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a rozdéleny do kategorii klasifikace PA dle Tudor-Locke a Bassett.
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1 uvoD

Pracuji ve Skolstvi dvacet let, tak téma mé diplomové prace je mi blizké.
V posledni dobé jsou velice casto diskutovanymi otdzkami o zdravi dnesni
populace, jeji zivotni styl, obezita, civilizaéni choroby a nedostate¢na pohybova
aktivita. Velmi mé proto zajimalo, jakd situace je u ucitelské profese.

Pohybova aktivita i pohybova aktivnost je pro kazdého clovéka pfirozenou
Zivotni potrebou. V davnych dobach byla nejpfirozenéjsim pohybem chize a jizda
na koni. Obstaravani potravy bylo spojeno s lovem, sbérem lesnich plodin, prace
na poli nebo jind fyzicka prace. V soucasné dobé, kdy tézkou praci za nas
vykondvaji stroje a jidlo si mlGzete objednat i pres internet, uz pro nds pohyb
prestava byt tak Zivotné dllezity. Vice je namahana psychika ¢lovéka. V disledku
vyznamnych vyndlez( nedavné doby se projevilo vyrazné snizeni mnozstvi télesné
namahy potiebné k vykondvani nutnych kazdodennich domadcich praci (pracka,
mycka na nadobi), k prepravé z mista na misto (automobil, autobus) a dokonce
k dosahovani aktivit ve volném case (v€etné cinnosti s obsahem pohybovych
aktivit). Podle dostupnych udaji vede sedavy zplsob Zivota 40 az 60 %
obyvatelstva EU. Tomuto fenoménu, kdy se lidé nepohybuji nebo se pohybuji velmi
malo, fikaji néktefi odbornici zabyvajici se pohybovou aktivitou, pohybova
nedostatecnost, nedostatecna pohybova aktivita. Lidé se zapomnéli pohybovat,
jsou méné flexibilni, procento obéznich se za posledni roky nékolikrat zvysilo,
stejné tak jako vyskyt kardiovaskuldrnich chorob, osteopordzy, hypertenze, vadné
drzeni téla a bolesti zad. Drive bylo zdravi, zdravy Zivotni styl a s nim spojena
pohybova aktivita jen osobni zdleZitosti kazdého jedince, ale v dobé, kdy je
nedostatek financ¢nich prostfedkd na pokryti vydaji za zdravotni péci, je pro kazdy
stat dllezitd prevence zdravotnich rizik. Data z vyspélych zemi ukazuji, Ze prima
financni zatéz nizké urovné pohybové aktivity v populaci je velka. Ekonomové ve
Spojenych statech americkych vypocitali, Ze investice jednoho amerického dolaru
do podpory pohybové aktivity, vede k usetfeni US S 3,2 ve zdravotnictvi. Evropska
komise ohodnotila hospodariské dopady obezity. Vysledky analyzy fikaji, Ze celkové

pfimé a nepfimé ro¢ni naklady samotné obezity se v EU-15 v roce 2002 odhadovaly



na 32,8 miliardy eur ro¢né. Analyzy dokazuji, Ze podpora pohybové aktivity je velmi
dalezita.

Hlavnim cilem této diplomové price je analyza pohybového chovani uditell
v materskych, zakladnich a stfednich Skolach a monitoring pohybovych aktivit.
V teoretické ¢asti jsou rozebrana rizika ucitelské profese, psychicka zatéz uciteld,
syndrom vyhoreni, jak predchdzet syndromu vyhofeni a jaké benefity ma

pohybova aktivita na zdravi ¢lovéka.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Pedagog, ucitel

2.1.1 Historicky vyvoj profese

Ucitelska profese ma historii velmi bohatou, neustdle se rozviji a je spjatd
s vyvojem lidstva. Nejstarsi formy ucitelské profese v dnesnim slova smyslu jsou
spolehlivé dolozeny a7 zdoby, kdy v starovékych stitech Egypta, Indie, Ciny
a pozdéji Recka a Rima vznikaly prvni koly, tedy tUcelové organizované instituce
pro vzdélavani, které museli zajistovat profesiondlové. Rozvoj ucitelstvi souvisel
také svyndlezem pisma, které umozZnovalo pouZzivat mnohem efektivnéjsi
didaktické procedury (uéeni a vyucovani zaloZzené na textech) neZ je vyucovani

prostiednictvim mluveného slova (Pricha, 2002).

Ve stfedovéku byla uditelska profese soucasti cirkevni edukace, tj. vyucovalo se
v katedrdlnich a klasternich Skolach za uUcelem pfripravy duchovenstva. Uditelé —
sami knézi- vyucovali prostfednictvim latiny hlavné formalni teologickou nauku,
resp. scholastickou filosofii. Prelom v ulitelské profesi prinasely univerzity,
zakladané v Evropé od 12. stol. — napt. v Oxfordu (1168), v Bologni (1224) ¢i v Praze
(1348). Univerzity pfispivaly k rozvoji celkové vzdélanosti, a to do urcité miry
nezavisle na cirkvi, ale také produkovaly novy typ profesiondlniho edukatora —
vysokoskolského ucitele (Prlcha, 2002). Vyvoj ucitelské profese byl postupné
ovliviiovan od 17. stoleti pedagogickymi teoriemi velkych humanistickych
myslitell, jakymi byli J. J. Rousseau, H. Pestalozzi, J. A. Komensky a dalsi. Tito
pedagogové a filozofové se zamérovali predevsim na teorii Skoly a vyucovani v ni,
plsobili tim i na zmény v charakteru ucitelské profese. Kazdy student, studujici
na pedagogickych fakultach se s jejich vyznamnymi dily seznamuje a dotvafi si
predstavu o dobé, v niz tito myslitelé Zili. V historii ¢eského ucitelstva se staly
dilezitym meznikem skolské reformy za vlady Marie Terezie. Tato habsburska
cisafovna a Ceska kralovna podporovala hospodarstvi své fiSe, k jehoZz rozvoji
reorganizovala i Skolstvi. V roce 1774 vstoupil v platnost novy model struktury
rakouského (a tedy i Ceského) zdkladniho Skolstvi, na kterém se velkou mérou

podilel Jan Ferdinand Kindermann - cesky pedagog, katolicky knéz. Podstata

10



modelu spocivala v zavedeni povinné Skolni dochazky a ustanoveni tfi typl
zdkladnich skol (Skoly trividlni, Skoly hlavni a Skoly normalni). Tyto zmény si
vyzadaly i zmény v pfipravé pro ucitelskou profesi. Slo o prvni typ systematické
pocatecni pripravy pro ucitelskou profesi v historii ¢eského uditelstva (Pricha,

2002).

Vysokoskolskd priprava uciteld byl dlouhodoby zdpas, do kterého zasahovali
néktefi progresivni pedagogové jiz koncem 19. stol. Nejprve to byl Gustav Adolf
Lindner, stfedoskolsky ucitel, posléze prvni profesor pedagogiky na prazské
univerzité. Tento odbornik — jehoZ Ize povaZovat za zakladatele ¢eské pedagogiky
jako védy — vydal roku 1874 spis Padagogische Hochschule (Vysoka Skola
pedagogicka), v némZ podrobnéji dokazoval nutnost vysokoskolské pfripravy
ucitelstva. Nutnost vysokoskolské pripravy uciteld se postupné potvrzovala.
Potrebné profesni znalosti, dovednosti a pedagogickou zpUsobilost Ize ziskat jen
dlouhodobym studiem ucitelského zaméreni. Pred prvni svétovou valkou byly
vyvijeny dalsi snahy o prosazeni vysokoskolské pripravy uciteld. Dramaticky zapas
vyvrcholil hned po zalozeni samostatné Ceskoslovenské republiky: Jiz 21. listopadu
1918 podala skupina poslancl navrh, aby ministerstvo Skolstvi zavedlo
vysokoskolské vzdélavani uciteld a tento poZadavek se stal predmétem

dlouholetého a ostrého politického boje (Prlicha, 2002).

Historicky prvni fakulta pro pfipravu uditelll vznikla u nds jiz vroce 1929 -
Soukromd pedagogicka fakulta p¥i SVSP. Kromé této fakulty se prosazovaly i jiné
instituce pro vysokoskolskou pfipravu uditelll. Zejména to byly Statni pedagogicka
akademie od roku 1930. Jiz tehdy se vyhrocovaly protichidné koncepce
vysokoskolské pripravy ucitelll, jejichz dlsledky pretrvavaji dodnes. Jako pfriklad

protichtdnych koncepci mizeme uvést koncepci O. Chlupa a koncepci V. Prihody.

Po druhé svétové valce nastala zcela jind situace ve vzdélavani uciteld. Jiz 27.
10. 1945 stanovil dekret prezidenta republiky, Ze ucitelé skol vSech druhl a stupn(
nabyvaji vzdélani na pedagogickych a jinych fakultach vysokych Skol. Od Skolniho
roku 1946/1947 byly pedagogické fakulty skutecné zfizeny, a to pfi univerzitach

vPraze (s pobockami v Ceskych Bud&jovicich a vPlzni), Brn& Olomouci
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a Bratislavé. Tim se stalo Ceskoslovensko jednou z prvnich zemi na svété, je?
uskutecriovaly uplné vysokoskolské vzdélavani univerzitniho typu pro vSechny

ucitele s vyjimkou pro materské skoly (Prlicha, 2002).

2.1.2 Charakteristiky ucitelské profese

J. Prlicha uvadi, Ze profese znamena druh povolani spojené s urcitou kvalifikaci
nebo odbornymi znalostmi a dovednostmi, vétSinou vykondvané na zakladé
zakonného oprdvnéni. To plné odpovida i chapani ucitelské profese (Prlcha,

2002).

O ucitelské profesi se mizeme docist ve velkém mnozstvi odborné literatury
a prehled ndm pomahda dotvaret stale zvysujici se pocet vyzkum( vénovanych
ucitelské profesi. Jeden z moznych pristupl (J. Prlicha, 2002) spociva v tom, Ze se
ucitelstvi zkouma a objasnuje z hlediska ¢innosti, které ucitelé vykonavaji. Ucitelska
profese je vSak vyrazné rozrGznéna podle druhd edukacnich instituci, v nichz se

realizuje.

Ucitele Ize kategorizovat také podle funkci, které ve vysokych Skolach zastavaji,
napf. tfidni ucitel, uvadéjici uditel, vychovny poradce aj.

Vyznamné pro objasnéni ucitelské profese jsou jeji objektivni determinanty.
Za objektivni determinanty zde povazujeme ty faktory, jez jsou dany politickym,
ekonomickym a socidlnim prostfedim, v nichz ucitelé své povolani vykonavaji —
tedy zda pracuji v demokratické, ¢i restriktivni spole€nosti, jaké platy pobiraji, jaké
prestizi se tési v dané spolecnosti aj.

