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1 UVOD

Urovei stavu pohybové aktivity dne$ni populace je alarmujici. Nizkd uroven
pohybové aktivity se jiz stdva vefejné politickym problémem, kterému je nutno se
systematicky vénovat na narodni trovni (Kalman & Hamfik, 2012). Tento fakt si vybira
i svoji dan ve form¢ chronickych neinfekénich onemocnéni (kardiovaskularni
onemocnéni, nadvaha a obezita, diabetes mellitus 2. typu, chronickd onemocnéni
dychacich cest a rakovina), které zptisobuji 63 % z celkového poctu umrti na svété
(World Health Organization, 2011). Piibyva lidi se zavislostmi, psychosomatickymi
problémy a civilizacnimi chorobami. Za pficinu téchto zmén ve spole¢nosti byva Casto
oznacovan tzv. konzumni Zivotni styl spojeny s procesem modernizace, piekotnych
technologickych zmén a sedavym zpisobem zivota (Sigmundova, Sigmund, Hamfik, &
Kalman, 2014). V tadé vyspélych zemi maji vytvofeny narodni strategie podpory
pohybové aktivity a aktivniho zivotniho stylu (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).
Pohybova aktivita tak ma pozitivni vliv nejen na samotné zdravi ¢lovéka, ale i na tzv.
zdravou ekonomiku statu. DneSni moderni doba s jejimi vydobytky postupné odvadi
Clovéka od pohybu a nabizi mu atraktivni pasivni vyuziti volného casu. Nejvice
ohrozenou skupinou jsou predevsim déti, které v této moderni dob¢ vyrtstaji a pfijimaji
vSechny jeji vydobytky, aniz by o jejich povaze ¢i prospésnosti déle uvazovali. Proto se
vytvaii strategické dokumenty, regionalni doporuceni a preventivni programy se
zaméfenim na vytvafeni vhodnych podminek a pfilezitosti Kk podpoie aktivniho
a zdravého zivotniho stylu obyvatel. Cilené se buduje vhodné&j$i infrastruktura, sit’
novych cyklotras a pé&Sich zon, sportovnich multifunkénich zafizeni a vSemozné se
posiluje povédomi o pozitivnich dopadech pohybové aktivity, které maji cloveéka zase

K pohybu ptivést.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Na pohybovou aktivitu (dale uz jen PA) miizeme nahlizet z riiznych thlt pohledu
a Vv ruznych souvislostech. Pod terminem PA je nutné si predstavit veskeré Cinnosti
Z oblasti volnocasovych aktivit, té¢lesna cviceni, profesni prace, domaci prace a transport
(Dovalil et al., 2009). Lidské t€lo je stvofené k pohybu, a proto k optimalnimu
fungovani a zamezeni nemoci potiebuje pravidelnou PA. Vzdy to bude pohyb spojeny
S lidskym chovanim a cinnosti ¢lovéka S Cinnosti kosterniho svalstva vyvolavajici
urcitou odezvu v naSem téle pii soucasné spotiebé energie (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999). PA piedstavuje chovani a jednani ¢lovéka, které ma komplexni charakter,
pozitivni ¢i negativni pro nase zdravi, té€lesny vyvoj, psychiku atd. Dle Suchomela
(2006) PA charakterizuji doba trvani, druh pohybové Cinnosti, intenzita a frekvence.
Promitd do sebe biologické, psychické, psychomotorické a socidlni stranky clovéka.
Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem ¢lovéka, jazykem jeho pocitl a nalad, je
prvotni formou prastaré lidské komunikace (Muzik & Krejéi, 1997). PA se vyznacuje
typicky lidskymi znaky, jako jsou socialni determinovanost a cilevédomost. Pohyb je
organismus z jeho rovnovazného stavu, a pokud ptsobi pohyb po delsi dobu ve formé
zatéze, dochazi na zakladé velikosti a Cetnosti zatéze k adaptaci organismu (Kratochvil,
2009). Pohyb ¢loveka je charakterizovan jak vnitinimi determinantami (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, intenzitou apod.), tak i1 vné&j$i podobou
a formou. Ta je vykonavana hybnou soustavou pfi energetickém vydeji, ktery je vyssi
nez klidovy stav metabolismu (Dobry & Cechovsky, 2009). Proto pohyb kosterniho
svalstva, jez vede ke zvySeni energetického vydeje nad prah klidového metabolismu
jedince, je oznacovan za PA. Z celkového energetického vydeje jedince tvoii PA zhruba
kolem 15 — 40 % (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pohybovat se znamena aktivné Zit. PA, zdravi a kvalita Zivota jsou uzce spojeny.
PoZadavek urcit¢tho minima fyzické Cinnosti je potfebny pro zabezpeceni spravného
vyvinu organizmu, jeho normalni rust a rozvoj kosterni tkané, proto je zakladni
potiebou pro dit¢ do puberty, nehled¢ na to, zda je zdravé ¢i télesné oslabené,

minimalné jedna hodina denné intenzivni PA fizené ¢i spontanni (Halkova, 2009).
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Nedostatek PA je identifikovany jako mozny rizikovy faktor budouciho $patného
zdravotniho stavu, vedouciho ke vzniku patologickych zmén jako jsou zhorSend funkéni
zdatnost pohybového systému, obezita a jiné (Perackova, 2008). Sedavy Zivotni styl je
rizikovym faktorem pro rozvoj mnoha chronickych nemoci, vCetné¢ kardiovaskularnich
chorob, které jsou hlavni pfi¢inou smrti v zapadnim svété. Existuje také piima spojitost
mezi pohybovou aktivitou a primérnou délkou zivota. Pohybové aktivni lidé obvykle
ziji déle nez neaktivni, citi se 1épe z pohybového i1 duSevniho hlediska a tési se vyssi
kvalité zivota.

Zdravi je stavem celkové fyzické, dusevni a socidlni pohody a ne pouze absenci
nemoci nebo télesné slabosti (Svétova Zdravotnickd Organizace, WHO). Uz
i Hippokrates chapal zdravi jako rovnovazny stav, ktery je utvaren a ovliviiovan mnoha
aspekty, jako je styl Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztaht,
kvalita zivotniho prostiedi, bezpeci ¢lovéka atd. Zdravi je zakladnim piedpokladem pro
aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni pracovni vykonnost. Zdravi je nejvétSim
bohatstvim kazdého clovéka a prostiednictvim jeho napliovani mlze kazdy z nas
prozivat plnohodnotny, spokojeny Zivot. Proto se poznavani a praktické ovliviiovani
rozvoje a ochrany zdravi stava jednou z priorit zdkladniho vzdélavani (Vyzkumny ustav
pedagogicky, 2007). Neustale se objevuji nové cesty, pristupy, prvky a moznosti péce
0 zdravi, které jsou v souladu se snahou vSech institucionalnich zafizeni. Primérni
postaveni ma viak péée o zdravi déti a mladeze (Blahutkova, Rehulka, & Dvoiakova,
2005).

V obdobi détstvi a mladi mé pravidelny télesny pohyb, télesnd cviceni a péstovani
riznych sportovnich aktivit pozitivni vliv na zdravi a celkovou fyzickou kondici
jedince. Pravidelna cviceni a sportovani pfispivaji k dobrému zdravotnimu stavu.
Zdravy fyzicky pohyb v dospivani dava ptedpoklad pro sportovani v dospélosti
a péstovani zdravych pohybovych aktivit v celoZivotni perspektivé. T€lesna cviceni
maji pozitivni dopad na lécbu fady onemocnéni v détstvi, mladi a dospélosti (Sekot,
zdravého vyvoje rostouciho ditéte, protoZze organy jsou utvareny diky funkcim, které
maji zastavat. Pohyb je nezbytny pro psychomotoricky vyvoj détského organismu jako
celku a pro rozvoj funkci a struktur vSech organovych systéma (Vavra & Macek, 1988).

PA je nutné chapat také z pohledu sportu, v této souvislosti je PA mnozZstvi

pohybovych ¢innosti, jejichz obsahem je feseni tikolll vymezenych pravidly ptislusného
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sportu (Dovalil et al., 2009). Dobry et al. (2009) uvad¢ji terminy ,,pohybova aktivnost*
a ,,pohybova nedostatecnost™. Pohybovou aktivnost vidi jako celkovy souhrn béznych
pohybovych aktivit nazyvanych jako nestrukturované, resp. habitudlni aktivity
pouzivané v bézném dennim rezimu (napf. domdaci prace, zahradkaieni, transport do
zaméstnani ¢i Skoly aj.) a pohybovych aktivit strukturovanych, které vedou ke zlepSeni
¢i udrzeni t€lesné zdatnosti (planované, Gcelové, zamérné opakované). Naproti tomu
,pohybova nedostatecnost zna¢i velmi nizky objem béznych dennich PA a vibec
zadné strukturované PA. Podobné déli PA Muzik, Dobry, & Siiss (2008) a ptidavaji
termin pohybova aktivnost jakozto souhrn pohybovych aktivit nestrukturovanych
(bézného denniho rezimu) a aktivit strukturovanych (organizovanych), vykonanych v
diskrétnim casovém intervalu (doba pobytu ve Skole, doba mimo Skolu, v roding, za
den, za mésic, za hodinu apod.) Minimalni mira by mé¢la odpovidat doporuceni 1€kaiti a

naopak pohybova nedostate¢nost neodpovida doporuceni lékarti.

Tanec

Aktivni \\\\_‘,W Télesnd
@sport ‘ )\V\?chova

Pohybova
aktivita
Sport — == Aktivni

Pohyhoxa Aktivni domadci

rekreace 2
\ \\ prace

—

Obrazek 1. Struktura PA dle SIGPAH2004 (Kalman, Hamtik, & Pavelka, 2009, 21)

Fromela et al. (1999) d¢li PA podobné jako Dobry et al.(2009), Muzik, Dobry, &
Siiss (2008) na habitualni x Sportovni (nebo dle ptedchoziho déleni - strukturované) a
organizované¢ X neorganizované. Habitudlni PA jsou soucasti kazdodennich ¢innosti,
¢lovék je Casto provadi neuvédoméle. Neni zapotiebi specidlnich zafizeni ¢i vybaveni.
Sportovni PA jsou dovednostniho charakteru a vedou vétSinou ke zlepSeni télesné
zdatnosti. Dale je délime na rychlostni, vytrvalostni a silové a jsou provadény planovité
a strukturované. Dé&ti ¢i dospéeli potom provadi tyto PA samostatné ¢i pod odbornym
vedenim a pravé zde prichazi d€leni na organizovanou a neorganizovanou formu.

Organizovand forma PA je provadéna pod odbornym vedenim (napt. ucitel, lektor,
12



trenér). Neorganizovanou formu PA pak jedinec provadi spontdnné¢ bez odborného

vedeni samostatné nebo skupinove.

2.2 Doporucené denni davky pohybové aktivity

V posledni dobé se velmi rozsahlym problémem staly pohybové aktivity a hlavné
inaktivity a na toto téma vznika velka fada studii a vyzkumu po celém svété (Sigmund &
Sigmundova, 2011, Valach et al., 2011). Clovék byl nucen jiz odpradavna se pohybovat
a pohyb se staval nedilnou soucasti lidského zivota at’ uz z divodu ziskavani potravy
nebo ochrany ptfed predatory a pohyb tak ziskal pevné misto v zivoté lidi. Veskeré
intenzity pohybové aktivity zptisobuji v lidském téle urcitou odezvu. V posledni dob¢ se
vSak méni navyky a zdravotni stav obyvatelstva tim, ze se lidska spole¢nost méné
pohybuje (Jirasek, 2005). Nestaci vSak jen provadét monitorovani pohybové aktivity,
psat ¢lanky, vyzkumy a vydavat publikace. Dokud se nepodafi piesvédCit mladez
a dospélé, aby zménili své zazité chovani a nezdravy zivotni styl, budou vysledky stale
nevyhovujici (Dobry, 2008). Mnoho chronickych zdravotnich problémi vcetné
kardiovaskularnich nemoci, diabetu 2. typu, obezity a nékterych druhti rakoviny jsou
zpusobeny nedostatkem pohybu (Kien, 2005).

Cim vétsi bude doba stravena fyzickou aktivitou, tim vétsi bude i pozitivni
zdravotni dopad na jedince. PA je fyzicka aktivita prostfednictvim kosterniho svalstva,
ktera zvySuje pozadavky na funkci organizmu a vyzaduje vys$i vydej energie nez je
uroven vydeje v klidovém stavu. Nejptirozengjsi formou je chiize, z pohledu aktivnich
forem dopravy pak cykloturistika. Pficemz mirna pohybova aktivita vyzaduje denni
energeticky vydej 150 kalorii ¢i tydenni vydej 1 000 kalorii (Sekot, 2013). Za PA jsou
povazovany 1 vSechny pracovni ¢innosti v€etné domécich praci, zajmovych ¢innosti
a vSechny ftizené sportovné pohybové a t€lovychovné aktivity vykonavané individudlné
¢i kolektivné.

MET je jednotka pro méfeni intenzity PA a jednou z tzv. FITT slozek (frekvence,
intenzita, doba trvani a druh PA), které nadm urcuji celkovou velikost PA (Fromela et al.,
1999). 1 MET = mnozstvi kysliku, které ¢loveék spotiebuje v klidu za 1 min/1 kg
hmotnosti asi 3,5 ml/kg/min. V posledni dobé za pohybovou aktivitu pokladana praveé
pouze takova, ktera je veétsi nez jeden metabolicky ekvivalent — MET (U. S. Department

ofHealth and Human Service, 1999). RozliSujeme tii zakladni pasma intenzity
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pohybové aktivity: mirnd (< 3,0 METs), sttedni (3,0 — 6,0 METs) a vysokd (> 6,0
METS) (Tudor-Locke, Washington, Ainsworth, & Ttoiano, 2009).

Tabulka 1. Intenzita zatizeni (Mesko a kol. 2004)

V?'dej V}.'dej Intenzita

energie za energie za Jatizen

hodinu (kJ) hodinu (kcal)
do 1260 do 300 nizka
1260 - 2099 300 - 499 stfedni
2100 - 2950 500 - 700 vysoka
nad2950  nad 700 velmi

vysoka

Sekot (2013) nabizi dalsi tfi kategorie urovné ¢i intenzity fyzické aktivity:
1. naprosta absence fyzické aktivity (béhem poslednich dvou tydnil)
2. pravidelnd fyzicka aktivita (nejméné pétkrat tydné vice nez 30 minut)
3. pravidelna dynamicka fyzicka aktivita (provozovana nejméné tiikrat tydné s vice
nez padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity).

Fromel, Novosad & Svozil (1999) doporucuji 85-95 minut u chlapcii a u divek 65-
75 minut denni PA pfi intenzité nejmén€ 3 METs. Vice nez 120 minut denni PA miiZze
byt dobrym ptedpokladem pro mirné zvySovani a rozvoj té€lesné zdatnosti a 100 minut
denni PA poslouzi na udrzeni stavajiciho zdravotniho stavu.

Pro déti ve v€ku 5 — 17 let se doporucuje PA o stfedni az vysoké intenzité v délce
trvani minimaln€ 60 minut denné. Pfednost by méla mit aerobni cvi¢eni ovliviujici
predev§im kardiovaskularni systém. PA o vysoké intenzit¢ by méla slouzit jako
doplitkova cviceni na zvySovani svalové a kostni hmoty, ktera by méla byt vykonavana
minimalné tfikrat tydné. Doporuceni 60 minut denn€ je povaZovano za minimum
(World Health Organization 2010).

Dle O’Donovana et al. (2010) je stfedné intenzivni PA aktivita takova, pii které
dochézi ke zvySeni tepové frekvence a prohloubeni dychéani. Laicky ji 1ze rozpoznat tak,
Ze je pfi ni jesté mozno bez obtizi mluvit. Naopak pfi intenzivni PA dochazi k vys$simu
nariistu tepové frekvence se soucasnym hlubokym dychénim, které brani plynulému
hovoru. Dle Suchomela (1996) maji déti daleko nizsi schopnost prace na kyslikovy
dluh. Proto pro né nejsou pfilis vhodné vysoké intenzity zatizeni s pievahou

v

anaerobniho energetického kryti. Mnohem vhodnégjsi jsou pro déti pohybové aktivity

14



aerobniho charakteru s Castymi zménami intenzity zatizeni dosahujicich submaximalni
az maximalni intenzity. Tyto zmény by mély byt nasledné vystiidany kratkym
odpocinkem.

