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1 Uvod

Lidsky pohyb patii neodmyslitelné k Zivotu obyvatel této planety. V dne$nim svété,
kdy se na akademické ptudé rozsitilo portfolium studovanych oborti do ¢im dal konkrétnéjsich
oblasti, se také lidsky pohyb stal predmétem zijmu védci ve vSech rozvinutych zemich.
Nejde pouze o oblast sportovniho tréninku, ktery ma za cil pfipravit ¢lovéka k co nejlepSimu
vykonu ve specifickych podminkach soutéze (Zahradnik & Korvas, 2012) ale také o fakta
tykajici se pohybu v ramci zivotniho stylu, s rychle ménicim se svétem zazivajici enormni
obav z pfimého ohroZeni zivota. Z vidiny pohodlné prace, vlastnictvi auta a dal$ich majetkt
se stal ideal, za kterym velka ¢ast populace sméfuje svou ¢innost. Tento fakt vSak s sebou
nese zndma rizika sedavého zivotniho stylu, kterd se stavaji velkym problémem a jednou
z hlavnich vyzev soucasné spolecnosti (Bouchard, Blair, & Haskel, 2005).

Paradoxem zlstava, Ze navzdory zvysujicim se investicim evropskych vlad do oblasti
optimalizace Zivotniho stylu obyvatelstva, se troveil pohybové aktivity trvale snizuje (Léra-
Lopez, Wicker, & Downward, 2016). Jako reakci na tento problém zvolila Svétova
zdravotnicka organizace vytvoieni Globalniho akéniho planu pohybové aktivity, ktery si dava
za cil zvysit do roku 2030 pohybovou aktivitu dospélych a adolescentli o 15 % oproti roku
2016 (WHO, 2018). Dale vzhledem k ¢im dal kriti¢t&jsi situaci v oblasti pohybové aktivity
adolescentli se Svétova zdravotnicka organizace a dal§i instituce nebo védci uchylili
k vytvoteni doporuéeni denni pohybové aktivity, které maji za tkol tento trend zmirnit a
snizit tak riziko vzniku civilizacnich chorob a dalSich nasledki (Bouchard, 1997). Védci
z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci uvadéji jako minimum za den
11 000 kroku, které je stézejni i v této diplomové praci. Zda doporuceni pohybové aktivity
néjakym zpusobem meéni chovani a navyky adolescenti je jednou z hlavnich otazek této
diplomové préce.

Pohybova aktivita ve Skolnim prostfedi se netyka pouze télesné vychovy nebo soutézi
a turnaju mezi Skolami, ale také novych pfistupti k traveni pfestavek aktivnim zpusobem
(Muzik & Vodakova, 2011) nebo zkoumani moznosti zvySeni denni pohybové aktivity
pomoci aktivniho transportu do Skoly (Hollein, Pavelka, & Sigmundova, 2018). Vyzkum
Vv oblasti pohybové aktivity jist¢ patii do kompetenci uciteld télesné vychovy na vSech

urovnich skol, vzdyt oni jsou pravé ti, ktefi mezi Cleny ucitelského sboru maji nejvyssi
9



kompetence a moznosti navyky pohybové aktivity u studenti zménit. Implementace
pouzivani dotaznikli, zjistovani pohybové aktivity pomoci krokoméri nebo vyuZziti
technologii (aplikace v mobilu, chytré hodinky) bude pravdépodobné v budoucnu kli¢em
k tomu, aby se troven pohybové aktivity u adolescentti vratila na ,,zdravou* uroven (Shameli,

Althoff, Saberi, & Leskovec, 2017).
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2 Prehled poznatki

2.1 Pohybova aktivita a inaktivita

V literatute se setkavame s riznymi definicemi a zplisoby déleni pohybové aktivity.
Podle Caspersena, Kenneth a Christensona (1985, p. 126) jde o0 ,,télesny pohyb, zabezpeceny
kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je zvySeny vydej energie nad klidovou uroven
metabolismu.*

Hodan (1992) rozdé€luje pohybovou aktivitu na tfi velké kategorie. Jsou to télesnd
vychova, sport a télocviéna rekreace. Za jiny zpusob rozdéleni mizeme povazovat aktivity, u
kterych neni potieba zZadné organizace (napi. chlize), oproti t€ém, majicim jasn¢ stanovena
pravidla a vyzaduji specialni zafizeni nebo nacini (Muzik & Vlcek, 2010).

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na pocit pohody, a to zkratkodobého i
dlouhodobého hlediska. Kromé toho také kladné ovliviiuje psychicky i fyzicky stav jedince,
nehled¢ na fakt, ze jedinci s vy$$i pohybovou aktivitou maji lepsi vysledky ve Skolnim
prostiedi (WHO, 2010). Co se tyce vliva na psychiku jedince, bylo prokazano, ze pohybova
aktivita pfimo souvisi s vy$§im vyplavovanim B-endorfind, které maji vliv na zlepseni nalady
a celkového stavu pohody (Craft & Perna, 2004). Dalsimi benefity jsou bezesporu rozvoj
sebedivéry a socialniho vlivu (Neuls & Fromel, 2016).

Pokud se budeme zabyvat pohybovou aktivitou z druhého thlu pohledu, tedy co mtze
zpusobit jeji nedostatek, mluvi se o zvySeném vyskytu symptomt deprese a zhorSeném
sebehodnoceni (Biddle & Asare, 2011). Z fyziologického hlediska se s inaktivitou poji
pfirozené sniZeni télesné zdatnosti, tedy zhorSeni kardiovaskularniho, dychaciho a svalového
systému. V neposledni fad¢ CElovek pii nedostatku pohybu miize pfichdzet o vyvazeny
metabolismus (Harold & Vernikos, 1986). Bylo zjisténo, Ze pohybova inaktivita ma dokonce
vetsi vliv na obezitu nez zvySeny energeticky piijem (Jebb & Moore, 1999).

Dulezitym faktorem, ovliviiujicim uroven pohybové aktivity je v€k jedince. Je zfejmé,
7e se pii hodnoceni tohoto problému musi brat ohled na to, zda se jednd o novorozence,
predskolaka nebo seniora. Svétova zdravotnicka organizace ve své studii z roku 2010 uvadi,
7e se pohybova aktivita u adolescenti, kterych se tyka také tato diplomova prace, oproti
predchozim vékovym obdobim snizuje (WHO, 2010).
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2.2 Pohybova aktivita z hlediska rozdilnosti pohlavi

Dle odbornikii Svétové zdravotnické organizace (Guthold, Stevens, Riley, & Bull,
2020) maji obecné divky v priméru méné pohybové aktivity nez chlapci. Ve vSech tfech
urovnich sledované intenzity-tedy lehka, stfedni a vysoka, vykazuji divky krat$i Cas ji
straveny (Jandric, 2010). Lisi se také preference pohybovych aktivit u obou pohlavi. Divky
uptednostiuji individudlni sporty oproti chlapcim, ktefi zpravidla davaji prednost sportim
tymovym. Podle Valacha, Fromela, Jakubce, BeneSové a Salcmana (2017) se mezi tfi
nejpreferovanéjsi chlapecké aktivity fadi kondi¢ni aktivity. Divky maji v oblibé spise
rytmické a tanecni aktivity, které zafazuji na 3. misto. Vnimani preferenci pohybovych aktivit
je nejen u adolescentd dulezité pro troven pohybové aktivity, a to i vzhledem ke sloZeni

obsahu télesné vychovy (Valach et al., 2017).

2.3 Optimalizace Zivotniho stylu

Zivotni styl, je ¢im dal vice mezi laickou i odbornou veiejnosti diskutovan. Jandourek
(2001, p. 243) definuje Zivotni styl jako ,,zptisob projevu v mySleni, chovani, jednani nebo
¢innosti, ktery mé charakteristické rysy vymezujici ho vici jinym stylim a nevyraznosti
vibec®. Jiné vymezeni pojmu Zivotni styl bere v ivahu také dobrovolnost chovani v urcitych
situacich a individudlnim vybéru z riiznych moznosti, clovék tedy mize do znacné miry sviij
zivotni styl ovliviiovat (Cevela, Celedova, & Dolansky, 2009).

Setkavame se s dv€ma, na prvni pohled podobnymi terminy, tedy Zivotni styl a zivotni
zpusob, kterymi se zabyva a osvétluje rozdil mezi nimi ve své praci Ivanova (2006, p. 21):

,Zivotni styl tak bude terminem, oznadujicim projevy Zivota jednotlivych Gasti
spolecnosti, kdezto termin zivotni zptsob se bude vztahovat na celou spolecnost. Zptisob
zivota se tak stdva nejobecnéjsi kategorii, obsahujici veskeré Zivotni projevy jednotlivei,
skupin i celé spoleGnosti. Zivotni styl pak miZeme oznaéit jako formu projevu Zivota
jednotlivel, skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi podminkami jejich prace,
spolecenskym Zzivotem, participaci na vzdélani a kulturnich jevech, vyuzivani volného Casu
apod.*

Na zivotni styl maji vliv rizné faktory. Dle studie WHO (2010) je nejsiln€j$im
faktorem zdravotni stav jedince, tedy soubor fyzického a dusevniho zdravi. Jedna se az o 50
%. O néco méné (20 %) pak zivotni styl ovliviiuje prostiedi, ve kterém ¢loveék vyrlsta a ve
kterém se pohybuje. Stejny podil jako prostiedi maji na vedeni Zivota genetické piredpoklady

a svou roli hraje také zdravotnicka péce v dané zemi nebo regionu (10 %).
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Dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu piredchédzime komplikacim zdravotniho stavu
jako je vysoky krevni tlak, diabetes 2. typu, kardiovaskularnim nemocem, ale také dusevnim
onemocnénim (Yanez et al., 2020). Obdobi adolescence se jevi jako klicové k pfijeti navykd,
které ovliviuji charakter zivotniho stylu v dospélosti (Liu et al., 2012) a muze ,,oddalit™ vznik
dalsich onemocnéni. V aktualni studii zminuji Yanez, Bennasar-Veny, Leiva a Garcia-Toro
(2020), ze piijeti zdravého Zivotniho stylu (zdrava strava, pohybova aktivita, atd.) jde ,,ruku
v ruce* s vyhybanim se rizikovému chovani (koufeni, konzumace alkoholu, atd.), ale také
nezadoucimu chovani jako je sledovani televize nebo hrani pocitatovych her delsi nez dvé
hodiny denné (Strong et al., 2005).

Optimalizovat zivotni styl a tim napf. zmirnit riziko civiliza¢nich chorob lze i zménou
navykd v oblasti pfesunu z mista na misto (domov-prace/Skola, prace/Skola — domov).
Nemusime jezdit vlastnim autem nebo hromadnou dopravou, ale vyuzit tfeba nejpouzivané;jsi
prostfedky pro aktivni transport — kolo nebo chizi (Mueller et al.,, 2015). Chuze je
nejprirozenéjsi lidsky pohyb, ktery v kontextu dnesni doby asi nejvice vyhovuje hygienickym
pozadavkliim, navic Cas ji straveny lze vyuzit i dalS§imi aktivitami. Témi mohou byt poslech
hudby nebo ptiprava do Skoly (Fromel et al., 2020). Jednim z faktorti Zivotniho stylu je strava.
Bylo zjisténo, Ze diivodem toho, pro¢ se na pfednich mistech v obezité déti zacaly objevovat
staity na pobiezi Stfedozemniho mofe, je odvraceni tamnich déti od tradicni zdravé
sttedomoiské stravy (Yanez et al., 2020).

Jak jiz bylo zminéno v uvodu, navzdory navySovani statnich financi do oblasti
optimalizace Zivotniho stylu, nedochéazi ke zvySovani trovné pohybové aktivity obyvatelstva.
Schiphorst, Murray, Kelly, Oliver a Bull (2017) zkoumali, v jakych oblastech jsou investice
pro danou problematiku nejefektivnéjsi. Studie zaradila mezi sedm nejzavaznéjSich oblasti

tyto:

e osvéta a komunikace spole¢nosti,
e transport a zivotni prostiedsi,

e urbanismus a infrastruktura,

e zdravotnictvi a vychova ke zdravi,
e vzdélani,

e programy, rozsifené v komunité,

e sport a rekreace.
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2.4 Doporuceni pohybové aktivity

Zhorsujici se zivotni styl svétové populace vedl Svétovou zdravotnickou organizaci
v roce 2010 k vytvoteni doporuceni, které stanovuje minimalni frekvenci, trvani, intenzitu a
typ pohybové aktivity pro rtizna vékova obdobi (Global reccomendations on physical activity
for health) (WHO, 2010). Tato publikace rozdéluje z logickych divodi populaci na tii

vékova stadia:

o 5-17 let,
o 18-64 let,

e vice nez 65 let.

Vzhledem Kk charakteru prace se budeme zabyvat pouze prvni skupinou, pro kterou
WHO definuje jako typické aktivity hry, sporty, transport, brigady, rekreaci, télesnou
vychovu nebo planované cviceni v prostiedi rodiny, Skoly nebo komunity, ve které jedinec
zije. Hlavnim cilem téchto doporuceni pro danou vékovou skupinu bude zlepSeni ¢innosti

kardiovaskularniho a dychaciho systému, funkce kosti a dalSich ukazateli zdravi.

Dle WHO (2010, p. 1) zni doporuceni takto:
e D¢ti a mladistvi ve véku 5-17 nashromdazdit alespoii 60 minut pohyboveé
aktivity stfedni a aZ vysokeé intenzity denn¢,
e Vvice nez 60 minut pohybové aktivity denné piindsi dal§i zdravotni
benefity,
e VétSina denni pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter. Neméla
by chybét pohybova aktivita s vysokou intenzitou, spole¢né s cvi¢enimi

posilujicimi pohybovy aparat, a to nejméné 3x tydné.*

Vyse zminéna doporuceni se samoziejmé tykaji pouze déti a mladistvych, ktefi nema;ji
z4dné komplikace zdravotniho stavu. V opacném piipade by se mely o tato doporuceni taktéz
snazit, tfeba za pomoci svého asistenta.

Jiz zminény dokument WHO (2010, p.1) dale zminuje hlavni benefity pohybové

aktivity pro dospivajici. Jsou to:

e . Zdravy rozvoj pohybového aparatu (kosti, svaly, klouby),
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e zdravy rozvoj kardiovaskularniho systému (srdce a plice),
e rozvoj neuromuskularni pfipravenosti (koordinace a kontrola pohybu),

e zajiSténi zdravé télesné hmotnosti.*
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Svétova zdravotnicka organizace neni jedinym autorem doporuceni pro pohybovou

aktivitu. Rubin et al. (2018) vytvofil ptehlednou tabulku téchto doporuceni.