Vykonavani ucitelské profese predpoklada narocnou pripravu na toto
povolani. Proto je Zadouci objasnovat, jak se tato priprava uciteld uskutecnuje, jaké
pozadavky se k této pripravé vztahuji atd. Problematika uditel( je dnes jednou
z nejdiskutovanéjsich zalezitosti této profese u nds i ve svété.

Ve skolstvi se setkdvame s vySsSim poctem Zen. V ¢eském skolstvi se jev feminizace
ucitelské profese znacné rozvinul. NaSe republika se fadi mezi zemé s nejvyssi

feminizaci ucitelské profese. Odhalit pfi¢iny feminizace ucitelské profese se
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pokouseji odbornici po fadu let, ale jednozna¢ného objasnéni se zatim nedosahlo.
V Ceské republice jsou uvadény zejména tyto piiciny: ustalend délba prace mezi
muzi a Zenami, nizka financni atraktivnost ucitelské profese pro muze, relativné
nizsi naroc¢nost studia na pedagogickych fakultach nez na fakultdch jinych Skol.

K zamysleni tu je i prestiz ucitelské profese.
Pojem ucitel

Pojem ucitel je objasnén v nékterych pedagogickych slovnicich, encyklopediich

a v odborné literature, tykajici se pedagogiky.

Ucitel je pracovnik pro vychovu a vzdélavani mladeze a dospélych
na Skoldch, vedouci Ccinitel ve vychovné vzdélavacim procesu. Jeho specificka,
spole¢ensky podminénd cinnost se rozvijela se vznikem Skolstvi jako socidlni
organizace. UCitel planuje a organizuje na zakladé uc¢ebniho planu, ucebnich osnov,
ucebnic a dalSich pomucek. Vede Zaky k osvojovani poznatkd, fidi proces utvareni
dovednosti, rozviji jejich schopnosti, potfeby a zajmy, pfispiva k utvareni jejich
postojli a presvédceni, navozuje jejich spravné chovani a jednani. Zaroven
prabézné upevnuje, ovéruje a hodnoti vysledky vychovné vzdélavaciho procesu

Ucitel — jeden ze zéakladnich Cinitel( vzdélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pracovnik, spoluodpovédny za pfipravu, fizeni, organizaci a vysledky
tohoto procesu (Pricha, Walterova, Mares, 2003).

Ucitelé (teachers) jsou osoby, jejichz profesni aktivita zahrnuje predavani
poznatkl (transmission of knowledge), postojii a dovednosti, které jsou
specifikovany ve formalnich kurikuldrnich programech pro zaky a studenty zapsané

do vzdélavacich instituci.

2.1.3 Vyvoj profesni drahy ucitelt

Zacinajici ucitel a adaptace na povoldni

Vétsina uciteld ma zkusenosti z doby, kdy oni sami byli Zaky. Tady se setkavali

s prvnimi zkuSenostmi se zpUsoby vyucovani. Odborné znalosti jim poskytlo
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studium ucitelskych oborl na pedagogickych fakultach. Cesta, kterd vede ucitele

k tomu, aby se stal zkuSenym profesiondlem, je ale dlouha.
Pokud jde o zacinajici ¢eské ucitele, je zjisténo zejména:

Nastupni podminky zaclinajicich uciteld nejsou vidy pfiznivé, velka cast
z nich je zklamana nedostate¢nym materidlnim vybavenim 3kol, nesystematickou
pomoci ze strany vedeni $koly, nadmérnymi Gvazky aj. (Simonik, PiSova in Prlcha,
2002).

Zasadni roli vtom, jak ucitelé reflektuji své zacatecni obdobi profese, ma
kultura Skoly — socidlni klima skoly, sdilené hodnotové orientace v uditelském
sboru, postoj feditele $koly aj. (Simonik, Piova in Pricha, 2002).

Jako nejvétSi obtize zalinajicich ucitelll jsou udavany prace
s neprospivajicimi zaky, udrzeni kazné pti vyucovani, udrZeni pozornosti Zaku
(Simonik, PiSova in Priicha, 2002).

Informace o srovnavani zacinajicich ucitell se zkusenymi uditeli mGzeme najit
v nékterych studiich, které zvyraznily postup rozvoje pedagogickych dovednosti.
Zkusenym profesionalem se ucitel stava asi po péti a vice letech vykonu povolani.
Pravé ve fazi ucitele-experta pak ucitelé nejvice ovliviuji — pokud setrvavaji
u daného povolani — charakter edukacnich procesl ve Skolnim prostredi, protoze

pUsobi nejen na zaky, ale i jako vzor pro zacinajici ucitele (Pricha, 2002).

Vyvoj profesni drahy je objasnovan jako proces vazany na Zivotni cyklus, jehoz

prabéh lze rozélenit do nékolika fazi (Alan, 1989).

Volby ucitelské profese (motivace ke studiu ucitelstvi)

Profesni start (vstup do povolani)

Profesni adaptace (prvni roky v povolani)

Profesni vzestup (kariéra)

Profesni stabilizace, resp. profesni migrace (zména ucitelského povolani)

Profesni vyhasinani resp. profesni konzervatismus (Prlicha, 1997).
Laickou i odbornou verejnost zajimd, zda urcitd profesni etapa ma vliv na kvalitu
jeho prace. Zvlasté rodice Casto zvazuji, vétSinou na zdkladé neodbornych dsudku

a dojm(, zda je pro jejich déti ve skole vyhodnéjsi, kdyzZ je vzdélava mlady, zatim
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méné zkuseny ucitel, nebo naopak starsi, ale zkuSeny. Tyto praktické zretele byly
jednim ze stimuld, které podnitily realizaci rliznych vyzkum v této oblasti (Pricha,

1997).

3 Pracovni zatéz a zdravi ucitelt

S fyzickou a psychickou zatézi se setkdvame v kazdé profesi. Intenzita zatéze se
odviji od konkrétni profese a také jeji zvladani. Profese ucitele je velmi psychicky
naro¢nd a navic vyzaduje vysokou miru odpovédnosti, sebeovladani a motivace.
Hodné zélezi na osobnosti ulitele, predevsim jeji dusevni vyrovnanost, ma zasadni
vyznam pro dusevni rovnovahu déti, které uci. Zjistuje se, Ze nervozita a neklid
ucitelq, jejich celkova dusevni nevyrovnanost zanechava relativné vyrazné a trvalé
stopy v psychice déti (Mi¢ek, Zeman, 1992). Z toho vznikd pozadavek, aby jednak
ucitelé byli pfipravovani (i v pribéhu profese) na dovednosti zvladani rlznych
zatézi. Existuje nékolik strategii pro zvladani stresu v ucitelské profesi. Uz z vySe
uvedenych kapitol vime, Ze stres plsobi negativné na nase zdravi, proto bychom se
méli naucit ho zvladdat. Nejdfive oviem musime konkrétné zjistit, co nds stresuje,
nez zvolime urcitou strategii, jak zvladat stres. Podle Paulika (1999) pracovni
nespokojenost uciteld negativné ovliviuji neodpovidajici platy, nedocenéni
ucitelské prace spolecnosti, nekdzen a snizend mordlka 7Zakd, nedostatecna

spoluprace rodich se Skolou, psychickd zatéz, nedostatek ¢asu a nedostatecné

vybaveni Skoly.

V situaci, kdy urcity zak vyruSuje prakticky kazdou hodinu, muizete zkusit
pouzit novou strategii pro reSeni tohoto problému.

Mate pocit, Ze mezi vami a kolegou vzniklo napéti, mlzZete se pokusit
obnovit dobré vztahy tak, Ze budete vici svému kolegovi pratelsté;jsi a vstricnéjsi.

Kdyz zjistite, Ze nemUzZete stihnout opravovat zdkovské prace vcas, muze

vam pomoci jinak rozvrhnout c¢as pouzivani nékteré ze strategii hospodareni

s casem.
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Kromé toho, Ze se sami pokusite situaci resit, bude nékdy uzite¢né prokonzultovat
véc s vasimi kolegy, abyste se presvéddili, zda nemaji stejné problémy, pfipadné

zda by nebylo moZné spole¢nym Usilim zdroj stresu odstranit.

Ucitelska profese je spojovana se znacnou pracovni zatézi, tykajici se predevsim
psychiky. Ve starSich odbornych publikacich se miZeme docist o pedagogickych
dovednostech, planovani a pfipravé vyucovani, realizaci vyu€ovaci hodiny, klimatu
tfidy, hodnoceni prospéchu Zdka, ale velmi madlo o psychické a fyzické zatézi
ucitell. V soucasné dobé se ale ¢im dal tim vice autor( pedagogické odbornosti

této problematice vénuje. Zdravi je pro vykonavani uditelské profese a samoziejmé

i jinych povoldni nezbytné.

Mnozi laici sice ob¢as poukazuji na pracovni dobu uciteld, na dva mésice prazdnin
apod., ale zaroven konstatuji, Zze by to sami nedélali. Zda se, Ze vétsina verejnosti
pfipousti, Ze povoldni uditele je mimoradné namahavé psychicky a ze mliZze pUsobit

nepriznivé na zdravotni stav uciteld (Prdcha, 2002).

3.1 Zatéz v ucitelské profesi

Pracovni zatézi je vénovana pozornost v fadé psychologickych studii. Souvisi
predevsim s pretizenim mnoiZstvim prace, casovym stresem, neumérné velké
odpovédnosti, vysilujici snahou o kariéru, vztahy mezi lidmi a dlouhodobym
napétim. To, co je pro jednoho ¢lovéka nadmérné, maze byt pro druhého v mezich
normalu. To, co je pro daného ¢lovéka nadmérné dnes, mize byt v jiném ¢asovém

useku i v jiné situaci normalni (Kfivohlavy, 2001).

Co se tyce zdravotnich probléma ucitell, tak maji samoziejmé fadu aspektll. Podle
Rehulky a Rehulkové (1998) je duleZité posuzovat vykon ucitelské profese na
zakladé télesné zatéze a psychické zatéze. V psychologii prace a psychohygiené se
zatéz chape jako nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho mozZnostmi. Tedy

mezi tim, ¢emu je vystaven, a jaké jsou jeho predpoklady tyto naroky zvladnout.
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Fyzicka zatéz

Pokud jde o fyzickou zatéz, podle autorl je prekvapivé, Ze ucitelé sami vétSinou
nehodnoti svou profesi za nadprlimérné fyzicky zatéZovou. Avsak na druhé strané
mnoho ucitell pocituje po vyucovani fyzickou Unavu, ¢asté jsou stiznosti na bolesti

nohou aj. Specifickym problémem u ucitell je nadmérna hlasova zaté:.
Psychickd zatéz

Jesté vyznamnéjsi je svymi negativnimi dUsledky pro zdravi ucitell psychicka zatéz.