Doporuceni PA byla vyjadiena také pomoci poctu krokt, které ma jedinec ujit za
den. Hodnotu 10 000 uslych krokt denné povazuji Tudor — Locke & Basset (2004) za
pocet dostaCujici pro udrzeni fyzické kondice u dospélych jedinc. Podobné pocet
10 000 krokti pési chlize denné spatfuje i Sekot (2013) jako nejpfirozenéjsi formu
pohybu a v kombinaci se zdravym stravovanim, dostatkem spanku a otuzovanim vede
K upevnéni zdravi, redukci télesné hmotnosti, formovani télesnych proporci,
prodlouzeni délky aktivniho véku a zvyseni ¢i zachovani pohybové vykonnosti. Tudor —
Locke & Basset (2004) dale také vytvotili stupnici pro dospélé, podle niz hodnotime
uroveil PA dle nachozenych krok.

<5 000 krokt/den - sedavy zpusob zivota

5 000-7 499 krokt /den - pohybové malo aktivni

8 000-9 999 kroki/den - pohybové ¢astecné aktivni
>10 000 krokti/den - pohybové¢ aktivni

>12 500 krokt/den - pohybové vysoce aktivni

U déti a mladistvych pocet krokl za den vykazuje jiné hodnoty. Znacné rozdily
jsou i v celkovém dennim poétu kroka divek a chlapci. Pro udrzeni fyzické zdatnosti je
doporucovano pro chlapce 13 000 krokt/den a pro divky 11 000 krokt/den (Vincent &
Pangrazi, 2002). Stejného nazoru jsou i Sigmund et al. (1999), kteti doporucuji pro
chlapce a divky prakticky totozné hodnoty v poc¢tu krokti na den. Doporuceni rozsiiuji
0 denni energeticky vydej pii pohybové aktivité a minutovou dotaci PA a jeji charakter.
Denni energeticky vydej by mél byt u chlapct zakladnich skol 11 kcal/kg/den a u divek
9 kcal/kg/den a PA lehké az stiedni intenzity by pak méla v pfevazujicim poctu dni
V tydnu pfesdhnout u chlapci 95 minut a u divek 85 minut, coZ znamend minimalné
Ctyfi dny v tydnu.

Suchomel (2006) podle Cooper Institute (2004) upravil pyramidu pohybovych
aktivit vhodnych pro déti. Zaklad pyramidy tvoii pohybové cinnosti spojené
s kazdodennim Zivotem, jako jsou rtzné domaci prace, hry apod. Déti by méli mit
Vv prvé fad¢ dostatek téchto Cinnosti, a pokud jich mé dit¢ nedostatek, doporucuje se

nejdiive zvysit jejich mnozstvi. Druhy schodek pyramidy tvofi nejriiznéjsi aerobni
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¢innosti a sporty. Ze zdravotniho hlediska maji vSechny aerobni aktivity velky pozitivni
vyznam, a to bez ohledu na to, jaky sport nebo Cinnost si dité vybere. Déti by se mély
téchto aktivit ucastnit s jistou pravidelnosti a v zavislosti na trovni motorickych
zkusenosti a biologické zralosti ditéte. Tieti uroven predstavuji protahovaci a posilovaci
aktivity a cviceni. Opét je potiecba dbat na stupent vyvoje a rastu ditéte pii provadéni
téchto aktivit. V kazdém pfipad¢ je zde potieba vyvarovat se pietézovani ditéte. Na
vrcholu pyramidy jsou ¢innosti spojené s fyzickym odpocinkem. Uceni, ¢teni, ruzné

spolecenské hry, spanek a jiné.

Ugeni, ¢teni, poslech hudby,
stravovani, spanek...
Gymnastika, silova Odpotinek
atletika, kondiéni
posilovani, zapas... Streéink, joga, balet,
. . i s karate...
Posilovaci | Cviceni
cviceni flexibility
Basketbal, volejbal,
fotbal, florbal, tenis, B&h, rychlé chize, cyklistika, plavani,
badmintan, softhal... . - . béh na lyZich, tanec, aerobik,
Aerobni sporty Aerobni finnosti bruslent..
Pomald chize a jizda na kole,
Aktivity kaZdodenniho Zivota rizné hry, domaci a
zahradnické prace...

Obrazek 2: Pyramida pohybové aktivity (Suchomel, 2006)

2.2.1 Zdravotni hlediska

Zdravi clov€ka neznamend jen nepfitomnost nemoci, zdravi je vyslednici
vzajemnych interakci celého ¢loveéka, vSech jeho systémt a slozek na tirovni biologické,
psychické, socidlni, duchovni a environmentilni — holistické pojeti zdravi (Statni
zdravotni Gstav, 2011).

Kazdy clovek se narodil pro pohyb. V dnesni dobé je vsak velmi sklonovanym
slovem hypokynéze- nedostatek pohybu, kterd ptivadi jedince k vyraznému konfliktu
mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem. Uroveii
celosvétového zdravi je ovlivilovdna nadmérnou urbanizaci, globalizaci, starnutim

populace, které¢ maji vétSinou skodlivy dopad jak na zptsob lidského chovéni, tak i na
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zivotni prostfedi. Dochazi k omezovani aktivni svalové prace a ¢innosti dalSich organt
a systémil, bez nichz by pohyb nebyl mozny. Vétsinu Skolni, pracovni doby i1 volného
Casu travime vsedé, piipadné vestoje, vozime Sse V riznych motorovych dopravnich
prostiedcich (Bieberlova et al., 2009). Jiz pied sedmadvaceti lety Dovalil (1988)
varoval pted snizenim pohybové aktivity, které jiz doséhlo takového stupné, ze se to
projevuje negativné na zdravotnim stavu populace a ne jen u dospélych. Nizka
pohybova aktivita zplisobuje i u déti vzestup zdravotnich obtizi. Celkového oslabeni
svalu, vazi, vadné drzeni téla, pokles zdatnosti a obezita. Za¢ina pozvolna chybét i to
minimum pohybu, které je potfebné k zachovani bezporuchového chodu lidského
organismu. Dle Kukacky (2009) je soucasny zivotni styl alarmujici. Nedostatek pohybu
se projevuje jak ve Skole, tak v osobnim a soukromém zivoté. Pres 400 miliont
obyvatel Evropy je obéznich, z toho 130 miliéni zfetelné. Jako vinika oznacuje
technickou vyspélost, ktera snizila nutnost pohybu a manualni prace na minimum
a zapricinila rozvoj tzv. sedavych zaméstnani. To vSe se potom odrazi v hypoaktivnim
smysleni této generace. Podobny nazor ma 1 Sekot (2003), ktery dodava, Ze soucasna
spole¢nost je navykla Zzit Gplné jiny zpusob Zivota, nez byly zvyklé generace minulé.
Diky narastu pocitacové technologie a nastupu automatizace od pocatkii osmdesatych
let minulého stoleti, rostouciho poétu sedavych zaméstnani, se Spatnymi stravovacimi
navyky (pfejidani) a s celkovym zpohodlnénim spolecnosti roste logicky pocet obéznich
lidi se Spatnou fyzickou kondici. Civilizacnich onemocnéni jako jsou hypertenze,
poruchy metabolismu lipidi (vysoka hladina cholesterolu a triglyceridli), uplavice
cukrova a v neposledni fad¢ 1 onemocnéni Stitné zlazy, jsou jen odrazem dne$ni doby.
Ukazuje se, ze déti a mladez v ekonomicky vyspélych zemich svéta jsou fyzicky spise
v nedobré kondici, coz je pii¢ina sedavého zpiisobu Zivota. V Ceské republice
se s problematikou nedostatecného fyzického pohybu u déti a mladeze setkavame
mnohem castéji a je to jen disledek generacni promény ve spole¢nosti. Neustale nartsta
pocet lidi trpici nadvahou, i piestoze jsou rizika vyplyvajici z nedostatku pohybovych
aktivit a nespravné vyzivy vSeobecné znama. Odbornici radi spiSe zastavit narist
télesné hmotnosti u déti nez jeji vyraznou redukci. Déletrvajici udrzovani nemeénné
télesné hmotnosti u déti s obezitou a s nadvahou je povaZzovano za nejlepsi kontrolu
spravného mnoZstvi pfijaté energie. Predpokladaji, Ze pfi pfirozeném naristu télesné
vysky dojde postupné k relativnimu zlepSeni télesného slozeni ditéte. Vyzkumy

Z poslednich let poukazuji na to, ze generace dneSnich déti by mohla byt prvni, ktera
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nebude zit déle nez jejich rodice. Je to dano tim, Ze zejména mezi détmi dramaticky
nardsta pocet obéznich a méné zdatnych (Kupr, 2009). Svétova zdravotnickd organizace
(World Health Organization, 2009) potvrzuje v Cislech nejcastéjsi piiiny svétové
umrtnosti, vysoky krevni tlak (13 % z celosvétovych umrti), kouteni (9 %), vysoka
hladina krevniho cukru (6 %), nedostatek pohybové aktivity (6 %), nadvéha, obezita
(5 %) a vysoka hladina cholesterolu (5 %). VSem témto Onemocnénim lze Gspésné
predchazet pomoci pravidelné PA a jsou spojena s nezdravym Zivotnim stylem. Psotta,
Kokstejn, & Vodicka (2009) ukazali souvislost mezi nadvahou v populaci 11 - 14letych
déti a motorickymi obtizemi. U vyzkumného souboru 422 déti zriiznych regiont
provedli méfeni motorické zpusobilosti pomoci testové baterie MABC — Movement
Assessment Battery for Children (jemna motorika, hruba motorika a staticka dynamicka
rovnovaha). Dale také provedli diagnostiku nadvahy a obezity pomoci Body Mass
Index - BMI. Zjistili motorické obtize u 8,8% déti z testovaného souboru. U déti bez
motorickych obtizi zjistili nadvdhu u 25% jedinct, oproti tomu 48% détem
s motorickymi obtizemi byla diagnostikovana obezita. Motorické obtize se tak potvrdily
jako rizikovy faktor nadmérné télesné hmotnosti. KuneSova (2011) uvadi dalsi
alarmujici Cisla. Studie dokumentuji narast poctu déti s vyssi neZ normalni hmotnosti.
Podle posledni etapy $etfeni HBSC &ini v CR podil 13-15letych chlapci s vyssi nez
normalni hmotnosti asi 15 %, divek kolem 10 %. Ze srovnani dvou etap studie HBSC
vyplyvéa, ze v CR doslo mezi lety 2001/02 a 2005/06 k nartistu poétu téchto déti az
070% (u 13letych divek). Podle ceské studie, provedené v roce 2005 spolecnosti
STEM/MARK, jejimz inicidtorem byla Ceska obezitologicka spole¢nost CLS JEP ve
spolupréci s Narodni radou pro obezitu, byl vyskyt nadvahy a obezity u 6-12letych déti
kolem 20 % a u 13-17letych pak 11 %. Podle studie Svétové zdravotnické organizace
Childhood obezity surveillance initiative z roku 2008 mélo v CR 15 % 7letych chlapci
a 12,7 % 7letych divek vyS$si nez normélni hmotnost; 8,2 % chlapct a 5,4 % divek bylo
obéznich.

Jako ukazatel nadvahy ¢i obezity se nejcastéji uziva index télesné hmotnosti (Body
Mass Index, BMI). Vypocet BMI = hmotnost (kg) : vyska? (m). Dolni hranice nadvahy
je hodnota BMI = 25 kg/m? a za dolni hranici obezity je brana hodnota BMI = 30 kg/m?
(Stejskal, 2004). BMI ma pro nas pouze orientani charakter, protoZze nezachycuje
individudlni rozdily ve slozeni téla. Pfi stejném BMI maji vétsi podil tuku Zeny nez

muzi a star$i lidé neZz lidé mladsi. U nékterych sportovelt mize byt vyssi BMI
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zplisobeno zmnozenim svalové hmoty, kterd je téz§i nez tuk. Také pfislusnici rliznych
ras mohou mit rizny podil tuku pfi stejné hodnot¢ BMI. Nejjednodussi urceni idedlni
vahy je podle Brocova vzorce: vyska v cm — 100 = vaha. Nékteré prameny tento vzorec
uvadéji pouze pro muze. Pro Zeny se od vysky muiize odecist az o deset jednotek vice.
Tato skutecnost je dana rozdilnym slozenim muzského a zenského téla, zejména mirou
tkan tvorit asi 10 - 25 % hmotnosti téla, u Zen je tato hodnota asi 18 - 30 %, naopak
muzi maji fyziologicky vétsi objem svalové hmoty nez zeny. Optimalni télesna vaha je
ta, ktera je podle statisticky ovéfenych 1ékaiskych zkusenosti nejvhodnéjsi pro jedince
urcitétho ve€ku a pohlavi s pfihlédnutim ke stavbé kostry a svaloviny. V souladu
s uvedenym jsou 1 vysledky prizkumu agentury STEM/MARK, které¢ ukazaly, ze pouhd
nadvaha (BMI 25-30) zvySuje riziko vzniku zvySené hladiny tukl v krvi 4x, zvySeni
krevniho tlaku a vyskyt nemoci srdce a cév vice nez 3x. Také cukrovka se objevuje pii
nadvaze 2,5x cCastéji, dna a onemocnéni kloubl a patefe 2x castéji. U obezity (BMI
vy$si nez 30) je riziko jeSt€ vyssi. Cukrovka je 7x cast&jsi, zvySena hladina tukl v krvi
a zvySeny krevni tlak a nemoci srdce jsou vice nez 5x cCast€j$i, nemoci Zlu¢niku, dna
a onemocnéni kloubti a patete 2,5 az 3x Castéjsi.

S détskou obezitou je Casto spojovano piilisné sledovani televize ¢i vysedavani
U pocitace. Déti na zékladni Skole nejsou schopny zvladat mnozstvi fyzickych aktivit
avétSina znich trpi jiz vtakto mladém véku obezitou. Vztah mezi mnoZstvim
depotniho tuku a dobou strdvenou u televize ¢i pocitace potvrdilo mnoho studii. Pfi
redukci sledovani televize na sedm hodin tydné u déti zaznamenal vyrazny pokles BMI
(Sallis, 2005). Nenahraditelnou soucasti pohybového rezimu déti je spontanni pohybova
aktivita a pohybové aktivity provozované ve volném case (Bunc et al., 2001). Na
druhou stranu nemusi byt snadné zapojit obézni déti do pohybovych programi. Jednim
z diivodt tohoto stavu je jejich nedostatecnd motivace k provadéni pohybovych cviceni.
Tyto déti totiz mohou narazet na rtizné socialni bariéry. Snizuje Se jejich prozitek
z télesnych cviceni, ¢asto jim chybi i dostate¢na podpora ze strany rodi¢t apod. Pohyb
je nutné zacinat jiz v détstvi. Pohybova aktivita totiz détem velice prospiva. Pohybové
aktivity pfinaSi zdravotni benefity Vv podobé vytvareni funkénich a morfologickych
adaptaci v organismu, jestlize jejich objem ptesahuje dlouhodobé urcitou hranici.

Vhodné jsou zejména aktivity, které maji vzdélavaci a seznamovaci charakter (Bunc,
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1998). Déti si totiz vytvari vztahy k riznym ¢innostem, a je tedy mozné vstépovat jim
zasady spravného pohybového rezimu. Dulezité je proto vytvaiet pro tyto déti co
nejvice piilezitosti k pohybovym aktivitam a zaroven je pfi nich podporovat. Proto je
tieba u déti podporovat nejen dostatecnou troven té€lesné zdatnosti a aktivni zivotni styl,
ale také hlavné vytvaret dlouhodoby zijem o pravidelnou pohybovou aktivitu
v dospélosti (Malina et al., 2004). Dulezité je vSak také, aby si déti pienesly kladny
vztah Kk pohybu i do dospélosti a staly se z nich pohybové aktivni jedinci. Zde hraji
velmi dualezitou a nezastupitelnou roli rodice, kteti by méli své déti od utlého véku
v pohybovych aktivitach podporovat. VétSinou postacuje, jsou-li rodice ditéte sami
pohybové aktivni a davaji tak dobry ptiklad svym détem, déti totiz ,,opisuji® zivotni styl
svych rodi¢l. Dé&ti pohybové aktivnich rodi¢u si pak ke sportu a pohybovym aktivitim
vytvafi snadnéji pozitivni vztah. Mnohem t&z$i cestu k aktivnimu Zivotnimu stylu maji
deéti téch rodica, ktefi jsou sami pohybové neaktivni a pfi ve volném case preferu;ji zcela
jiné aktivity nez pohybové.