1) Realizovat denné 12 000 krokd, které odpovidaji zhruba
6-19 let 60 minutédm stfedné zatéZujici az intenzivni pohybové
aktivity denné

Colley, Janssen
a Tremblay {2012)

1) Realizovat pohybovou aktivitu alespof stfedni intenzity
minimainé 60 minut denné v 10minutovych a del3ich
Usecich

2) Pohyhové aktivita stfedni intenzity nebo chlize nejméné

Sigmund - 5 .
a Sigmundova 11-18 let — mmutlales_p(.)n Sl t’yfjne ; 37 :
(2011) 3) Pohybova aktivita vysoké intenzity podporujici rozvoj
a udrZeni kardiorespiracni zdatnosti nejméné 20 minut
alespon 3krat tydné
4) V prevaZujicim poctu dnl v tydnu absolvovat 13 000
krok( u chlapct a 11 000 krokd u divek
1) Denné realizovat 60 a vice minut stfedné zatéZujici a?
Strong et al. : b S o AN
(2005) 6-18 let intenzivni pohybavé aktivity, ktera je pfiméfend vyvaji,

zabavna a zahrnuje riznorodé pohybové ginnosti

1) Realizovat kumulované alespofi 60 minut stfedné
zatéZujici aZ intenzivni pohybové aktivity denné

2) Pohybové aktivity vysoké intenzity by mély byt

Tremblay et al. 19-17 Jet uskute¢nény nejméné ve 3 dnech v tydnu

(2011) 3) Cviceni na posileni svald a kosti nejméné ve 3 dnech
v tydnu

4) Dal3i pohybové aktivity nad ramec poskytuji vétsi
zdravotni vyhody :

1) Rozmezi 10 000-11 700 krokU za den je asociovano

-Locke et al. ¥ : ; G i
TudarLacke'eta 12-19let s doporucenim realizovat 60 minut stfedné zat&3ujici aZ

(o) intenzivni pohybové aktivity denné
1) Realizovat alespon 60 minut stfedné zatéZujici aZ
intenzivni pohybové aktivity denné
2} Mnozstvi pohybové aktivity nad rdmec 60 minut denné
World Health poskytuje dal3i zdravotni vyhody
Organization 5-17let | 3) VétSina realizovanych pohybovych &innosti by méla mit
{2010) aerobni charakter

4) Intenzivni pohybova aktivita a cviky na posileni sval(i
a kasti by mély byt soucasti rozvrhu, a to nejméné 3krat
tydné

Obrazek 1. Ptehled doporuceni k pohybové aktivité déti a adolescentli (Rubin et
al., 2018)
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2.5 Charakteristika vékové skupiny adolescenti

Ramcové déleni vyvojovych stadii ¢loveék fadi adolescenci za kojenecké a détské
obdobi, po ném pak nasleduje dospélost. Jednoduse Ize adolescenci oznacit jako ,,pfechod
mezi détstvim a dospélosti (Rubin et al., 2018, p. 11). Toto d¢leni nelze pifesné stanovit
vékem, kazdy jedinec ma hranice uréeny jinde (spodni hranice je urena prvnimi znaky
pohlavniho zrani, horni pak pohlavni zralosti a dokon¢enym télesnym riistem) a setkavame se
s lidmi akcelerovanymi, tedy témi, kteti sviij v€k vyvojem piedbéhli a jedinci retardovanymi,
ktefi naopak zaostavaji (Rubin et al., 2018). Neuls a Fromel (2016) zminuji rozdilné pojeti
fazeni obdobi u americkych a evropskych autort, kdy prvni skupina do obdobi adolescence
radi také obdobi pubescence, kdezto autofi evropsti zpravidla tato obdobi rozdéluji.

Podle Rubina et al. (2018) mtizeme vyvoj jedince zkoumat v né€kolika trovnich, jsou
to:

e somaticky vyvoj,
e motoricky vyvoj,
e psychicky vyvoj,

e socialni vyvoj.

V prvni oblasti jde do poptedi stimulace pohlavnich hormont, ktera zptisobuje nejvétsi
promény ve srovnani se vSemi dal$imi stadii zivota. Jedna se mimo jiné o ,,ristovy spurt®,
ktery se vyznacuje zvétSenim pomeéru délky koncetin k trupu. Nartst télesné hmotnosti byva
individualni, ale zna¢ny je rozdil mezi somatickym vyvojem u divek a chlapct. Divky obecné
dosahuji vyssiho procenta tuku v téle, chlapci jsou pak primérmé vyssi a téz$i (Rubin et al.,
2018). Jednim z vyvojovych tikolt tohoto obdobi je tyto fyzické zmény pfijmout, a to véetné
pohlavni zralosti a pohlavni role (Macek, 2003).

Co se ty¢e motorického vyvoje, tak v pfimé souvislosti na vyvoj somaticky, v ném
dochazi k problémim s koordinaci pohybu, které mize zmirnit sportovni ¢innost jedince. Na
konci obdobi adolescence s piibyvajici harmonizujici motorikou Ize mluvit o druhém obdobi
motoriky (Neuls & Fromel, 2016). Pravé nyni lze vyrazné efektivnéji trénovat pohybové
schopnosti jako je sila, rychlost nebo vytrvalost (Rubin et al., 2018).

Psychika ¢loveéka vyuziva poprvé ve svém vyvoji abstraktni mysleni, jedinec nachazi
nova feSeni problémt a je schopen definovat sebe jako ptivodce vlastniho mysleni. V obdobi
adolescence se Casto setkavame se zménou nebo ukoncenim sportovni ¢innosti, coz je znakem

jakési psychické lability a hledani vlastni identity. Na konci periody adolescence se psychicky
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vyvoj nachazi na vrcholu svého vyvoje (Rubin et al., 2018). Typickym piikladem zmén
V oblasti psychiky je zména vnimani autority. Oproti pfedchozimu vyvojovému obdobi jsou
pro adolescenty zasadnéjSi postoje vrstevnikd nez starSich autorit (Sallis, Taylor, Dowda,
Freedson, & Pate, 2002).

Posledni oblasti vyvoje, kterou u jedince sledujeme, je oblast socialni. Jedna se o
oblast, ktera béhem tohoto v€kového obdobi mize ,nabrat“ velkych zmén. V prvni faze
adolescence jedinec poznava sam sebe, svou identitu, a na konci jiz miize uvazovat o volbé
povolani. Soucasti je samoziejmé také vzrlstajici zdjem o osoby opa¢ného pohlavi nebo
snaha se zatadit a ziskat uznani v kolektivu (Rubin et al., 2018). Do popiedi zajmu se dostava
behem adolescence télesny vzhled, ktery je neustale srovnavan se standardem idealu krasy.
Do jisté miry mize mit vzhled také vliv na pocit GspéSnosti mezi vrstevniky i v komunikaci

s autoritami (Vagnerova, 2000).

2.6 Télesna vychova v dneSnim kontextu

V piedchozi kapitole tykajici se vymezeni pojmu pohybova aktivita, jsme uvedli
déleni Hodané (1992) na sport, télocvicnou rekreaci a télesnou vychovu. Jedna se tedy o
zakladni formu pohybové aktivity, nékterymi povaZzovanou mezi mladymi za nejrozsirengjsi a
z hlediska organizace dokonce za nejmasovéjsi (Rychtecky & Fialova, 2004). Cihlaf a Fialova
(2019, p. 9) popisuji télesnou vychovu jako ,,vychovné vzd€lavaci predmét, ve kterém je
primarnim cilem pedagogické piisobeni, stimulace rozvoje zaka prostiednictvim Sirokého
spektra ovétenych pohybovych aktivit za pfispéni ucitele, Skoly a spolecenskych podminek*.

Stejn¢ jako dalsi oblasti lidského puisobeni, i télesnda vychova zaznamenala
v poslednich letech obrovsky posun z hlediska dostupnosti nejmodernéjSich pomtcek a
naéini. Paradoxem dnes$ni doby je fakt, Ze pohybova aktivita obecné je sice ¢im dal
dostupnéjsi, ale druhy faktor, tedy jak se déti opravdu pohybuji, ukazuje na trend opacny.
Ucitelé télesné vychovy se tak setkavaji s nastrahami, které jejich pfedchiidci fesit nemuseli —
nizka troven dovednosti, snizend télesna zdatnost a obecné nizka afinita mladych k predmétu
télesna vychova (Cihlat & Fialova, 2019).

Pti tvorbé naplné predmétu télesnd vychova lze operovat s tim, ze pokud budou mit
k dané pohybové aktivité zaci jiz pfedem pozitivni vztah, jejich motivace k zapojeni mize
vzrustat. Jinak feCeno, je dulezité vnimat sportovni preference cilové skupiny (Neuls &
Fromel, 2016). Tady ovSem prichazi pedagogicky problém, kdy se preference uciteli a zakt

mohou liSit, coz ma za nasledek pfizplsobeni vyuky uciteli a naslednou nizkou efektivitu
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vyuky (Kudlacek & Fromel, 2012). Vzhledem k jednomu zcili télesné vychovy, tedy
k propojenosti télesné vychovy s volno¢asovymi aktivitami, se reflexe sportovnich preferenci
zaku pedagogem jevi jako klicova. Oblibenost provadéné pohybové aktivity v télesné
vychové ma vliv také na vnimani zvysené intenzity. Bylo zjisténo, ze kdyz zaci provadéji ve
vysoké intenzité preferované pohybové aktivity, miru intenzity cvieni hodnoti kladné.
V opacném pfipade, tedy kdyz provadi aktivitu neoblibenou, zvySena intenzita ma na

hodnoceni hodiny vliv negativni (Sigmund et al., 2010).

2.7 Jazykové gymnazium Pavla Tigrida

Jazykové gymnéazium Pavla Tigrida, Ostrava — Poruba, pfispévkova organizace se
nachazi na ulici G. Klimenta 493/3 v Ostravé — Porub¢, 70800. Bylo zalozeno roku 1991 a
v t¢ dobé bylo v Moravskoslezském kraji unikdtni svym zaméfenim na zivé jazyky. Tento
fakt se odrazil i do nazvu skoly, ptivodné se totiz jednalo o Gymnézium s rozsifenou vyukou
cizich jazykil. Az od roku 2005 nese Skola jméno vyznamného ceského politika a myslitele
Pavla Tigrida, jehoZz pamatnik se od roku 2010 nachazi na pozemku skoly (JGPT, n. d.).

Gymnézium nabizi dva vyucované obory, a to Ctyfleté a Sestileté¢ vzdélavani s denni
formou vyuky. Teprve druhou feditelkou v historii $koly je Ing. Monika Kochanova, ktera
vede 45¢lenny, vékove vyvazeny, pedagogicky sbor. Absolvent Jazykového gymnazia Pavla
Tigrida by mél po absolvovani studia dosahnout velmi vysoké turovné jazykovych
kompetenci, a to nejméné ve dvou jazycich, kterou dale uplatni na pracovnim trhu. Kromé
jiného by mél ziskat kladny vztah ke kulturnim hodnotdm narodnim 1 svétovym a byt
tolerantni vici odli$nostem v tradicich a zvyklostech jinde ve svété (JGPT, n. d.).

Vyuka télesné vychovy probiha ve dvou povinnych vyucovacich hodinach tydné po
celou dobu studia. V charakteristice pfedmétu v ramci Skolniho vzdélavaciho planu (2019) je
zminén rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti na zaklad¢ radosti z pohybu, déle také
korekce jednostranného zatizeni nebo zdravotniho oslabeni. Ve stejném dokumentu se déle
jesté vice charakterizuje kurzovni vyuka (2019, p. 10):

,V prvnim ro¢niku jezdi Zaci na lyzaisky kurz ponejvice do stifediska Nassfeld
v Rakousku. Ve tfetim ro¢niku se Zaci ucastni sportovniho kurzu, ktery zahrnuje jizdu na
kole, jizdu na raftech a turistiku. Sportovni kurzy pofada Skola nejcastéji v rakouském
Flattachu.*

Skola uvadi ve svém vzdélavacim planu (2019) pouzivani odbornych uéeben véetné

dvou télocvicen a travnatého hiisté, na kterém planuje vybudovat sportovni htisté. Pro vyuku
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vyuzivaji pedagogové zatizeni v okoli Skoly — posilovnu, kryty bazén, atleticky a zimni
stadion.

Ve Skolnim vzdélavacim planu $koly pro $estileté gymnazium (2019, p. 8) je zminéna
spoluprace s externimi pracovniky v riznych oborech, kdy pro charakter diplomové prace je
zajimava oblast zdravovédy:

,Zaci se o zdravovédé dozvédi v hodinach biologie, télesné vychovy, na adaptaénim
kurzu, lyzatském kurzu (v 1. ro¢niku) a také na sportovnim kurzu (ve 3. ro¢niku). Kromé toho
zaci 1. ro¢niku absolvuji praktickou dilnu o prvni pomoci a zaci 3. ro¢niku dvouhodinovy
seminaf o zdravovédé na Lékarské fakulté Ostravské univerzity v Ostrave.*

Ve Skolnim vzdélavacim planu (2019) uvadi autor idaje o nejpopularngjsi formé
dopravy zaku, kterou je doprava osobnimi vozy rodi¢l, nasledovana chiizi a vefejnou
dopravou. Gymnazium se ve své ¢innosti zapojuje do integrace zaki se zdravotnim

postizenim nebo znevyhodnénim.
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3 Cile a hypotézy

3.1 Hlavni cil

Komplexné posoudit skladbu tydenni pohybové aktivity a plnéni doporuceni k tydenni
pohybové aktivité ve Skolnich dnech dévcat a chlapci na Jazykovém gymnéaziu Pavla Tigrida

V Ostravé.
3.2 Dil¢i cile
1. Zjistit diference ve skladbé tydenni pohybové aktivity a k tydenni pohybové aktivité
mezi dévcaty a chlapci a mezi participujicimi tfidami podle subjektivniho odhadu
dotaznikem IPAQ.
2. Zjistit skladbu tydenni pohybové aktivity studentli podle monitorovani pohybové
aktivity fitness naramky.
3. Zjistit uroven plnéni doporuceni k pohybové aktivité, vyjadiené poctem kroku,
Vv jednotlivych segmentech Skolniho dne.

4. Charakterizovat asociace mezi pohybovou aktivitou, hodnocenim hodiny télesné

vychovy a preferencemi k pohybové aktivité.

3.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

Hlavni vyzkumnou otdzkou je, zda se seznameni s doporucenimi k pohybové aktivité
pro jednotlivé segmenty Skolniho dne projevi v rovni pohybové aktivity v téchto segmentech
a ve Skolnich dnech u divek.

Hypotéza H1: Divky, které byly seznameny s doporuc¢enimi k pohybové aktivité v
segmentech Skolniho dne, plnily tato doporuceni vice nez ty dévcata, u kterych nebyla tato
doporuceni prezentovana.

Zdtvodnéni: Individudlnim rozdiliim v pohybové aktivit¢ podle pohlavi, denni doby,
demografickych ¢i socio-ekonomickych podminek a dalSich faktort mohou lépe vyhovovat
dil¢i doporuceni nez souhrnna denni ¢i tydenni doporuceni k pohybové aktivité. Vzhledem k
nizkému poctu nejsou chlapci zahrnuti.

Zavisle proménna: Plnéni doporuceni k pohybové aktivité¢ v segmentech Skolniho dne.
Nezavisle proménna: Seznameni s doporuc¢enimi (ano — ne).

Hypotézu piijmeme, pokud zjistime statisticky ¢i logicky signifikantni diference mezi

doporucenimi nejménée ve dvou segmentech skolniho dne.
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4 Metodika

Me¢éieni trovné pohybové aktivity bylo provadéno pomoci fitness naramktt Garmin
Vivosport 1 (Obrazek 2). Monitorovani probéhlo nepieruSované po dobu sedmi dni od stiedy
do stiedy. Naméieny pocet krokti zaznamenavali participujici studenti do zaznamového archu
V jednotlivych segmentech vSedniho i1 vikendového dne. Pro zjisténi individudlni miry
pohybové aktivity byl vyuzit dotaznik IPAQ, ktery studenti vyplnovali v prostiedi webové
aplikace Indares.com. Dalsi dotazniky ve stejném prostiedi, které pomohly komplexné popsat
vztah ucastniki vyzkumu k pohybové aktivité, byly dotaznik pohybovych preferenci a

dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl v jadru tvofen dvéma tfidami druhého ro¢niku gymnazia ve
véku 15-17 let, kterym byly rozdany krokoméry a zaroven jim byly zpfistupnény dotazniky
v prostiedi Indares. Dalsi participanti z jinych dvou tfid gymnazia vypliovali pouze
dotazniky.

Se souhlasem vedeni Skoly jsem uskute¢nil vyzkum na Jazykovém gymnéziu Pavla —
Tigrida v Ostravé — Porubé v obdobi 26. listopadu az 3. prosince 2019. Vzhledem
k charakteru prace, kdy jsme zjistovali vliv doporuceni na pocet krokti v segmentech dne,
byly vybrany skupiny stejného ro¢niku ve véku 15-17 let. Do monitoringu pohybové aktivity
naramky Se Vobou tfidach v souctu zapojilo dohromady 39 studenti. VéEtSi skupina
participant pak vyplnila dotazniky sportovnich preferenci, dotaznik IPAQ a dotaznik
k hodnoceni t€lesné vychovy, zde se jednalo 0 97 studentd.