Podle Rehulky a Rehulkové (1998) je zde mozino rozliovat t¥i slozky zatéze:

. Senzoricka zdtéz, jez je v ucitelské profesi pomérné znacna, nebot uditelé
pracuji s vysokymi naroky na zrak a sluch aj.

. Mentdlni zatéz, ktera v ucitelském povolani neni tolik vytvarena odbornou
specializaci ¢i obsahem uciva, ale psychologickymi problémy, které vyvstavaji pfi
praci s Zaky, fizenim tfidy, s poznavanim a formovanim osobnosti zaku aj.

. Emociondlni zdtézZ, jez je u ucitell zakladnich skol nejvyraznéjsi a je tvorena,
afektivni odezvou veskeré pedagogické prace. Vznikd z toho, Ze ucitel je velmi
Casto angazovan na socialnich vztazich, jez v jeho praci vznikaji. Pfipomerime zde
tfeba, jak silnou emocni zatéz vyvolava to, kdy ucitel pridéluje jednotlivym Zakim
znamku na vysvédceni, nebo jak silné musi potlacovat své sympatie ¢i antipatie

k nékterym zakam, k jejich rodi¢iim apod.

3.1.1 Spokojenost ucitelli v pracovni sféfe

Pracovni spokojenost je obecné chdpana jako takovy psychicky stav jednotlivce,
pro ktery je charakteristicky pocit radosti, Stésti, sebed(ivéry a optimismu ve
vztahu k subjektim a podminkam daného pracovniho prostiedi a ke svym vlastnim
pracovnim vysledkdm (Prdcha, 2002). U nas se vénoval tomuto dllezitému
aspektu ostravsky psycholog K. Paulik, jehoz vysledky jsou publikovany
v monografii Psychologické aspekty pracovni spokojenosti ucitelG. Pracovni

spokojenost ucitelll lze chapat jako subjektivni projekci pracovnich podminek
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ucitelské profese i Sirsiho kontextu jejich souvislosti do prozivani zprostfedkovanou
kognitivnim hodnocenim. Ucitel posuzuje podminky své prace vzhledem
k o¢ekdvani vychdzejicimu z jeho potfeb, zajmu, aspiraci, postojli i hodnot (Paulik,
1999). Zeny ucitelky vyjadFuji na viech typech $kol &asté&ji spokojenost nez mui

a zaroven podil Zen mezi nespokojenymi je mensi nez podil muza.

Relativné nejvyssi spokojenost prevladd mezi uditeli vysokych Skol (také
zejména u Zen), naopak nejvice nespokojenych ucitell (pfevdiné muzd) je
na 2. stupni zakladnich skol.

Ukazuje se — jako i vjinych vyzkumech — 7e mezi uciteli 1. stupné ZS
a 2. stupné ZS je odli$nost: Rozdil v zastoupeni spokojenych ugiteld téchto dvou
skupin uvadi, 7e ucitelé 1. stupné ZS jsou celkové spokojenéjsi nei ucitelé
na 2. stupni ZS a ne? ucitelé na stiednich $kolach.

K pracovni spokojenosti ucitell patti také to, co ucitelé ocekavaji od své prace.
Jako nejcastéjsi jsou uvadény: dobré vztahy v pedagogickém sboru, tv0rci
charakter, moznost formovat zadky a preddvat jim zkuSenosti, moznost prace

s détmi a s mladezi, pocit dobfe vykonané prace a dobré vysledky.

Statni zdravotni Ustav provadél vyzkum o psychické zatézi ucitel(. Tato studie
byla realizovana v roce 2002 a Ucastnilo se ji 87 uciteld z 12 prazskych zakladnich
$kol (13 uciteld a 74 ucitelek). Probéhla ve spolupraci s Ceskomoravskym
odborovym svazem pracovnikl Skolstvi. Vyzkum byl zaméfen nejen na psychickou
pracovni zatéZ a stres, ale i hardiness (odolnost vici zatézi, zvysena rezistence,
osobnostni nezdolnost), ale i na rizikové chovani a postoje, povédomost ucitel(l

o svém zdravotnim stavu a na dalsi zdravotni rizika.

Vysledky studie pracovnikd Statniho zdravotniho Ustavu potvrzuiji:
Vysokou psychickou pracovni zatéz témér u 80% uciteld,
nadmérny stres u 60%,

snizenou odolnost vici stresu u 25%,

nedostatky v Zivotospravé u 90% uditeld.
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Podle vyzkumu se na vysoké psychické pracovni zatéZzi uciteld podili tyto rizikové

faktory:

Nedostatecné financni i spoleenské ocerovani prdce, nejistota postaveni, tlak
na stalou pfitomnost v praci bez ohledu na osobni i zdravotni dlvody (nutnost
suplovani kolegl), prace pod c¢asovym tlakem a vysoky narok na jednani,
vzajemnou kooperaci spojenou srizikem ohroZeni zdravi jinych osob.

Nezanedbatelnou roli hraji také fyzikalni faktory (predevsim hluk).

Psychicka pracovni zatéz se projevuje predevsim sniZzenou pozornosti a zvySenym
pocitem zodpovédnosti, kterd se odrazi predevSim ve vztazich na pracovisti,
v jedndni s lidmi, poklesu pracovni vykonnosti, v napéti, unavé apod. U 75% ucitel(
psychicky stav vykazoval cetné subjektivni obtize (horsi pamét, poruchy
soustfedéni, frustraci, nespavost, depresi, dusevni i télesnou Unavu po prici.
Somaticky zdravotni stav zhruba 60% ucitelll vykazoval vegetativni dysregulaci
(bolesti hlavy, zavraté, nesnaseni horka, chladu, poceni, mdloby), problémy
s fyzickou kondici a vykonnosti (kratkodobd nemocnost, zvySena unavitelnost).
V Ceském pracovnim lékaFstvi €. 3/2003, Zderka Zidkova a Jaroslava Martinkova
publikovaly studii ,Psychicka zatéz uciteld na zdkladnich Skolach”. Ucitelé
zakladnich skol jsou vodborné literatufe frazeni mezi profese se zvySenou
psychickou zaté#. Podle Zidkové a Martinkové v poslednich 10 letech se naplr
¢innosti uciteld vyrazné zmeénila, velky dliraz je kladen nejen na slozku edukacni,
ale i zvysené naroky na socialni interakci. Vyzkumu pomoci dotaznik( se zucastnilo
142 ucitel ze 13 zakladnich Skol v rlznych obcich okresu Blansko, sledovano bylo

subjektivni hodnoceni pracovni psychické zatéze,
8,5% uvedlo dlouhodobé zdravotni potize
10% obtize souvisejici se syndromem vyhoreni.

Studie potvrzujici zvySenou psychickou zatéz ucitel(i neprobihaji jen u nds, ale i ve
svété. Z vyzkumu v EU na zakladnich skolach vyplynulo, Ze 72% uditell trpi mirnym
stresem a 23% vazinym stresem. Také zjistili tésnou korelaci mezi neuroticismem a

vysokou Urovni stresu a také mezi introverzi a stresem (zvlasté u muz().
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Podle Chrise Kyriacoua (2004) hlavni zdroje ucitelského stresu spadaji do sedmi

oblasti:

Zaci se Spatnymi postoji a motivaci k praci

z4ci, ktefi vyrusuji a vSeobecna nedisciplinovanost zaku ve tridé

Cast zmény vzdélavacich projekt(i a organizace skoly

Spatné provozni podminky (stav a vybaveni budov a tfid, financovani
provozu Skoly), véetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni

Casovy tlak

konflikty s kolegy

pocit, Ze spole¢nost nedocenuje praci ucitele
Z. MI¢dk (1999) nachazi zdroje ucitelského stresu v téchto zakladnich interakénich

oblastech:

ucitel a ucivo (napf. pftilis ndrocné ucivo)
ucitel a pedagogicky sbor (chybéjici opora u kolegl a kolegyn)
ucitel a Zaci (zdporny vztah zakl ke Skole)
ucitel a skola (mnoho administrativy, nizky plat)
ucitel a rodice (nedostatek respektu a korektnosti)
ucitel a vnéjsi instituce
K. Paulik (1998) podle vyzkumu, ktery provadél s dotazovanymi uciteli, sestavil

prehled ¢trndcti stresor( (zatéZzovych faktora):

nizké spolecenské hodnoceni — prestiz

neodpovidajici plat

podfizovani se administrative, se kterou ¢asto nesouhlasi
nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci

uceni ve tridach s velmi rozdilnou urovni zaku
nedostatecnd spoluprace s rodici

Spatné postoje zaku k praci

nedostatek pomUcek a potteb pro vyucovani

Spatné chovani zaka

uceni ve tfidach s velkym poctem Zaku
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prace spojena se shonem a chvatem

mnoho zak( nenosi do Skoly potfebné pomcky

potize s motivovanim zak

nedostatek prostoru pro skupinovou praci
Stresory spjaté s uclitelskou profesi (zakladnich a stfednich $kol) zkoumali ostravsky
psycholog, vysokosSkolsky pedagog profesor Karel Paulik a plzerisky psycholog,
vysokoskolsky pedagog V. Holecek.

Holecek stanovil ve svém vyzkumu (1999-2001) sedm stresor(li, které seradil
od nejcastéji se vyskytujicich po méné casto se vyskytujici. Vyzkumu se zucastnilo
317 uciteld.

Mezi nejcastéji se vyskytujici patfi:

Vedeni v tomto vyzkumu se mysli nejen konkrétni vedeni a organizace dané
Skoly, ale i ostatni nadfizené organy (Ceska gkolni inspekce, obecni tfady, $kolsky
Urad)

Problémovi Zaci jsou déti a mladez s poruchami chovéni a uceni, Zaci
nespolupracujici s uciteli, utikaji ze Skoly, jsou bez kdzné, stoupa jejich agresivita
a nedisciplinovanost ve tfidé.

Neuspokojena potfeba seberealizace, Spatné vyhlidky na zlepSeni postaveni
v praci, pocit nedocenéni prace ucitele spolecnosti, nizké financni ocenéni narocné
prace.

Problémovi rodi¢e jsou rodiCe se stoupajici agresivitou, neadekvatné
vyhrozujici ucitelim a ucitelkam policii, soudy, odchodem déti ze Skoly, obcas jsou
ucitelé a ucitelky dokonce pfimo fyzicky napaddany rodici zak( a zakyn.

Nevyhovuijici technické a psychohygienické podminky — vybaveni budov
a tfid, nedostatek financi na optimalni provoz skoly, ndkup vhodnych pom(icek
a zafizeni.