Pfi ur€ovéani minimalniho denniho objemu a také optimalni intenzity vykonavani
pohybovych aktivit je nutné brat v uvahu individualnost kazdého ditéte a také se pro
déti skolniho veéku nedoporucuji diety s nizkym obsahem energie. Pro pubescentni
jedince neni vhodny pfijem energie nizsi nez 6200 kJ/den, protoze nizky piijem energie
muze neptiznivé ovlivnit télesny rlist a mentalni rozvoj ditéte. Tudiz by vSechny dietni
programy u déti Skolnitho v€ku mély byt pod odbornym dohledem lékare (Suchomel,
2006). Obecné se doporucuje pro divky 8 500 — 10000 kJ (2 000 — 2 400 kcal) a pro
chlapce 9500 — 12000 kJ (2250 — 2800 kcal). V poslednich letech se téZ objevuje tzv.
skrytd obezita, kdy je jedinec opticky Stihly, bez zjevnych zndmek vétSich zasob
podkoZniho tuku. Tento druh obezity se nejcastéji tykd divek v obdobi dospivani.
Vyznamny nedostatek svalové hmoty zpiisobuje, Ze velké mnoZstvi zasobniho tuku neni
na téle patrné. Jedinci maji také nedostateCny svalovy tonus, Spatné drzeni téla
a minimalni télesnou zdatnost. Skryta obezita je spojovana i s rizikem ateroskler6zy,
osteopordzy a dal§imi civilizaénimi onemocnénimi (Foit, 2005).

Celkem bychom méli dodrzovat tfi zdkladni potieby, které vyplyvaji ze
vzajemnych vztaht mezi pohybovou aktivitou, vyzivou a duSevni rovnovahou. Dle
Stiestikoveé (2011) tyto tfi potieby jsou:

1. aerobni pohybové aktivity (plavani, jogging, jizda na kole a chize).

2. spravny rezim stravovani a vyvaZenost vSech Zivin ve strave.
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3. duSevni rovnovéha a s ni spojena vyvazenost spankového rezimu. Primérné by
mél clovek spat sedm az osm hodin denné a v dennim by mél mit své misto

pravidelny odpocinek.
2.2.2 Zivotni styl a jeho vyznam u dne$ni mladeZe

Problematika podpory pohybovych aktivit a aktivniho zivotniho stylu ve vztahu
k vefejnému zdravi se v soucasné dob¢ stava zavaznym spoleCenskym problémem
(Jesina & Hamiik, 2011). Zivotni styl jako takovy je systém vyznamnych &innosti,
vztaht, Zivotnich projevil a zvyklosti a coby konkrétni nositel zivotniho zplisobu muze
postihovat jedince, skupinu i celé spole¢enstvi & spoleénost (Duffkova, 2005). Castéji
jde o vétsi ¢i mensi skupiny, jejichz ¢lenové se navzajem vSichni ani nemuseji znat.
Maji vSak spole¢né néco, co je signifikantni pro vytvareni jistého a urcitého Zivotniho
zpusobu/stylu (Duffkova, 2005).

Zivotni styl je povazovan za zakladniho Cinitele piedeviim v procesu tvorby
zdravi. Zivotni styl a vztah k vlastnimu zdravi se vytvaii béhem Zivota &lovéka
Vv zavislosti na mnoha faktorech. Patfi mezi né vychova, socidlni prostiedi, vzdélani,
profese, zkuSenosti a dalsi. Stale Cast&jsi inaktivita a pasivita dnesnich déti a mladeze
ma puvod pravé V jejich Zivotnim stylu. Zivotni styl mladych lidi se odrazi od zajmu,
kterym se vénuji, a ukazuje se, Ze uroven zdravi je zavisla na Grovni zivotniho stylu
(Hodan, 1999). Malokdo si najde sviij vyhradni z4jem ve studiu ¢i jinych povinnostech
s vékem souvisejicich. Cast&ji se svym opravdovym zajmiim vénuje az ve volném &ase.
Zvykem mladé generace v minulém stoleti bylo vzhlizet k autorité¢ svych rodicd,
prarodi¢li a obecn¢ starSich generaci, ktera s pribyvajicim vékem a zkusenostmi rostla.
Dnes vSak jsou mladi tou vyznamnou generaci, kterd stoji ve stfedu soucasné
spole¢nosti. Soucasnym spolecenskym trendem je orientace na mladi, a proto Zivotni
styl dne$ni mladeze nabyva na svém spoleCenském vyznamu vice nez kdykoli jindy
v historii. Mladezi nahrava do karet vSudypiitomna modernizace, ktera se uchycuje
vyrazné praveé V fadach mladych lidi, a ti tak ziskdvaji upfednostiiované zkuSenosti
daleko rychleji nez generace star§i. Daleko castéji nez diive je mozno si vSimat
oboustranné rovnocennych vztahi mezi mladymi a star§i generaci. Mladsi generace se
dnes dostavaji diky vySe zminovanému kladnému vztahu k technice a modernizaci na

vyznamné pozice ve spole¢nosti mnohem ¢astéji, nez tomu bylo ve stoleti minulém.

Stiedni generace se velice Casto nechéva inspirovat médou mladé generace, moderné

21



technickymi zkuSenosti, jazyky, cestovanim a dal§imi moznostmi, jez pfinasi doba
akter¢ vidd u mladsi generace. Za mladou generaci také stoji média, reklama
a nejriznéjsi firmy, protoze pravé mladez a dospivajici jsou nejvetsi hybnou silou trhu
aten se snazi v€as vystihnout vSechny nové trendy a prizpiisobit jim svoji nabidku.
Velmi typickym diferenciacnim znakem jednotlivych skupin mladeze a vyjadfenim
jejich sebeidentifikace je styl odivani. Jedinec se jim snazi poukazat na to, ke které
skupin¢ s jakymi preferencemi a nazory chce piisluset (Kubatova, 2010). Velkou
inspiraci pro tyto nové formy je moderni zapadni spole¢nost, které dominuji USA.
Ptichazi odsud velké mnozstvi fenomént, které si v nasem kraji nachézeji své priznivce.
At uz se jedna o kinematografii, hudbu, televizni média ¢i free-stylové sporty, ve vSem
si dospivajici nachazi svou oblibu. Dnesni mladez je rozdé€lena do fady skupin a smért
dle poslouchané hudby, vyznavanych zivotnich ideologii ¢i zéalib. Nejvyznamné;jsi jsou
anarchisté, punkefti, skinheadi, skateboardisté, sprejefi, metalisté a dalSi vyznavaci
vétsich ¢i mensich skupinek se spole¢nou zalibou v hudbé€, odivani, svétonazoru apod.
(Kubatova, 2010). S timto striktnim rozdélenim ale miizeme polemizovat, nebot’ dnes se
néktefi jedinci nepovazuji jen za soucast uréitého sméru, avsak stykaji se s jednotlivymi
¢leny rtiznych socidlnich skupin a pfijimaji od nich ur¢ité zptsoby chovani, postoje
a styly takové, které se jim libi, aniz by feSili néjaké Skatulkovani. Ptejimaji se hlavné
modni trendy a dochazi tak K prolinani riznych smért a kultur a jedinci si z nich berou
jen to, co uznaji za vhodné.

Dnes se dostavame do situace, kdy se détem a mladistvym snazime vstipit zasady
zdravého, neboli aktivniho Zivotniho stylu, at’ uz ve Skole, rodiné ¢i prostiednictvim
médii. Zdravy Zivotni styl udrzuje nas organismus zdravy nejen fyzicky ale i psychicky.
Zéklady zivotniho stylu se utvafeji jiz v détstvi. Od individualni urovné pies vlivy
rodiny a spole¢nosti. Soucasti Zivotniho stylu je 1 pohybova aktivita a pohybovy rezim,
jenz je nepostradatelny a zaroven ptirozeny pro déti, u kterych je jednim ze zakladnich
predpokladi jejich fyzicky i mentalni vyvoj. Zivotni styl a chovani, které zdravi
podporuji, je tfeba vytvaret jiz v pfedSkolnim a Skolnim veku ditéte, kdy se navyky
a postoje upeviiuji nejtrvaleji. Nejsnadze se vytvareji spontdnn€, piimou zkuSenosti
ditéte, tzn. tim, ze dit¢ kolem sebe vidi ptiklady zdravého chovani a také tim, ze Zije ve
zdravé utvafenych Zzivotnich podminkach (Statni zdravotni ustav, 2011). Dle Bunce
(2009) je nazyvan aktivnim zivotnim stylem takovy styl, v némz zasadni misto zaujima

pravidelna a pfiméfend pohybova aktivita. Aktivni zivotni styl je spojovan S urovni
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télesné zdatnosti a motorické vykonnosti, ktery lze vyjadtit jako posloupnost kategorii:
pohybova aktivita — télesna zdatnost — zdravi — Zivotni styl. Uplnym opakem aktivniho
zivotniho stylu je inaktivni nebo také sedavy Zzivotni styl. Takovy zivotni styl je
vyznacovan nedostatkem télesného pohybu jak v zaméstnani, tak ve volném Case a nese
sebou nebezpeci obezity a mnozstvi dalSich onemocnéni, které se k ni vazou, ¢asto jsou
to kfecové zily, vysoky krevni tlak a dal§i nemoci, ale diky pohybové aktivité¢ se
zlepsuje fyzickéd zdatnost, a 1 kdyz je osoba obézni, ma mnohem mensi rizika spojena
s témito zdravotnimi potizemi (Dobry, 2008; Stejskal, 2004).

Obdobi puberty je z hlediska ovlivnéni a zmény Zivotniho stylu citlivym obdobim,
jelikoz jedinci v tomto obdobi tihnou ke svym vzorim a napodobuji jejich chovéni. Za
vzory jsou jim vétSinou medialné zndmé osobnosti tzv. celebrity z fad herctli, zpévaka,
sportovell a jinych uspéSnych lidi. V tomto j& osobné vidim celkem velky a ne zcela
efektivné vyuzivany prostor k pozitivni manipulaci s zivotnim stylem mladeze. Dobfte
vedend medidlni kampan zaStiténa zndmymi osobnostmi napfi¢ spektrem zajmul
pubescentil a mladistvych s cilem pfivést je k aktivnimu Zivotnimu stylu by mohla mit
alespon castecny Uspéch. Samoziejmé by se jednalo o ¢innost koordinovanou z vice
mist, jak uvadi Rychtecky (2006) zamérné ovliviiovani pohybové a sportovni aktivity
populace na narodni Urovni vyzaduje pribézné informace o ucasti mladeze ve sportu
a Vv pohybovych aktivitach, o jejich sportovnich zdjmech a podminkach pro jejich
realizaci a také jeji aktualni motorické vykonnosti a zdatnosti. Sekot (2006, p. 91)
uvadi, ze soucasna epidemie sedavého zpisobu Zivota (sedentaryliving), jde ruku v ruce
se zivotnim stylem vétSiny ekonomicky vysoce rozvinutych ¢i tzv. vyspélych, bohatych,
¢i kulturnich zemi. Pravé v téchto zemich bude potfeba do budoucna vice zkoumat
socialni dopady neaktivniho zpisobu zivota. Pubescent stravi zna¢nou ¢&ast Zivota
Vv prostiedi Skoly a v této dobé na né&j vedle skoly pusobi hlavné rodina. Rodina, ktera
nevede dit¢ k vytvareni hodnotového systému, v némzZ jsou na pfednim misté zasady
zdravého zivotniho stylu, velice ztéZuje pusobeni $koly Vv této oblasti (Muzik, 1997).
Aktivni Zivotni styl s sebou nese fadu vyhod jako jsou, zvySeni kardio-respiracni
kondice, zlepSeni svalové sily a vytrvalosti, snizeni krevniho tlaku, zvySeni poctu
cervenych krvinek, zlepSeni anemie, sniZzeni inzulinové resistence, sniZzeni a vylepSeni
lipidového spektra, zlepSeni obranyschopnosti proti infekcim, zlepSeni drzeni téla,
udrzeni ,,svalového korzetu®, prevence degenerativniho postizeni vaziva a kloubd,

prevence padi a vyznamné zlepSeni sobéstacnosti ve vysSim veéku, zlepSeni nélady
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a sebeduvery, zlepSeni psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené zvladani
spolecenskych roli (Valjenta, 2008). Hodan (2007) povazuje za aktivni Zivotni styl
takovy, ktery je orientovany na kompenzaci nedostatecné pohybové zatéze a naopak na
kompenzaci nadmérné neuropsychické zatéze spojené s raciondlnim stravovacim
a dennim rezimem. Muzik (2007) dopliiuje tezi o hygienické navyky a dostatecné
mnozstvi kvalitniho a pravidelného spanku. V praxi se jedna ocelkovou ,,Zivotni
filosofii“, ktera by méla upeviiovat a podporovat jeho zdravi. Kdybychom zabrousili
vice do historie, urCit¢ by zdravému zivotnimu stylu odpovidal anticky ideal
kalokagathie, protoze fecka kultura, ze které vychdzi naSe civilizace, peCovala
0 ¢loveka, jeho pohyb i psychiku (Zemankova, 1996).