Charakteristika vyzkumného souboru pro jednotlivé ¢asti vyzkumu je prezentovana

v Tabulkach 1 a 2.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru (monitoring kroki)

vek hmotnost vyska BMI
Charakteristika N (roky) (kg) (cm) (kg'm™)
M SD M SD M SD M SD
Chlapci 5 16,60 0,55 69,40 10,04 17760 9,32 2190 0,71
Dévcata 34 1650 051 61,26 7,83 167,29 6,00 2191 0,49
Celkem 39 1651 051 6231 845 168,61 7,25 2191 0,43

Poznamky: BMI — Body Mass Index; M — pramér; SD — smérodatna odchylka.
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Tabulka 2. Charakteristika vyzkumného souboru (dotazniky)

vék hmotnost vySka BMI
Charakteristika N (roky) (kg) (cm) (kg'm™)
M SD M SD M SD M SD
Chlapci 25 16,61 058 66,84 10,22 177,04 7,23 21,26 2,56
Dévcata 72 16,59 051 5963 7,65 167,00 7,32 21,43 2,80
Celkem 97 16,60 052 61,49 891 16958 850 21,38 2,72

Poznamky: BMI — Body Mass Index; M — primér; SD — smérodatna odchylka.

4.2 Vyzkumné metody a pribéh monitoringu

Po vybéru tématu diplomové praci doslo k osloveni vedeni Gymnazia Pavla Tigrida
V Ostravé Porubé, které souhlasilo se zapojenim svych studentii do vyzkumu. Nasledovala
komunikace, pti které se vybiraly vhodné t¥idy pro uskutecnéni monitoringu vzhledem
k rozvrhu, jelikoz k vyplnéni dotazniki byla zapotfebi IT ucebna. Po stanoveni terminu
zaCatku monitoringu a zaroven dne vypliiovani dotaznikli jsem studentliim rozdal informovany
souhlas k podpisu jejich zdkonnym zastupcim (Pfiloha ¢. 1). V ném studenti souhlasili se
zpracovanim jejich dat a dale byli ujisténi o zajisténi jejich anonymity.

Zahajeni vyzkumu jiz probihalo za ucasti tymu vyzkumnych pracovnikl Institutu
zdravého zivotniho stylu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Ttida
studentil byla vzdy rozd€lena na dvé poloviny, pficemz se jedné skupin¢€ vénoval specialista
na informace, tykajici se naramkd a druhé zase pracovnik, zaméteny na webovou aplikaci
Indares. Po piedani patfi¢nych pokyni doslo k prostiidani téchto osob. Pfi rozdani naramka
Garmin byly studentim vysvétleny zdsady jejich noSeni 1 manipulace s nimi. Dale také
zpusob vypliiovani zdznamovych archii (Pfiloha €. 2) a vlastni smysl vyzkumu pohybové
aktivity adolescentl a dalSich populacnich skupin. Pti praci v prostfedi Indares byly zakim
zfizeny UCty pro piihlaSeni a oznaceny dotazniky, kterym se méli participanti vénovat.
V priabéhu vypliovani byl cely vyzkumny tym K dispozici pro zodpovézeni piipadnych

dotazii nebo osvétleni nejasnosti v jednotlivych otazkach a ¢astech dotaznika.
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Studenti zacali zapisovat poCty krokt v segmentech skolniho dne a za cely den do
zaznamovych archti prvni den po vySe uvedeném ,.instrukénim® dni a pokracovali v jejich
zapisovani dalSich 7 dni. Nésledn¢ jsem Skolu opét navstivil a vyzvedl veskeré vyplnéné
zaznamov¢ archy, které jsem nasledné elektronicky zpracoval.

Data jsme analyzovali prostfednictvim programt Statistica version 13 (StatSoft,
Prague, Czech Republic) a SPSS version 22 (IBM, Armonk, NY: IBM Corp.). Pouzili jsme
popisné charakteristiky pro kontrolu ptedpokladti K statistickym analyzam a stanoveni
umisténi v preferovani a provozovani pohybovych aktivit. Ke stanoveni skupinovych
diferenci jsme pouzili crossing tables a Kruskal-Wallis test ANOVA. Pro zjisténi vécné
vyznamnosti jsme pouzili ,,effect size* koeficienty #? (0.01 < #? < 0.06 maly; 0.06 < #*><0.14
stiedni a #2 > 0.14 velky ,.effect size) r (0.1 <r < 0.2 maly; 0.2 < 0.6 stfedni a r > velky
,meffect size®). Prakticka vyznamnost byla urCena pouzitim koeficientd #2 a 7,2 (Cohen, 1988;
Sheshkin, 2007). Za logicky signifikantni povazujeme rozdil 1000 krokd v segmentu dne.

Statisticka vyznamnost byla stanovena na troven p < 0.05.

4.3 Charakteristika dotazniku IPAQ

Tydenni pohybova aktivita participanti byla zkoumana ceskou verzi dotazniku
,International Physical Activity Questionnaire — long form* (IPAQ — LF) (Craig et al., 2003),
pomoci kterého lze zjistit detailn&j$i analyzu struktury tydenni pohybové aktivity mladych
dospélych a dospélych ve stiednim véku (15-69 let). Jeho pouziti pro adolescenty ve véku 15-
17 let vyznamné korelovalo s ¢asem stravenym aktivnim transportem, stfedni a vysokou
intenzitou, stejné jako s tirovni celkové pohybové aktivity (Hagstromer et al., 2008; Ottevaere
etal., 2011). Ceska verze dotazniku byla ptedmétem piekladu podle ,,EORTC Quality of Life
Group* (Cull et al., 2002) a empiricky ovéfena V mezinarodné komparativnich studiich
(Fromel et al., 2020; Kudlacek et al., 2016; Mitas et al., 2018). Jelikoz v minulosti test
vykazoval pfehnané tidaje u vysoce intenzivni pohybové aktivity a podhodnocené vysledky u
Casu straveného sezenim (Cerin et al., 2016) a zaroven uprava dat podle manualu [IPAQ-LF
ovlivituje skladbu tydenni pohybové aktivity, byl postup nasledujici: a) ve srovnani
s manualem IPAQ-LF byly vynasobeny MET-minuty vysoce intenzivni aktivity Sesti na
rozdil od doporuc¢eného vynasobenim osmi za uc¢elem redukce nadhodnoceni této proménné;
b) odhadovany pocet minut kazdého typu pohybové aktivity, sezeni a dojizdéni (cestovani
motorovym vozidlem, napf. vlak, autobus, auto nebo tramvaj) v prubéhu tydne, byly

pfevedeny na pramérny pocet minut pohybové aktivity na den; c¢) maximalni hodnota
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prumérné denni pohybové aktivity, transportu a sezeni, byla stanovena na 960 minut (Mitas,
et al., 2020).

V prvni ¢asti se dotaznik vénuje vztahu pohybové aktivity a zaméstnani/studia, kdy
bere v potaz také intenzitu pohybové aktivity (JMET). Dalsi oblasti je transport, tedy piesun
jedince z mista na misto (TMET). Tteti oblasti zjiStuje dotaznik Cetnost a charakteristiku
pohybové aktivity v domacnosti a na zahradé (HMET). Posledni ¢asti vénujici se typu
pohybové aktivity jsou samotné volnocasové aktivity (RMET). Dotaznik se vénuje také
intenzité pohybovych aktivit, kterou déli na intenzivni (VMET), stiedné zatézujici (MMET) a
chiizi (WMET). Vyhodnocena je také celkovd mira pohybové aktivity (SUMMET). Vysledky
dotazniku byly srovnavany mezi chlapci a divkami ale také mezi zG¢astnénymi téidami (2. A,

2. B, ostatni). Dotaznik IPAQ je ptilohou ¢. 4.

4.4 Charakteristika dotazniku sportovnich preferenci

Stejné jako dotaznik IPAQ, i dotaznik sportovnich preferenci je soucasti mnoha
védeckych praci (Kudlacek, 2015; Kudlacek, Fromel, & Groffik, 2020; Vyhlidal & Kudlacek,
2017) a patii mezi dotazniky v Indares. Dotaznik se zabyva preferencemi sportii a aktivit
podle kategorii. Vysledky poté administrator mtize srovnat napi. dle pohlavi. Respondent
Vv jednotlivych kategoriich vybira z vyétu nabidek pofadi sportd nebo aktivit podle

oblibenosti. Kategorie v dotazniku jsou:

¢ individualni sporty,

e tymové sporty,

e Kkondic¢ni aktivity,

e sportovni aktivity ve vodg,

e sportovni aktivity v pfirod¢,

e Dbojova umeéni,

e rytmické a tanecni aktivity,

e Sportovni aktivity — souhrnné,

e nejoblibené;si aktivity.

Respondenti maji moznost vyplnit kompletni nabizené potadi aktivit od nejoblibenéjsi
az po 5. nejoblibengjsi ale maji moznost také kategorii vyplnit jen Castecné nebo viibec.

Dotaznik sportovnich preferenci je ptilohou €. 5.
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4.5 Charakteristika k dotazniku hodnoceni hodiny TV

Posledni dotaznik, zahrnuty do diplomové prace se vénuje reflexi posledni hodiny
télesné vychovy, kterou ucastnik vyzkumu absolvoval. Stejné jako ptedchozi dva, 1 dotaznik
k hodnoceni hodiny télesné vychovy se vypliuje v prostfedi Indares. Odpovida se na 24
otazek, zaméfenych na rozdilné edukacni dimenze (kognitivni, emocionalni, zdravotni,
socialni, postojovou a kreativni). Na pocatku dotazovani je respondent dotazan na zatrazeni
sam sebe do lepsi nebo horsi poloviny tfidy z hlediska sportovni vykonnosti a télesné
zdatnosti. Na vSechny otazky se odpovida dichotomickou formou ANO/NE. Dotaznik

k hodnoceni hodiny télesné vychovy je pfilohou ¢. 6.

4.6 Popis naramku Garmin Vivofit 1

Pro monitoring denni pohybové aktivity byly pouZity fitness naramky Garmin Vivofit
1 (Obrazek 2). Maji jednoduchou obsluhu a baterii s vydrzi 1 rok a jsou také vodotésné. Pro
synchronizaci s pocitatem je nutné manualni stisknuti tlacitka naramku. Naramky byly
prednastaveny tak, aby respondenty nerozptylovaly nepotiebné funkce a zvuky. Studenti tak
vidéli pouze Cas a pocet krokd v pribéhu dne. Studentiim bylo v instrukcich doporu¢eno nosit

naramek na nedominantni ruce a viibec jej po dobu 1 tydne nesundavat.

Obrazek 2. Naramek Garmin Vivofit 1 (Zivot s Garminem, 2017)

4.7 Zaznamovy arch

StéZejnim  zdrojem dat, potfebnych k vyhodnoceni pohybové aktivity byl
standardizovany zaznamovy arch, ktery se pouziva pro Setfeni tohoto typu (Pfiloha 2).
Zaznamovy arch vyuzivaji také studenti Fakulty télesné kultury v predmétech v ramci vyuky.
Zaznamovy arch se skldda z hlavicky, kde uvadi participanti své osobni a biometrické udaje, a

hlavni ¢asti, ve které jsou zaznamenany pocty kroku v jednotlivych segmentech dne (fadky) a
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Vv jednotlivych dnech (sloupce). Soucasti archu je také ¢ast s otdzkami, vénujicimi se vztahu
noseni naramku a motivace k pohybové aktivité. Vysledky zdznamu druhé ¢asti, zabyvajici se
konkrétnimi pohybovymi aktivitami v prubéhu tydne a mirou inaktivity, nebyly pro tuto

diplomovou préci vyuzity.
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5 Vysledky

Vysledky analyzujeme z hlediska tii oblasti, a to z hlediska monitorovani pohybové
aktivity v segmentech $kolniho dne a celkové, skladby subjektivné odhadnuté pohybové
aktivity podle dotazniku IPAQ, a preferenci typ pohybové aktivity. Vysledky jsou doplnény

dotaznikem k hodnoceni hodiny télesné vychovy, ktery dopliuje komplexni analyzu

pohybové aktivity studentt Jazykového gymnazia Pavla Tigrida.

5.1 Vyhodnoceni vysledki z krokoméri

5.1.1 Skladba pohybové aktivity studentii ve dnech tydne

Nejaktivngj$i dny studentli jsou ve stfedu a patek, kdy jediné v tyto dny spliovali
vV pruméru studenti denni doporuceni 11 000 krokli a vice. Nejaktivnéjsi den mezi studenty
byl patek, ve kterém v priméru zaci méli témét 12 000 krokd. Z naSich vysledki mtizeme

vidét také to, ze mezi studenty gymnazia byl ,nejlinéjsi* den nedéle. V tento jediny den

nedosahli v priméru zaci ani 10 000 krokl (Obrazek 3).

14000
12000
10000
8000
6000

Pocet kroku

4000
2000
0

dnech
11991
11498
10705 10157 10563 10840
Po Ut St Ct Pa So

Priamérny pocet kroku studentii v jednotlivych

9927

Obrazek 3. Skladba pohybové aktivity ve dnech tydne
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5.1.2 Skladba pohybové aktivity studentti ve dnech tydne dle doporuceni

Studenti, ktefi dostali doporuceni K pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne,
udélali v kazdém dni béhem celého tydne vétsi pocet krokd nez studenti, kteti doporuceni
neobdrzeli.

Studenti, ktefi obdrzeli doporuceni, méli v priméru pres 11 000 krok v 6 ze 7 dni
tydnu. Jediny den, ve kterém nedosahli denniho minima, byla nedéle. Naopak studenti bez
doporuceni nedosédhli v priméru béhem celého tydne na pomyslnou hranici
11 000 kroku ani v jednom dni (Obrazek 4). I kdyz vidime, ze studenti s doporu¢enim byli
kazdy den aktivnéjSi a dosdhli vice krokl, nejsou tyto rozdily statisticky signifikantni.

Statistické hodnoty jsou znazornény v Tabulce 3.

Primérny pocet kroki studentii v jednotlivych
dnech dle doporuceni

Pocet kroku
0 2000 4000 6 000 8000 10000 12000 14000
10 002
Po
11830
, 9424
Ut
11330
11273
St
11859
x 9982
Ct
11493
i 11178
Pa
13292
10285
So
11727
9555
Ne
10523
Bez doporucdeni S doporucenim

Obrazek 4. Pocet krokt studentli v jednotlivych dnech bez doporuceni a s doporu¢enim
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Tabulka 3. Rozdily mezi studenty s doporu¢enim a bez doporuceni

n F p ,

S doporucenim 15
0,81 0,541 0,023

Bez doporuceni 24

Poznamky: n = pocet studentl, F=FANOVA, p = hladina vyznamnosti, #? = koeficient ,,effect

size

Statisticky vyznamné rozdily, z hlediska implementace doporu¢eni mezi témi kdo
doporuceni plnili a neplnili, byly zaznamenany Vv pond¢li, patek a ned¢€li. Ve skolnich dnech
celkové splnilo ve skupin€ s doporuc¢enim denni minimum 11 000 krokti 60 % studentt, ve

skupin¢ bez doporuceni tuto hranici splnilo 38 % student (Tabulka 4).

Tabulka 4. Rozdily v pInéni doporuceni mezi studenty s doporu¢enim a bez doporuceni

Neméli Méli doporuceni
doporuéeni (n=15) Celkem
Dny v tydnu (n=24) studentii
(n=39)
Pocet Procenta Pocet Procenta
Nesplnili 16 66,67 % 5 33,33 % 21
doporuceni
Pondéli
Splnili 8 33,33 % 10 66,67 % 18
doporuceni
Nesplnili 14 58,33 % 7 46,67 % 21
) doporuceni
Utery
Splnili 10 41,67% 8 53,33 % 18
doporuceni
Nesplnili 11 45,83% 6 40,00 % 17
doporuceni
Stieda
Splnili 13 54,17 % 9 60,00 % 22
doporuceni
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Nesplnili 15 62,50 % 6 40,00 % 21
5 doporuceni
Ctvrtek
Splnili 9 37,50 % 9 60,00 % 18
doporuceni
Nesplnili 15 62,5 % 4 26,67 % 19
doporuceni
Patek
Splnili 9 37,5% 11 73,33 % 20
doporuceni
Nesplnili 17 70,83 % 8 53,33 % 25
doporuceni
Sobota
Splnili 7 29,17 % 7 46,67 % 14
doporuceni
Nesplnili 20 83,33 % 8 53,33 % 28
doporuceni
Nedéle
Splnili 4 16,67 % 7 46,67 % 11
doporuceni
Nesplnili 15 62,50 % 6 40,00 % 21
doporuceni
Ve Skolnich
dnech celkové Splnili 9 37,50 % 9 60,00 % 18
doporuceni
Tabulka 5. Rozdily mezi jednotlivymi dny v plnéni doporuceni
Dny v tydnu x2 p r
Pondéli 4,127 0,042* 0,32
Utery 0,506 0,477 <0,001
Stireda 0,128 0,721 <0,001
Ctvrtek 1,880 0,170 0,160
Patek 4,744 0,029* 0,320
Sobota 1,218 0,268 0,160
Nédéle 4,102 0,044* 0,320

Poznamky: y? = chi-kvadrat; p = hladina vyznamnosti, I = koeficient ,,effect size*
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5.1.3 PInéni doporuceni v segmentech dne

5.1.3.1 Plneéni doporuceni k pohybové aktivite pred skolou

Doporuceni uréuji, ze minimalni pocet kroka pied Skolou by mél byt 2000 krokt. Na
tuto hranici by méli dosahnout souctem kroki doma a cestou do $koly. Doporuceni splnili
pouze chlapci, ktefi pred Skolou méli v priméru 2139 krokd (Obrazek 5) a Obrazek 6
ukazuje, Ze jak Zaci s doporucenim, tak zaci bez doporuceni nedosahli hranice 2000 kroku
pted skolou. Statistické rozdily mezi pohlavimi, a zda zaci meli ¢i neméli doporuéeni, nejsou

vyznamné.