Problémovi kolegové maji mezi sebou konflikty, néktefi byvaji
neprofesionalni, nedostatec¢né kooperativni, vyskytuje se u nich i alkoholismus,

apod.
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V nékterych pfipadech se stresory kombinuji. Jindy se ucitelské stresory kombinuji
se soukromymi stresy. VSechny pretézuji psychosomatickou kapacitu a ohroZzuji
zdravi ucitelU, jak télesnou, duSevni a také socialni pohodu.

Nezavisle na téchto vyzkumech dospéli J. Solfronk a P. Urbanek (2000) ve svém
Setfeni postojl ucitell zakladnich a stfednich skol k vlastni profesi k zavéru, jenz je
shodny s vySe uvedenymi ndlezy o spokojenosti uitel(: celkové lze konstatovat, Ze
obraz uditele vyplyvajici z jeho postojli je mnohem pfiznivéjsi, nez je casto laicky

a medialné prezentovan.

Je potésitelné, Ze v rozhodujici vétsiné se nasi ucitelé jevi jako osoby vstricné vici
zakim, ochotné se dale vzdélavat a jsou ucitelskou profesi vétSinou uspokojeny

(Pracha, 2002).

3.1.2 Psychické vyhoteni (Burnout syndrom)

Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech tohoto stoleti. Pouzil ho poprvé Hendrich Freudenberger.
Pojmenoval ho a mnoho dalSich psychologl zacalo tento jev soustavné studovat

(KFivohlavy, 2001)

Jakmile se objevil termin ,,burnout” a zjistilo se, Ze jde o néco, co se v zivoté
vyskytuje a mnoho lidi trapi, vynofily se ¢etné psychologické studie lidi, u nichz byl
tento syndrom vycerpani pozorovan. V nasledujicich fadcich jsou uvedeny vyroky
prednich psychologl, zabyvajicich se psychickym vyhorenim Ayaly Pines a Elliota

Aronsona v knize Career Burnout — Causes and Cures (1988):

. Burnout je formalné definovan a subjektivné proZivan jako stav télesného,
citového (emocidlniho) a dusevniho (mentalniho) vycerpani, zplisobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné mimoradné naroéné.
Tato emocionalni narocnost je nejcastéji zplsobena spojenim velkého ocekavani
s chronickymi situa¢nimi stresy.

- Burnout je doprovdzen celym souborem pfiznakd. Patfi mezi né télesné
zhrouceni, pocity bezmoci a beznadéje, ztraty iluzi, negativnich postoji k praci,

k lidem vzaméstnani i k Zivotu jako celku. Ve své extrémni podobé burnout
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predstavuje hrani¢ni bod. Dostane-li se ¢lovék za néj, jeho schopnost zvladat
pozadavky, které prostredi na néj klade (jeho adaptabilita), je podstatné snizena.”

. Burnout je odpovédi organizmu na situaci, kterd clovéka uvadi
do stresového stavu. Tato situace je pfitom tak silnd (mocnd), Zze by se negativné
dotkla kazdého clovéka, ktery by se do ni dostal.

. Lidé s nejvétSim nadSenim upadaji do nejtézsich forem vyhoreni (burnout)
nejc¢astéji. Zavainost jejich fyzického i psychického stavu je do urcité miry
ukazatelem puavodniho nadSeni. Burnout postihuje lidi, ktefi vstupuji
do zaméstnani s velkou mirou nadsSeni. Jsou vysoce motivovani. O¢ekavaji, Ze jim
prace da smysl jejich Zivota. Je to nebezpecné zvlasté tam, kde ti, ktefi danou praci
konaji, ji povazuji spiSe za povolani nezli za zaméstnani.

. ,,Kofen burnout spociva v nasi existencialni potfebé vérit, Ze nas Zivot je
smysluplny, Ze véci, které délame, jsou néjak uzitecné. Vsichni lidé potrebuiji citit se
hrdiny. Pottfebuji védét, Ze jejich Zivot je dlleZity, v SirSim neZ jen zcela uzkém
osobnim méfitku. Kdyz zjisti, Ze selhali, vyhoti. Burnout je tak ¢asto dasledkem
selhani pfi hledani smyslu Zivota.”

. Burnout muUze byt na jedné strané mimoradné bolestivym a tiZivym
zazitkem. Na druhé strané vsak tam, kde se s nim moudre zachazi, da se burnout
prekonat. MUZe se dokonce stat prvnim krokem ke zlepSeni povédomi o tom, kym
jsme. Mlze byt predchiddcem dulezitych Zivotnich zmén, naseho osobniho rlistu
a vyvoje nasi osobnosti. Lidé, ktefi takto zvladli burnout (své psychické vyhoreni)
témér bez vyjimky pokracuji dale lep$im a pInéj$im Zivotem. Zivotem bohatsim, nez

byl ten, v némz své psychické vyhoreni prozili (in Kfivohlavy, 1998).

3.1.2.1 Faze psychického vyhoreni

Vétsinou se hovofi na obecné Urovni o iniciacni fazi pdvodniho zapdleni pro véc,
po niz dojde kprozieni (vysttizlivéni) ¢i ndhledu, Ze idedly nejsou plné
realizovatelné. Nasleduje obdobi prvni frustrace, zklamani tématem, feSenym
problémem Ci celou profesi, klient ¢i osoby, s nimiz je ¢clovék v kontaktu a na jejichz
ohodnoceni je zavisly, zaCinaji byt vnimany negativné. V dalsi fazi vyvoje tohoto

syndromu nastupuje apatie, v niz propuka jiz nejen plna hostilita vici klientovi, ale

23



i vici vSemu, co souvisi s profesi ¢i vykonavanou cinnosti. Posledni stadium je pak
fazi uplného vyhoreni, vyCerpani, provdzené cynismem, odosobnénim a ztratou

lidskosti (Kebza, Solcova, 1998).

Jednim z pfistupu ke stanoveni fazi burnout syndromu je koncepce ¢tyr zdkladnich
fazi vyhoteni, reprezentovana napt. pracemi Ch. Maslachové, autorky rady dalSich

praci o burnout syndromu a jedné z nejuzivanéjSich metod k jeho diagndze.

Prvni fdze — prvotni nadSeni a zaujeti pro véc, spojené s déletrvajicim

pretéZovanim.
Druhd faze — postupné se objevuje psychické a ¢astecné fyzické vycerpani.

Treti fdze — nastupuji pocatky dehumanizované percepce okoli jako obranného

mechanismu pred dalSim vycerpanim.
Ctvrtd fdze — pfevazuje totalni vyéerpani, negativismus, nezdjem a lhostejnost.
Co vede k psychickému vyhoreni:

Je-li nase energeticka bilance dlouhodobé zdporna (nemame-li zdroje radosti
v Zivoté a nejsme-li dobfe zakotveni v téle), dostaneme se do stavu, pro ktery se
ustalil termin syndrom vyhoreni. Do syndromu vyhoreni je vidy vpletena otazka po
smyslu vlastni prace. KdyZz se prace dafi, je zazitek smysluplnosti prace
pomahajiciho silnéjsi, nez by byl v mnoha jinych povolanich. KdyZz se nedafi, je

zrovna tak silnéjsi i pochybnost.
Tri rGzné cesty, které k vyhoreni vedou:

Ztrdta idedld. Ten, kdo hoti, mize vyhoret. Na pocatku jedné cesty, kterd
kon¢i syndromem vyhofeni, je nadSeni. Na konci studia nebo na konci
predchazejici profesionalni drahy se clovék upfimné tési na nové zaméstnani.
Ztotozni se s novymi ukoly, s tymem kolegl, nevadi mu pracovat prescas. Prace je
zabavou, je smysluplnda. Postupné vsak narUstaji potize.

Mnohé z velkolepych cil(i se oddaluji, mnohé se ukdZou jako nedosaZitelné.

Zda se, Ze k revoluénim zménam nedojde. Ztrata davéry ve vlastni schopnosti jde
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ruku v ruce se ztratou smysluplnosti prace samé — jen pokracujici velké zatizeni
vice a vice vyCerpdava, nakonec vede k vyhoreni.

Workaholismus. Co je to workaholismus? ,,Work” znamena, anglicky
,,prace” a zbytek slova je prevzat ze slova ,,alkoholismus”. Je to tedy ,,alkoholismus
prace”, zavislost na praci stejné povahy jako je zdavislost na alkoholu.
Workaholismus neznamena jen to, Ze nékdo hodné pracuje. Jde o nutkavou vnitfni
potfebu hodné pracovat.

,, Teror prileZitosti“. Nékterym aktivnim lidem prace roste pod rukama ne
proto, ze by tak pomalu ubyvala, ale protoze s kazdym novym ukolem, ktery
pfijmou, se jim po ¢ase objevi nékolik dalSich, které predstavuji lakavé pfrileZitosti,
jak na vychozi ukol navdzat. Byl by hfich Sanci nevyuZit a velmi laka pfileZitost
uchopit — az na to, Ze ¢asem se zacind ukazovat, Ze dostat zavazk( ze vsech
rozpracovanych zalezitosti spotfebovava veskery ¢as a energii. Neschopnost slevit
pak po Case dovede pracovnika také k syndromu vyhoreni (Koptiva, 2006).

Dalsi prehled o tom, co sméfuje k syndromu vyhoteni uvadi Kfivohlavy (1998)
na zakladé poznatkl a vysledk(l pozorovani psychologl, ktefi se profesiondlné

zabyvaji studiem psychického vyéerpani — vyhoteni:

Dlouhodoby bezprostifedni, osobni styk s lidmi napf. jak tomu je u ucitelq,
Iékar, zdravotnich sester, vedoucich pracovnikd, socidlnich pracovnikid atp.

Dlouhodobé nelspésné jednani s lidmi napf. pfi dojednavani smluv, dohod,
obchodU atp.

Dlouhou dobu trvajici pracovni pretizeni, kladeni mimoradnych pozadavku
na pracovnika.

PFiliS strohy pracovni rezim, pfiliS pfisnd pravidla jednani ¢i pfilis tvrdé
vyzadované dodrzovani,,pravidel hry “.

Diktatorsky rezim, bezohledné manipulovani lidmi.

Pretézovani, tj. situace, kde je pfilis velké mnozstvi Ukoll, pacientq,
zakazniku, klientd, stran atp. v poméru ke kapacité pracovnikd.

Je tomu tak:

Tam, kde je nedostatek persondlu, prostfedkd, casu atp. (napfr.

v nemocnicich, obchodech, skolach atp.)
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Tam, kde témér chybi kladné oceriovani prace podfizenych — pochvaly,
uznani atp.