Rozdil spatfuji 1 mezi zivotnim stylem mést a vesnic a myslim si, Ze do
budoucna bude tento rozdil jest¢ markantnéjsi a viditelnéjsi. Mist, kde mohou na vesnici
déti sviij Cas travit, také neni mnoho. Zivot na vesnici do jisté miry limituje traveni
volného ¢asu, nabidka volnocasovych aktivit je na venkové Casto omezend a mnohdy
neodpovidajici potfebam mladych dospélych. Mladi lidé Casto museji za aktivnim
naplnénim volného ¢asu dojizdét do mést, chybi moznost realizovat se ve svém volném
Case v blizkosti svého domova a z toho plynouci problémy spojené s dojizdénim za
zajmovou cinnosti do vétSich mést -finanéni a bezpecnostni hlediska, nedostatecné
vlakové ¢i autobusové spojeni (Kandert, 2004; Némec, 2002). Vesnice na druhou stranu
dle Kanderta (2004) nabizi piihodné prostiedi pro odpocinek, relaxaci a n€které sporty
jako turistika, cyklistika atp. Avsak Némec (2002) je i v této otazce celkem skepticky
a uvadi, ze fada rodin vesnici nedokaze nebo nechce vyuzit k turistice ¢i pobytim, tim
padem o jejich moznostech neptesveéd¢i ani déti. Vesnice neni uz tak idylicka, jak si lidé
mysli, 1 sem uz pronikly mnohé negativni jevy jako drogy a kriminalita, doneddvna
spojované pouze s velkymi mésty. Dostdvame se tedy do situace, kdy na vesnicich
relaxuji ¢i provozuji turistiku tzv. méStéaci, ktefi si zde koupili chalupu. DalSim
fenoménem je stale pokracujici urbanizace, jejimz nasledkem je doslovné vylidiiovani
vesnic. Matikova (2004, in Majerova, 2007) uvadi, ze v roce 1843 na naSem uzemi zilo
na venkové 80 % obyvatelstva, ve 20. stoleti na venkové Zila stale polovina obyvatel,
nicméné pocet zijicich na vesnicich se neustale snizuje. Nyné&jsi pocet lidi Zijicich na
vesnicich je okolo 26 %. Tento jev se odrazi i zivotnim stylu a traveni volného Casu
déti. Némec et al. (2002) uvadi, ze ve vétsing vesnic najdeme fotbalové hiiste, které déti

hojné vyuzivaji, schazeji se, hraji micové hry atd. J4 bych jej doplnil o vétu, pokud je
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zde dostatek déti stejného nebo alesponn odpovidajiciho véku ¢i pohlavi. Sdm ze své
zkuSenosti ¢asto nardazim na pasivitu déti na vesnici zapfiCinénou pravé takika
nemoznosti najit k sobé odpovidajiciho partnera k pohybové aktivité. Uvedu
jednoduchy ptiklad - chlapec 14 let ma v mist¢ bydlisté moznost si hrat ¢i se jakkoli
zabavit s dalsimi tfemi détmi, z nichz dva jsou chlapci 8 a 10 let a jedno je dévée 10 let.
Na druhou stranu déti jsou svym zplsobem stale v piirod€, ktera nabizi nespocetné
mnozstvi traveni volného Casu a jednotlivé vesnice od sebe nebyvaji daleko a tak se
otevira i moznost navstév spoluzaki tieba na jizdnim kole. Motivace k aktivnimu
zivotnimu stylu na vesnicich zavisi na malych skoléach, které fada vesnic ma, a také na
obci. Nékde by bylo dobré zvazit praci volnocasového pedagoga, ten by mohl
spolupracovat jak se Skolou, tak s vedenim obce. Velkym soupeiem aktivniho Zivotniho
stylu spatfuji pravé vysSe zminénou modernizaci, kterd dorazila uz 1 na vesnici
a moznosti internetu jsou Casto vétSim, schidnéjSim, méné naroénym a dostupnéjSim
zpusobem traveni volného ¢asu pro venkovskou mladez. McSwegin (1994) jiz pied
jedendcti lety varoval pfed nebezpecim pocitace, dle néj vyznamné procento déti
S nizkou télesnou zdatnosti a nedostatkem pohybové aktivity trpi nadvahou a obezitou.
Je to dano tim, ze mnoho déti vyrazné preferuje pfi trdveni volného ¢asu pocitacové hry,
sledovani televize, internetu a dalsi aktivity, které jim neumoziuji motorické
sebezdokonalovani. Nadvaha a obezita v mnoha publikacich vyjadiuji navazujici stupné
nadmérné hmotnosti. Dle McSwegina (1994) je vSak dulezité rozlisovat obezitu jako
nadmérné mnoZzstvi tukové tkané v téle a nadvéhu jako nadmérnou hmotnost. Nekteré
déti s mezomorfni stavbou téla maji podle zavedenych standardti nadvahu, ale jejich
télesné slozeni a procento tuku jsou v normalu. Zatimco jiné déti s vyhovujici télesnou
hmotnosti poptipadé hmotnostné-vyskovym indexem mohou mit zdravotné nezadouci
mnozstvi télesného tuku tzv. skrytou obezitu. Pocitace a internet tak napomahaji
inaktivité, sedavému zivotnimu stylu spojenému se Spatnou fyzickou kondici déti
amladeZe coZz negativné ovlivituje aktivni transport, déti se snazi minimalizovat Cas
straveny na cest¢ do Skoly za pomoci rodict a motorizované dopravy (Pooley, Turnbull,

& Adams, 2005).

2.3 AKktivni vs. pasivni transport

World Health Organization (2002) pojem aktivni transport vysvétluje jako pfesun
lidi z jednoho mista na druhé za pomoci vlastniho vynaloZzeného usili. Jednd se o
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nejsnadnéji  dostupnou, prirozenou dopravu a soucast zdravého zivotniho stylu
u dospélych a déti. Radi mezi n& chiizi, jizda na kole pouziti jinych dopravnich
prostiedkt jako jsou in — line brusle, skateboard a jiné. Aktivni transport sehrava
dualezitou roli pro zvyseni celkové urovné pohybové aktivity u déti. Kazdodenni chiize
a jizda na kole muze mit pozitivni dopad nejen na zdravi samotného jednotlivce, ale
piinasi S sebou i urcité benefity pro celou spole¢nost jako jsou snizeni hluku a exhalace
Skodlivych emisi ve méstech zpisobenych nadmérnou automobilovou a vefejnou
dopravou. Aktivni doprava nabizi dobrou pfilezitost k pohybové aktivité, pokud jsou ve
méstech vytvofeny vhodné podminky, ptisluSnd infrastruktura a sluzby, které by
umoznily aktivni dojizdéni déti do $kol a dospélych do zaméstnani. Naproti tomu
pasivni transport — MHD, autobusova, vlakovd a automobilova doprava apod. nam
takovéto benefity nabidnout nemuze.

Z predchozich kapitol vyplyva, ze v dnesni dob¢ se stava inaktivita a z ni plynouci
obezita celospolecenskym problém. Tomuto pasivnimu zivotnimu stylu také nahrava
ekonomicky vyvoj, ktery je Uzce spjat s prechodem mobility obyvatel
Z nemotorizovanych forem dopravy (hlavné chiize) k t€ém motorizovanym. Kofeny této
promény bychom nalezly v rozvoji hromadnych forem dopravy (tramvaje, Zeleznice,
autobusy). Dnes vSak nastava transformace i této oblasti a stale vice lidi voli
individudlni formu dopravy. Tento jev je pravdépodobné spjat s ristem piijmu, diky
kterym se jinak velmi nakladnad individualni doprava stala dostupnou (Rodrigue,
Comtois, & Slack, 2006). Pozorovat jsme to mohli i v Ceské republice, kdy se rozsah
dopravni obsluznosti vetfejnou hromadnou dopravou v devadesatych letech 20. stoleti
snizoval (racionalizovala se nabidka spojli) a mira automobilizace se naopak zvySovala,
coz souviselo s poddimenzovanim tohoto ukazatele v podminkach centralné planované
ekonomiky socialistického statu (Boruta, 2010). V roce 1970 vyjizd€lo automobilem za
praci mimo obec bydlisté pouze necelych 5 % vyjizd¢€jicich, v roce 2001 to bylo jiz vice
nez 30 % (Cekal, 2006). Je tedy patrny trend narGistu podtu piepravenych osob
individuélni automobilovou dopravou, od roku 1994 doslo k nartistu o témé&f 40 % osob
z 1 608 milion® osob na 2 250 milionti (Roéenka dopravy Ceské republiky 1999; 2003;
2008).

Individuélni automobilovd doprava ma také za nasledek, ze také ostatni ¢lenové
rodiny za¢nou auto vyuzivat jako pasazéii (rodice pii cesté do prace vezou dit¢ do

Skoly). Coz mé ve findle za nasledek pasivni transport vice jak jedné osoby (fidice)
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a odpada tak moznost ¢aste¢ného aktivniho transportu v podobé chtize na a ze zastavky
vetejné hromadné dopravy.

Chiize a jizda na kole jako forma dopravy do a ze zaméstnani je vyuzivana spi$
okrajové a na ukor masové vyuzivané vefejné hromadné dopravy a automobilové
dopravy. Tuto teorii potvrdil vyzkum Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity
Vv Brné zabyvajici se problematikou aktivnich forem dopravy. Vysledky studie ukazaly,
ze nejvetsi zastoupeni pravidelnych vyznavaci cyklistiky a chlize jako aktivni formy
dopravy je ve méstech do 30 000 obyvatel, tedy ve stiedné velkych az malych méstech.
Hlavnim divodem tohoto jevu je pfedevsim absence vefejné hromadné dopravy a mensi
dosazitelnost zhruba do hodiny jizdy na kole ¢i chiize. Jizdni kolo ve velkych méstech
se silnou hustotou ostatni dopravy je, vzhledem Kk vysoké hustoté silni¢ni dopravy
a jejim bezpecnostnim rizikiim, vyuzivéano pfi cestach do Skoly ¢i do zaméstnani malo.
Vyzkumy ohledné vyuzivani chlize jako aktivniho transportu ukézaly, ze maximalni
davka chiuize se denné vyskytuje do 60 minut a je typicka spiSe pro velkomésta.
V malych obcich s absenci vefejné dopravy opét najdeme chodce s nejvySsimi pocty
krokt denné. Vzhledem Kk vyssi popularité cyklistiky u stiedoSkolakt a vysokoskolakt
jsou lidé s niz§im stupném vzdélani méné castéj$imi adepty k vyuziti jizdniho kola.
Vyzkumy také ukazaly, ze mladi svobodni 1lidé preferuji pasivni formy dopravy do
zaméstnani a Vv ptipadé tficatnik patii automobil k dosahovéani profesni kariéry a je
vyrazem spolecenského statusu (Grasbrube, 2013). Dle Darka (1981) je denni chtize
¢lovéka na velmi nizké urovni a vykazuje velmi malé cifry. Tydenni objem chiize
prumérného moderniho ¢lovéka zahrnuje 10 az 20 km, coz je pomérné nizké Cislo.
Pti¢inu vidi v technickém pokroku, ktery potlacuje pohyb ¢lovéka. Znat je to naptiklad
v zemédélstvi, kdy se mnoho zemédélch po vétsing roku pohybuje hlavné motorizované

Mezindrodni organizace se snazi podporovat zdravi a pohybovou aktivitu
a dochazi k tvorbé a rozvoji strategickych dokumentt, které zahrnuji zdkladni teze pro
vytvareni regiondlnich strategickych koncepci a studii v oblasti podpory zdravého
zivotniho stylu a zdravi obyvatel danych regiond, mést a obci. Ceska republika
vytvotila asociaci Narodni sit’ Zdravych mést CR (NSZM CR) na zékladé iniciovaného
programu Svétové zdravotnické organizace (WHO). NSZM CR sdruzuje aktivni ¢leny
z fad zemné samospravnych celki, kraji, mést, obci, ziskového i1 neziskového sektoru.

Clenové NSZM CR vytvaii pravé tyto strategické dokumenty, regionalni doporuéeni
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a preventivni programy. Cilem téchto dokumenttli, doporuceni a programi je vytvareni
vhodnych podminek, které podporuji prtilezitosti k podpoie zdravého a aktivniho
zivotniho stylu obyvatel. Konkrétné poté dochazi k budovani vhodnéjsich infrastruktur,
siti novych cyklotras a péSich zon, vystavbé sportovnich multifunkcnich zafizeni.

K nejCastéji vyuzivanym druh@m aktivniho transportu patii bezesporu chize
a cyklistika. Chiize v této dvojici hraje prim, protoze je nemén¢é narocna co se materialni
a finan¢ni stranky tyce a je nejsndze dostupna pro vétSinu lidi bez ohledu na vek,
pohlavi ¢i socialni postaveni jedince ve spolecnosti. NejstarSi lidské stopy, které po
sob¢ ¢lovék vzpiimenou chizi zanechal, se datuji k dobé pred 3,7 miliony let a chlize
jako prostiedek lidské migrace patii tedy opravdu K nejstarSim lidskym vynalezim
(Dan¢k, 1981). Na kazdy pfesun po vlastnich nohéch z mista na misto vSak dle Daika
(1981) nemiizeme nazirat jako na chizi, a tudiz aktivni transport. Cinnost, kterou
muizeme povazovat za chuzi, neboli lokomoci - vytrvalostni cyklicky stfidavy pohyb
dolnich konéetin - by méla trvat nepferuSované nejméné Sest minut. Cinnost o kratsi
dob¢ trvani pak chiizi nazyvat nemusime, nebot’ nema piedpoklady k tomu, aby se

organismus nalezité rozb¢hl (Dangk, 1981, p. 11).

Tabulka 2. Intenzita zatizeni pfi chtizi (Mékota, 2007, p. 74)

Specifikace chiize Rychlost km/hod METs

Velmi pomala 20-30 2.0
Prochazkova 40 30
Do skoly, do prace 40-5,0 4,0
V piscité pudé 4,0 5,0

S bfemenem 10 kg 4,0 40-5,0
S bfemenem 30 kg 4.0 6,0
Turisticka v ptirode 5,0 6,0

Pti vysokohorské turistice 3,0-5,0 6,0-8,0
Do kopce 50 8,0
Do schodt - 8,0
Vystupovani na zebiik - 8,0
Riiznou rychlosti po roviné 4,0 3,0
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6,0 4,5
8,0 6,2
10,0 9,5

Kolo, cyklistika a cykloturistika se stava soucasti zivota vSech vékovych skupin
a patii k jedné z nejzdravéjSich forem sportovné pohybovych aktivit. Samotna jizda na
kole patii k hlavni a nejrozsifenéjsi formé aktivni dopravy. Cyklistika jako zpusob
dopravy je plnohodnotnou formou vhodn¢ doplnujici dalsi druhy dopravy. U nas mame
zazité minimaln¢ dvé podoby vyuziti jizdniho kola — jako dopravniho prostiedku
predevs§im ve méstech a kola jako prostfedku oddychu a relaxace. Uzivani jizdniho kola
jako dopravniho prostfedku nabizi zna¢nou flexibilitu pfi pohybu v méstském prostiedi
a do jisté miry fesi i dopravni obsluhu v regionech. Méstské cyklotrasy a dalsi opatieni
pro cyklistickou dopravu nas tak mohou efektivné dovést do zaméstnani, do skol. Bylo
vypracovano nékolik studii na dulezitost a vyznam cyklistiky v zivot¢ nasi spolecnosti
a podporu cyklistiky jako aktivni formy dopravy. Spektrum lidi pohybujicich se na kole
se zna¢né lisi - od rodin s détmi, pies dalkové cyklisty, az po zavodniky. Propojeni
cyklistické infrastruktury formou méstskych cyklotras a cyklostezek a regiondlnich siti
cyklotras umoznuje soucasné plynuly pohyb cyklistt i cykloturist (Dohnal & Hobza,

2007,www.cyklodoprava.cz).

Tabulka 3. Intenzita zatizeni pfi cyklistice (Mé&kota, 2007, p. 75)

Specifikace jizdy Rychlost km/hod METs

Na jizdnim kole riiznou rychlosti 80 3,0
10,0 3,5
14,0 5,0
18,0 7,0
22,0 10,0
24,0 12,0

Na horském kole - 8,5

29



Podpora aktivniho transportu by méla byt zamétena na déti, které travi vice ¢asu
U pocitaCe, a pozornost by méla byt zaméfena také na bezpecnost spojenou s realizaci
aktivniho transportu do $koly nebo ze $koly. Pavelka, Sigmundova, Hamiik & Kalman
(2012) ve své studii uvadeji ze, aktivni zpusob dopravy do Skoly nebo ze Skoly voli
v Ceské republice pfiblizné % déti ve véku 11-15 let, pfi¢emz rozdily mezi pohlavimi
nejsou statisticky vyznamné. Aktivni zplisob dopravy, je nejcastéjsi ve vékové skupiné
11letych (69 %). Faktory, které ovliviiuji vyuziti kola jako dopravniho prostiedku, jsou:
misto bydlisté ve stejné obci jako Skola, tento faktor az 16krat zvysuje pravdépodobnost
volby aktivniho transportu, dale BMI jedince, doba stravena u pocitace ¢i vlastni pokoj
v rodiné. Velmi dulezitym faktorem vyuziti kola u déti je bezpecnost a na ni navazujici
zvySeni bezpecnosti cyklisth a ostatnich Uc€astnikli provozu na pozemnich
komunikacich.
Tyto zmény stoji na tfech pilifich:
e kontrola a dodrZzovani dopravnich pravidel
e zmény v chovani a rozvoj dopravni vychovy piedev§im na zdkladnich
Skolach,
e zlepSeni infrastruktury pro cyklisty, v€etné¢ rozSifovani zoén s omezenou

rychlosti na 30km/h (www.cyklodoprava.cz).

2.3.1 Faktory ovliviiujici aktivni transport do skoly

Nejcasteji uvadénymi faktory ovliviiyjici volby aktivniho ¢i pasivniho transportu
pfi cesté¢ do Skoly jsou vzdalenost mezi domovem a Skolou. Bezpecnost, at’ uz na
pozemnich komunikacich ¢i vnimani bezpecnosti v souvislosti s kriminalitou.
Infrastruktura — navaznost pozemnich komunikaci po cesté do Skoly na sebe. Déle pak

faktory mén¢ vyznamné - vek, etnicita a socioekonomicky status.

