 and December 15th,
2010 and 48 students were observed (16 boys were under the age of 17 and 32 boys
were over the age of 17). The mean age of the whole sample was 18,32 + 1,66 years.
For the purpose of PA monitoring there were used accelerometers ActiTrainer (for 2
school days and 2 weekend days). We were using pedometers Yamax SW700 to
measure number of steps, jumps and displacement of the center of gravity for the week
period.

We supposed that boys under 17 years of age will have higher level of PA
because of the age-related decline in PA. We found that there was statistically no
significant difference in the level of PA during the school lessons (except P.E. lessons)
between the boys under 17 years of age and the boys over 17 years of age from the
active energy expenditure viewpoint (p = 0,131). There was prooved no difference in
PA intensity levels during the school breaks between the two groups as well as during
the school lessons (except P.E. lessons). The difference in level of PA during the
weekend reflected in the steps amount showed to be statistically insignificant between
the boys under and over 17 years of age (p = 0,206). There was found significant
difference in the total week steps amount between the groups with regard to the effect
size coefficient (d = 0,861). The difference in the mean steps number accumulated

during the week showed statistically significant on Monday (p = 0,022) and on Sunday
(p=0,011).
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Priloha 1

o/
UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

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

Vézeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym $etfenim Fakulty t&lesné kultury UP
v Olomouci vramei vyzkumného zaméru MSMT & 6198959221 , Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vase Skola byla
vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V piipadé VasSeho souhlasu a souhlasu rodi¢t se vybrani studenti zadastni dotaznikového
Setfeni ,Prostfedi a kvalita Zivota®. Diéle se studenti z(astni mé&feni pohybové aktivity
akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moZnost zapisovat Udaje o pohybové aktivité do
nami zastiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje nebudou omezovat studenty
v béZném Zivoté a dennich povinnostech a v piipadé poskozeni ptistroji nebude ze strany
Centra kinantropologického vyzkumu pozadovina ndhrada. Vyzkumna metodika je jiZ
ovéfena na mnoha Skoldch u nds 1 v zahraniéi a spliiuje viechna zdravotni, socidlni a etickd
kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro studenty Zadna nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal$i informace
souvisejici se zdravim ¢&lovéka. Kazdy student, ktery dokondéi vyzkum, obdrii poditadové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také
mozné ve $kole vyuZit pro zkvalitnéni mezipfedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalsich 3kolach u nds a v zahranidi,
protoze zjistovani informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mladeZe je soucdsti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace 3kolniho
reZimu hledat moZnosti zlep$eni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni
styl déti a mladeze.

v

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

V Olomouci 1. 9. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury UP
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Priloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Vézeni rodice,

dovolujeme si Vés poZédat o souhlas s 0dasti Vadeho syna/deery na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci vramei vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviorilnich zmén“. Vybrani Zici se zifastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat Udaje o pohybové aktivité do zdznamovych protokolil a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. PHstroje nebudou omezovat Z4ky v b&Zném Zivoté a dennich povinnestech. Vyzkumna metodika je jiz
ov&fena na mnoha §koldch u nds 1 v zahraniéi a splituje viechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro -zdky Z4dnd nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dal§i informace souvisejic se zdravim ¢lovéka. Kazdy Zék, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi poditatové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V soudasné dobé realizujeme obdobnd mé&feni i na dal$ich $kolach u nas a v zahrani¢i, protoZe zjistovani
informaci o pohybové aktivité Zéki je souddsti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného $etfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro
aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! m

V Olomouci 1. 9. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel
Souhlasim, aby se mlj syn/deera ......ooovvvviiiiiineiiia Gdastnil/a vyzkumného 3etfeni FTK UP v ramei

vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 , Pohybové aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén®.

Datum Podpis rodice
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Priloha 3

INDARES.COM ®

Sic.. '@:

Miij et Skupiny Help Kontakty

Uszivatel Pohybové aktivity
.. Tomas Vanék 5 5
W oenei@sezname #| Zapisdat | () G | (7| Smistky || [ | Mastaveni || @ Gile || 7 lofe
| Logout
i Moje aktivity
Linky B Aktivita Délka | Intenzita keal
+ Pohybové akdivity
v Kroky MebylavioZena 23dnd aktivita pro tento den. ProvioZeni nové aktivity poudijte formular.
+ Testovinizdatnosti po 24
+ Télesné parametry o
+ Dotarniky L Pridat novou aktivitu
* Zpraw g Typ: Chiize j Daisi akdivity
+ Osobni Udaje e : :
v Wastaveni i&u Délka: 25 minut
pa28 hiteazit: {Rifednl: =1 svnssionize £- s nm
EE—— Posiailie Chiize do kopee. Turistika.
| L e ST
; keal: 140 | Potite;|
ne 30 T

UloZ

Pokyny k zadavani aktivit

Pfi zadavani pohybovich akiivit do formulafe miZete wbrat libovelneu poloZku z nabidnutého seznamu. Pokud VaZe akiivita v
aktusinim seznamu neni, miZete ji najit pomoci odkazu Dalél akiivity a pfidat si ji do svého seznamu zadkrnutim politka
vedle jejino nazvu.

Meni moZné zapisovat aktivity pro dny piedchazefici datumu \Va3i registrace do systému. Podobné také neni maoiné zapsat
aktivitu, kerou teprve planujete wkonatv budoucich dnech,

Tladitkem Pofitej miZete zkontrolovat svij energeticky vyde] béhem akfivity. Pokud zndte pfesnéjdi hodnotu svého
energetického videje (napi: byla zméfena pomoci sportestery), miZete wpoditanou hodnotu upravit podle potfeby a pak i
uloZit Hodnota energetickéno wdeje wpoditana systémem nermusi oytv nékterych piipadech pesna.