Tam, kde chybi respekt (lUcta k lidem)

Tam, kde se setkdvame s devalvaci v socidlnim styku (s ponizovanim,
urazenim, hanobenim, pomlouvanim atp.)

Tam, kde je nedostatek pfrileZitosti k odpocinku (relaxaci, rekreaci, spanku
atp.)

Tam, kde lidé (napf. ucitelé, Iékafi, zdravotni sestry, sociadlni pracovnici atp.)
neustale vice davaji, nezli pfijimaji.

Tam, kde pracovni podminky neumoznuji pracovniklim tvofivy rozvoj
svych schopnosti a uplatnéni dovednosti.

Tam, kde je pfilis velky rozdil mezi pfedstavami a realitou.

Tam, kde je vedeni pfilis necitlivé k potfebam podtizenych, kde se znaji jen
ukoly, kontroly a vytky atp.

Tam, kde existuje jen a jen soupereni.

Tam, kde je zatizeni pracovnika nepomérné vétsi, neili jeho kapacita (jeho
moznosti, schopnosti atp.)

Tam, kde dochazi ke kumulaci nékolika (vice) vySe uvedenych podminek.

U koho se objevuiji pfiznaky

U ¢lovéka, ktery byl zprvu velice nadsen tim, co délal, prozival, tvofil, Fidil,
atp., avSak ¢asem u ného toto vnitfni zaniceni ochablo.

U ¢lovéka, ktery na sebe neustale klade vysoké pozadavky, napf. ve studiu,
praci, tvorbé sportu, organizovani atp.

U clovéka plvodné nejvykonnéjsiho a nejproduktivnéjsiho, mimoradné
tvofrivého atp.

U ¢lovéka puavodné nejodpovédnéjsiho a nejpeclivéjsiho

U plvodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil délat vse co
nejpresnéji, nejlépe.

U Clovéka, ktery by mohl byt zafazen mezi tzv. workoholiky

U ¢lovéka, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku
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U C¢lovéka, ktery neni s to pfimérené si odpocinout, relaxovat, rekreovat,
regenerovat svou energii atp.

U ¢lovéka, ktery Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech.

U ¢lovéka s nizkou Urovni zdravé asertivity

U ¢lovéka, ktery neustdle vice dava ¢i pfijima.

U lidi posedlych soupefenim a soupefivosti.

U lidi, kterym jde pfilis o penize nebo o moc.

U lidi, ktefi pocituji neustale ohroZeni kladného sebehodnoceni (Krivohlavy,

1998)

3.1.2.2 Symptomy syndromu vyhoreni

P¥iznaky vyhotfeni jsou fadou autord (Maroon, 2012, Kebza, Solcova, 2003,
Matousek, 2008, Jankovsky, 2003, ToSnerovi, 2002) popisovany ve tfech hlavnich
rovinach. Jedna se o pfiznaky vycerpdni na urovni fyzické, psychické a socialni.
Mezinarodni klasifikace nemoci dokonce pfifazuje syndromu vyhoteni vlastni kdd
a kategorii (ICD 10, Z73. 0.) a ¢ini znéj nemoc s ndzvem ,Problémy spojené
s obtizemi v usporadani Zivota“, ktera ma symptomy pravé v oblasti psychické
(rozdélena kognitivni a emocionadlni rovina), fyzické a socidlni.

K pfiznakiim na psychické urovni v kognitivni roviné patfi zejména negativismus
ke vSemu a vSem, nechut a aZ Ihostejnost k praci, jedinec ztraci nadSeni pro praci,
nema zdjem se angazovat a brat na sebe zodpovédnost, mizZe casto unikat
do fantazii. V emociondlni roviné se objevuji pocity bezmoci, beznadéje,
sklicenosti, jedinec je popudlivy az agresivni a trpi pocitem nedostatku uznani,
typicka je celkova labilita (Jankovsky, 2003, ToSnerovi, 2002).

Fyzické priznaky souvisi s chronickou Unavou a celkovou slabosti. Disledkem muze
byt nachylnost pomahajiciho pracovnika k celé radé nejriiznéjSich onemocnéni,
napf. potize se srdcem, dychanim, zaZivanim, bolesti hlavy a zad atp. Casto se
pridruzuji problémy se spankem a nechutenstvi nebo naopak prejidani (Jankovsky,
2003). Své potize Casto resi prostfednictvim [ék( proti bolesti, alkoholu ¢i jinych
stimulantl, postupné vsak tyto nahrazky prestavaji Ucinkovat a pocit zoufalstvi

a beznadéje se prohlubuje.
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Celkové odcizeni nejen klientlm, ale také koleglim a pfipadné i rodiné a pratelim
patfi k socidlnim priznakim syndromu vyhoreni. Pomahajici se stahuje do sebe,
neni ochoten se angazZovat pro klienty, nema ani chut s nimi spolupracovat, vyhyba
se koleglim, narustajici konflikty neni schopen adekvatné resit. Plivodné vysoka
mira empatie bere za své a objevuje se zjevna nechut k profesi a vSemu co s ni
souvisi (Kebza, Solcova, 2003).

Stock (2010) hovofi o symptomech vyhofeni v kontextu vycerpani, odcizeni
a poklesu vykonnosti.

Subjektivné se wvyhofeni vyznacuje negativnim sebehodnocenim a poklesem
pracovnich kompetenci, jedinec se obtizné soustfedi, casto chybuje a lehce u néj
dojde k podrazdéni. Spatné reaguje na kritiku okoli, vie vztahuje na sebe a celkové
prevldada negativni ladéni, ¢asto ma pocit, Ze okoli je proti nému zamérené.
Objektivné pak pftiznaky vyhofeni zahrnuji dlouhodobou snizenou pracovni

vykonnost, na kterou reaguje i socidlni okoli pracovnika (Kfivohlavy, 1998).

3.1.2.3 Vyvojova stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni, jako duUsledek chronického stresu a nedostatecného
vyporadavani se snadmérnou psychickou zatézi, neni konstantni, ale je to
postupné se vyvijejici jev, dlouhodoby proces, je do urcité miry kone¢nym stadiem
tzv. procesu GAS — General Adaption Syndrom. GAS ma sam o sobé tfi faze.
V prvni plsobi stresor (y), ve druhé dochazi ke zvyseni rezistence a ve treti
vyCerpani rezerv a obrannych moznosti — zde pak mizeme zaradit rozvoj a prabéh
syndromu vyhoreni (Kfivohlavy, 1998).

Syndrom vyhoreni muzZe mit podobu vzestupného se objevovani priznakt, ktery
vrcholi ztrdtou motivace a opusténim profese nebo se jeho vyskyt cyklicky opakuje
a pracovnik vzdy v jednotlivych etapach své tézkosti vyresi, ale nakonec se stejné
propada do pasivity (Matousek, 2003).

Vzhledem ktomu, Ze je vyhoreni vnimano jako dlouhodoby proces, lze urcit,
ohranicit jednotlivé faze, kterymi pracovnik prochdzi. Je vice model(i, popisujicich
2010). Nejcastéji se v literature setkdme s modelem autorské dvojice Edelwiche

a Brodského, Maslachové nebo Laengleho.
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Model dle Edelwiche a Brodského:

1. Idealistické nadSeni — nadstandardni pracovni nasazeni, elan, nerealistické
predstavy, precenéni sil a bezbfehy optimismus, naprosté ztotoznéni s vykonem
povoldni, neschopnost vidét a odhadnout prekdazky, pocit, Ze vSechny spasi,
zachrani.

2. Stagnace — pracovnik zacind ,ztracet klapky z oci“, nékolikrat zazil zklamani,
dostatecné se sezndmil s realitou, uz nepodava takové pracovni nasazeni a krom
obsahu pracovni ndplné se zacina soustredit i na souvisejici zalezitosti, jako je plat
a kariérni posun. Nékteré pozadavky klientl, popf. zaméstnavatele ho zacinaji
obtéZovat.

3. Frustrace — objevuji se pocity bezmoci, beznadéje, ztrdty smyslu svého
pracovniho snaZeni, vtomto kontextu zvazuje vyznam a vysledky své prace.
Objevuji se prekazky ze strany byrokracie, zaméstnavatele i nespolupracujicich
klient(, celkové vzrista jeho zklamani. Nastupuji prvni fyzické a psychické potize,
problémy ve vztazich.

4. Apatie — pracovnik omezuje své pracovni Ukoly na naprosté minimum, déla jen
pohtbeny. Diky dlouhodobé frustraci a neschopnosti zménit dané pracovni
podminky se objevuje pocit vnitfni rezignace, zoufalstvi. Mnozi pracovnici se pfimo
potykaji s tzv. HH-syndromem - helplessness and hopelessness — pocity bezmoci
a beznadéje (in Kfivohlavy, 1998).

TosSnerovi (2002) sleduji stejné faze jako Edelwiche a Brodsky a pouze logicky
dopliuji fazi posledni, samotny syndrom vyhoreni, kdy je dosazeno stadia
naprostého vycerpani, s kterym souvisi Uplna ztrata smyslu prace, cynismus,
odosobnéni, odcizeni a absence reflexe vnitfnich norem.

Obdobné jako Edelwiche a Brodsky nabizi i Maslachova (in Krivohlavy, 1998)
deskripci fazi syndromu vyhoreni. Hovoti také o fazi

1. idealistického nadseni a pretézovani

2. emocionalniho a fyzického vycerpani

3. dehumanizace

4. terminalniho stadia, kdy se pracovnik stavi proti vSemu a vSem a zcela vycerpal

vsechny své zdroje a dochazi k tzv. ,,sesypani se”.
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Trifazové clenéni syndromu vyhoteni nabizi Laengle, predstavitel rakouské Skoly
logoterapie a existencialni psychoterapie. A¢ je jeho ¢&lenéni pouze tfifazové, je
pohled na syndrom vyhoreni ponékud hlubsi a sleduje ho v kontextu motivace
pro dosazeni cile a Zivotnich hodnot, se kterymi souvisi i naplnéni Zivota
pracovnika. Hovoti o fazich nadseni — utilitarniho zajmu — popela. Tyto faze jsou
pak Uzce spojeny se tfemi procesy:

1. pracovnik se nejprve pro néco zcela nadchnul, ma pred sebou jasny (¢asto velky)
cil, ma pro co Zit, prace je prostfedkem a to smysluplnym, pro dosazeni cile.