Pocet krokii pred Skolu dle pohlavi
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Pocet kroku

chlapci divky

Obrazek 5. Pocet kroku pied skolou dle pohlavi

Pocet krokii pied Skolou dle doporuceni
2000 - 1983
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g 1900 -
S
= 1855
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e
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bez doporuceni s doporucenim

Obrazek 6. Pocet krokt pied skolou dle doporuceni
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Studenti méli dosahnout dle doporuceni 2000 krokii pted skolou, cozZ je soucet kroki

doma a cestou do skoly. V souctu krokti pied Skolou jsou vysledky statisticky nevyznamné,

ale diference mezi chlapci a dévcéaty v poctu krokii doma a pii cesté do Skoly jsou statisticky

vyznamné (Tabulka 6). Studenti bez doporuc¢eni doma dosahuji v priméru pouze 376 krokii,

zatim co studenti s doporu¢enim 718. Studenti S doporuéenim, v tomto segmentu dne méli

téméf dvojnasobné vice krokti nez studenti bez doporuceni. Z tabulky 6 také vidime, Ze

chlapci méli v priméru doma pouze 354 krokd, zatimco divky v praméru 538 krokt. Segment

»doma“ tedy zaznamenal statisticky vyznamné vysledky jak v u pohlavi, tak v doporuceni.

Takeé pfi cesté do Skoly méli chlapci statisticky vyznamné vice krokll (v priméru 1785

krokll) nez dévcata (1328 kroktll). Rozdily mezi témi, ktefi méli k dispozici doporuceni

k pohybové aktivité pted Skolou, vSak nebyly vyznamné.

Tabulka 6. Pocet krokit doma, do $koly a souhrnné pied skolou dle pohlavi a doporuceni

Skupiny n M SD F p Hp
Pocet kroki doma

Bez doporuceni 108 376 225

2,60 0,109 0,015
S doporucenim 71 718 588
Chlapci 26 354 273

3,99 0,047* 0,022
Divky 153 538 459

Pocet kroki pri cesté do Skoly

Bez doporuceni 108 1479 747

1,44 0,232 0,008
S doporucenim 71 1265 703
Chlapci 26 1785 560

3,92 0,049* 0,022
Divky 153 1328 743

Pocet krokiui souhrnné pred $kolou

Bez doporuceni 108 1855 808

0,23 0,631 0,001
S doporucenim 71 1983 911
Chlapci 26 2138 607

0,29 0,589 0,002
Divky 153 1866 880

Poznamky: n = pocet studenti; M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka,

F = ANOVA, p = hladina vyznamnosti; 7, = koefiecient ,,effect size*
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5.1.3.2 PIneéeni doporucent k pohybové aktivite ve skole

V segmentu dne, ktery se zabyva pohybovou aktivitou ve $kole, je denni doporuceni
pro tuto vékovou skupinu 3000 krokt. Chlapci jsou ve skole méné aktivni nez divky, a to
dokonce v priméru o 787 krokl. Tento vysledek neni statisticky signifikantni. Nutno
podotknou, Ze ani jeden sledovany segment nedosahl na denni doporuceni pro pocet krokili ve

Skole. Chlapciim dokonce chybélo v priméru 1168 krokii do denniho doporuceni, divkam v

praméru 381 kroki (Obrazek 7).

Pocet krokii ve Skole dle pohlavi
3000

2619

2500
2000 1832
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Pocet kroku
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chlapci divky

Obrazek 7. Pocet krokti ve skole dle pohlavi
Doporuceni pro pocet krokti ve Skole témét nemélo vliv, nebot’ studenti, kteti znali

vysi doporuceni, usli v priiméru ve Skole jen o 14 krokt vice nez studenti bez doporuceni.

Lze tedy fici, Ze doporuceni pro pocet krokti ve Skole pohybovou aktivitu neovlivnilo.
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Pocet krokii ve Skole dle doporuceni
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Obrazek 8. Pocet krokt ve Skole dle doporuceni

5.1.3.3 PlIneni doporucent k pohybové aktivite po skole

Dalsim segmentem dne, ktery jsme mezi studenty zkoumali, bylo zjisténi pohybové
aktivity po $kole. Stanové doporu¢eni minima krokti v tomto segmentu dne je 6000 krokd.
Chlapci i divky splnili v priméru toto denni doporuceni. Chlapci méli v priméru 7931 krokd,
divky dosahovaly v priméru o 1167 kroki méné nez chlapci, piesto také splnili denni
minimum krokd (Obrazek 9). Rozdil v poctu krokli po $kole mezi chlapci a divkami je

logicky vyznamny.

Pocet kroki po Skole dle pohlavi
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Obrazek 9. Pocet kroki po skole dle pohlavi
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Jak studenti s doporu¢enim, tak studenti bez doporuc¢eni dosahli denniho doporuceni
6000 krokt. Piesto pozorujeme pomérné velky rozdil (1307 krokll) mezi studenty, ktefi znali
denni doporuceni a ktefi doporuceni neznali (Obrazek 10). Avsak dle statistiky tyto rozdily

nejsou signifikantni. Rozdil povazujeme za logicky signifikantni.

Pocet krokii po Skole dle doporuceni
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Obrazek 10. Pocet krokt po skole dle doporuceni

5.1.4 PInéni doporuceni k pohybové aktivité ve vSedni dny

Denni doporuceny limit 11 000 krokd plnilo 60 % chlapct a 44 % divek. Rozdil mezi
chlapci a divkami v plnéni doporudeni viak nebyl statisticky vyznamny (3°=0,44; p=0,506;
r<0,001). Rozdil mezi chlapci (11 566 kroki) a divkami (10 897 kroki) v poctu krokl ve
vSedni dny neni statisticky signifikantni (F=0,27; p=0,604; #,?> =0,007) (Obrazek 11).
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Primér krokii ve vSedni dny dle pohlavi
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Obrazek 11. Primérny pocet krokt ve vSedni dny dle pohlavi

Zaci, kteii byli obezndmeni s minimalnim dennim limitem, dosahli v priméru za
vSedni dny v priméru 11961 krokt, zatimco ti, ktefi neméli tato doporuceni, méli v primeéru
10372 krokl. (Obrazek 12). Rozdily nejsou statisticky signifikantni, ale povazujeme je za
logicky signifikantni.
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Obrazek 12. Pocet krokl ve vSedni dny dle doporuceni
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5.1.5 PInéni doporuceni v dennich segmentech u divek s a bez doporuceni

Pokud se zam
doporuceni poctu krokt v jednotlivych segmentech dne ovlivnilo logicky vyznamné pouze
segment po Skole (Obrazek 13). V celkovém srovnani primérného poctu kroki obou skupin

ve Skolnich dnech jsme zjistili rozdil o vice nez 2 000 kroku, ktery povazujeme logicky

vyznamny.
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Obrazek 13. Srovnani divek dle doporuceni v jednotlivych dennich segmentech a celkové
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5.2 Vyhodnoceni vysledkii podle dotazniku IPAQ

Rozdily v jednotlivych oblastech pohybové aktivity nebyly mezi pohlavimi statisticky
signifikantni (Tabulka 7).

Tabulka 7. Srovnani pohybové aktivity studentt v jednotlivych oblastech

Pohybova Pohlavi n M SD U p
aktivita
Chlapci 25 5710 5128
Celkova PA 1,28 0,451
Divky 69 4763 4168
Chlapci 25 1704 2221
PA ve ¥kole 1,20 0,197
Divky 69 1018 1655
PA Chlapci 25 1080 1825
0,90 0,369
transport  pyyky 69 1028 1177
PA domici Chlapci 25 523 699 . -
price Divky 69 658 1314 ’ ’
Chlapci 25 2402 2329
PAl ve 054 0587
volném €ase iy 69 2058 2205
: Chlapci 25 2281 2848
Vysoka oA 1,42 0,154
Intenzita Divky 69 1252 1600
Stiedni Chlapci 25 1339 1838 . J61a
Intenzita PA - pyy 69 1142 1836 ’ ’
Chlapci 25 2090 1998
Chiize 0,12 0,905

Divky 69 2369 2371

Poznamky: n = pocet studentli, M = aritmeticky pramér, SD = smérodatné odchylka,

U = Mann-Whitney test, p = hladina vyznamnosti
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5.21 IPAQ - celkové

Z vysledkl dotazniku IPAQ vyplyva, ze vyssi celkovou pohybovou aktivitu vykazali
chlapci (Obrazek 14). Nejvyssi celkovou pohybovou aktivitu zaznamenali chlapci z 2.B,
nasledovani divkami z tfid ostatnich. Nejniz8i hodnoty celkové pohybové aktivity vykazaly

divky z 2.B (Obrazek 15).

IPAQ SUMMET
5800 5710
5600
5400
5200
5000
4800
4600
4400

4763

MET - min/tyden

4200

chlapci divky

Obrazek 14. Celkova pohybova aktivita dle pohlavi

IPAQ SUMMET

8000 -
7000 -

6986
6072
6000 | 5321 5300

5000 1 4183

4000 1 3141
3000 -
2000 -
1000 -

MET - min/tyden

T T T

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

Obrazek 15. Celkova pohybova aktivita dle tfidy a pohlavi
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5.2.2 IPAQ - ve Skole

Chlapci méli ve Skole vyssi hodnoty nez divky (Obrazek 16) a dosahuji vyssich
hodnot nez pii transportu a domacich pracich. Divky dosahuji podobnych hodnot ve Skole

jako pfi transportu a vys$ich nez pti domacich pracich, dale niz§ich nez ve volném case.

IPAQ - IMET - ve Skole
1800 1704
1600
1400
£ 1200
1000
800
600
400
200

1018

Ity

- min

MET

chlapci divky

Obrazek 16. Pohybova aktivita ve Skole dle pohlavi

IPAQ - JMET - ve Skole

1600 1522
1400

1200 1050

1000
838

800
600

MET - min/tyden

400

200

1A 2.B ostatni

Obrazek 17. Pohybova aktivita ve Skole dle tfidy
5.2.3 IPAQ - transport

Chlapci méli vyssi hodnoty pohybové aktivity v pfesunech z mista na misto nez divky

(Obrazek 18). Chlapci i divky pfi transportu vykonaji vétsi objem pohybové aktivity nez pii
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domacich pracich a mensi nez ve svém volném case. Chlapci pfi transportu vykonaji mensi
objem pohybové aktivity nez ve Skole, divky dosahly v obou kategoriich srovnatelnych

hodnot.

IPAQ TMET - transport
1090
1080
1070
1060
1050
1040
1030
1020
1010
1000

1080

1028

MET - min/tyden

chlapci divky

Obrazek 18. Pohybova aktivita pfi transportu dle pohlavi

Nejmensi objem pohybové aktivity pfi transportu zaznamenaly divky z tfidy 2.B,

divky ze tfid ostatnich naopak objem nejvyssi (Obrazek 19).

IPAQ TMET - transport

1600 - 1495 1497

1400 -

1200 -

1000 -

g0 | 754 560 754

600 1 541
400 -

200 -

0 - : x :

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

MET - min/tyden

Obrazek 19. Pohybova aktivita pii transportu dle tfidy a pohlavi
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524 IPAQ - domaci prace

Pti domécich pracich vykazali chlapci niz§i hodnoty objemu pohybové aktivity nez

v

srovnani s transportem a volnocasovymi aktivitami.

IPAQ HMET - domaci prace
700 658
600
= 523
%
S, 500
|
£ 400
0 300
p
200
100
0 :
chlapci divky

Obrazek 20. Pohybova aktivita pii domacich pracich dle pohlavi

Pti domacich pracich vykazali nejvyssi hodnoty divky z 1. A. Naopak nejniZ§i objem
pohybové aktivity v tomto druhu ¢innosti zaznamenaly divky 2.B, jejichz hodnoty jsou jesté

niz$i nez nejnizsi chlapecké hodnoty (tfida 1.A) (Obrazek 21).

IPAQ HMET - domaéci prace

900 -
800 -
700 -

640 631

600 -

500 7 409

400 - 386 360

300 -

200 -

100 -

0 - T T T

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

MET - min/tyden

Obrazek 21. Pohybova aktivita pii doméacich pracich dle tiidy a pohlavi
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5.25 [IPAQ - volny ¢as

Chlapci v oblasti volného ¢asu zaznamenali vys$$i hodnoty objemu pohybové aktivity
nez divky (Obrazek 22). U obou kategorii se jedna o oblast s nejveétsim objemem pohybové

aktivity

IPAQ RMET - volny ¢as
2500

2402

2400
2300

2200

2058

2100

MET - min/tyden

2000

1900

1800

chlapci divky

Obrazek 22. Pohybova aktivita ve volném ¢ase dle pohlavi

Pfi aktivitich ve volném c¢ase vykazali nejvyssi hodnoty chlapci z 2.B. Naopak

jejichZ hodnoty jsou jesté niZsi nez nejnizsi divei hodnoty (tfida 2.B). Ttida 2. B tak vykazuje

u chlapcti nejvyssi a u divek nejnizsi hodnoty (Obrazek 23).
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IPAQ RMET - volny ¢as
4500 1 4078

4000 -
3500

2170
3000 2532
2500 -

| 1840
2000 1459 1485
1500 -
1000 -

500 -
0 = T T T

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

MET - min/tyden

Obrazek 23. Pohybova aktivita ve volném case dle tfidy a pohlavi

5.2.6 IPAQ - vysoka intenzita

Chlapci ve vysoké intenzité zaznamenali vyS$§i hodnoty nez divky (Obrazek 24).
Zaroven se u chlapct jednd o nejvyssi hodnoty ve srovnani s intenzitou stfedni a chtizi. U
divek ve stejném srovnani jde o objem vyssi nez u intenzity stiedni a niz$i nez mnozstvi

pohybové aktivity pfi chiizi.

IPAQ VMET - vysoka intenzita
2500 2981
g 2000
=
&
£ 1500
= 1252
I
S 1000
500
0 :
chlapci divky

Obrazek 24. Pohybova aktivita ve vysoké intenzité dle pohlavi
Pii aktivitach ve vysoké intenzité vykéazali nejvyssi hodnoty chlapci z tfidy 2.B.
Naopak nejnizsi objem pohybové aktivity v této intenzité Cinnosti zaznamenaly divky z tfidy
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2.B. Chlapci ze tfid 1.A a 2.B zaznamenali vys$s$i hodnoty nez divky ze stejnych tiid (Obrazek
25).