Skupivy  Help. Tiov  Kontakty
hna prava vyhrazena

ngares com - Vs
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Priloha 4

Centrum kinantropologického v{zkumu
Fakulta télesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

JMEN0 @ PRJMENIT c..eveiiieiecrcc e Vyskar .. Hmotnost: Lo
Datum narozent: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahdjeni zaznam; ........... Datum ukonéeni: ............
‘ A, ActiTrainer - Cas noseni gfistroie
1. den 2. den 3. den . den
1. rdno - nasazeni pFistroje - cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviéeni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidang, p¥iprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - &as v v v v
cesta do skoly / *na ranni trénink
pidky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
p&sky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu &koly)
pé&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
péiky od do od do od do od do
2. pFichod do $koly - ¢as Sl v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestivka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Prestivka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Piestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VICHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - &as v v v v
cesta ze Skoly domii /na odpoledni trénink
péky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pesky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do  |od do
cesta z odp.tréninku péiky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od  do od do od do
péiky od do od do od do od do

*Pokud predchazi Skole ranni trénink jedn4 se o cestu na ranni trénink!

**Nenavitevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dva!

Centrum kinantropologického vyzkumu
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Druh a intenzita viech providénych

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které Jste v prubéhu dne provadéla déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy8Si intenzitou (znatna Gnava, zadychani, zpoceni,
vysokd srdecni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybove aktivity pod vedenim uéitele, trenéra nebo cvicitele) oznadime u ziznamu

munut znakem O,

ohybovych aktivit vEetn® organizovanych.

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

Chuze (1 turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika od do od do od do od do
Kondiéni cvigeni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dal3i palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZzovini sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
Egmﬂci prace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
T s it od do od do od do od do

C. Druh a intenzita viech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v

inaktivity séitejte).

 pribéhu dne providél’a déle neZ 10 minut (stejné

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u pocitade od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi uceni, teni, hre... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stdni) pfi sport. a kulturnich akcich | od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do
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Piiloha 5

Jméno:

Centrum kinantropologického vyzkumu

Fakulta t€lesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Piijmeni:

Datum

i méfent:

1)

Datum ukonéeni méfeni:

Jak zapisovat udaje z krokoméru?

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte
sledovanych dnt Gasy a z krokoméru poéty krokd a keal. Krokomér vidy
rano pred nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované)
rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvigitele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vagem pase, mé&l by byt nofen na
pravém boku. Nasad'te si jej rino ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte

v pribéhu  jednotlivych

Hmotnost [kg]:

Vyska [em]:

Univerzita Palackého
v Olomouci

C. ptistroje:

Vék:

Jej tésné predtim, neZ jdete spat. Béhem dne ptistroj sundavejte pouze na sprchovam koupéni a plavam

Den méfeni : il

R

5

6

=

8

“Poznamky

Réno

- Gas

- kroky

- keal

Skola

- das

piichod

- kroky

- keal

Zahdjeni

- ¢as

- kroky

- keal

Ukondeni - ¢as

- kroky

- kcal

TELESNA
VYCHOVA

Zahéjeni

- das

- kroky

- keal

Ukongeni - 8as

- kroky

- keal

VELKA
PRESTAVKA

Skola

- Cas

odchod

- kroky

- keal

Zahajeni

- &as

- kroky

- keal

Ukonéeni - ¢as

- kroky

- keal

TRENINK

Vecer

- Cas

- kroky

- keal

Centrum kinantropologického vyzkumu
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Druh a intenzita viech providénych pohybovve

aktivit véetné organizovanvych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne

provadéla déle mez 10 minut (stejné aktivity séitgjte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vy3si

intenzitou (znaénd dnava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem 1

(intenzivni).

Pohybovi aktivita

1. den

2. den

3. den

4. den

5. den

6. den

7. den

8. den

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zikladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvideni, posilovéani

"Zdravotni” cviceni (i ranni)

Plavani

LyZzovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojovi uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci price (uklizeni, apravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita

1. den

2. den

3. den

4. den

5. den

6. den

7. den

8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (lezeni) u potitate

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZeni) pfi uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stini) v dopravnich prostredeich
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Priloha 6

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity v méfeném intervalu
Pfijmeni: Holi3 Jméno: Michal Veék: 189 roki
Hmotnost: 70.0 kg BMI: 21.6 Vyska: 180 cm Pohlavi: muz

Datum méreni; 11.12.2010

Primérna pohybova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)

Méfeny interval AVE - aktivni vydej
PA/¢as | Pl/icas | Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdecni frekvence Kroky
Skupina: [%] [%] [hod] [keal] | [keal’hod]| [keal] | [keal’hod] | [MET] [ maximélni| prim&ma | [pocet/hod]
minimum 9941 5599 5.20 - 2.88 - 82.71 12 82.0 63.2 88.8
maximum | 4401 [ 9006 | 2398 - 34.95 - 134.45 ES 194.0 128.4 5344
prumér 2326 7674 1328 224.72 16.9211380.53 103.93 1.5 136.4 87.5 305.1
osobni 1866 | 81.34| 12.17 76.67 6.3011075.07 88.36 13 91.0 63.2 1723

Piehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Piehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Piehled pasem srdeéni frekvence
100+ 100
90
80
= — 704
S &
5
S N 504
g g
2 2
O O 304
20
10
0
2 3 4 5 6 7 8 9 30 40 50 60 70 80 90 100
inaktivita Pasma zatZeni [VET]* Pasma srdecni frekvence v % MSF
Pfehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) v méfeném intervalu
9 MET | l_200
104
93 0.85 MSF
83 F160 o
= [emeT] g
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= 2
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Date: 21.12.2010 Time: 13:29 Saftware - SofiWareCentrum OLOMOUC
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