2. z prostfedku se najednou stava cil, pracovnik za¢ind sledovat také uzitkovou
hodnotu, na scénu vstupuje a do popredi se dostdva dfive vedlejsi produkt prace —
penize, ocenéni. Pracovnik uz nevykondava préci pro jeji smysluplnost, dosazeni cile,
ale predevsim proto, Ze mu to ,néco” pfinasi, i kdyz to ,,néco” se rapidné vzdaluje
od plvodniho cile. Pracovnik neni tim, kym chtél byt, popf. mél byt, dochazi
k odcizeni, coZ je predstupen existencionalniho vakua. Jeho prvotni motivace,
nadseni pro dosazeni plvodniho cile, je neuspokojeno, frustrovano. Typicka je pak
urcitd konformita, nevycnivani, pluti s proudem.

3. pracovnik ztraci uctu k hodnoté druhych lidi, véci a cild (dehumanizace), jeho
pohled na svét kolem je prodchnut cynismem, ironii. Postupné ztraci uctu
i k vlastnimu Zivotu, nevazi si sebe po strance fyzické ani po strance hodnotové —
pGvodni nadseni, pfesvédéeni a snahy. Zije v diskordanci sama se sebou, ni¢eho
a nikoho si nevazi, nic nema smysl, opravdovou hodnotu (Kfivohlavy, 1998).
Syndrom vyhoteni lze rozdélit také podle toho, jak rychle se u jedince objevuje,
napr. Stibalova (2010) jej déli na akutni a chronicky. Oba typy, tak jak je celkové
charakteristické pro syndrom vyhoteni, vice postihuji jedince, ktefi jsou pro svou
praci velmi angaZovani, chtéji pomahat za kazdou cenu, jsou velmi zodpovédni a
mnohdy perfekcionisticti. Syndrom vyhoteni v akutni podobé se ¢astéji objevuje na
zacCatku kariéry. Pracovnik nastupuje na nové misto plny nadseni a predstav o tom,
jak bude svou praci délat, je velmi angaZovany, pracuje vice neZ ostatni. Vlivem
klimatu pracovniho prostredi, kupenim pracovnich ukoll a pristupem kolegl, vsak
své s Usili napind na maximum a objevuje se Unava fyzicka i psychickd, nékdy se
pridavaji i sklony k depresi. Stav pracovnika se rychle zhorsuje, uz nepodava takovy

vykon, neni uz tak prospésny klientiim, mlze dojit dokonce k tomu, Ze se zacne
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stranit, dochazi k dehumanizaci v pfistupu k lidem, objevuji se pocity odcizeni,
vyCerpani a beznadéje. K syndromu vyhoreni v akutni podobé muze dojit béhem
nékolika par meésicd na zacatku kariéry, ovSem je mnohem lépe zvladatelny
a resitelny, vétSinou postaci dostatecna relaxace, odpocinek a pracovnik je opét
schopen vykonavat svou prdci kvalitné a smysluplné. Avsak chronickd podoba
syndromu vyhofeni ma mnohem zdvazinéjsi disledky, objevuje se u pracovnikd,
ktefi pusobi v pomahajicich profesich delsi dobu, vtadech let. Souvisi stim, Ze
takovym pomadhajicim prace jiz zevSednéla, upadaji do stereotypu a mnohdy
dokonce hledaji smysl své prace a trapi se nedostatkem ocenéni v poméru
k vynaloZené snaze, objevuje se frustrace a beznadéj. VSe se jim navic promita
i do soukromi a reaguji podrazdéné i v rodiné, mezi prateli, citi se vysati a zacnou

byt necitlivi k okoli (Bastecka, 2001, Stibalovd, 2010).

3.1.2.4 Prevence syndromu vyhoreni

Jak jiz bylo uvedeno vyse v této kapitole, stres a hlavné nadmérny stres, s vykonem
povolani pomahajiciho pracovnika souvisi. Pfehrsel pracovnich aktivit, snaha vse
zvladnout, vyplnit vSemozné formulare, statistiky, kvalitné naslouchat klientlim,
podat jim vidy pomocnou ruku a byt k dispozici a naladén na klientovu vinu atd.
atd. to vSe sebou nese vypéti, tlak na pracovnika, stres. Ke kvalitni profesni
pfipravé pomahajictho pracovnika, by proto méla patfit i dostatecna
informovanost a orientace v rizicich rozvoje syndromu vyhofeni a vtom, jak mu
predchdzet a co délat, pokud by prece jen kjeho rozvoji doslo. V profesi
pomahajiciho vSak samotnd prevence nestaci, v praxi se zatéZovym, stresovym
situacim nevyhne, proto je potfeba zaméfit se i na jejich zvladani. V této
podkapitole se tak budu vénovat jednak strategiim zvladani, které mohou
pomahajicim v praxi pomoci a jednak samotnym preventivnim aktivitdm i

opatfenim, kterym je vhodné vénovat pozornost.
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Psychohygiena (dusevni hygiena)

Téma psychohygieny je v pomadhajicich profesich obecné hodné diskutovano
a zminovano v souvislosti s prevenci, dle Laskové (2009) je to jeden z nastrojl jak
zvlddnout narocnost pomahajici prace. K nejznaméjsi definici duSevni hygieny,
ktera je také v souladu s fadou jinych definic, je ta od L. Micka, ktery ji podava
takto: ,,Duseni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrZzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy” (Micek, 1984). Psychohygiena se vSirSim slova smyslu zamérfuje
na vytvareni optimalnich podminek pro dusevni ¢innost, v uzsim slova smyslu se
zaméfuje na prevenci dusSevnich poruch (Kfivohlavy, 2001). Pro pomahajici
pracovniky je znalost zdsad psychohygieny velmi dullezZitd, protoZze napomahd
zvladat vysokou zatéz kladenou na psychiku, ukazuje redlné mozinosti zvladani
zatéZzovych situaci a moznost naucit se postupy, které vedou ke zkvalitnéni jejich
Zivota i predchazeni nemocem. Z definice psychohygieny vyplyva, Ze se zabyva
nejen lidmi po dusevni strance zcela zdravymi, ale také témi, ktefi jsou na pokraji,
mezi zdravim a nemoci a i témi, ktefi uz nemocni jsou. Vyznam psychohygieny
spociva predevsim v prevenci somatickych a psychickych nemoci, Micek (1984)
poukazuje na provazanost dusevniho a télesného zdravi, ale hovofi i o vyznamu
socialnim, ekonomickém a osobnim. Lidé, ktefi maji narusenou dusevni rovnovahu,
Casto nezvladaji mezilidské vztahy a vnaseji do nich fadu konfliktd, coz
poznamenava jejich socialni interakce s okolim. Jedinec s narusenou dusevni
rovnovahou se obtizné uplatiuje i po strance pracovni, sniZuje se jeho pracovni
vykon, pracuje neefektivné, Spatné se soustredi. V této souvislosti Micek (1984)
vyzvedava pomahajici profese, kde mda dusevni nerovnovaha pracovnika zasadni
dopad na jeho prdaci, jejimzZ zakladem je jednani s lidmi. DuSevni hygiena ma dopad
i na Uroven osobni/Zivotni spokojenosti, protoze s nimi souvisi vyrovnanost,
uvolnéni, schopnost zvladat psychickou zatéz a ucelné vyuzivat energii (Laskova,
2007). O preventivnich aktivitach na Urovni psychohygieny se mezi pomahajicimi
pracovniky, zejména v socidlnich sluzbach, diskutuje hodné, na zakladé vlastni

zkusenosti myslim, Ze informovanost neni mal3, ale aplikace v praxi uz ano, snad je
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to nedostatkem c¢asu nebo nepfimym podcefiovanim vyznamu, ale vétsSina
pracovnik( zacne tyto otazky resit az v momenté, kdy pocituje problém.

Mezi prostfedky psychohygieny nebo také oblasti, na které zaméfuje svou
pozornost, miZeme zaradit sebevychovu, zrdni osobnosti, Upravu Zivotnich
a pracovnich podminek (spanek, vyZiva, odpocinek, hospodareni s casem, pohyb),
kvalitu socidlnich interakci, duSevni klid a relaxaci, resp. relaxacni a meditacni
techniky (napf. autogenni trénink, jogova cvi¢eni apod.) (Micek, 1984 a 1992,
Ktivohlavy, 2001).

Termin relaxace u nas zdomacnél. Rozumi se ji ,,uvolnéni”. A o toto uvolnéni
napéti pfi prevenci psychického vyhoreni jde. Existuje pfitom mnozstvi rlznych
zpUsobU relaxace. Relaxace charakterizuje stav, ktery je opacného druhu nez
napéti. Relaxovat mlZeme vSak i na podstatné vyssi drovni. MUZeme napf.
navstévovat kurzy relaxace v psychoterapeutickych poradnach. Relaxovat mizeme
doma po préci i v pfestdvkach v prdci. Podstatné vsak je, abychom si uvédomili
dobrodini, kterym relaxace pro nas dusevni stav je, a nezlstali jen u teorie
(Krivohlavy, 1998). U mnoha lidi se vytvari zvySeni napéti, tenze, jejimz zdkladem je
napéti sval(. DlleZité vtomto pripadé je, Ze situace, ktera napéti vyvolala, uz
ddvno pominula, ale tenze pretrvdvd naddle. Vytvorené tenze, pokud nejsou
neutralizovany, maji snahu shromazdit. Pokud ¢lovék toto napéti nesnizuje, stava
se citlivy na dalsi negativni podnéty z okoli, a tim dochazi ke zvySujicimu napéti

(Micek, 1986).

Kratkodobad relaxace:

Nejjednodussi forma kratkodobé relaxace muize mit podobu tzv. zdravého
dychani. Rozumi se ji nejprve co nejuplné;jsi vydech a poté pomaly nadech (nadech
do plnych plic).

Kratkodobou — pétiminutovou relaxaci mlze byt i to, Ze vstaneme, kdyz
jsme predtim sedéli, a projdeme se. Nékdy je docela mozno se jen protahnout.
Pfinejmensim protdhnout nohy a narovnat zdda. Poposednout. Zménit polohu.

Existuje rfada cvikll pri sezeni na Zidli, pfi stani u stolu, pfi chtzi do schoda).
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Kratkodobd relaxace muize mit i psychickou formu. MlzZeme se v mysli
predstavivosti odpoutat od mista, kde pracujeme, a zahledét se v duchu do mist,
ktera jsou nam symbolem klidu, miru a pokoje, kde jsme radi a kde nam je dobre.

Kratkodoba relaxace mlze mit i podobu chutového zazitku. MlzZeme si
obcas doprat néco dobrého. Mlzeme si dovolit néco dobrého vypit nebo snist.

Kratkodobou relaxaci miZe byt i zména pohledové Cinnosti. MUzZzeme se
zadivat na obraz (vytvarné dilo), na fotografii, na urcity predmét, ktery nas zajima.

Ke kratkodobé relaxaci mlzZzeme pouZit i akustickych podnéti. MlzZeme se
zaposlouchat do urcité melodie, do akustickych charakteristik néciho zpévu ¢i hlasu
atp. MUZeme si pustit hudbu z radia ¢i magnetofonu, zazpivat urcitou pisen ¢i i jen
urcity popévek.