IPAQ VMET - vysoka intenzita

5000 -
4500 -
4000 -
3500 -
3000 1 2745
2500 -
2000 - 1646
1500 - 1131
1000 -

500 -

4310

959 934

MET - min/tyden

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

Obrazek 25. Pohybova aktivita ve vysoké intenzité dle tfidy a pohlavi

5.2.7 IPAQ - stiedni intenzita

Chlapci ve stfedni intenzité zaznamenali vys$§i hodnoty nez divky (Obrazek 26).
Zaroven se u chlapcil jednd o nejnizsi hodnoty ve srovnani s intenzitou stfedni a chizi. U
divek ve stejném srovnani jde o objem vysS$i nez u intenzity vysoké a niz$i nez mnozstvi

pohybové aktivity pti chiizi.
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IPAQ MMET - stfedni intenzita
1400
1350
1300

1339

1250
1200
1150

1142

N B

chlapci divky

MET - min/tyden

1100
1050
1000

Obrazek 26. Pohybova aktivita ve stfedni intenzit¢ dle pohlavi

Pti aktivitach ve stfedni intenzité vykazali nejvyS$si hodnoty chlapci z ostatnich tiid.
z tfidy 2.B. Divky z tfidy 1. A a ostatnich tfid zaznamenaly vyS$si hodnoty nez chlapci z tiid 1.
A a 2.B (Obrazek 27).

IPAQ MMET- stiredni intenzita

2000 -+
1800 - 1739

1 ]

1200 - 1106

1000 -

800 | 706 618
600 -

400 -

200 -

0 - T T T

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

MET - min/tyden

Obrazek 27. Pohybova aktivita ve stfedni intenzité dle tfidy a pohlavi
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5.2.8 IPAQ - intenzita chuze

Chlapci zaznamenali niz$i hodnoty ¢asu, straveném chiizi nez divky (Obrazek 28).
Zaroven se u chlapct jedna o hodnoty vyssi ve srovnani s intenzitou stfedni a nizsi nez pfti
aktivitach ve vysoké intenzité. U divek ve stejném srovndni jde o objem vysSi nez u intenzity

vysoké a niz8i neZ mnozstvi pohybové aktivity pfi chizi.

IPAQ WMET - chiize
2400 2369
2350
$ 2300
3
£ 2250
£
g 2200
= 2150
L
2 2100 2090
2050
2000
1950 x
chlapci divky

Obrazek 28. Pohybova aktivita v intenzité chiize dle pohlavi
Pti chiizi vykazali nejvy$si hodnoty divky z ostatnich tfid. Naopak nejniz8i objem

pohybové aktivity v této intenzité ¢innosti zaznamenali chlapci z tiidy 2.B (Obrazek 29).

IPAQ WMET - chiize
3500 - 3176

3000 -
2500 2431
2000 | 1870 1858
1570 1589

1500 -

1000 -

500 -

0 L T T T

chlapci 1.Achlapci 2.B chlapci  divky 1.A divky 2.B  divky
ostatni ostatni

MET - min/tyden

Obrazek 29. Pohybova aktivita v intenzité chtize dle tfidy a pohlavi
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5.3 Vyhodnoceni vysledkiu dotazniku sportovnich preferenci
5.3.1 Individualni sporty

V této kapitole zjistime, jakym sportim a aktivitdm z riiznych oblasti davaji studenti
prednost. Porovnavali jsme dvé kategorie, a to divky a chlapce, pfi¢emz jsme se zaméfili na
podobnosti a rozdilnosti v jednotlivych sportovnich odvétvich. V individudlnich sportech
(Tabulka 8) doslo u divek i chlapct ke shod¢ na prvnich dvou mistech. Nejvyse fadily obé
pohlavi plavani a hned poté sjezdové lyzovani. Pomérné vysoko (u chlapcli na 4. a u divek na
5. misto) se zafadila cyklistika, podobn¢ také badminton (u chlapci na 5. a u divek na 3.
misto). Mezi prvnich Sest nejpreferovanéjSich individuédlnich sportd se shodné na 6. misté
objevila atletika. Velké rozdily mezi prevencemi u divek a chlapct jsme zaznamenali u
brusleni (chlapci 14. misto, divky 4. misto) a stolniho tenisu (chlapci 3. misto a divky 12.
misto).

Tabulka 8. Preference studentt v individualnich sportech

Individualni sporty chlapci divky
Atletika (bézZecké aktivity) 6 6
Badminton 5 3
Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, petangue) 8 10
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 14 4
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 4 5
Golf (minigolf) 10 13
Kanoistika, veslovani 15 16
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 16 17
Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace) 17 14
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) 2 2
Plavani 1 1
Snowboarding 7 7
Sportovni gymnastika 9 11
Squash (ricochet, racquetball) 13 15
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Stolni tenis 3 12

Strelba, lukostielba 11 9

Tenis (soft tenis) 12 8

5.3.2 Tymové sporty

Dalsi oblasti sportovnich aktivit jsou tymové sporty (Tabulka 9). Zde se na ptedni
mista dostaly basketbal (chlapci 1. misto, divky 3. misto) a hdzena (chlapci 3. misto, divky 2.
misto), vysoce preferovany byl také florbal (chlapci 2. misto, divky 5. misto). Pfekvapivé je

az 4. misto fotbalu u chlapcti i 6. misto ledniho hokeje u divek.

Tabulka 9. Preference studentl v tymovych sportech

Tymové sporty chlapci divky
Americky fotbal 9 11
Baseball, softball (dalsi palkové hry) 6 4
Basketbal 1 3
Curling 10 13
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 2 5
Fotbal (futsal) 4 7
Frisbee 13 8
Hazena (vybijena) 3 2
Lakros 14 10
Ledni hokej (in-line) 7 6
Nohejbal 8 14
Ragby 12 12
Vodni polo (,,vodni verze* ostatnich sport1) 11 9
Volejbal (beach, ptehazovana) 5 1
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5.3.3 Kondi¢ni aktivity

Pomémé velké rozdily v preferovanych aktivitich zaznamenala oblast kondicnich
aktivit (Tabulka 10). Prvni dvé mista jsou u obou pohlavi shodné posilovaci cvi¢eni a béh,
nicméné naprosto rozdiln¢ hodnoti studenti kulturistiku (chlapci 3. misto, divky 11. misto) 1
spinning (chlapci 11. misto, divky 4. misto). Velké rozdily nebyly pozorovany u zatrazeni

jogy, kondicni chiize ani zdravotnich cviceni.

Tabulka 10. Preference studentt v kondi¢nich aktivitach

Kondi¢ni aktivity chlapci divky
B¢éh (jogging) 2 2
Bodystyling 9 7
Joga 5 3
Kondi¢ni chiize (nordic walking) 6 5
Kulturistika 3 11
Posilovaci cviceni 1 1
Spinning 11 4
Sportovni aerobik 10 6
Taebo (box aerobik) 8 9
Tai - Chi 7 10
Zdravotni cviceni 4 8

5.3.4 Sportovni aktivity ve vodé

Oblast sportovnich aktivit ve vodé naznacila, Z7e zde nejsou zasadni rozdily
v preferencich mezi chlapci a divkami (Tabulka 11). Shodné se na prvnim misté objevilo
plavani s ploutvemi, néasledovano skoky do vody (chlapci 2., divky 3. misto) a zdravotnim
plavanim (chlapci 3., divky 2. misto). Nejméné preferované jsou u obou pohlavi cvic¢eni ve

vod¢ a synchronizované plavani.
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Tabulka 11. Preference studentd ve sportovnich aktivitach ve vodé

Sportovni aktivity ve vodé chlapci divky
Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, agua aerobik) 5 4
Plavani s ploutvemi (potapéni) 1 1
Skoky do vody 2 3
Synchronizované plavani 4 5
Zdravotni plavani 3 2

5.3.5 Sportovni aktivity v prirodé

Riiznorod€ pro obé pohlavi se jevi preference v oblasti pohybovych aktivit v pfirodé
(Tabulka 12). Mezi prvnich 6 preferovanych aktivit sice zafadily ob& skupiny az na dvé
vyjimky stejné aktivity, ale pokud se podivame na potadi téchto 6 nejpreferovanéjSich aktivit,
nalezneme znatelné rozdily. Nejvice preferovanou aktivitou pro divky je brusleni (u chlapct
az na 8. mist€), pro chlapce pak snowboarding (divky 5. misto). Podobné rozdilné¢ hodnoti
studenti také cykloturistiku (chlapci 2. misto, divky 6. misto). Na podobné pti¢ky u chlapct a
divek se vySplhaly plavani (chlapci 4. misto, diky 2. misto), sjezdové lyZzovani (chlapci i

divky 3. misto) a pé&Si turistika (chlapci 5. misto, divky 4. misto).

Tabulka 12. Preference studentl ve sportovnich aktivitach v pfirodé

Sportovni aktivity v prirodé chlapci divky
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 6 7
Brusleni (in-line, koleckové) 8 1
Cykloturistika 2 6
Golf 10 13
Jezdectvi 15 8
Lanové aktivity 13 14
Létani, plachténi, rogalo 9 12
Lezeni (horolezectvi, bouldering, um¢la sténa) 7 9
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 12 10
LyZovani bézecké 17 15
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LyZovani sjezdové, skialpinismus 3 &
Motorismus, skiering, vodni motorismus 14 16
Orientacni aktivity (radiové, lyzaiské) 16 17
Parasutismus (paragliding, skydiving, airboarding) 11 11
Pé&si turistika, chlize na snéznicich, tramping 5 4
Plavani, koupéni, vodni atrakce, skakani do vody 4 2
Snowboarding 1 5

5.3.6 Bojové sporty

Podobné preference zaznamenaly obé pohlavi u bojovych sportii (Tabulka 13). Kde se
nejvySe objevilo judo (chlapci 1. misto, divky 2. misto) ale vysoce preferovany je také box
(chlapci 3. misto, divky 2. misto). Mezi tfi nejpreferovanéj$i bojové sporty se u chlapcii

dostalo také karate a u divek kick-box.

Tabulka 13. Preference studentti v bojovych sportech

Bojové sporty chlapci divky
Aikido 7 7
Box 3 1
Judo 1 2
Karate 2 5
Kick-box (thai-box) 6 3
Kung-Fu 4 6
Musado 9 9
Taekwon-Do 5 4
Zapas (sumo) 8 8

5.3.7 Rytmické a tanec¢ni aktivity

Ani u rytmickych a tanecnich aktivity jsme nezaznamenali vyrazné&jsi rozdily. Na

prvni tiech mistech u obou kategorii jsou latinsko-americké tance (chlapci 1. misto, divky 2.
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misto), standardni tance (chlapci 2. misto, divky 3. misto) a moderni tance (chlapci 3. misto,

divky 1. misto). Mirné odli$né jsou preference u baletu a bojovych tanct (Tabulka 14).

Tabulka 14. Preference studentti v rytmickych a tane¢nich aktivitach

Rytmické a tane¢ni aktivity chlapci divky
Balet, vyrazovy tanec 6 4
Bojové tance (capoeira) 4 8
Latinsko-americké tance 1 2
Lidové tance (country) 7 9
Moderni gymnastika 8 6
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 3 1
Orientalni tance (bfis$ni tanec) 10 10
Rock'n'roll 5 5
Standardni tance 2 3
Tane¢ni aerobik 9 7

5.3.8 Sportovni aktivity — souhrnné

Porovnani preferenci jednotlivych oblasti (Tabulka 15) ukézalo, Ze obé& skupiny
preferuji individudlni sporty pred tymovymi, vysoko se také vySplhaly kondicni aktivity

(chlapci 3. misto, divky 4. misto) a u divek také rytmické a tane¢ni aktivity

Tabulka 15. Preference student souhrnné

Sportovni aktivity — souhrnné chlapci divky

Bojova uméni 4 7

Individualni sporty

Kondi¢ni aktivity

Rytmické a tane¢ni aktivity

Sportovni aktivity v ptirodé

Sportovni aktivity ve vodé

N| N oo 01 W| B+~
N| O o Ww| &

Tymové sporty
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5.3.9 Nejoblibenéjsi aktivity

V piipadé, kdy méli studenti vybrat viibec nejoblibenéjsi pohybovou aktivitu, se divky
s chlapci ve vétsiné piipadii neshodli. Nejpreferovanéjsim byl u chlapct florbal, u divek pak
moderni tance. Alesponl jednou byl u divek i chlapcti jako nejpreferovanéjsi aktivita zminén
balet, basketbal, cyklistika, florbal, fotbal, hazena, judo, sjezdové lyzovani, moderni tance,

pési turistika, skoky do vody, snowboarding a tackwon-do (Tabulka 16).

Tabulka 16. Nejoblibengjsi aktivity studentt

Nejoblibenéjsi aktivity

chlapci

divky

Atletika

Badminton

Balet, vyrazovy tanec

Baseball, softball (dalsi palkové hry)

Basketbal

N O Wl N

Box

Brusleni

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)

Fotbal (futsal)

Hézena (vybijend)

N W k| W

Jezdectvi

Judo

| O1] O O O O o1

Karate

Kick-box (thai-box)

Kulturistika

Kung-Fu

Latinsko-americké tance

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)

Lidové tance (country)

Lyzovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)

Lyzovani sjezdové (skialpinismus)

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

| O Wl o o b O
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Pé&si turistika, chiize na snéznicich, tramping

Plavani

Plavani s ploutvemi

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody

Posilovaci cviceni

w| O O OO O

Ragby

Rock'n'roll

Skoky do vody

Snowboarding

Sportovni aerobik

Sportovni gymnastika

| o1 o1 O O

Strelba, lukostielba

Strelba, lukosttelba

Synchronizované plavani

Taekwon-Do

Tanecni aerobik

| O O Ol

Tenis (soft tenis)

Volejbal

Zdravotni plavani (koupani)
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5.4 Vysledky dotazniku k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Chlapci i1 divky vnimali hodinu télesné vychovy pozitivné a zdbavné, dle dotazniku se
jich vice nez 90 % Vv posledni hodiné zasmalo (chlapci v 96 %, divky v 91 %). Ob¢ skupiny
zazily z vice nez 60 % pocit uspokojeni z pohybové aktivity a chtélo by zalit pfisté stejnou
nebo podobnou hodinu (Tabulka 17).

Rozdilné vysledky z hlediska pohlavi, uddvali studenti u otazky, zda méla hodina
relaxaéni a regeneraéni efekt (chlapci 62 %, divky 33 %), jinak odpovidaly obé skupiny u
otazky, zda by samostatné cviceni bylo lepsi nez hodina TV (chlapci 38 %, divky 19 %).
Dalsi rozdily v odpovédich byly zaznamendny u otazky, jestli by se studenti rad¢ji zucastnili
hodiny v jiné tiidé (chlapci 75 %, divky 51 %). Nejvétsi rozdil v odpovédi byl u otazky,
tykajici se vyskytu ptekvapivého prvku v hoding, kdy chlapci odpovédéli kladné v 62 %,
divky pouze v 27 % (Tabulka 17).

Tabulka 17. Dotaznik k hodnoceni hodiny télesné vychovy

Otazka chlapci | divky
Poznal/a jsi, o€ ucitel v hoding usiloval a co bylo jejim cilem? 71 % 71 %
Mg¢l/a jsi v pribéhu hodiny pocit uspokojeni z pohybové aktivity? 67 % 61 %
Mg¢la hodina relaxacni (uvoliiovaci) a regeneracni (obnovent sil) efekt? | 62 % 33 %
Jevil se ti ucitel v hodin¢ vice jako rddce (jeden z Vas a starSi | 75 % 67 %
kamarad)?

Chtél/a bys piisté znovu absolvovat stejnou nebo podobnou hodinu? 1% 64 %
Mg¢l/a jsi moznost fesit samostatné a tvofiveé néjaky tkol? 17% 13 %
Dozvédél/a ses néco nového? 46 % 47 %
Byla v hodin¢ dobra uéebni atmosféra, dobré klima a ,,pohoda‘? 79 % 79 %
Byl/a jsi po hodin€ ptijemné unaven/a? 58 % 49 %
Vyskytly se v hoding n&jaké projevy nekazné (spoluzaci zlobili)? 83 % 76 %
Samostatné cvi¢eni mimo $kolu by bylo lepsi nez tato hodina? 38 % 19 %
Mohl/a ses alespoil jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo | 88 % 71%
jakym zpiisobem budes§ dé¢lat?

Osvojil/a sis nebo zdokonalil/a ses v né&jaké pohybové dovednosti | 71 % 63 %
(cviceni)?