2.3.1.1 Vzdalenost

Beck & Greenspan (2008) ve své studii uvadéji, ze 70 % dé&ti ucastnicich se
vyzkumu oznacily jako hlavni ditvod volby pasivniho transportu pravé vzdalenost.
Klicovou vzdalenosti pro volbu aktivniho transportu jsou 4 km, jak uvadéji ve své praci
Fyhri & Hjorthol (2009). 4 km jsou hrani¢ni vzdalenosti volby aktivniho transportu
a kfivka grafu déti uZzivajici aktivni transport za bodem 4 km prudce klesd. Tutéz
vzdalenost potvrzuje i McDonald (2008), ktery dava jesté do souvislosti s volbou
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aktivniho transportu ditéte matcinu praci. Uvadi, ze pokud je matka v domacnosti, tak
dité bydlici do uvadéné vzdalenosti 4 km voli aktivni transport Castéji, nez pokud matka
dopoledne do prace dojizdi. McDonald v dalsi studii pfinasi dalsi mezni vzdalenost pod
a nad niz rapidné roste ¢i klesa uzivani aktivniho transportu détmi a to 800 m neboli ptl
mile. Podobné zavéry ptinesl i Timperio et al. (2006), ktery hranici 800 m uvadi jako
hranici, jez rodice déti oznacili jako vzdalenost vhodnou pro chtzi do $koly. Martin,
Lee & Lowry (2007) vzdalenosti domov - S§kola rozd¢€luji na zdolatelné pésky a na kole.
Vzdalenost do jedné mile tedy 1,6 km uvadéji jako snadno zdolatelnou chtizi a dvé mile
¢ili 3,2 km je poté vzdalenost nejcastéji prekonavana na kole. Jak je tedy vysSe uvedeno
a ¢im mensi je vzdalenost mezi domovem a Skolou, tim Castéji dochazi k tomu, Ze si
dité¢ vybere nékterou z forem aktivniho transportu. Tato kratkd vzdalenost v§ak nemusi
nutné spliovat podminky doporu¢ené denni davky pohybové aktivity, jak uvadeji

Merom, Tudor-Locke, Bauman, & Risselb (2006).

2.3.1.2 Bezpecnost

Vnimani bezpecnosti aktivniho transportu hraje dulezitou roli pfi rozhodovani
rodic¢lh ditéte, zda dany zphsob aktivniho transportu zvolit (Martinek, Vrtalova,
& Zakova, 2013). Babey, Hastert, Huang, & Brown (2009) také vidi jako rozhodujici
osobni pocit a minéni rodice, ktefi potom rozhoduji o tom, jak se jeho dit¢ do Skoly
dopravi. Fyhri & Hjorthol (2009) pak uvad¢ji, ze rozhoduje i osobni zkusenost a nazor
ditéte, ale pievazujici a koneény verdikt, jaky druh dopravy dité vyuzije, je pfece jen na
rodici. Celkové by se dalo vnimani bezpe¢nosti shrnout jako strach z trestné ¢innosti
a silni¢niho provozu (Beck & Greenspan, 2008). VSeobecné by tedy k vétsi bezpecnosti
déti v dopravé mély piispét nasledujici zmény: Upravy dopravniho prostiedi, postih
neukaznénych fidicl, dobra legislativa, spravné vedena vychova a dopravni vychova
déti, vhodné obleceni s vyuzitim reflexnich materiald a prvkd, pouzivani autosedacek,
osvétové kampané pro vetejnost, zapojeni déti do projektdi na mistni urovni, dozor
policie nebo dobrovolnikii u piechodt pro chodce (Johnové, Luke$ova, Smid, & Hofin,
2008).
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2.3.1.3 Infrastruktura

Slovem infrastruktura zde rozumime dopravni infrastrukturu, tedy vse, co
vybudoval clovék a néjak souvisi s dopravou. Semafory, kiizovatky, chodniky,
pirechody pro chodce, cyklostezky atd. Toto vSechno je samozifejmé provazano
s predchozimi faktory vzdalenosti domov — Skola a bezpecnosti. Podle WHO (2006)
lidé vice vyuzivaji chizi a jizdu na kole v mistech, kde je snizena rychlost dopravy
a vyhovujici a bezpecnd infrastruktura - jizdni pruhy pro cyklisty, cyklotrasy,
cyklostezky atd. Pro aktivni transport je dulezité, aby na sebe chodniky, cyklostezky ¢i
pesi stezky tfadné navazovaly a byla tim zvySena bezpecnost piepravy po nich (De
Meester, Van Dyck, De Bourdeaudhuij, Deforche, & Cardon, 2013). Stejné¢ tak
pozitivné ovliviiuje aktivni transport hustota zalidnéni. V mistech S vétsi hustotou
zalidnéni déti spiSe uZzivaji aktivni transport (Nelson, Foley, O'Gorman, Moyna, &

Woods, 2008).

2.3.1.4 Veék

Vek jako faktor ovliviiujici aktivni transport do Skoly je pomérné relativni, protoze
v kazdém véku dit¢ vnima dva rozhodujici faktory vzdalenost Skola — domov
a bezpecnost jinak. I studie se v tomto velice 1i8i a jedni uvadéji, ze se zvySujicim
vékem se aktivni transport také zvysuje (Fyhri & Hjorthol, 2009),(Timperio et al., 2006)
a druzi maji opany ndzor, ze pravé se vzrlustajicim vékem se sniZuje volba aktivni

transportu k cesté do skoly (Pabayo & Gauvin, 2008), (Martin, Lee, & Lowry, 2007).

2.4 Charakteristika vékového obdobi pubescence a jeho

determinanty

Obdobi pubescence neboli puberty se odehrava mezi 11 — 15 rokem a je z hlediska
vyvoje motoriky nejboutlivéjsi fazi premény ditéte v dospélého ¢loveka. Silné€ se zde
projevuje nerovnomérny vyvoj a rozdily mezi chlapci a dévéaty. U dévc€at nastava
vlastni puberta zpravidla diive neZ u chlapct. V poslednich sto letech se v rozvinutych
evropskych a americkych zemich vSak podstatné urychlil nastup dospivani. Spole¢né
S nastupem puberty se urychlil i celkovy rast a vyska dosahovana v dospélosti je také
vets$i. Z pozorovani a vyzkumii vyplyva, ze dnes zacinaji déti dospivat diive také po
strance rozumové a zalinaji se i dfive socialné¢ emancipovat. Z tohoto urychleni
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télesného, rozumového a emocionalné-socialniho vyvoje vSak Casto vznika nepiizniva
vyvojova disharmonie: jedinec je télesn¢ velmi brzy vyspély, ale jeho socialni zralost je
dosud zna¢né omezena. Pubescenti dospivajici rychleji a diive byvaji vétSinou sebejisti
a popularni. Na rozdil od nich vzristové mali a t€lesné nevyspéli jedinci mivaji socialni
status niz$i. U chlapcii dochazi i k projeviim agrese a mensi se stavaji obétmi agrese
a nasili svych vyspélejsich vrstevniki (Kohoutek, 2000). Biologicky toto obdobi za¢ina
u chlapci prvnimi rannimi polucemi a u dévc¢at menstruaci. Divky se projevuji navenek
biologickych, psychickych i socialnich tlaka je konfliktnost a rozkolisanost mladi, proto
panuje obecny nazor, Ze puberta je obdobi krizi a konflikta s dosp&lymi (Cacka, 2000).
Podobné na obdobi pubescence nahlizi Rolland, Blaha a Lhotska (Rolland, 1996;
Blaha et al., 1986; Lhotska et al., 1993), ktefi uvadéji, ze riist organismu v obdobi
pubescence neni jiz tolik ovliviiovan somatotropnim ristovym hormonem. Dle nich se
zapojuji hlavné pohlavni hormony a gonadotropiny, diky nimz dochazi k bouflivym
zméndm. Pubertalni zmény nastavaji diive u divek nez u chlapct. Divky maji pfiblizné
v obdobi mezi 10. az 13. rokem vetsi primérnou télesnou vysku a hmotnost nez chlapci.
Nejnovéjsi vyzkumy naznacuji posun dokonce k niz§im veékovym skupinam.
Pubescentni zmény jsou patrné piedev§im v oblasti té€lesného rustu. Dochazi také
k rozvoji tzv. sekundarnich pohlavnich znaku, k zrychlenému rtstu kosti, u chlapct
Kk rozvoji svalové hmoty a u divek ke zvySeni mnozstvi podkozniho tuku.
Tupy (1990) shrnul zvlaStnosti pubescentnich zmén u 10-14letych zaka
nasledovné:
e mMmetabolismus: zvySuje se hormondlni c¢innost, zvySeny piijem potravy,
zvétsuje se mnozstvi podkoZniho tuku
e nervovy systém: rozvoj smysll, zlepSeni nervosvalové kondice, mozkova
kara se diferencuje, zvétSuje se plasticita
e srdce a ob&hovy systém: srdce se zvEtSuje, roste srdeni objem, sniZuje se
srde¢ni frekvence, stabilizuje se rytmus, aerobni prah 180 SF/min a vic,
e dychaci systém: zvétSeni hrudniho koSe, zvétSeni objemu plic, sniZeni
dechové frekvence, rozvoj dychaciho systému
e Kosti a svaly: rust do délky, kosti osifikuji, zpevituje se vazivo a kloubni

pouzdra, rozvoj svalstva se opozd'uje oproti ristu kosti
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e moralni a volni vlastnosti: formuje se charakter, rozviji a zvySuji se naroky na
mravni sféru
e Citovy vyvoj: zvétSuje se intenzita a spektrum cit
e socialni vyvoj: vznikaji nové vztahy v oblasti zajmu, vytvari se profesionalni
orientace
Pubescence neboli starsi Skolni vék je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti.
Jedna se o obdobi velmi nerovnomérného télesného, psychického a socialniho vyvoje
jedince. Toto obdobi lze rozd¢lit jesté do dvou fazi. Prvni z nich, kterd je provazena
bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi ptiblizn¢ kolem tfinactého roku a po ni
nasleduje pon¢kud klidnéjsi faze puberty koncici kolem patnactého roku ditéte (Peric,
2004). Vagnerova (2005) shrnula tyto dvé obdobi i s jejich specifiky.

1. Faze prepuberty: jeji zacatek provazi prvni zndmky pohlavniho dospivani,
spojené¢ho s objevenim prvnich sekundarnich znaki. Prvni faze kon¢i u chlapct tzv.
nocni poluci, coz znamend no¢ni vyron semene, u divek nastupem prvni menstruace.
Fyzicky vyvoj je u chlapct oproti divkdm opozdén o 1 az 2 roky.

2. Faze vlastni puberty: tato faze probiha mezi 13. — 15. rokem jedince. Zacina po
dokonceni prvni faze, tedy faze prepuberty, a trvd do dosazeni schopnosti reprodukce.

M¢kota & Kovar et al.(1988) nahlizi na tzv. prepubertu (10 az 12 let) jako na
nejptiznivej§i vék pro motoricky vyvoj tzv. ,zlaty vék motoriky“. Tento termin
vyjadifuje schopnost déti mladsiho S$kolniho véku ucit se snadno nové pohybové
dovednosti, a to pfevazné na zakladé demonstrace a jednoduchych instrukci. Motoricka
ucenlivost se ve Skolnim détstvi zlepSuje a kulminuje pfed nastupem pubertalni
vyvojovych zmén. Coz potvrzuje i Suchomel (2006), dle néhoz také obdobi pubescence
neni nejvhodngjsim obdobim pro uceni se novym slozitym motorickym dovednostem.
Motoricky vyvoj u chlapcii pokracuje na prokazatelné vyssi tirovni nez u divek, pfi¢emz
vykonové kiivky chlapcii a divek se na rozdil od kiivek télesného ristu v tomto obdobi
nekiizi, pouze se ve 12 letech vzajemné piiblizuji. V druhé fazi pubescence, tzv. fazi
vlastni puberty, jiz dochazi zlepSeni pohybové koordinace i fyzické vykonnosti
v disledku harmonizace télesnych proporci. Nerovnomérny télesny vyvoj ma velky vliv
na pohybové moznosti. Vzhledem k tomu, ze vykonnost nedosahla maxima a jedinec je
schopen se dobfe prizpusobit, vytvati se tak kladné predpoklady pro sportovni trénink

(Peri€, 2008).
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Dnesni dospivajici jedinci vidi détstvi jako obdobi, které musi co nejrychleji
zvladnout. Chtéji se dostat na uroven dospélych a vyrovnat se jim, i kdyz se jim to
tiecba nepovede ve vSech oblastech. Jedinci v tomto obdobi usiluji o pravo svobody
Vv rozhodovani, na druhou stranu ale nehodlaji pfijmout povinnosti a zodpovédnost
dospélych.

Specifické vyvojové problémy dnesnich pubescentli oproti pfedchozim generacim
shrnul Langmeier (1998) do ¢étyt zakladnich bodi, kterymi jsou:

1. Rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti, ktery vyplyva z rozdilnosti télesného
rustu a pohlavni zralosti a posouvanim dolni hranice dospivani do ¢im dal nizsiho véku.
Pozadavky a naroky spolecnosti na vzdélani a profesionalni ptipravu stale vice oddaluji
dosazeni socialni zralosti, coz vede ke vzniku problému.

2. Rozpor mezi roli a statusem, kdy socialni roli je chovani odpovidajici urcité
pozici ve spolecnosti (napt. 1ékare, otce apod.). Socidlni status chapeme jako soubor
prav a povinnosti, kterymi je urovano postaveni jedince ve spolecnosti.

3. Rozpor mezi hodnotami mladé a starSi generace je dan spolecenskou, védeckou
i technickou i zménou. Tyto zmény piinasi rozdily mezi generacemi V postojich,
hodnotach a také v nazorech. Rozpor prameni z Ipéni starSi generace na diivéjsich
hodnotach, které byly pro né platnym méftitkem, kdezto mladsi generace tato meétitka
nebere jako validni a zaklada na vlastnich zkuSenostech.

4. Rozpor mezi hodnotami rodiny a vnéjSi spolecnosti stiva se Casto pfi¢inou
konflikti a provazi cely vyvoje ditéte. V obdobi dospivani vSak sili a stava se piimo
kritickym. Pravidla chovani a ndzory prosazena v tomto obdobi prostfednictvim moci
vyvolavaji odpor, ktery brzdi vyvoj dospivajicich (Langmeier et al., 1998).

Obecné tedy miizeme konstatovat, Zze v obdobi pubescence neboli puberty, dochazi
mezi zaky ke znaénym rozdilim ptevazné v oblasti vysky a vahy. Tyto rychlé zmény
»poruchy* nepostihuji v§echny pubescenty stejnou merou. Ristové zmény se projevuji
nerovnomeérné v celém organismu kazdého ditéte. U divek nastupuje pubescence diive
nez u chlapct. Télesna vyska divek je vyssi nez u chlapci. Na konci puberty jsou
chlapci ale nakonec vyssi a maji vetsi télesnou hmotnost nez divky. Jedinec za kratkou
dobu vyroste do vySky o 15 az 30 cm. Trup roste spiSe do vySky neZ do Sitky
a kondetiny rostou rychleji nez trup. Zaci maji dlouhé ruce, dlouhé nohy, které diky

rychlému ristu neumi lehce ovladat. Mizeme se také setkat s oznacenim pubescence
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jako stadiem diferenciace a prestavby motoriky. Pubescence je obdobim druhé
vytahlosti a ma za nasledek disharmonii v pohybu a chizi (klativy pohyb). Dochazi
k dyskoordina¢nim projevim, problémum s regulaci svalového usili a kinestetickym
vnimanim polohovych zmén zplisobené nejcastéji emocni labilitou pubescenti. Mékota
et al. (1998) potvrzuje piedchozi tvrzeni a dle néj jde u fady jedinch po nastupu rustové
akcelerace a zméné proporci pozorovat zhorSeni pohybové koordinace zpiiSobené
zménou struktury koordina¢nich ptedpokladt i dovednosti, naruseni dynamiky pohybu
spojené piedevs§im Se snizenim jeho ekonomie, protichidnost v motorickém chovani,
snizeni motorické ucenlivosti. Vyse uvedena naruseni jsou typicka pfedev§im pro prvni
fazi pubescence. Projevy poruch jsou vet$i u chlapci nez u divek a jsou znacéné
individudlné odlisné. NaruSeni postihuji zejména kazdodenni béZnou motoriku (jiz
zminovana klativa chize, zakopavani apod.), zatimco ve sportovni motorice Casto
nejsou viubec patrnd a vykony dale rostou. Na jedincich s mensim nebo zadnym
pohybovym rezimem jsou dyskoordinacni projevy velmi viditelné. Stejny nézor na tuto
problematiku ma i Dovalil & Choutka (2003), ktefi uvadéji, Ze u mnohych déti, hlavné
u téch, které v ptredchozich letech pravidelné cvicily, trénovaly a trénuji, dochazi ke
zhorSeni koordinace v mensi mife nebo se nemusi viibec objevit. Obecné lze fict, Ze
zhorseni koordinacnich schopnosti je patrné vice u chlapcti nez u divek a ze problémy
jsou vétsi u jedincu s nedostate¢nou pohybovou aktivitou. (Suchomel, 2006). Ptirozena
potieba pohybu je 4 — 5 hodin denné¢ (Riegrova & Ulbrichoval998). V tomto obdobi je
vSak nutné zacit pfihlizet k pohlavnim rozdiliim a vybirat sporty, které rovnomérné
zatézuji celé t€lo. Zejména Se nedoporucuji statické tipy zatizeni a sporty s rizikem
lokalniho pfetizeni, jako je cviceni v posilovné s t€Zkymi zavazimi apod. Dale by se
méli pubescenti vyhybat sportovani v nezdravém, zejména prasném prostredi a zvedani
zavazi s vétsi hmotnosti nez je 10% celkové télesné hmotnosti ditéte, pozdéji je to
maximalné¢ 30% az do ukonceni vyvoje ditéte. Rozvoj pohybovych schopnosti musi
respektovat stupen rdstu a vyvoje organismu.