Dobrou relaxaci mlze byt hra. Jakdkoliv hra. Hra typu sportovni hry, hra
v hudebnim slova smyslu, divadelni hra, stolni hra (Kfivohlavy, 1998).

K dalS$im protektivnim ciniteldm, moderujicim vznik a rozvoj syndromu vyhofteni,
patfi také napfiklad pracovni podminky a celkovd organizace prace, vhodny
a efektivni time-management, kladné vztahy sdruhymi lidmi, pozitivni
a optimisticky pristup k Zivotu, osobni pohoda (well-being) a hlavné pohybova

aktivita.

3.2 Pohybova aktivita a zdravi

Zdravi v pravém slova smyslu dnes jiz neznamenad jen to, Ze jedinec neni
nakazen néjakou chorobou, ale citi se dobfe po strance fyzické, psychické
i socidlni. Svétova zdravotnickd organizace vydala v roce 1946 asi
nejzndméjsi definici, ktera rika: ,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto
dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidlné. Neni to jen nepfitomnost
nemoci a neduzivosti. Kfivohlavy (2001) ma ve své publikaci definici: ,,Zdravi
je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalnich kvalit Zivota a neni prekazkou obdobnému

snazeni druhych.”
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V Basic Documents Svétové zdravotnické organizace (WHO, 1974) je
uvedeno, Ze zdravi je stav Uplné fyzické, psychické a socialni pohody, a ne
jen nepfitomnost nemoci nebo vady. Muzikova (2010) zdlraziuje, Ze
,hedostatkem uvedené formulace je, Zze neni specifikovano, co se mysli
oznacenim pohoda (well-being). Navozeni pohody napf. drogou neodpovida
predstave o lidském zdravi.”

Velkou mérou se na zdravi ¢lovéka podili zdravy Zivotni styl. To znamena
chovat se tak, aby své zdravi upeviioval a nenicil je. Pokud chce byt jedinec
zdravy, mél by se vyvarovat velkému mnozstvi alkoholu, koureni a jinych
omamnych a psychotropnich latek, mit dostatek pohybu, pestrou stravu
a dodrzovat zakladni hygienické zasady. Klicovym aktérem p¥i definovani
podminek spravného Zivotniho stylu je Svétova zdravotnickd organizace
(WHO), ktera prijala celou fadu dokumentd vymezujici individudlni
i spolecné cile souvisejici s pohybovou aktivitou a stravou. Nékterd
doporuceni se tykaji veskerého obyvatelstva, jind urcitych vékovych skupin.
Slouzi jako nastroj pro zakladni prevenci a vychdzeji z nejnovéjsich
védeckych poznatkd. WHO v roce 2002 pfijala doporuceni, ze kazdy by mél
vykondvat denné minimalné 30 minut pohybové aktivity. Ve své bilé knize
o sportu (pracovni dokument Utvar() Komise pfipomnéla, Ze z raznych studii
Ilze doporudit i vysSi pohybovou aktivitu. To naznacuje, Ze pokyny
pro podporu pohybové aktivity v EU jsou uzZite€né. Pokyny navrhuji
doporuceni pro razné vékové skupiny (strategie pro Evropu tykajici se
zdravotnich problém( souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou, pfijatou
30. kvétna 2007). Bila kniha klade silny ddraz na pfrijeti opatreni, kterd
mohou byt vhodnd pro zvyseni Urovni pohybové aktivity a tim i napravu
jejiho soucasného nedostatku. WHO pro zdravé dospélé ve véku 18 az 65 let
doporucuje jako cil dosazeni minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni
intenzity 5 krat tydné nebo alespon 20 minut pohybové aktivity vysoké
intenzity 3 krat tydné.

Tuto délku pohybové aktivity Ize sestavit z vice Casti v trvani alespon 10
minuta muaZe ji tvorit kombinace blokll o stfedni a vysoké intenzité.

Doporuceni ddale také obsahuji doplnéni aktivit pro zvySeni svalové sily
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a vytrvalosti dvakrat aZ trikrat tydné. Pro dospélé ve véku nad 65 let
v zasadé by mélo platit dosazeni stejnych cili jako pro zdravé mladsi
dospélé. U této vékové skupiny se kromé toho priklada dileZitost silovému
tréninku a cvi¢eni pro udrZeni rovnovadhy jako prevence padd. Tato
doporuceni je nutné chapat jako doplnék ke kazdodennim aktivitam, které
maji obvykle mirnou intenzitu nebo trvaji méné nez 10 minut (EU Physical
Activity Guidelines, 2008, online).

U vSech tfech zminovanych doporuceni je dale kladen ddraz na cviceni
pro udrzeni svalové sily a vytrvalosti. Doporuceno je pravidelné posilovat
velké svalové skupiny nejméné dvakrat tydné v ramci 2008 Physical activity
guidelines for Americans a ACSM/AHA recomendation a dvakrat nebo tfikrat
tydné v ramci doporuéeni WHO. Timto zplsobem je moZiné zabranovat
rozvoji sarkopenie, kterd ovliviuje celkovou odolnost organismu
a vyznamnou mérou pfispiva k narGstu morbidity a mortality ve vysSim véku
(Dutta, 1997).

Doporuceni pro c¢lenské zemé Evropské Unie ,EU physical activity
guidelines” (EU Sport Ministers, 2008) navazuje na dokumenty publikované
Svétovou zdravotnickou organizaci a v ramci prvniho bodu je pro dospélé
a seniory zdUraznéna potfeba splnit denné alespoi 30 minut stfedné
zatézujici pohybové aktivity.

Vsechna vySe zminovana doporuceni k pohybové aktivité byla zaloZena
naintenzité a frekvenci provadéné aktivity. Dale existuji také doporuceni
vztahujici se k chlzi, nebo jeSté konkrétnéji k dennimu poctu krokd.
V souladu s americkym dokumentem Healthy People 2010 (USDHHS, 2000)
je doporuceno dosahnout 30 minut chlize denné alespon pétkrat tydné.
Chlize je povazovdna jako ekvivalent k stfedné zatézujici pohybové aktivité
(Albright & Thompson, 2006). Za nejobecnéjsi a nejvice pouzivané
doporuceni k dennimu poctu krokl se povazuje doporuceni 10 000 kroku

za den (Hatano, 1993).
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Zdravotni

prospéch

A neaktivni

B aktivni
C  trénovanv
A B C
Nizka ) Vvsoka
Uroven pohvbové aktivitv

Obr. 1 Davkovani (angl. dose response) pohybové aktivity (WHO, 2007)

Ovsem na druhé strané pohybova aktivita nemusi pfindset pouze benefity.
Dochazi stale castéji k tomu, Ze nékteré déti se, napriklad diky ambicim
rodi¢d, vénuji nepfimérenému tréninku, nékdy i vrcholovému sportovani
od nejmladsich let, coZ jejich pohybovému aparatu velice skodi. MizZe se
jednat o nevhodné cviky, o vysoké tréninkové davky, které nejsou vhodné
pro dany vék, nebo o jednostranné zatéZiovani svalovych skupin
bez kompenzacnich cviceni. Prekvapivé je viak, Ze i dospéli lidé precenuji své
sily. Proto by kazda pohybova aktivita méla byt pfimérena véku, télesné
zdatnosti a télesnym predpokladiim kazdého jedince (Kalman, Hamfik,

Pavelka, 2009)

Tab. 1 Klasifikace pohybové aktivity dle poctu krokl dle Tudor-Locké
a Basset(Cuberek et al.,2009)

Bez aktivity Sedavy zpUsob Zivota < 5000 kroka

Mala aktivita Normdlni denni pohybova [ 5000 — 7 499 kroku
aktivita bez pravidelného
tréninku

Stfedné aktivni Obcasna pohybova aktivita, | 7 500 - 9 999 kroku
zvysena pohybova aktivita v
zaméstnani

Aktivni Pravidelna pohybova | 10 000 - 12 499 krokd
aktivita, aktivita stredni
intenzity bez sportu

Velmi aktivni Pravidelny trénink >12 499 kroku
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Pohyb je jednou z nejdllezitéjSich fyziologickych potfeb kazdého clovéka.
Bez pohybu bychom nepfezili vic nez jen par dnl. Tedy pokud bychom nebyli jinak,
naptiklad intravendzné vyzivovani. Jiz odpradavna si ¢lovék musel obstarat potravu
a v dnesni dobé tomu neni jinak. Pokud se dnes chceme najist ¢i napit,
potfebujeme penize. A ty miZeme ziskat jen diky praci. A kazda prace, ac je
sebeméné namahavd, vyzaduje alesponn minimalni pohybovou aktivitu. Je vsak
naprosto logické myslet si, Ze v soucasnosti je pfirozenych moznosti k pohybu
mnohem méné nez v drivéjSich dobach.

Obecné se chape pohybova aktivita jako pohybova i sportovni ¢innost vykonavana
za Ucelem zvySovani fyzické kondice, obratnostnich, rychlostnich i vytrvalostnich
schopnosti. Pohybovou aktivitou vSak rozumime veskerou cinnost pohybového
aparatu (kosterniho svalstva, kosti a kloubt) v prostoru. Chapeme ji tedy jako celou
fadu C¢innosti, které kazdy jedinec béhem dne vykondva, at uz jde o domaci prace,
télesnou vychovu ¢i cestu do zaméstnani.

Struktura pohybové aktivity dle SIGPAH (2004)

- sport

- télocvi¢na rekreace

- tanec

- aktivni domaci prace

- aktivni hra

- télesna vychova

- aktivni transport

Tanec

Aktivni \\\\ e Télesna

‘ Pohybova
aktivita
Sport - T~ Aktivni
\\\\‘_, ‘\\\ \\\\\hra

Eohiyhoia Aktivaldomact

\\:ffiiace 2
— \\\\\\\_prace
Obr. 2: Struktura PA dle SIGPAH 2004 (Kalman, Hamrik, Pavelka, 2009)
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Dobry, Cechovska, Kraémar, Psota a Siiss (2009), ktefi se mnoho let zabyvaji
pohybovou aktivitou, ji vymezuji jako druh télesného pohybu ¢lovéka,
charakterizovaného  svébytnymi  vnitfnimi  determinanty  (fyziologickymi,
psychickymi, nervosvalovou koordinaci, poZadavky na svalovou zdatnost,
intenzitou apod.) i vnéjsi podobou a formou vykonavaného hybnou soustavou pfi
vyssi kalorické spotfebé, tj. pfi energetickém vydeji vy$Sim neZ pfi stavu Clovéka
v lidovém metabolismu. Pohybovou aktivitou je napft. chlize, béh, plavani, skok,
hod, apod. Rozdéluji ji na dva druhy, a to na bézné denni pohybové aktivity
a pohybové aktivity dovednostniho charakteru. Jak jiz ndzev napovida, je béina
denni pohybova aktivita — unstructured physical activity — soucasti kazdodennich
sebe obsluznych cinnosti, jakymi jsou napfiklad udklid domacnosti, chlze
po schodech, ¢isténi zubl, ndkupy ¢i odmetdni snéhu pred domem. Jednd se
o situace, které vznikaji v bézném dennim zivoteé.