Zasmal/a ses v hodin¢? 96 % 91 %
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Podpotila hodina rozvoj tvé kondice (sily, vytrvalosti)? 58 % 44 %
Ptal/a ses pii uceni na néco ucitele nebo spoluzaka? 54 % 63 %
Radg¢ji bych se zucastnil/a jiné hoding ve tiidé¢ 75 % 51 %
Mél/a jsi pocit, ze jsi neustale ,,dirigovan/a“ ucitelem? 88 % 7%
Provadél/a jsi v priibéhu hodiny ukazku pro spoluzaky? 29 % 31 %
Byl/a jsi pochvalen/a ucitelem nebo spoluzakem? 88 % 63 %
Musel/a jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla a protahnut zkracené | 42 % 63 %
svalové partie?

Opravil/a jsi n¢jakou chybu cviceni spoluzaka nebo opravil chybu tob¢ | 29 % 47 %
spoluzak?

Kdybys mohl/a v pribéhu hodiny odejit domii, odesel/odesla bys? 58 % 34 %
Vyskytl se v hodiné moment piekvapeni nebo néco nového? 62 % 27 %
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6 Diskuse

Jednim z kritérii pohybové aktivity je absolvovany pocet kroki denn¢ nejen celkové
ale také v zavislosti na dennim segmentu. Z vyzkumu vyplyva, ze adolescenti plnili
doporuceni 11 000 krokd pouze ve stiedu a patek. Monitoring pohybové aktivity podle
zaznamu poctu krokd zaznamenal jako nejaktivngjsi den z celého tydne patek, na opacné
stran¢ spektra se objevila nedéle. Tyto vysledky nejsou v soucasnosti mezi studenty stfednich
Skol ojedin€lé, napi. Mitas, Fromel, Valach, Suchomel, Vorli¢ek a Groffik (2020) zkoumali
pohybovou aktivitu adolescentd mezi lety 2009 az 2017 a téméf vzdy byl patek
nejaktivnéj§im dnem, naopak nejméné aktivni den z tydne byl dle jejich vysledkt nedéle.
Vysvétleni se nabizi tim, ze patecni odpoledne a vecery patii konickiim a aktivitam az do
nocnich hodin, naopak ned¢le se zpravidla nesou ve znameni ptipravy na dal$i studijni tyden.
Praveé nizky pocet krokti v nedéli z divodu Skolnich povinnosti je neblahym ptikladem vlivu
Skolni dochazky na uroven pohybové aktivity, ktera muize v kombinaci se sedavym
charakterem vyuky ,,pomahat* negativnim trendim v oblasti pohybovych aktivit a sedavého
zivotniho stylu.

Dil¢im cilem diplomové prace bylo zjistit vliv doporuceni na pohybovou aktivitu
adolescentl a z vysledki je zjevné, Ze ve vSech monitorovanych dnech dosahovali studenti,
kteti byli sezndmeni s doporuc¢enim, vice krokl nez ti, ktefi doporuc¢eni neméli. Rozdily jsou
logicky vyznamné u segmentil po Skole pfi srovnani chlapct a divek, stejné tak pii srovnani
skupin sa bez doporuceni. Ve srovnani celkového prumérného poctu kroklt ve vSednich
dnech jsme zaznamenali logicky vyznamny rozdil mezi skupinou bez doporuceni a
s doporucenim. Ve srovnani divek bez a s doporu¢enim vyslo najevo, Ze jedinym dennim
segmentem, ve kterém se divky s doporucenim logicky vyznamné liSily od divek bez
doporuceni, byl segment po Skole. V segmentu ve Skole dokonce divky bez doporuceni
druhou skupinu v poctu krokt piekonaly. Ve srovnani vSech Skolnich dni byl u divek s a
bez doporuceni zjistén logicky vyznamny rozdil v poctu krokt. Tyto vysledky ukazuji, ze
doporuceni pohybové aktivity maji smysl a adolescenti jsou i na zaklad¢ jednodenni instrukce
schopni zménit svlij pohybovy rezim.

Témét v naprostém souladu se souhrnnymi vysledky, které neberou v potaz segmenty
dne, ale celkovy pocet krokii za dany den, se u vsech ¢asti vSedniho dne ukazalo, ze
doporuceni méla pozitivni vliv na pohybovou aktivitu. Jediny denni segment, ktery toto vliv
doporuceni nevykazoval, byl pocet kroka pii cest¢ do $koly a zde mohou hrat roli jiné

faktory, a to hlavn¢ vzdalenost $koly od domova. Piestoze v praméru plnili studenti
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s doporucenim celkovy pocet krokii ve vSednich dnech, ve Skole (doporuc¢eni 3000 kroku) jim
na splnéni doporuceného poctu chybélo v primeéru téméi 500 krokl. Jazykové gymnazium ve
svych prostorech nenabizi moznosti aktivniho trdveni pfestavek, coz tomuto zjisténi
pravdépodobné nepomaha. Studenti obou skupin, s doporu¢enim i bez doporuceni ,,nahradili
své chybéjici kroky ze Skoly v mimoskolnich aktivitich, kde skupina s doporuc¢enim
piekrocila tuto hranici o vice nez 1700 krokti. Ve stejném dennim segmentu piekrocila cileny
pocet také skupina pfedem nesezndmena s doporucenim, u které se tak stalo v jediném
dennim segmentu. Pfi zvazeni, na kterych segmentech dne je potieba z hlediska optimalizace
zivotniho stylu u studenti Jazykového gymnazia Pavla Tigrida nejvice zapracovat, je nutno
zminit ¢as pied Skolou a ve Skole. Nabizi se vyuziti aktivniho transportu do Skoly a ve skole
poté aktivni prestadvky a vybudovani sportovniho venkovniho hftisté, které¢ Skole prozatim
chybi.

Soucasti prace bylo subjektivni posouzeni pohybové aktivity dotaznikem IPAQ.
Celkovy objem vykazané pohybové aktivity pomoci dotazniku IPAQ (SUMMET) byl u
chlapcti 5710 MET-min x tyden™ a 4763 MET-min x tyden™ u dévéat. Tyto hodnoty byly
niz$i, nez namcfili autofi Valach, Fromel, Jakubec, BeneSova a Salcman (2017) u
zapadoceskych adolescentll. Je$t€ menSi hodnoty byly zjiStény ve srovnani s vyzkumem
pohybové aktivity adolescenti ve studii Kudlacka (2015). Ve srovnani s Jungerem et al.
(2019), zkoumajici adolescenty regionu Visegradu, dosahli chlapci i divky nizs$i hodnoty
Vv celkovém hodnoceni pohybové aktivity. U chlapci se jedna o rozdil 1555 MET-min x
tydent. U divek se hodnoty 1i§i o 1424 MET-min x tyden. Vysledky diplomové prace tedy
ukazuji na pomémé nizkou Uroven celkové pohybové aktivity, ktera miize byt ovlivnéna
charakterem Jazykového gymndzia, které svym zamétfenim pfili§ neldkd mladé sportovné a
pohybové zaméfené adolescenty. Pfinosné by vtomto piipadé jist€ bylo srovnani
S gymndaziem jiného zaméteni, napt. sportovnim, ve stejném méeste.

Vysledky dotazniku IPAQ dale ukézaly, ze ve srovnani sJungerem et al. (2019)
dosahli chlapci 1 divky niz8i hodnoty v hodnoceni pohybové aktivity v ramcei Skoly (JMET),
transportu z mista na misto (TMET), u aktivit provadénych vysokou intenzitou (VMET) a
stfedni intenzitou (MMET). Na rozdil od vySe zminéného Setfeni doséhli chlapci i divky vys$si
hodnoty v intenzit¢ na tirovni chtize. U obou studii maji divky vyssi hodnoty u intenzity na
urovni chtize nez chlapci. Zde u vysledku vychazi zavér, ze studenti gymnazia sice méli vyssi
hodnoty u chtize, to se ale neprojevilo na transportu. Nabizi se tedy vysvétleni, Ze studenti
upiednostiiuji pied aktivnim transportem do Skoly jiné zplisoby dopravy a chlzi vyuZzivaji

vice jako volno¢asovou aktivitu.
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Ve srovnani s Jungerem et al. (2019) dosédhli chlapci i divky niz§i hodnoty v
hodnoceni pohybové aktivity pifi domacich pracich. Diplomova prace na rozdil od vyse
zminéného Setfeni ukazuje na vyssi hodnoty u divek nez u chlapci. U téchto vysledku se dle
mého nézoru projevil méstsky charakter gymnazia, kdy chlapci zijici ve mésté, obecné netravi
Cas na poli nebo zahradé, naopak vliv Zivota ve mésté¢ by na domaci prace u divek vliv mit
prilis nemusel.

Chlapci také dosahli nizsi hodnoty u aktivit ve volném case, divky naopak vykazuji
hodnoty vyssi. Oblasti, ve které se ob¢ Setfeni 1iSi nejvice, jsou aktivity na urovni sttedni
intenzity, kde chlapci dosahuji o 1506 MET-min x tyden?, divky pak 981 MET-min x tyden~
1.

Pomoci dotazniku sportovnich preferenci jsem se pokusil jesté komplexnéji popsat
charakter a vztah k pohybové aktivité¢ studentii gymnazia. Prvni dv€ mista u sportovnich
preferenci souhrnné zaujaly u chlapcii gymnazia individualni sporty, nasledované sporty
kolektivnimi. Jiny vyzkum na ceskych studentech (Groffik, Fromel, Mitds, Garbaciak, &
Svozil, 2018) naznacil poradi u chlapcti na prvnich dvou mistech opa¢né. Tteti misto u
chlapct vychazi shodné, tedy kondi¢ni aktivity. Rozdil u divek je zaznamenan u tymovych
sporti, které studentky gymnazia fadi na druhé misto, divky Setfeni Groffik, Fromela, Mitase,
Garbaciaka a Svozila (2018) zatadily na druhé misto sportovni aktivity v ptirodé. Ve srovnani
s dalSim vyzkumem, tentokrat na zapadoceskych adolescentech (Valach, Fromel, Jakubec,
Benesova, & Salcman, 2017), se na potadi na prvnich tfech mistech u divek nelisi, u chlapcti
je zaménéno pofadi na prvnich dvou mistech. Z vysledkl a srovnani diplomové prace plyne,
Ze jsou u chlapct a divek oblibengjsi individualni sporty. Hlavné u chlapci to mize byt
zpusobeno tim, ze pomér chlapci k divkam na této Skole je nizky a gymnazium se sice
ucastni stiedoskolskych soutézi v kolektivnich sportech, Casto je vSak problém nalézt v tak
malém poctu konkurenceschopny tym. Vztah k tymovym sportovnim aktivitdm proto nemusi
byt tak silny jako na jinych stfednich Skoléch.

Sportovni preference studentli gymndzia v oblasti sportovnich aktivit v pfirod¢ se u
divek pfili§ nelisila od vysledkti rozsahlého Setieni Fromela et al. (2017). Divky gymnazia
zatadily na prvni misto brusleni a na druhé plavani a dalsi aktivity ve vod¢. V Setteni Fromela
et al. (2017) se poradi na prvnich dvou mistech jevi opa¢n¢. Velmi rozlisné vysledky u divek
zaznamenala cykloturistika, ktera se ve vysledcich Fromela et al. (2017) dostala na tieti misto,
u divek gymnazia ale byla az na misté Sestém. Chlapci gymnazia ve srovnani se stejnym
Setfenim preferovali na prvnim misté snowboarding, ktery vychéazel ve vysledcich Fromela et

al. (2017) u chlapct az na 5. misté. Chlapci v Setieni Fromela et al. (2017) hodnotili na
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prvnim misté cykloturistiku, ktera se u chlapcii gymnazia objevila na mist¢ druhém. Z téchto
srovnani lze dedukovat, Ze vyuzivani zimniho a plaveckého stadionu, umisténych v blizkosti
budovy Skoly, pro hodiny télesné vychovy, mize mit pozitivni vliv na vztah studentek
k brusleni a plavani.

U preferenci bojovych sportti se vysledky pftilis neshodovaly s vyzkumem Kudlacka,
Fromela a Groffik (2015), provedeném na vzorku polskych adolescentl. Polské divky
upiednostiiovaly na prvnim misté karate, dale box a judo. Divky gymnazia ptehodily potadi
na prvnich tfech mistech — nejpreferovanéjsi byl box, dale judo a kick-box. Chlapci
zaznamenali rozdil jesté vetsi, kdy polsti adolescenti nejvice preferovali box, dale kick-box a
karate. U studentli gymnazia se na prvni misto dostalo judo, které bylo v Polsku az ctvrté,
dale karate a box. V této oblasti mohou mit vliv na vysledky dotaznikt pravidelné workshopy
bojovych uméni, organizované pro studenty Skoly, na kterych se v minulych letech objevily
sporty, které se u studentii zatadily na ptedni pticky.

Komplexni posouzeni pohybové aktivity studenti doplnil dotaznik k hodnoceni
télesné vychovy, ktery ptinesl z ur¢itého pohledu protichtidné vysledky. Studenti sice hodnoti
hodinu télesné vychovy pozitivné a zabavné, kdyby vSak méli moZnost absolvovat hodinu
v jiné tfidé, ucinila by tak pomémé velka skupina z nich (chlapci 75 %, divky 51 %), coz
patrné souvisi s tim, Ze se zvySujicim se vékem V mezipfedmétovém srovnani popularita
télesné vychovy klesa (Phillips & Silverman, 2015). Dale si studenti z vétsi ¢asti sice nemysli,
7e by samostatné cvi¢eni mimo $kolu bylo lepsi nez hodina TV, avSak chlapci by z vétsi
poloviny radéji z hodiny odesli, kdyby méli tu moznost. VétSina studentidl se v hodinach
zdokonalila v né¢jaké dovednosti (chlapci 71 %, divky 63 %), coz ukazuje na fakticky pfinos
vyuky TV.

Hlavnim pifinosem diplomové prace je komplexni posouzeni pohybové aktivity a s ni
souvisejicich moderatort ve specifickych podminkach jazykové skoly a zpétna vazba pro
ucitele a vedeni Skoly K podpote zdravého Zivotniho stylu studentti skoly. Dopady prevalence
doporuceni k pohybové aktivité¢ v segmentech Skolniho dne doposud nebyly zkoumany, ale
jejich zobecnéni doposud neni mozné.

Za hlavni limity diplomové prace bych oznacil nizky pocet zapojenych zakt
V monitoringu naramky (n = 39), dale také nizky pocet chlapci (n = 9), zapojenych do
vyzkumu. Tento fakt plyne z charakteristiky gymnazia, které svym humanitnim zaméfenim
oslovuje vice divky. Za dalsi limit diplomové prace povazuji nemoznost automatického sbéru

dat z naramki a z ného vyplyvajici komplikace pfi pouzivani zdznamovych archa.
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[ Zavéry

Hlavni vyzkumnou otazkou bylo, zda se seznameni s doporuc¢enimi k pohybové
aktivité¢ pro jednotlivé segmenty Skolniho dne projevi v urovni pohybové aktivity v téchto
segmentech a ve Skolnich dnech u dévcat. Logicky signifikantni rozdily mezi skupinami
divek s doporu¢enim a bez doporuceni V jednotlivych dennich segmentech byly zjistény
pouze v segmentu po $kole, ¢imz jsme nepotvrdili v ivodu stanovenou hypotézu. V ramci
monitoringu pohybové aktivity ndramky a zjistovani plnéni doporuceni k pohybové aktivité

jsme dale zjistili:

e Znalost doporuceni ovliviiuje zménu chovani studentd a ma pozitivni vliv na
zvySeni poctu krokl v celém dni i jednotlivych dennich segmentech, i kdyz
rozdily nejsou statisticky signifikantni.

e Nebyly zjistény statisticky signifikantni rozdily mezi skupinami studentd
s doporuc¢enim a bez doporuceni. Logicky signifikantni byly zjiStény mezi
studenty sa bez doporuceni po Skole a celkové za vSedni dny, dale mezi
divkami a chlapci po Skole.

e Ve Skolnich dnech plnilo ve skupiné s doporu¢enim 60 % studentti, ve skupiné
bez doporuceni 38 % student.

e Chlapci méli ve vSech dennich segmentech v priméru vice kroku nez divky
kromé& pohybu ve skole, kde mély primérné vice krokl divky.

e Denni limit 11 000 krokt plnilo 60 % chlapct a 44 % divek.

e Nebyly zjistény statisticky signifikantni rozdily v plnéni doporuceni mezi

chlapci a divkami.

cvwr

V ramci subjektivniho vyhodnoceni pohybové aktivity studentli dotaznikem IPAQ

jsme dosli k zavéru, ze:
e Skupina chlapcti v oblastech dotazniku IPAQ tykajicich se Skoly, transportu,

volného ¢asu, vysoké intenzity a stfedni intenzity zatéze dosahla vysSich

hodnot nez divky.
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e Divky dosahly vyssSich hodnot oproti chlapcim v oblastech domécich praci a
intenzity zatéze na urovni chiize.

e Pii komparaci pohybové aktivity jednotlivych tfid a pohlavi Vv celkové
pohybové aktivité, ve volném cCase i vysoké intenzit¢ zatéze dominovali
chlapci z tfidy 2.B, u transportu a chuize divky z ostatnich tiid, u domacich

praci divky z tiidy 1. A a ve stfedni intenzité chlapci z ostatnich tiid.