Puberta je spojena nejen s velmi rychlym ristem a dozravanim kosti, ale také se
zménou slozeni téla. Pribyva svali a zvySuje se svalova sila. NezvySuje se pevnost
Slach. Pro tyto zasadni zmény nahlizime na toto obdobi, jako na velmi kritické a zasadni
Z hlediska budouci pohybové ¢i sportovni aktivity. Sportovni aktivity v tomto obdobi by
mély byt i nadale pestré, jelikoZ jednostrannd zat€z urcitych svalovych partii muze

zpisobit jednostranny rozvoj téchto partii na utkor jinych (maximalni rozvoj svalii na
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nohou na ukor zadovych u bézct, svaly rukou na tkor zadového svalstva apod.).
Pravidelna kontrola u lékafe zaméfena na spravné drzeni téla a patete je proto velmi
dilezita. Doporuc¢enim pro pubescenty tedy zlstava provozovani pohybové aktivity, ale
zaroven je také velmi dulezité sledovat spravné drzeni téla a svalovy vyvoj
a podporovat rovnovahu v rozvoji postavy. Dilezité jsou zejména kompenzacni cviky
na bfi$ni a zadové svalstvo, které vyrazné ochabuje kvili sedavému zptisobu zivota. Dle
Machové (1983) dusledkem nahlého omezeni pohybu pii zahajeni Skolni dochazky,
nedostatkem pohybové aktivity mimo Skolu a $patnym noSenim aktovky na jednom
rameni nebo v jedné ruce jiz od zacatku Skolniho véku vznika u déti vadné drzeni téla.
Vada je to funkéni a jde o soubor odchylek od spravného drzeni. Lze ji jesté vyrovnat
volnim svalovym usilim bez strukturdlnich zmén na kostfe. VétSinou se jednd o kulaté
zada, skoliotické drzeni patete a odstaté lopatky. Star$i Skolni v€k je problematicky
u chlapcti hlavné kvuli vzniku kyfoézy dospivajicich, tzv. kulata zada a divky postihuje
predevsim skolidza patefte.

Do puberty byvaji chlapci a divky na stejné vykonnostni urovni. V pubescenci se
rozdily mezi pohlavimi prohlubuji ve vSech pohybovych schopnostech. Vykonnost
dévcat v tomto obdobi zacina stagnovat, kdezto u chlapct neustale roste. Divky maji ve
fazi vlastni puberty ladnéjs$i pohyby a jsou schopny zvladat i obtiznou koordinaci téla
amohou dosahovat $pi¢kovych sportovnich vykont (Cizkova, 2008). Kondi¢ni
pohybové schopnosti maji vzestupny riist, ale u divek pouze do tfinacti let, stejné tak je
to 1 u rychlostnich schopnosti, vrcholem je tentokrat u divek patnact let. Diferenciace
déti z hlediska uspéchu ve sportovni ¢innosti vZdy souvisi s jejich biologickou zralosti.
Uceni novym pohybtiim je zavislé na pifedchozich zkuSenostech a motivaci.

Probihajici hormonélni zmény maji za pfic¢inu pohlavni dozravani a téla déti se
postupné méni na proporce dospélého ¢lovéka. Pubescenti jsou na tyto zmény velice
citlivi a nemusi byt vzdy pfijimany s radosti a nadSenim. Muze tak dochazet
Kk porucham pfijmu potravy a to bez ohledu na pohlavi. Aktivita hormoni neovliviiuje
pouze vnéjsi télesné znaky, ma také za nasledek zmény v chovéni, jednani a vnimani
mezilidskych vztahil, coZ zapficinuje casto ménici se emoce. Pfevazuje spiSe negativni
charakter vnimani téchto zmén, i ptestoze hormonalni aktivitu snasi urcité procento
pubescentii pozitivné. Pubescenti jsou vétSinou emocné labilni a trpi izkostnymi stavy.
Pro dospivajiciho to znamena velkou psychickou zatéz, z niz vyplyva pravé ono labilni

chovani pubescenta jako je nepiedvidatelnost, impulzivita, uzavienost k dospélym, silna
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vztahovacnost. Velkou roli hraje také okoli (tlak Skoly, ptatel, rodiny). Méni se také
ptistup K uceni a chovani pubescenta ve skolnim prostiedi. Ve Skole jsou Casté projevy
neposlusnosti. Vztahy k rodi¢im se uvoliuji a déti si vytvaieji nové a §irsi spolecenské
vztahy. Pubescence naznacuje i proces pozdéjsiho osamostatiiovani. (Vilimova, 2009).
Zvysuje se 1 vyznam odpocinku, a to zejména aktivniho. V tomto obdobi klesa autorita
rodi¢l a trenérl a naopak se zvysuje vliv vrstevnikl. Také je tfeba rozvijet dovednosti,
které nebyly do té doby tolik podporovany, jako je svalova sila a soutézivost. Détem
Vv tomto véku se Casto stane, ze kvuli zvySenym néarokiim ve Skole nemohou vénovat
tolik Casu tréninkim a jsou vyfazeny z vrcholovych sportovnich oddili. Je velmi
dalezité 1 presto udrzet dité u sportu a sportovnich aktivit a sportovani i pro zabavu.
Hrozi vSak nebezpeci, ze kvili takovéto zkuSenosti ziskaji jedinci odpor ke sportu.
V tomto véku je tedy vhodny jakykoliv sport, kde déti vybiji svou energii a naplni
soupefivou tendenci. Také tim obohati socidlni kontakty, a pokud patii do né&jakého
tymu, druzstva nebo klubu, tak naplni i potiebu zaclenéni. Dé&ti v obdobi pubescence
prochazi celou fadou zmén, jak télesnych, tak psychickych zmén nalad, demonstraci
dospélosti a chtéji se nékam zatadit. Hajek (2009) dale dodava, ze vyvoj a rozvoj
pohybovych schopnosti nezavisi jen na stupni vyvojové faze téla, ale také na
podminkach, které ditéti ptipravuje rodina a Skola. U déti tohoto véku se projevuje
prelétavost z jedné ¢innosti na druhou, je proto velmi dilezité umét odhadnout talenty,
podpofit a motivovat jejich dalsi ¢innost. Déti ke kazdé Cinnosti potiebuji povzbuzeni
a motivaci. Motivaci predstavuji nejen odmeény, ale i kladny piiklad v roding, spravny
ptistup pedagoga a ptredevSim uznani od svych vrstevniki. Pedagog a trenér ma byt
taktni a diskrétni. Chybou trenéra je piehliZzeni, nev§imavost, vefejné vytykani chyb
atvrdost zékroku. Pfestupky ma feSit az po odeznéni citového zaujeti, které
bezprostifedné po recidivé brani v objektivni tivaze (Dovalil, 2008). Dospivajici jedinec
chce v puberté¢ plsobit a jevit se jako wvyspélejsi, ¢ehoz se snazi dosdhnout
napodobovanim starSich lidi. Ve vétSin€ ptipadt se bohuzel jedna o negativni zlozvyky,
jako je konzumace alkoholickych napoji a koufeni (Kotulan, 2005).

V tomto obdobi se méni hra a styl hrani her, podoba se vice hrdm dospélych.
Vznikaji sexualni rozdily, méni se vazba k pohybiim a jeho projevu, kdy divky davaji
prednost tanci a estetickému projevu a chlapci vétSinou sportovnim hram. Je dilezité
udrzovat z4jem o slozit€jsi a kolektivni hry, kde se mohou uplatnit védecké a technické

zajmy jedince. Pfiznivy a formativni vliv na pubescenty maji sportovni aktivity
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a télesna vychova. Dilezité je snizit pohybovou zaté¢z. Vhodné je opakovani naucenych
dovednosti a mén¢ uceni novych. Dilezity je i pfistup k zakim. Je vhodné nepouzivat
piikazovy styl. Sportujici pubescenti mivaji mensi procento vyskytu spolecensky
nezadouciho chovani tzv. delikvence i méné studijnich probléma (Rychtecky et al.,
1990). Velké a casto opomijené a malo vyuzivané moznosti sportu spocivaji

Vv jeho socializa¢nim a integracnim puisobeni na mladez.(Vilimova, 2009).

2.5 ZS Stépanov nad Svratkou

Zéakladni a matei'ska $kola, na které vyzkum probéhl, se nachazi v obci Stépanov
nad Svratkou v kraji Vyso¢ina okres Zd’ar nad Sazavou. Historie zakladni $koly v obci
Stépanov n./S saha az do roku 1759, kdy zde byla hrabétem Frantiskem
Stockhammerem postavena dfevéna Skolni budova (Almanach — 50let skoly, 2012).
Samotnou obec Stépanov zalozil Stépan z Medlova (uvadény v pramenech v letech
1234 - 1256) zfejmé v 1. poloving 13. stoleti. St&panov byl tehdy farni vsi, tedy centrem
mensiho okrsku (http://www.stepanovnadsvratkou.cz/h_strucnost.htm.). Nova budova,
ve které se dnes Skola nachazi, byla vystavéna v letech 1961 — 1962 a do té doby se
K vyuCovani vyuzivali jiné domy v obci. V letech 2006 — 2007 pak probé&hla rozsahla
rekonstrukce $koly s pfistavbou matetské Skoly a o rok pozd¢ji v roce 2008 doslo i na
rekonstrukci veskerych vnitinich prostor a vybudovani zahradniho aredlu pro matefskou
Skolku a 8kola tak dostala dnesni podobu. Skola je tvofena Gtyfmi Gastmi — zakladni
devitiletou Skolou, matefskou Skolou, Skolni druzinou a Skolni jidelnou. Zaci, kteii
$kolu navstévuji, jsou ze Stépanova a piilehlych vesnic — Vrtézife, Ujcova, Liskovce,
Svatce, Korouzného, Viru, Vé&stinku, Chlumu, Prosetina, Brtovi a Ctyf Dvoru

(Almanach — 50let skoly, 2012).
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http://www.stepanovnadsvratkou.cz/h_strucnost.htm

Obrazek 3. Mapa okoli Stépanova nad Svratkou, www.stepanovnadsvratkou.cz

2.5.1 Dopravni obsluZnost obce Stépanov nad Svratkou

Obec Stépanov nad Svratkou, jak jiz bylo fedeno vyse, spada do kraje Vyso¢ina
apatii do okresu Zd’ar nad Sizavou, kde lezi na samém vychodé tohoto okresu. T¥i
kilometry vychodnim smérem od Stépanova nad Svratkou je hranice s okresem
Blansko. Od okresniho mésta Zd’aru nad Sazavou je Stdpanov vzdalen 35 km. Od
Nového Mésta na Morave, vyznamného zimniho sportovni centra Vyso€iny, 22 km.
Nejbliz§i mésto Bystfice nad PernStejnem je od obce vzdaleno 7 km
(http://www.stepanovnadsvratkou.cz/zi_poloha.htm). Ve Stépanové se protinaji silnice
¢. 19 (diive téz ¢. 18 a ¢. 150) a ¢. 387. Silnice ¢. 1/19 je silnice 1. téidy spojujici kraje
Plzensky, Stfedocesky (okrajove), JihoCesky, VysoCinu a Jihomoravsky. Vede
v zapadovychodnim sméru od Plzné pies Tabor a Pelhfimov, az za Havlickiv Brod
a pokraduje pres Zd’ar nad Sazavou a Kunstat na kfizovatku se silnici 1/43, kde konéi.
Silnice ¢. 11/387 vede z Viru do TiSnova pfes gtépénov nad Svratkou, Ujcov, Nedvédici,
Bora¢ a Stdpanovice. Pies Stépanov nad Svratkou vede pét autobusovych linek
(www.jizdnirady.cz). Linka 760700 Jihlava - Zd’ar nad Sazavou - Boskovice - Prost&jov
- Olomouc - Ostrava (ICOM lJihlava), linka 840312 Bystiice nad Pernstejnem -
Stépanov - Brno (ZDAR), linka 840313 Bystiice nad Pernstejnem - Prosetin, Brtovi
(ZDAR), linka 840308 Vir - Nedvédice (ZDAR), linka 840316 Sejick - Prosetin —
Olesnice (ZDAR) (https://sites.google.com/site/dopravavysocina/autobusove-jizdni-
rady). Stépanovem Zelezni¢ni trat’ nevede. Nejbliz§i zastavky jsou v Bystfici nad
Pernitejnem a v Nedvédici. Obé obce (resp. jejich vlakova nadrazi) jsou od Stépanova

vzdaleny 9 km.
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Obrazek 4. Vlakové spojeni v blizkosti  Stépanov  nad  Svratkou,

www.stepanovnadsvratkou.cz

2.5.2 Prostiedi, rezim a vyuka TV na ZS a MS Stépanov nad Svratkou

Budova ZS a MS Stépanov nad Svratkou se nachazi na samém okraji obce u silnic
11/387 ve sméru na Korouzné a Vir. U Skoly se nachazi autobusova zastavka a fotbalové
hiité FK Zelezarny Stépanov. Pod silnici 1I/387 lezi byvalé tréninkové htisté fotbalisti
zelezéaren, které je vSak v soucasné dob¢ neudrzované a byva nejCastéji vyuzivano
Skolni druzinou nebo mateiskou Skolkou pro jejich venkovni aktivity. Budova Skoly je
dvoupatrova a nabizi samostatné kmenové tfidy na prvnim stupni a i specialni ucebny
na druhém stupni pro vyuku fyziky, chemie, ptirodopisu, dé&episu, zemépisu,
informatiky, jazyklh a vytvarné vychovy. Ucebny jsou vybaveny promitacim
projektorem, ktery zefektiviiuje vyuku. Vyucovani na Skole zac¢ina kazdy den v 7:20
rano. Tento ¢as je hlavné pFizptisoben dojizdé&jicim zaktm, ktefi do Stépanova pfijizdi
vétSinou kolem sedmé hodiny ranni a nemuseji tak dlouho ¢ekat pied nebo ve skole na
zacatek vyucovani. V pondéli, utery a ve ctvrtek mivd druhy stupen odpoledni
vyucovani a posledni osmé hodina koné¢i v 14:40. Stieda a patek patii mezi kratké
vyucovaci dny, kdy vyucovani konéi po paté vyucovaci hodin¢ v 11:40. V tyto kratké
vyucovaci dny byvaji odpoledni zdjmové krouzky — pévecky sbor Labyrint, folklérni
soubor Borovénka a vyuka zakladni umélecké Skoly z Bystfice nad PernStejnem, ktera
zde ma své pracovisté. Prestavky mezi vyucovacimi hodinami byvaji 5 — 10 minut,
kromé velké prestavky po druhé vyucovaci hodiné, kterd je 15 minutova. Pokud je
odpoledni vyucovani, zaci maji 30 minutovou prestavku na obéd. Na Skole je
zastoupeno vSech devét ro¢nikil, vzdy po jedné tfidé v kazdém rocniku. Kviili nizkému
poctu zakd na prvnim stupni jsou spojeny prvni a druhd tfida a tfeti a Ctvrtd tiida.
T¢lesnd vychova na Skole probiha vzdy ve dvou vyucovacich hodindch kazdy tyden.
K vyuziti ma Skola mensi télocviénu, ktera je celkem dobfe vybavena pro gymnastiku
amicové hry. Bohuzel vSak k venkovni vyuce V jarnich a podzimnich mésicich je
k dispozici pouze travnaté fotbalové hiisté FK Zelezarny Stépanov, které neni vzdy
Videalnim stavu a nenabizi mnoho moznosti k vyuziti z hlediska atletiky. Chybi
b&Zecké drahy, dosko¢isté na skok daleky i vysoky. Skola se pravidelné Gi¢astni soutdzi

pofadanych OR ASSK CR Zd’ar nad Sazavou a méstem Bystfice nad Pernitejnem.
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Konkrétné se jedna o turnaje v malé kopané, florbale a atleticky piebor O pohér starosty

mésta.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil:

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat uroven tydenni pohybové aktivity zakt

7S Stépanov nad Svratkou z hlediska jejich pohlavi, mista bydlisté a formy transportu

do skoly.