V ramci vysledki preferenci pohybové aktivity jsme zjistili, ze:

e Chlapci i1 divky povazuji individualni sporty za celkové nejoblibené;jsi aktivity,
mezi chlapci i divkami to je konkrétné plavani.

e V kolektivnich sportech, které jsou u obou skupin na druhém misté
Vv oblibenosti, chlapci preferuji basketbal, divky volejbal.

e V oblasti kondi¢nich aktivit jsou u obou pohlavi nejoblibenéjs$i posilovaci
cviceni a béh.

e Mezi sportovnimi aktivitami ve vodé preferuji chlapci 1 divky plavani
S ploutvemi (potapéeni).

e V oblasti sportovnich aktivit v pfirod¢ preferuji divky brusleni (in-line,
koleckové) a chlapci snowboarding.

e Mezi bojovymi sporty je u divek popularni box, u chlapcii judo.

e Vrytmickych a tane¢nich aktivitach preferuji chlapci latinsko-americké tance,

divky moderni tance (break dance, disko, hip-hop).

V ramci hodnoceni hodiny télesné vychovy jsme dosli k témto zadveérim:

e Chlapci 1 divky vnimali hodinu télesné vychovy pozitivné a zabavné a vétSina
zazila pocit uspokojeni z pohybové aktivity.

e Chlapci by se ze 75 % radg¢ji zacastnili hodiny v jiné tiide, divky z 51 %.

e Chlapci by z 58 % opustili hodinu, pokud by m¢li tu pfilezitost, stejné by
udélalo 34 % divek.
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8 Souhrn

Hlavnim cilem bylo komplexn¢ posoudit skladbu tydenni pohybové aktivity a zjistit,
zda studenti plni doporuceni k tydenni pohybové aktivité ve Skolnich dnech. To se pomoci
dotaznikti IPAQ, dotazniku sportovnich preferenci, dotazniku k hodnoceni hodiny télesné
vychovy v kombinaci s monitoringem fitness naramky podafilo. Do vyzkumu se nosenim
naramkl a vypliiovanim zaznamovych archt zapojilo 39 studentti, v souctu se studenty, ktefi
vyplnili pouze dotazniky, se pak jednalo 0 97 studenti Jazykového gymnazia Pavla Tigrida
Vv Ostravé-Porubé ve véku 15-17 let.

Vyzkumnou otazkou bylo, zda se seznameni s doporuc¢enimi k pohybové aktivité pro
jednotlivé segmenty Skolniho dne projevi v Grovni pohybové aktivity v téchto segmentech a
ve Skolnich dnech u dévcat. Logicky signifikantni rozdily mezi skupinami divek
s doporucenim a bez doporuceni v jednotlivych dennich segmentech byly zjiStény pouze v
segmentu po Skole. Nebyla tak potvrzena v uvodu stanovena hypotéza, ze divky, které byly
seznameny s doporuc¢enimi, pInily doporuceni vice nez ty, kterym prezentovana nebyla.

Dil¢im cilem bylo zjistit diference ve skladbé pohybové aktivity mezi dévcaty a
chlapci podle dotazniku IPAQ a porovnat vysledky participujicich tiid. Zde se ukazalo, Ze
dévéata jsou aktivnéj$i v ramci domécich praci (658 MET-min x tyden™) a intenzité na
tirovni chiize (2369 MET-min x tyden?), chlapci dosahli vyssich hodnot v oblastech $koly
(1704 MET-min x tyden™t), transportu (1080 MET-min x tyden?), volného &asu (2402 MET-
min X tyden?), ve vysoké intenzité (2281 MET-min x tyden™) a stfedni intenzité (1339
MET-min x tyden™). P¥ komparaci pohybové aktivity jednotlivych tfid a pohlavi v celkové
pohybové aktivité, ve volném case 1 vysoké intenzité zatéze dominovali chlapci z tiidy 2.B, u
transportu a chtzi divky z ostatnich tfid, u domadcich praci divky z 1. A a ve stfedni intenzité
chlapci z ostatnich tiid.

Dalsim dil¢im cilem bylo zjistit skladbu tydenni pohybové aktivity podle
monitorovani pohybové aktivity fitness ndramky a zjistit diference mezi chlapci a divkami.
Zde se neukazaly statisticky signifikantni rozdily mezi chlapci a divkami ani mezi skupinami
s doporucenim a bez doporuéeni V zadném dennim segmentu. Zjistili jsme pouze logicky
signifikantni rozdily mezi divkami s a bez doporuceni v segmentu po Skole a ve vSedni dny,
dale mezi chlapci a divkami po Skole. Studenti v priméru dosahovali nejvice krokt v patek
(11991 kroku) a ve stiedu (11498 krokt). Nejméné krokli zaznamenali studenti v nedéli
(9927 kroku). 60 % studenti ze skupiny s doporucenim splnilo ve vSednich dnech

doporuceni 11 000 krokii, ve skupin€ bez doporuceni se jednalo o 38 % studentt.
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Ptedposlednim cilem bylo zjistit plnéni doporuceni k pohybové aktivité, vyjadiené
poctem krokl v jednotlivych segmentech Skolniho dne. V segmentu pied skolou dosahli na
minimalni pramérny pocet kroka chlapci (2 139 kroku) a po skole ob¢ skupiny (chlapci 7 931
a divky 6 764 krokti). Ve Skole na doporuceni 3000 krokti nedosahli ani chlapci ani divky. 60
% chlapct splnilo ve v§ednich dnech doporuceni 11 000 krokil, mezi divkami se jednalo o 44
%.

Na zavér jsme si dali za cil charakterizovat asociace mezi pohybovou aktivitou,
hodnocenim hodiny télesné vychovy a preferencemi k pohybové aktivité. Zde jsme dosli
k zavéru, ze hodina télesné vychovy, sice byla sice vnimana pozitivné, ale na druhou stranu
by ji zaci neméli problém opustit, kdyby méli tuto moznost. U chlapci i divek jsou

nejpreferovanéjsi individualni sporty, konkrétné plavani. V tymovych sportech, které jsou u

obou skupin na misté druhém, je u chlapcti popularni basketbal a u divek volejbal.
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9 Summary

The main objective of the thesis was to do a complex description of the students
physical activity, and find out whether students fulfill the physical activity guidelines on
weekdays. We succeeded through the International Physical Activity Questionnaire, the
questionnaire of sport preferences, the questionnaire evaluating the PE class together with the
monitoring by fitness pedometres. There were 39 participants using the pedometres and with
the rest that filled in the questionnaires there were 97 participants of age 15-17 from the Pavel
Tigrid Highshool in Ostrava-Poruba all together.

The research question was whether the girls, who were familiar with the physical
activity guidelines for particular segments of the day, will show higher score in those
segments and in schooldays. We found logically significant differences between the girls with
and without guidelines in the segment after school only. The hypothesis, that girls who were
familiar with the guidelines fulfilled the guidelines more then those without guidelines, was
not approved.

Partial goal was to find out the differences in the composition of physical activity
among girls and boys by IPAQ and compare those results in the participated classes. We
found out that the girls are more active in housework (658 MET-min x week™) and in
walking (2369 MET-min x week™), boys reached higher score in school (1704 MET-min X
week 1), transportation (1080 MET-min x week?), recreation (2402 MET-min x week?),
vigorous intensity (2281 MET-min x week ') and moderate intensity (1339 MET-min x
week ™).

Another partial goal was to examine the composition of the physical activity of the
week by monitoring the physical activity with pedometers, and find out whether there are
differences among girls and boys. We did not find statistically significant differences among
boys and girls neither among the group with and without guidelines.Logically significant
results were found in the groups with and without guidelines after school and in weekdays
and among girls and boys after school. On average students had the highest amount of steps
on friday (11 991 steps) and wednesday (11 498 steps). They had only 9 927 steps on sunday
on average. 60 % of students from the group with guidelines fulfilled the guidelines on
weekdays, on the other hand, there were only 38 % of students who did not.

The penultimate goal was to find out whether the students fulfill the physical activity
guidelines in the segments of the schoolday. In the segment before school only boys reached

the minimum of 2000 steps (2 139 steps), and after school both of girls and boys (boys 7 931
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and girls 6 764 steps). In school neither boys nor girls fulfilled the guidelines (3 000steps).
60% of boys fullfiled the guidelines for the schooldays, compared to 44% of girls.

In conclusion, we set another goal to descrive the associations between the physical
acitivity, evaluation of the PE class and preferences in the physical activity. We found out that
the PE class in reflected in a positive way, on the other hand the students would not hesitate to
leave it if they had the chance. For both boys and girls the most prefered activities are
individual sports, swimming in particular. In the team sports, that are on the second place,

basketball is the most prefered among boys and volleyball among girls.
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11 P¥ilohy

Priloha 1. Informovany souhlas

Institut aktivniho Zivotniho stylu @
Vedouci: Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D. '
tfida Miru 117, 771 11 Olomouc |T: 585 636 117 | E: frantisek.chmelik@upol.cz

INFORMOVANY SOUHLAS

Vaieni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném 3etfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, které je soucasti feseni schvalenych projekta pracovisté. V ramci vyzkumného
Setfeni budou mit zici moznost monitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuZitim naramk( Garmin, které splauji
viechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Naramky budou zéci nosit po dobu sedmi za sebou jdoucich dni na
zapésti nedominantni paZe. Souéasti vyzkumu bude také vyplnéni ceskych verzi svétové vyuZivanych dotaznikd
k pohybové aktivité ve webové aplikaci Indares (hitp://indarescom/). Z méfeni nevyplyvaji pro Zaky Zadna
nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v ramci $kolnich a vikendovych
dn(, pinéni doporucenik pohybové aktivité a dalsi informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V souéasné
dobé realizujeme obdobna méfeni na dalsich $kolach v Ceské republice a v zahraniéi. Hlavnim smyslem
vyzkumného 3etfeni je ovéfeni novych moinosti zlepieni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro aktivni
Zivotni styl déti a mlddeze.

Viichni zucastnéni Zaci budou informovani o svych individudlnich vysledcich a vedeni $koly o souhrnnych
vysledcich vyzkumu.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu vyzkumné 3etfeni a za souhlas!

’

. f/’/;%««/(

Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
vedouciInstitutu aktivniho Zivotniho stylu odpovédny fFesitel
prodékan pro védu a vyzkum

Jméno ucastnika:

1. *J3, nize podepsany(d) souhlasim s mou uUcasti ve studii. Je mi vice neZ 18 let./*Ja nize podepsany(d)
souhlasim s €asti *mé dcery/*mého syna ve studii a zéroven s G€asti souhlasi *moje dcera/*mdj syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od uéastnika oéekava.
Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou éinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Gastnik Gcast ve studii mizZe kdykoliv pFerudit & odstoupit. Ugast ve studii je
dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztrity nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od uéastnika
ani jeho zdkonného zastupce pozadovana finanéni nahrada za vzniklou $kodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou osobni data Ggastnika uchovana s pinou ochranou divérnosti dle platnych
zékonl CR. Je zaru€ena ochrana divérnosti osobnich dat GEastnika. PFi viastnim provadéni studie mohou
byt osobni udaje poskytnuty jinym neZ vy3e uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich Gdajd, tzn.
anonymni data pod Ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké Géely mohou byt osobni udaje
Ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich Udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

6. Porozumél(a) jsem tomu, Ze jméno ucastnika se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této studii. Ja
naopak nebudu proti pouZiti vysledkd z této studie.

" Nehodici se skrtnéte.



Priloha 2. Informace k vyplilovani dotaznikti v systému INDARES

Zakladni informace a tkoly k vypliiovani dotazniku k pohybové aktivité
(PA)

Ve svété i u nds je stale vétsim problémem klesajici pohybova aktivita populace, rostouci
sedavé chovani a celkové prosazovani zdravého Zivotniho stylu. Predpokladame, Ze nejvetsi
Sance na pozitivni zmény jsou u déti a mladeze v ramci $kolniho vzdélavani.

Vime, Ze se chcete srovnavat napiiklad s vrstevniky ze severskych evropskych stati, kde se
nejvice projevuji pozitivni zmény smérem k zdravému a ekologicky Setrnému Zivotnimu
stylu.

Proto si véas dovolujeme, se souhlasem vedeni $koly pozadat o vyplnéni dotazniki k pohybové
aktivité ve webové aplikaci Indares (www.indares.com). Vypliovéni dotazniki v systému
Indares realizujeme na Skolach jiz od roku 2000. Cilem je vest u¢astniky vyzkumu k
uvédomovani si svého Zivotniho stylu, k zamysleni se nad vlastni pohybovou aktivitou i nad
svym fyzickym i mentalnim zdravim. Vést také k zamysleni jak vyuzit nejnovéjsi informaéni
a mobilni technologie ke zvySeni pohybové aktivity a k navyku na pohybové aktivni a zdravy
Zivotni styl.

Ziskané vysledky umoziuji analyzovat stav a trendy v pohybové aktivité a podavat navrhy na
zlep3eni podminek a k u¢innéjsimu respektovani aktualnich zajmu a prani mladé generace.
Souhrnné podklady analyz budou dany k dispozici k vyuziti vedenim $kol a u¢itelim. Vase
osobni udaje i viechna vyjadieni jsou po exportu dat anonymni.

www.indares.com
Ukol:

1) Zalogovat se v systému Indares dle obrazku:
prihlasovaci kod ke spravnému

zalogovani je uveden v éerveném 5. INDARES.COM
ramecku nize

Piihlaseni Registrace nového uzivatele
E-mail Osobni udaje

Do nile uvedenych poliCer vypiSte poladované informace Na spravno

Heslo ixa 1 piesnost stanovent doporuceni kaloncké spotfe
— faditeo Daidl Hvdzaitxou (*) oxnalend polotiy jsou pownnéd
ok
vyderte Vadi zemi Cesid reputika
*Jméno
*Phymeni
Pohiavi M
‘0 narozeni
Odkazy Datum naroz
* CoJe indares ‘Hmomnost L
Prod atindare
Vi on
Poulivdm kokomér .
GDFUA s
"Heslo
*Heslo inow
l Phhiasoad oa I

Dalsi
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2) Vyplnit dotazniky:

najdete je po prihlaseni do systému v levém menu ., Dotazniky *

Cxc

. 11 — Dotaznik ke $kolni pohybové aktivité¢ YAP Youth Activity Profile,
. 2. — Dotaznik k pohybové aktivité [PAQ

. 1 — Dotaznik Sportovnich preferenci,

.4 —WHO-5 Index Emoc¢ni pohody,

. 3. — Dotaznik Motivace k pohybové aktivité,

. 9. — Dotaznik Hodnoceni hodiny TV.

Dotazniky

Cc O O O Cx

1. Dotaznik sportovnich 2. Dotaznik IPAQ 3. Dotaznlk Motivace k
preferenci Tento dotaznik jste doposud pOhYbOVE aktivité
Dotaznik vypinén: 28. 12, 2016 o L e (MPAM-R)

Tento dotaznik jste doposud
nevyplnil/a!

Vyplnit dotaznik Vyplnit dotaznik Vyplnit dotaznik
R .

4. WHO-5 Index emoéni || 5. Dotaznik IPEN 6. Bernsky dotaznik
pohody j subjektivni spokojenosti

Tento dotaznik jste doposud Tento dotaznik jste doposud
nevyplnil/al nevyplnil/a!

Vyplnit dotaznik

7. Behavioralni regulace
pfi cvicenl
I Tento dotaznik jste doposud

\ Vyplnit dotaznik .' Vyplnit dotaznik \ Vyplnit dotaznik /

10. Prostredf a pohybova [|11. Youth Activity Profile
aktivita - dospélf Dotaznik vyplnén: 24, 2, 2019

Muj aktuiini dotaznik:
Dotaznik nenf dokoncen!
Zacatek dotazniku; 2, 11. 2017

Dokon¢it Vyplnit dotaznik
e ——— ]
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Priloha 3. Doporu

Doporuceni k pohybové aktivité

Ucelem je v souhrnu usilovat o dosazeni alespori 11000 krokii
nebo 60 minut stfedné intenzivni pohybové aktivity (PA)
za den nebo jejich adekvatni kombinaci.

Doporuceni v ramci skolnich dnu:

Pfed 3kolou 2000 kroku nebo

od probuzenl do pfichodu do 3koly 10 minut stfedné intenzivni PA
Ve 3kole 3000 krokd nebo

od pfichodu do $koly do jejiho opudténi 20 minut stfedné intenzivni PA

v ramci vyu¢ovacich hodin a nasledujicich v priméru 500 kroku za hodinu
prestavek

2000 krokd nebo

20 minut stfedné intenzivni PA

_ (tedy alespori 50 % Easu v PA)
| Po Skole 6000 krok( nebo

| od opusténi $koly do usnuti 30 minut stfedné intenzivni PA

Doporuceni v ramci vikendovych dnt
V rémci celého dne 11000 krokd nebo

~od probuzenf do usnuti 60 minut stfedné intenzivni PA

Doporuéeni k PA zak( vramci jednotlivych segmentl 3$kolnich dnl pini dle
realizovanych vyzkum( Fakulty télesné kultury v sou¢asné dobé pouze Etvrtina Zaka.
Pfitom rozloZeni PA v prib&hu celého dne je u mnoha z Vas duleitéjsi a v nékterych
dnech i jednodu3si, ne: ¢tasové narotné ,dohdnéni” PA v organizovanych i
neorganizovanych formach PA. Pochopitelné je ale pravidelna Gcast v organizované PA
zasadni a obtizné nahraditelna.

Proto Vas, vybrané dky, prosime, abyste se v nasledujicich sedmi dnech pokusili
zménit Vade kazdodenni navyky takovym zpUsobem, abyste vy3e zminéna doporuceni
spliovali a nasledné nam popsali, jaké zmény jste oproti Vasemu béZnému dni museli
udélat.

Vade Upravy denniho reZimu popiste prosim do jednotlivych kolonek vediejsi
strany formulafe, kterou odevzdate spolu se zapUjéenymi pfistroji po skonéeni
vyzkumu.

Dékujeme za Va3e vyjadreni a Gcast ve vyzkumu.

e s e o et S e S

Pro plnéni doporucen jsem ve Skolnich dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kaZdodennich navycich:

(nezapomente na jednotlivé segmenty: pfed $kolou, ve 3kole a po $kole)

Pro plnéni doporudeni jsem o vikendovych dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kaidodennich navycich:

Na zakladé dprav ve svych dennich navycich bych ostatnim 2akim doporucil zménit jejich navyky takto:
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Priloha 4. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kaZzdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni vSech otazek, i kdyZz se nepovazZujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako sou¢ast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném Case pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narocnd) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje VaSe placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo svuj domov. Nezahrnujte
sem neplacenou préci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, (drzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. asti.

4 Mate v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svuj domov?
Ano
O Ne =3 Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do $koly a ze §koly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
téZkych bfemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodu v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespon 10 minut.

dnu v tydnu

O Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem = Prejdéte k otézce &. 4

3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnG provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespoit 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

dnu v tydnu
O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem > Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vas$i prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrZité alespori 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chuzi do prace (8koly) nebo z prace (3koly).
dnu v tydnu
O Zadna chuze spojena s praci nebo studiem o Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...
T Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu chuizi v ramci Vasi prace nebo studia (v pruméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, v&etné mist jako pracovité, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dnu v tydnu
O Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem B Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrZité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
O Zadna jizda na kole z mista na misto -> Prejdéte k otazce ¢. 12
11. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
12 V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?
dnu v tydnu
O Zadna chize z mista na misto > Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu chuzi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napf. domaci préace, zahradkareni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu) a péée o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespon 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

O  Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

O  Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu B Prejdéte k otazce ¢. 18

79



17

18.

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepfetrzité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnu v tydnu
O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma - Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnl pouze pfi rekreaci,
sportu, cviCeni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnuijte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21

22.

23.

24,

25.

Nezapocitavejte chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespon 10 minut ve svém volném ¢ase?

dnu v tydnu
O Zadna chuze ve volném Gase -> Prejdéte k otazce ¢. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnu ve svém volném ¢&ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alesporn 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
a Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném Case = Prejdéte k otazce ¢. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném ¢ase (v pruméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespor 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢&ase, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou &tyfhru?

dnu v tydnu
O 7adna stfedné zatézujici pohybova aktivita )
ve volném case - Prejdéte k 5. Gasti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném ¢&ase provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To
muze zahrnovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u &teni nebo sezenim a lezenim pfi
sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a
dfive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravi/la sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let $kolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni $koly)?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

Ano

Ne E——— Prejdéte k otazce &. 6
Nevim/Nejsem si jisty/a —» Prejdéte k otazce & 6
___ Odmitam odpovédét — Prejdéte k otazce & 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___Hodin tydné
___Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
____Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
____ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
____Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

Vyska (cm): = Hmotnost (kg): —3
Bydlisté: okres: ] obec ] Narodnost: ]
Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dum-B): O Kufak (ano-A, ne-N): O

Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):D Mate psa (ano-A, ne-N): O
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo a auto O chatu, chalupu a

Organizovanost (pravidelna Gcast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete Ee—)
a kterou byste nejradéji provozoval/a | B —
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu -

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 5. Dotaznik sportovnich preferenci

Centrum Kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné kultury UP Olomouc
Vzor vyplnéni dotazniku

Pro nazornost si predstavime nasledujici situaci:

Osoba vypliwjici dotaznik je muz narozeny v roce 1990, o hmotnosti 55kg a vysce 165cm. Chodi na zdkladni skolu ZS J.E.
PURKYNE do 9.t7idy. Zavodné se vénuje plavani s ploutvemi a trénuje 2x tydné 2 hodiny (celkem tedy 4 hodiny).

V oblasti individualnich sportu ma nejradéji a chiél by se vénovat snowboardingu, na druhém misté sjezdovému lyzovani,
na tretim tenisu, na c¢tvriém atletice a na patém golfu..

Stejné jako v oblasti individudlnich sporti budeme postupovat i ve viech ostatnich oblastech. Posledni oblast nazvana
wSportovni aktivity — souhrnné* se od ostatnich mirné lisi. Jsou v ni shrnuty vSechny pfedchozi oblasti. Piesto se pokuste
vyjadfit pofadi preferenci.

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Jméno: JAN Prijmeni: NOVAK Pohlavi: MUZ Hmotnost: 55 Vyska: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (druh, nazev): Z§ J.E. PURKYTGE Roénik: 9.
Uvedte ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (1. pod vedenim ucitele. cvicitele nebo trenéra) béhem tydne vd

volném ¢ase v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznaéte kiizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovn
aktivity provadite):

[xTaNo NE | prun sportovni aktivity: PLAVANI S PLOUTVEMI Hodin 7a tyden: 4

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi).

Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi PLAVAN{ S PLOUTVEMI b) v zimnim obdobi SNOWBOARDING

Které s| vni aktivité dav i st?

Instrukee: Z kazdé oblasti zvolte pét vasich nejoblibengjsich sportovnich aktivit, kterym byste se ridi vénovali. Nejoblibengjsi sportovni
aktivitu oznacte kfizkem v tabulce ve sloupci pod jednickou, druhou ncjoblibengjsi ve sloupci pod dvojkou atd. az po patou ncjoblibengjsi.
Pokud neni Vami preferovana sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejblizsi moznou sportovni aktivitu.

1023 1415 [ INDIVIDUALNI SPORTY
X Atletika (b&Zecké aktivity)

Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, p que)
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

X | Golf (minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, modemi pétiboj)
LyZzovani bézecké (biatlon, severska kombinace)

X LyZovani sjczdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani
X Snowboarding
Sportovni gy
Squash (ricochet, racquetball)
Stolni tenis 1 213 4 | 5 | SPORTOVNIAKTIVITY - SOUHRNNE
Stielba, lukostielba X Individualni sporty
X Tenis (soft tenis) Tymové sporty
Jiné ... X Kondiéni aktivity
X Sportovni aktivity ve vodé
1,2 3] 4] 5] SPORTOVNIAKTIVITY VE VODE X | Sportovni aktivity v pfirodé
X Cviceni ve vodé (aquagy ika, aqua acrobik) X Bojova uméni
X Plavéni s ploutvemi (potapéni) Rytmické a taneéni aktivity
X Skoky do vody

X| Synchronizované plavéani
X Zd i plavani (koupani)
Jiné ...

Po vyplnéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou, tzn. jakou sportovni aktivitu
nejvice upfednostiiujete a oznacte ji krouzkem.
Ze vzoru je ziejmé, Ze pro tohoto clovéka je naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou plavani s ploutvemi.

Dékujeme za peclivé vyplnéni dotazniku.
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Centrum Kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné kultury UP Olomouc
Dotaznik sportovnich preferenci

Jméno: PFijmeni: Pohlavi: ~ Hmotnost:  Vy3ka: _ Rok narozeni:
Skola (druh, nazev): Roénik:
Uved'te acast v pravideln& provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim uéitele, cvicitele nebo trenéra) béhem tydne ve
volném ase v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznacte kiizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovni
aktivity provadite):
[ TANO | [ TNE ] Druhsportovni aktivity: Hodin za tyden:

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi):

Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi: b) v zimnim obdobi

Které s; vni aktivité davat st?

Instrukce: Z kazd¢ oblasti zvolte pét vus‘uh nejoblibengjSich sportovnich aktivit, kterym byste se radi vénovali. Nejobliben&jsi sportovni
aktivitu oznacte kiizkem v tabulee ve sloupei pod jednickou, druhou nejoblibengjsi ve sloupci pod dvojkou atd. aZ po patou nejoblibenéjsi.
Pokud neni Vami preferovand sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejblizsi moznou sportovni aktivitu.

1[ 2] 3] 4] 5| INDIVIDUALNI SPORTY 1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY V PRIRODE
A“ﬂl'_‘ﬂw'&'ké aktivity) Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)
Brusleni (in-line, kole¢kové)
Bowllng(.ku)clrx lmletnik(::léL ‘P_“‘“lx& nque Cykloturistika
Brusleni ( , 1y ) Golf
Cyklistika (rychlostni, lcn.‘nni salova) Jezdectvi
Golf (minigolh) ety
Kanoistika, veslovani Lanové aktivity
Kombinované sporty (triatlon, modemi pétiboj) Létanf, plachténi, rogalo __
Ly2ovani bézecké (biatlon, severské kombi ) Lezeni ( vi, bouldering, uméla sténa)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
Plavani LyZovéni b&zecké
Snowboarding LyZovani sjezdové, skialpinismus
Sportovni gymnastika Motorismus, skiering, vodni motorismus
Squash (ricochet, racquetball) Orientaéni aktivity (radiové, lyZafské)
Stolni tenis Parasuti (paragliding, skydiving, airboarding) |
Stielba, luk 1b Pé&3i turistika, chiize na snéZnicich ping
Tenis (soft tenis) Plavéni, koupani, vodni atrakce, skakéni do vody
Jiné ... S boarding
1] 2] 3] 4] 5] TYMOVE SPORTY Jing ...
Americky fotbal 1] 2] 3] 4] 5] BOJOVA UMENI
Bascball, softball Aikido
Rackettal Box
Curling Judo
Florbal ( i hokej, hokejbal) Karate
Fotbal (futsal) Kick-box (thai-box)
Frisbee Kung-Fu
Hazend (vybijend) Musad
Lakros Taekwon-Do
Ledni hokey (in-line) Wrestling (sumo)
Nohejbal Jiné ...
Ragby —~ T ST T T T
— — - - 1120 3]4] 5] RYIMICKE A TANECNTAKTIVITY
Vodni pélo (,.vodni verze™ ostatnich sportu) > 2
Volcjbal (beach, pfehazovana) Balel, vjraanvy tanec
o] Ch, PIERZOVAIA BOJO\élancelcapoelra)
Jing ... erické tance
1] 2] 3] 4] 5] KONDICNEAKTIVITY '-“""é tance (country)
Beh (jogging) Modemf gymnastil
Bodystyling Modemni tance (break dance, disko, hip-hop)
Joga Orientalni tance (bfidni tanec)
Kondi¢ni chuze (nordic walking) Rock 'n’roll
Kulturistika Standardni tance
Posilovaci cvi¢eni Tane¢ni bik
Spinning Jiné ...
Sportovni acrobik
Tacbo (box aerobik) 1 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Tai-Chi Individualni sporty
Zdravotni cviceni Tymové sporty
Jiné .. Kondi¢ni aktivity
e R Sportovni aktivity ve vodé
1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNIAKTIVITY VE VODE Sportovni aktivity v pfirod®
Cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua acrobik) v
Plavéni s ploutvemi (potapéni) :go‘-ﬁ::‘éni oani aktivi
Skoky do vody ytmické a taneéni aktivity
Synchronizované plavani
Zdravotni plavani (koupani)
Jiné ...

Po vyplInéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou a oznadte ji krouzkem (viz vzor na druhé strang)
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Priloha 6. Dotaznik hodnoceni TV

Katedra spolecenskych véd v kinantropologii

Anonymni dotaznik hodnotici vyuéovaci jednotku TV vedenou

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

praktikantem
Skola: Pohlavi: M A
Trida: Vék:
Datum: Pocet kroku:

Uved), dle svého nazoru, troven své télesné zdatnosti vzhledem k ostatnim spoluzikim:

Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy [:|

Je télesna vychova tvym oblibenym predmétem?
Ano - Ne

Odpoveédi zna¢ kfizkem!

Otazka

Ano

Byl/a jsi sezndmen s hlavnim cilem hodiny?

Mél/a jsi v pribéhu hodiny dobry pocit z vlastni pohybové aktivity?

Méla hodina relaxaéni (uvolfiovaci) a regeneraéni (obnoveni sil) charakter?

Jevil se ti praktikant v hodiné vice jako radce (jeden z vas a starsi kamarad)?

Libila se ti hodina natolik, Ze bys chtél/a pfiité absolvovat podobnou hodinu?

Mél/a jsi moZnost fesit samostatné a tvorivé néjaky ukol?

Dozvédél/a ses néco nového?

Byla v hodiné dobrd ucebni atmosféra, dobré klima a ,,pohoda“?

o o N o uf & w| N L] X

Jsi pfijemné unaven/a?

—
o

Vyskytly se v hodiné projevy nekazné (nevhodné chovéni spoluzakd/spoluzacek)?

-
-

Bylo by samostatné cvi¢eni mimo $kolu lepi nez tato hodina?

—
N

Mohl/a ses alespori jedenkrét v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym
zplUsobem budes délat?

13

Nauil/a ses nebo zdokonalil/a v n&jaké pohybové dovednosti (cviceni)?

14

Zasmal/a ses v hodin&?

15

Podpofila hodina rozvoj tvé kondice (sily, rychlosti, vytrvalosti)?

16

Ptal/a ses v souvislosti s vyukou na néco praktikanta nebo spoluzaka?

17

Radéji bych se zucastnil/a vyuky jiného pfedmétu ve tfidé.

18

Mél/a jsi pocit, Ze jsi neustéle , direktivné fizen” (ovladan) praktikantem?

19

Provadél/a jsi v pribéhu hodiny ukézku pro spoluzaky?

20

Byl/a jsi aspofi jednou pochvélen/a praktikantem nebo spoluzakem?

21

Musel/a jsi alespori jedenkrat opravit drieni téla a protdhnout zkracené svalové partie?

22

Opravil/a jsi néjakou chybu cviéeni spoluzdka nebo opravil chybu tobé spoluzak?

23

Kdybys mél/a moZznost v pribéhu hodiny odejit domd, odedel/odesla bys?

24

Vyskytl se v hodiné moment pfekvapeni nebo néco nového?
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