Diléi cile:

1.

Provést sedmidenni monitoring pohybové aktivity zakt zakladni Skoly
S vyuzitim pedometru.

Porovnat turoven pohybové aktivity zakl V jednotlivych dnech v tydnu
a v segmentech Skolniho dne.

Analyzovat roli pohybové aktivity realizované pfi transportu do skoly

Vv celodenni pohybové aktivite.

Vyzkumné otazky:

Jaké jsou rozdily v trovni pohybové aktivity vyjadiené poctem krokd mezi
dojizd&jicimi a mistnimi zéky zékladni Skoly?

Jaké jsou rozdily v rovni pohybové aktivity vyjadiené poctem krokti mezi
chlapci a dévcaty?

Jakou roli mé z hlediska mnozstvi pohybové aktivity vyjadiené poctem krokt

ve Skolnim dnu segment transportu do skoly?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumu se dobrovolné zagastnilo 58 zaka druhého stupné ZS a MS Stépanov nad
Svratkou, tedy zaci Sesté az devaté tiidy. Z toho bylo chlapct (n = 31) a dévcat (n = 27)
ve v€ku od 11 do 16 let. ZniZze uvedené tabulky mizeme vyc€ist podrobnosti
0 testovaném souboru. Zajimavy byl fakt, ze jak dévcata, tak i chlapci vétSinou uvadeéli
vy$si hodnoty u télesné vysky a niz$i hodnoty u télesné hmotnosti v zaznamovém archu
nez jakou jsem pozd¢ji pii osobnim premétovani a prevazovani testovanych probandi

zjistil.

Tabulka 4. Souhrnné charakteristika testovaného souboru (M + SD)

Skupina (n) vek Hmotnost Vyska BMI
(roky) (kg) (m) (kg/m?)
Chlapci (31) 13,32+ 1,46 67,17 £21,5 1,68 £ 0,10 234 +6,1
Divky (27) 13,7+ 1,23 66,6 + 14,3 1,63 +0,08 242 +5,1
Celkem (58) 13,5+1,36 66,89 + 18,4 1,65 +0,92 23,9+5,6

Vysvetlivky: M - pramér, SD - smérodatna odchylka

Tabulka 5. Charakteristika testovaného souboru — jednotlivé tiidy (M £ SD)

Skupina (n) Vek Hmotnost Vyska BM I2
(roky) (kg) (m) (kg/m?)
6. tiida (12) 11,66 £ 0,49 55,25 £ 18,0 1,57 + 0,99 22,1+6,6
7. ttida (13) 12,69 + 0,48 69,0 + 20,96 1,63 +0,97 25,67+£6,6
8. tiida (14) 13,78 £ 0,57 66,07 £ 14,01 1,67+0,41 23,59 +4.8
9. tiida (19) 15,0+£0,47 272,’4673 - 1,71 £ 0,07 24,45+ 4.7

Vysveétlivky: M - primér, SD - smérodatnd odchylka
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4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pro zaznamenavani pohybové aktivity byly pouzity pedometry Yamax Digiwalker
SW700.

4.2.1 Pedometr

Pedometr je nejrozsifenéjSim pfistrojem slouzicim k sledovani terénni pohybové
aktivity. Pedometry neboli krokoméry ndm nabizeji nejen moznost zméieni poctu
vykonanych krokd, ale také zaznamenani celkové vzdalenosti, kterou jedinec béhem
urcitého casového intervalu piekonal a zaznamenévaji také poskoky ¢i zmény poloh
(Jezkova, 2010).

Maly jednoduchy a lehky ptistroj S rozméry 50%38x14 mm a hmotnosti 21 g. Télo
pristroje se sklada ze dvou ovalnych plastovych ¢ast, které jsou spojené kloubem. Toto
konstrukéni feSeni dovoluje otevirani a zavirdni krokoméru, podobné kapesnim
hodinkdm. Krokomér se upeviiuje k boku zkoumaného a sleduje pocet jeho krokil
a vyslednou hodnotu zobrazuje na displeji. Pfistroj také méfi ptekonanou vzdalenost
aspotfebu energie v kilokaloriich. Zakladnimi kritérii pro vypocet kilometrt
a spotfebovanych kalorii je zadani délky v centimetrech kroku a hmotnosti zkoumané
osoby v kilogramech. Pedometr Yamax Digiwalker SW700 pracuje na principu otvirani
a zavirani elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramena kyvadélka pti pohybech
krok. Kroky a poskoky jsou pak zaznamenavany na elektronickém displeji pfistroje

(Sigmund, Lokvencova, & Mitas, 2007).
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Obrazek 5. Pedometr Yamax Digiwalker SW700
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4.2.2 INDARES.com

INDARES.com je volné pfistupny bezplatny on — line systém, ktery vytvorili
pracovnici Centra Kinantropologického vyzkumu FTK UP vroce 2011. Systém
zaznamenava, analyzuje a srovnava pohybové aktivity uzivateli. INDARES.com je
pfehledny a jednoduchy systém do které¢ho po piihlaSeni uzivatel mize vkladat data
praveé z krokoméru a poté svoje vysledky porovnévat s ostatnimi uzivateli, ¢i je vidét
Vv nejriznéjSich grafech a statistikdch a obsahuje také vSeobecna doporuceni k PA

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

4.3 Popis realizace vyzkumu

Vyzkum k diplomové praci probéhl v misté mého pracovisté, nebot’ jiz Sest let
pracuji jako ugitel télesné vychovy a dé&jepisu na ZS a MS Stépanov nad Svratkou.
Komunikace s vedenim $koly proto probihala velice dobie a vedeni bylo pozitivné
naklonéno k mému vyzkumu. Sou€asné byl pani feditelce Mgr. Jan¢ Romanové piedan
informac¢ni dopis z Centra kinantropologického vyzkumu FTK UP. Poté byly zakim
rozdany zéadosti o souhlas rodici. Den pied zahdjenim monitorovani zakd pedometry
byly Zakiim pedometry rozdany a ucastnici vyzkumu poté byli instruovani béhem dvou
vyucovacich hodin dvéma pracovniky Centra kinantropologického vyzkumu FTK UP
0 manipulaci, nastaveni a zaznamenavani udaji z pedometri do zaznamovych archi
a také byli sezndmeni se systémem INDARES.com, kam se zaregistrovali a naucili se
vném pracovat. Samotné monitorovani probihalo béhem sedmi dnii. Zaci nosili
pedometry cely den, kromé spanku a osobni hygieny. Zapis o mnozstvi kroku se
provadel do jiz zminéného zaznamového archu, a to Sestkrat denné — rano pii nasazeni
pristroje, pti odchodu z domu do skoly, pti ptichodu do Skoly, pii odchodu ze Skoly, pfi
ptichodu domt ze $koly a vecer pfi sundani pfistroje, kdy mél byt pedometr vynulovan.
Takto probihalo méfeni kazdy den mimo vikend, kdy Zaci zapisovali do archu pouze
celkovou hodnotu kroki za cely den. Do archu Zaci mohli také zaznamenéavat zpisob
transportu do a ze Skoly a také cas straveny timto transportem. Po ukonceni

monitorovani byly pedometry od Zakt vybrany spole¢né se zdznamovymi archy.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Statistick¢ zpracovani naméfenych dat bylo provedeno v programu IBM SPSS
Statistics 22. U sledovanych proménnych byly vypocitany zakladni deskriptivni
statistiky — priméry (M) a smérodatné odchylky (SD). Pro posouzeni rozdili mezi
dvéma nezavislymi skupinami byl vyuzit Mann-Whitneyav U test. Pro porovnani
zavislych souborti byl pouzit Wilcoxonuv parovy test. Dale byl pii vypoctech uplatnén
test rozdilu dvou relativnich hodnot. Statistickd vyznamnost byla hodnocena na hladiné
a = 0,05. Pro posouzeni velikosti efektu byl vypocitan koeficient d s hladinami 0,2
odpovidajici malému efektu, 0,5 pro stfedni efekt a 0,8 pro velky efekt (Cortina &
Nouri, 2000).
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5 VYSLEDKY

wer r .

5.1 Rozdily v urovni pohybové aktivity mezi dojizdéjicimi

a mistnimi zaky
5.1.1 Pocet kroku za den

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. Pii
porovnani poc¢tu krokl za den mezi dojizd€jicimi (n = 47) a mistnimi (n = 11) nebyl
zjistén béhem sedmidenniho méfeni signifikantni statisticky rozdil (Z = 1,002; p =
0,317; d = 0,263). Pti komparaci kroka za den béhem skolnich dnlt mezi dojizdéjicimi
a mistnimi zaky také nebyl zjistén signifikantni statisticky rozdil mezi obéma skupinami
zaku (Z = 1,654; p = 0,098; d = 0,434). I o vikendu pfi porovnani poc¢tu krokt za den
mezi dojizd¢jicimi a mistnimi zaky nebyl shledan signifikantni statisticky rozdil (Z =

1,200; p = 0,230; d = 0,315).
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5.1.2 Poéet kroka den/hodina

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. Béhem
sedmidenniho méfeni mezi dojizd&jicimi (N = 47) a mistnimi (n = 11) v porovnani poctu
krokli za den na hodinu nebyl shledan signifikantni statisticky rozdil (Z = 0,922; p =
0,356; d = 0,242). V primérny $kolni den také nebyl shledan signifikantni statisticky
rozdil mezi dojizd&jicimi a mistnimi zédky v porovnani poctu krokli za den na hodinu
(Z2=0,962; p =0,336; d = 0,252) a i o vikendu nedoslo k signifikantnimu statistickému
rozdilu mezi dojizd¢jici a mistnimi zaky v porovna poctu kroku za den na hodinu (Z =

1,048; p = 0,295; d = 0,275).
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Obrazek 7. Porovnani poétu krokd za den na hodinu u dojizd&jicich (n = 47)
a mistnich zaku (n = 11)

5.1.2 Mnozstvi PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. U srovnani
poctu kroki za hodinu na den béhem jednotlivych segmentli Skolniho dne mezi
dojizdgjicimi (n = 40) a mistnimi (n = 11) zaky byl shledan signifikantni rozdil u poctu
krokti za hodinu vykonanych béhem transportu do skoly (Z = 4,750; p = 0,00; d =
1,280) a pfi cesté ¢i transportu ze skoly (Z = 2,826; p = 0,05; d = 0,762). Dojizd&jici

zéci vykazovali vyssi hodnoty krokli za hodinu v téchto segmentech Skolniho dne. Pfi

49



komparaci absolutnich poctii krokti béhem jednotlivych segmentti Skolniho dne mezi

dojizd&jicimi a mistnimi zaky nebyl shledan signifikantni statisticky rozdil.
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5.1.4 Podil kroki p¥i transportu na celodennim poctu kroki

V relativnim podilu krokl pfi transportu na celodennim poctu kroki (v primérném
$kolnim dnu) neni signifikantni rozdil (* = 0,25; p = 0,62) mezi dojizd&jicimi (5,5 %)

a mistnimi (9,5 %).

Tabulka 6. Procentualni podil PA pii transportu do $koly na celkové denni PA

u dojizd¢jicich a mistnich zakt

Den Dojizdgjici [%] Mistni [%]
Pondéli 5,2 9,9
Utery 4,9 9,2
Stieda 6,8 13,0
Ctvrtek 51 7,4
Patek 5,8 7,5
Primérny skolni den 55 9,5

5.2 Rozdily v urovni pohybové aktivity mezi chlapci

a divkami

5.2.1 Pocet kroku za den

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. Pii
porovnani poctu krokli za den mezi chlapci (n = 31) a dévcaty (n = 27) béhem
sedmidenniho méfeni byl shledan signifikantni statisticky rozdil v poctu krokti za den
(Z =2,502; p =0,012; d = 0,657). Dév¢ata dosahla mensich hodnot krokd za den nez
chlapci. Béhem Skolnich dnti pfi komparaci naméfenych hodnot u chlapct a dévcat byl
zjistén také signifikantni statisticky rozdil (Z = 2,346; p = 0,019; d = 0,616). Ve $kolni
dny dosahovali chlapci vys§iho poctu krokil za den nez divky. Také pifi porovnani
a komparaci naméfenych dat béhem vikendu byl shledan signifikantni statisticky rozdil
Vv poctu krokii mezi chlapci a dévcaty (Z = 2,233; p = 0,026; d = 0,586). | v téchto dnech

chlapci doséhli vyssiho poctu krokti za den nez dévcata.
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Obrazek 10. Porovnani poétu krokd za den u chlapct (n = 31) a divek (n = 27)
5.2.2 Pocet krokii den/hodina

Pro komparaci byla pouzita data zpedometru Yamax Digiwalker SW700.
U srovnavani poctu kroki za hodinu na den béhem sedmidenniho méteni mezi chlapci
(n = 31) a dévcaty (n = 27) byl zjistén signifikantni statisticky rozdil (Z = 2,377; p =
0,017; d = 0,624). Chlapci dosahovali béhem celého tydne vysSich hodnot v poctu
krokli za den na hodinu. Ve Skolni den byl shledan také signifikantni statisticky rozdil
mezi chlapci a dévéaty v poétu krokd na den za hodinu (Z = 2,461; p = 0,014; d =
0,646). Divky beéhem bézného skolniho dne vykazovaly nizsi hodnoty v poctu krokti za
den na hodinu. I vikendové méfeni ukazalo signifikantni statisticky rozdil mezi pocty
krokti za den na hodinu chlapci a divek (Z = 2,020; p = 0,043; d = 0,530). I béhem

téchto dni chlapci vykazovali vy$si hodnoty poc¢tu krokl za den na hodinu nez divky.
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Obrézek 11. Porovnéni poctu krokil za den na hodinu u chlapcii (n = 31) a divek (n
=27)

5.2.3 Mnozstvi PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. U srovnani
poctu kroki za hodinu na den béhem jednotlivych segmentt Skolniho dne mezi chlapci
(n = 31) a dévcaty (n = 27) byl shledan signifikantni rozdil pouze u poctu krokl za
hodinu béhem $kolniho vyucovani, kdy chlapci vykazovali vyssi pocet kroka za hodinu
(Z = 2,673; p = 0,08; d = 0,701). Pii komparaci absolutnich po¢ti krokti béhem
jednotlivych segmenti Skolniho dne mezi chlapci a dévcaty byl shledan opét
signifikantni statisticky rozdil u absolutniho pocti krokli vykonanych béhem Skolni
vyuky (Z = 2,221; p = 0,026; d = 0,583) a po pfichodu domt (Z = 1,972; p = 0,049; d =
0,517). V téchto segmentech vykonali opét chlapci vice krok.
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5.2.4 Podil krokii pri transportu na celodennim po¢tu kroki

V relativnim podilu krokl pfi transportu na celodennim poctu kroki (v primérném
$kolnim dnu) neni signifikantni rozdil (y* = 0,16; p = 0,69) mezi chlapci (5,0%)
a dévcaty (7,6%).

Tabulka 7. Procentualni podil PA pii transportu do Skoly na celkové denni PA

u chlapct a dévcat

Den Chlapci [%] Dévcata [%]
Pondéli 5,0 7,6
Utery 50 6,7
Stieda 6,3 9,5
Ctvrtek 4,1 6,9
Patek 5,2 8,3
Primérny skolni den 5,0 7,6

5.3 Mnozstvi PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne

Pro komparaci byla pouzita data z pedometru Yamax Digiwalker SW700. Ze
zjisténych vysledk i obrazk(i nize je patrné, Ze zaci byli nejvice aktivni béhem
transportu do a ze Skoly, kdy vykonali v téchto segmentech nejvétsi pocet krokd za
hodinu. Nejvyssi absolutni poéty krokti za den v jednotlivych segmentech pak zaci

vykonaji vét§inou béhem Skolniho vyucovani a po ptichodu domti.
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6 DISKUZE

Pohybovéa aktivita se v dnesni dobé¢, jak jiz bylo n€kolikrat v moji praci zminéno,
dostava do popiedi zajmu a nejen toho védeckého. Hlavnim cilem se stava piivést co
nejvice lidi k aktivnimu zivotnimu stylu a puasobit tak preventivné na zdravi ¢lovéka.
Moderni technologie a média zde puisobi jako dvojsecnd zbran. Na jedné stran¢ haji
z4jmy spolecnosti v osvétové kampani a na stran¢ druhé jsou naopak praveé ony nejvetsi
priCinou pasivity a inaktivity clov€éka. Primarnim zajmem je pak piisobit pozitivné na
Cloveka od nejutlejsi véku ve smyslu osvojeni si kladného vztahu k pohybové aktivité,
ktery by v dospélosti pterostl pravé v zdravy zivotni styl a aktivni traveni volného casu.
Velka cast odpovédnosti se tak pifenasi na ucitele zadkladnich Skol a trenéry déti
a mladeZze. Nezaménitelnou ulohu vSak v tomto procesu hraji také rodice, kteti svym
kladnym ptikladem mohou velice ovlivnit utvafeni osobnosti ditéte, jak jsem jiz vySe
zmitioval. Skolské prostiedi &asto nenabizi mnoho moZnosti k pohybové aktivité
a vzhledem k sedavému zpisobu vyucovani a nizké dotaci hodin télesné vychovy také
nepfispiva pozadovanému trendu, nebot pravé oncéch dvakrat 45 minut je nékdy
jedinym pohybem v tydennim rezimu ditéte. Dodrzovani bezpe€nosti a kratka doba
prestavek (15, 10 a 5 minut) jsou dal$im divodem, pro¢ ani prestavka neni idedlnim
¢asem na pohybovou aktivitu. Pohybova aktivita zakt zékladni Skoly je tak rozlozena
hlavné na transport do a ze Skoly a volny €as po pfichodu domi ze $koly. Tuto dobu
zaci napliyji aktivitou dle svého uvéazeni - od ptipravy do Skoly pies své konicky az po
pasivni zébavu. Diky sedmidennimu monitoringu pomoci pedometrii zaku druhého
stupné Zakladni $koly Stdpanov nad Svratkou jsme ziskali data o jejich pohybové
aktivité. Dle kritéria Vinceta & Pangraziho (2002), kteti doporucuji hodnotu 11 000
kroktli za den, a na zdklad¢ komparace zjisténych dat miiZeme konstatovat, Ze Zaci toto
kritérium splnili ve vSech Skolnich 1 vikendovych dnech. Pro komparaci chlapct
adévcat bylo pouzito kritérium i Sigmunda et al. (1999), kteti doporucuji pro
pubescenty hodnoty 13 000 krokd u chlapcti a 11 000 krokli u divek. Zde byl zjistén
signifikantni statisticky rozdil mezi urovni pohybové aktivity chlapci a divek, kdy
chlapci splnili kritérium vSech $kolnich i vikendovych dnech, kdezto divky ve $kolnich
ani vikendovych dnech kritérium 11 000 krokt nesplnily. Dle zjisténych dat miizeme
tedy konstatovat, ze byl zjiStén rozdil mezi chlapci a dév€aty v ohledu mnozstvi
pohybové aktivity. Z hlediska nerozliSovani pohlavi u dojizdé€jicich a mistnich zaka
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bylo pro komparaci zvoleno opét kritérium dle Vinceta & Pangraziho (2002), tedy
11 000 krokti na den. Pfi komparaci dat nebyl zjistén signifikantni statisticky rozdil
mezi dojizd€jicimi a mistnimi zaky. Ob¢ skupiny béhem Skolnich dnti splnily kritérium
a dojizdégjici jej splnili 1 o vikendu, jen mistni zaci ve vikendové dny kritérium 11 000
krokt nesplnili. Dle zjisténych dat mizeme tedy konstatovat, ze neni rozdil mezi
dojizd&jici a mistnimi v ohledu mnozstvi pohybové aktivity. V relativnim podilu krokt
pii transportu na celodennim poctu kroka (v primérném Skolnim dnu) nebyl zjistén
signifikantni rozdil jak pfi komparaci dat dojizdéjicich a mistnich zaku, tak ani pfi
komparaci dat chlapci a dévcat. Avsak pii komparaci dat dojizd&jicich a mistnich zakt
tykajicich se mnozstvi PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne byl zjistén
vyznamny statisticky rozdil, a to v po¢tu kroku za hodinu. Dojizdé&jici zaci vykazovali
vétsi pocet krokli za hodinu b&éhem transportu do $koly a pfi transportu ze skoly oproti
zaklim mistnim, pficemz mistni zaci vétSinou voli aktivni transport k cesté do a ze
Skoly. Muzeme tak piedpokladat i z vysledku studie Martina, Leeho, & Lowryho
(2007), kteti jako hrani¢ni vzdalenost pro cestu do Skoly pésky uvadéji vzdalenost 1,6
km mezi domovem a §kolou a vzdalenost 1,6 km je pravé vzdalenost z jednoho konce
obce Stépanov nad Svratkou na druhy. Davodem faktu, Ze mistni byt voli aktivni
transport k dopravé do a ze Skoly, a piesto vykazuji nizsi pocet krokt za hodinu v téchto
segmentech, je pravé tato vzdalenost 1,6 km, jak uvadéji ve své studii Merom, Tudor-
Locke, Bauman, & Risselb (2006). Dle nich tato kratka vzdalenost nemusi nutné
spliovat podminky doporucené denni davky pohybové aktivity a vysledky mého
vyzkumu to potvrzuji. Déle jsme pii komparaci dat mezi chlapci a dév€aty z mnozstvi
PA v jednotlivych segmentech $kolniho dne také dospéli ke zjisténi, Ze chlapci jsou
pohybové vice aktivni béhem vyucovani nez dévcata, nebot’ vysledky vyzkumu ukéazaly
signifikantni statisticky rozdil v tomto segmentu Skolniho dne jak v poctu krokl za
hodinu, tak i v absolutnim poctu krokt. Déle byli chlapci aktivnéjsi po piichodu domt,
kdy v tomto segmentu byl signifikantni statisticky rozdil v absolutnim po¢tu krokd. Na
zakladé tohoto zjiSténi muZeme konstatovat vétSi pasivitu dév€at béhem Skolniho
vyucovani a ve volném ¢ase doma.

Za limity diplomového vyzkum bych oznacil nizky pocet zakt (n = 58) a predevsim
nizky pocet mistnich zaka (n = 11) zapojenych do monitorovani a omezenou moznost

kontroly spravného noSeni piistroje a spravnosti zapisovani dat.
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7 ZAVERY

Zéci druhého stupné Zakladni $koly Stépanov nad Svratkou piekonali hranici
11 000 kroki za den (Vincent & Pangrazi, 2002) v méfeném ¢asovém useku po
cely tyden (M = 12 195) i béhem $kolnich dnti (M = 12 250) a o vikendu (M =
12 018)

Mezi dojizdgjicimi a mistnimi zdky Zéakladni $koly St&panov nad Svratkou
nebyly zjiStény vyznamné statistické rozdily v poctu krokli ve vSech métenych
casovych usecich béhem tydne.

Doporu¢ena hranice 11 000 krokti za den (Vincent & Pangrazi, 2002) byla
piekonédna dojizdéjicimi i mistnimi zdky v méfeném cCasovém useku po cely
tyden (dojizd¢jici M = 12 459; mistni M = 11 170) a béhem Skolnich dni
(dojizdgjici M = 12 459; mistni M = 11 355). O vikendu danou hranici
ptekrocila pouze skupina dojizdé€jicich zaki (dojizdéjici M = 12 459; mistni M
=9624).

V relativhim podilu krokd pfi transportu na celodennim poc¢tu krokt
(v primérném $kolnim dnu) neni signifikantni rozdil (42 = 0,25; p = 0,62) mezi
dojizd¢jicimi (5,5 %) a mistnimi (9,5 %).

Dojizdéjici zaci vykazovali vétsi PA pfi porovnani s mistnimi zaky v mnoZstvi
PA Vv jednotlivych segmentech Skolniho dne, a to béhem transportu do a ze
Skoly. Byl zjistén vyznamny statisticky rozdil u poctu krokli za hodinu v téchto
segmentech dne (p = 0,000; p = 0,05).

Mezi chlapci a dévéaty Zakladni $koly St&panov nad Svratkou byly zjistény
vyznamné statistické rozdily v poctu kroki ve vSech métenych casovych
usecich béhem tydne.

Doporucend denni hranice 13 000 krokti pro chlapce a 11 000 krokt pro divky
(Sigmund et al., 1999) byla ptekonana v méfeném obdobi po cely tyden pouze
chlapci (M = 13 385). Divky pozadovanou hranici nepiekrocily (M = 10 828).
Béhem skolnich dnti chlapci danou hranici ptekrocili (M = 13 346), kdezto
divky nikoli (M = 10 991). O vikendovych dnech chlapci opét dosahli
pozadované hranice kroki (M = 13 290), kdezto divky toto doporuceni
nesplnily (M = 10 640).
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* V relativnim podilu krokti pfi transportu na celodennim poctu kroki
(v primérném $kolnim dnu) neni signifikantni rozdil (y* = 0,16; p = 0,69) mezi
chlapci (5,0%) a dévcaty (7,6%).

= Chlapci vykazovali vétsi PA beéhem Skolniho vyucovani. Byl zjistén vyznamny
statisticky rozdil v poctu krokli za hodinu i v absolutnim poctu kroka v tomto
segmentu mezi chlapci a dévéaty (p = 0,08; p = 0,026). Dale byl zjistén
vyznamny statisticky rozdil pfi komparaci dat mezi chlapci a dévcaty

v segmentu po prichodu domd (p = 0,049).
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat uroven tydenni pohybové aktivity
7akt ZS Stépanov nad Svratkou z hlediska jejich pohlavi, mista bydlisté a formy
transportu do Skoly. Provést sedmidenni monitoring pohybové aktivity zakt zékladni
Skoly s vyuzitim pedometru. Porovnat urovenn pohybové aktivity zakl v jednotlivych
dnech vtydnu a vsegmentech Skolniho dne. Analyzovat roli pohybové aktivity
realizované pii transportu do Skoly v celodenni pohybové aktivité. Vyzkumu se
zG&astnilo 58 Zakd Zakladni §koly Stépanov nad Svratkou, 31 chlapct a 27 divek.
U zaki byla monitorovana pohybova aktivita béhem sedmidenniho Skolniho cyklu.
Samotné méfeni bylo zajisténo pomoci krokomérd Yamax Digiwalker SW700.
Vysledky méfeni ukazaly, Ze neni vyznamny statisticky rozdil mezi dojizdé€jicimi
a mistnimi zaky v celkovém objemu pohybové aktivity vyjadfeny primérem poctu
krokti a poskokti b&éhem celého tydne (p = 0,317), Skolnich dna (p = 0,098)
a vikendovych dnt (p = 0,230). Vyznamny statisticky rozdil nebyl shledan ani pfi
porovnani pohybové aktivity mezi dojizdéjicimi a mistnimi zaky, ktery je vyjadien
prumérem poctu krokti a poskokti na den za hodinu, a to jak v priubéhu celého tydne
(p= 0,356), ve skolni dny (p = 0,336), tak i o vikendovych dnech (p = 0,295).
Vysledky meéteni vSak ukéazaly vyznamny statisticky rozdil mezi chlapci a dévcaty
v celkovém objemu pohybové aktivity vyjadieny primérem poctem krokl a poskoki
béhem tydne (p = 0,012), Skolnich dnt (p = 0,019) a vikendovych dnd (p = 0,026).
Toto potvrdilo i porovnani celkového objemu pohybové aktivity mezi chlapci a dévcaty
vyjadiené primérem poctu kroki a poskokii na den za hodinu béhem tydne (p = 0,017),
ve Skolni dny (p = 0,014) a 1 o vikendovych dnech (p = 0,043) byl zjiStén vyznamny
statisticky rozdil. Vysledky méfeni dale ukézaly vyznamny statisticky rozdil
v mnozstvi PA v jednotlivych segmentech Skolniho dne mezi dojizdéjicimi a mistnimi
zaky vyjadreny prumérem poctu kroki a poskoktl za hodinu i absolutnim poctem krokt
a poskokll v segmentu transport z a do Skoly (p = 0,000; p = 0,05). Vyznamny
statisticky rozdil byl shleddn i pfi porovnani mnozstvi PA v jednotlivych segmentech
Skolniho mezi chlapci a dévcaty vyjadieny primérem poctu krokl a poskokii za hodinu
1 absolutnim poctem kroka v segmentu ve skole (p = 0,08; p = 0,026) a primérem

absolutnich poc¢tl krokli v segmentu po prichodu domd (p = 0,049).
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9 SUMMARY

The main objective of this thesis is to analyze the level of physical activity of
primary school pupils Stepanov nad Svratkou in terms of their gender, place of
residence and forms of transport to school. Perform a seven-day monitoring of physical
activity of elementary school students using a pedometer. Compare the level of physical
activity of students in each day of the week and in segments of the school day. Analyze
the role of physical activity during transport to school and compare it with their day
physical activity. The research involved 58 pupils of the elementary school Stepanov
over Svratkou, 31 boys and 27 girls. Pupils were monitored in their physical activity
during the seven-day cycle. Measurements was done by pedometer - Yamax Digiwalker
SW700. The results showed that there is no significant statistical difference between
migrants and local students in the total volume of physical activity, expressed as the
average number of steps and hops during the week (p = 0,317) school days (p = 0,098)
and weekend days (p = 0,230). Statistically significant differences were found when
I compared physical activity among commuters and local students, which is expressed
by the average number of steps and hops per day per hour, both during a week (p =
0,356), on school days (p = 0,336) and as well as weekend days (p = 0,295). The
measurement results showed a statistically significant difference between boys and girls
in the total volume of physical activity, expressed as the average number of steps and
hops during the week (p = 0,012) school days (p = 0,019) and weekend days (p =
0,026). This was also confirmed by comparing the total amount of physical activity
between boys and girls, expressed as the average in number of steps and a leap per day
and hour during a week (p = 0,017), on school days (p = 0,014) aio weekend days (p =
0,043) was a significant statistical difference. The measurement results also showed
a statistically significant difference in the amount of PA in various segments of the
school day between commuters and local pupils expressed by the average number of
steps and hops per hour and absolute number of steps and hops in the segment of
transportation to and from school (p = 0,000; p = 0,05). A significant statistical
difference was found by comparing the amount of PA in the individual segments of
school between boys and girls, expressed as the average number of steps and hops per
hour and absolute number of steps in the segment at school (p = 0,08; p = 0,026) and the

mean of the absolute numbers Steps in the segment after coming home (p = 0,049).
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