Pohybové aktivity dovednostniho charakteru — structured physical activity,
exercise — jsou planované, strukturované, ucelové, zamérné opakované, casové
a prostorové vymezené pohybové aktivity, které vedou bud ke zlepSeni nebo
udrzeni jedné nebo vice sloZek télesné zdatnosti (kardiovaskularni zdatnosti,
svalové sily a svalové vytrvalosti, sloZzeni téla, flexibility), nebo vykonu v konkrétni
pohybové aktivité (v béhu, basketbalu, plavani atd.). Jsou vétSinou popsatelné
jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity, frekvence, maji obvykle sva pravidla, jejich
provadéni vyZzaduje vesmés adekvatni prostor nebo zafizeni, nacini a obleceni.
VysSe uvedeni autofi uvadéji také pojem pohybova nedostatecnost (physical
inactivity), kterou chapou jako nedostatek béznych dennich pohybovych aktivit
s absenci strukturovanych pohybovych aktivit dovednostniho charakteru.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) chapou pohybovou aktivitu jako ,komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti clovéka. Je
uskutecriovano zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie”. Tito
autofi rozdéluji pohybovou aktivitu ddle na organizovanou a neorganizovanou
(spontanni).

Organizovana pohybova aktivita je pohybova aktivita, ktera je organizovana
rznymi institucemi, organizacemi, kluby sportovnimi oddily a zajmovymi krouzky.

Organizovana pohybova aktivita je vidy fizena odbornikem, uditelem, cvicitelem ¢i
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trenérem. Neorganizovana pohybova aktivita je pohybova aktivita, kterd je
provadéna volné, bez pedagogického vedeni, a ktera je také velmi ¢asto emotivné
podminéna.
Fromel, Novosad a Svozil (1999) definuji také pojem pohybova inaktivita (physical
inactivity), kterd se vyznaCuje neucasti jedince v pravidelnych pohybovych
aktivitach, vyjma béinych dennich cinnosti. Podle Machové a Kubatové (2006) je
pohyb nezbytnym a nejpfirozenéjSim predpokladem k zachovani a upeviovani
normalnich fyziologickych funkci organismu:

zvySuje télesnou zdatnost

snizuje hladinu cholesterolu,

prispiva k dusevni svéZesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost vici

stresu, napomaha lepsimu prokrveni a okysli¢eni mozku,

pomaha proti bolestem v zadech,

zpevnuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vy$sim véku,

zlepsuje prokrveni klze, a tim i fyzicky vzhled,

je prevenci civilizaénich chorob.
Pohyb je odjakziva i zakladnim vyrazovym prostfedkem ¢lovéka. Vyjadfuje pocity
a nalady, je prvotni formou lidské komunikace. Samoziejmé také musime zde
zaradit sport. V obecné roviné ho mohou néktefi chdpat rovnocenné jako
pohybova aktivita. Pfesto uvadime nazor Blahutkové, Matéjkové a Brizkové
(2010), které odkazuji na jiné odborniky zabyvajici se psychologii sportu. Sport je
chapan jako pohybova cinnost, kterd se vyznacuje Usilim o co nejvyssi télesny
vykon i vitézstvi nad soupefem. Sport je oznaCovan jako biologickd potfeba
vyniknout, u muz s dominantnimi prvky naroku na Zeny a zdroje. Télesna aktivita
provadéna v prirodé a v kolektivu, posiluje rodinné vztahy a vytvari dobrou naladu
a psychickou pohodu. Pohyb je proto také dulezity relaxacni prostifedek (Machova,
2002).
Pohyb ndm pomaha v boji se stresem. Lidé, ktefi pravidelné cviéi ¢i sportuji, épe
zvladaji problémy kazdodenniho Zivota. Cviceni ma vliv na celkovy psychicky
a fyzicky stav a zlepSuje vztah ¢lovéka k sobé samému. Kladny vliv cviceni neplsobi

pfimo, ale oklikou. Pres zvySovani sebedlvéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi
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o sile sebekazné, pocitl zdravi, povédomi o zlepSeném celkovém fyzickém vzhledu

aZ po pocit zvySené energie atd.

Kladny vliv ma také hrava forma cviceni, proto se doporucuje zapojit se do riznych
sportovnich klubl. Ukazalo se (Hinkle, 1992), Ze cvifeni prokdazalo v radé
vyzkumnych projekt kladny vliv jak na sniZeni Uzkosti, tak na sniZeni deprese a
zvySeni miry kladného sebehodnoceni (self-esteem). Nemusi jit jen o aerobicky
druh cviceni, ale chlize, prochdzky a pési vylety maji obdobny ucinek (Kfivohlavy,

2001).

3.2.1 Zdravotni benefity pohybové aktivity

V soucasné dobé sice neexistuji zadné longitudinalni studie, které by pfimo
poukazovaly na vliv zdravého Zivotniho stylu a pohybové aktivity détské populace
na jejich zdravi v dospélosti. A to z jednoho prostého dlivodu, Ze se jesté nikdo
nepokusil pozorovat Sirsi skupinu lidi od détstvi do dospélosti. Pfesto jsou zde
vyznamné poznatky a predpoklady o tom, Ze pohybova aktivita a zdravy Zivotni styl
v détstvi ma vyznamny vliv na zdravi dospélé populace. Je zcela jasny predpoklad,
Ze pokud si jedinec osvoji nové pohybové dovednosti a pfijme zdravy Zivotni styl jiz

v mlads$im Skolnim véku, bude v tomto trendu pokracovat i v dospélosti.

Dobry a Hendl (2011) uvadéji tyto zdravotni benefity pohybové aktivity:

- podporuje a zvySuje kostni denzitu, odolnost imunitniho systému, Uroven HDL
(,,dobrého” cholesterolu)

- potlacuje, snizuje nebo odstranuje urcité rizikové faktory jako obezitu, vysoky
krevni tlak a depresi

- zabranuje vzniku a rozvoji srdecnich chorob, cukrovky nebo rakoviny tlustého
streva

- podporuje uceni a pamét, pocity dusevni a télesné pohody, dobrou naladu

- pomaha udrzovat co nejdéle télesné funkce a uchovavat sebe obsluznost starsich

osob. (Dobry, Hendl, 2011)
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Dobry (2007) také odkazuje na podloZzené stanovisko americkych kardiologli (AHA-
American Heart Associaton), Ze ,pohybova nedostatecnost je hlavnim rizikovym
faktorem vzniku choroby srdec¢ni tepny. Zvysuje také riziko srdecni mrtvice a déle
obezity, vysokého krevniho tlaku, nizkého HDL (dobrého) cholesterolu a cukrovky.”
Vlastné aZ v poslednich tficeti letech je moZno zadit dokumentovat vétsi
mnozstvi udajl. Po roce 1995 byl sestaven seznam chorob, které maji souvislost
s nedostatecnou pohybovou aktivitou, a které predstavuji riziko pro jedince az
v dospélém véku. Jsou to bolesti zad, osteoporoza, diabetes mellitus, choroba
koronarni tepny, obezita, hypertenze, emocni poruchy a Urazova prevence.
Rowland (1996) se zabyval problematikou, ktera se vztahuje k télesné aktivité
a télesné zdatnosti. Zjistoval, zda je dobré zdravi daleZitéjsi pohybova (télesna)
aktivnost nebo télesnda zdatnost. Pres tendenci shrnovat je pfi Uvahach
o zdravotnich vysledcich dohromady, jsou oba tyto jevy (pojmy) velmi odlisné.
Obvykla télesna aktivnost predstavuje mnoZstvi pohybu, v némz se jedinec denné
angazuje a méfi se v kalorické spotifebé. Naproti tomu télesna zdatnost vyjadfuje,
jaky vykon podava jedinec v pohybovych ulohach. Jeji méreni zavisi na druhu
pouzité aktivity (napf. ¢as béhu na 50 m, hod na dalku baseballovym mickem,
pocet shybl apod.). Je pravdépodobné, Ze oboji je dulezité pro rGzné zdravotni
vystupy. Prevence obezity se jednoznacné vztahuje ke kalorickému vydeji (télesna
aktivnost), zatimco chronickym bolestem zad mulze byt zabranéno dobrym
svalovym tonem a svalovou silou (télesna zdatnost).
Muzik (2007) fika, Ze v télesné vychové se zdatnost vztahuje prevaineé k fyzickému
stavu Clovéka a hovofi se o télesné zdatnosti, kterd je chapana jako nezbytny
predpoklad pro ucelné fungovani lidského organismu.
,V roce 1990 byla v Singapuru pfijata definice télesné zdatnosti jako ,,schopnosti
reSit dané udkoly s dostatkem energie a pohotové, bez zjevné Unavy
a s dostatecnou rezervou pro prijemné straveni volného casu“. Jednalo se o tzv.
triadu dimenzi télesné zdatnosti:“
1. organova (télesna stranka spojena zejména s kardiorespiracnim systémem);
2. motoricka (feSeni a realizace riznych pohybovych tkol();

3. kulturni (vztah k Zivotnimu stylu, utvareni motivl a kvalité Zivota), (Vrbas, 2010).
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- Télesnou zdatnost vSak mlzZeme rozdélit dle vztahu ke zdravi na tzv. zdravotné
orientovanou zdatnost (Health related fitness) a vykonnostné orientovanou
zdatnost (Performance related fitness).

- Zdravotné orientovana zdatnost ma velky vyznam pro zdravi, vykonnostné
orientovand zdatnost se zaméruje na sportovni vykonnost a ma jen nepatrny vztah
ke zdravi (Kovar, 2001).

Muzik (2007) uvadi 3 zakladni slozky zdravotné orientované zdatnosti, které maji
souvislost s ovliviiovanim zdravi:

- svalova zdatnost,

- aerobni zdatnost (kardiorespiracni zdatnost),

- slozeni téla.

Svalova zdatnost zahrnuje svalovou silu, svalovou vytrvalost a kloubni pohyblivost
a ohebnost. Optimalni svalova zdatnost vede ke svalové rovnovaze, kterd se
na prvni pohled projevuje spravnym drzenim téla. K vadnému drZeni téla dochazi
diky ochabovani svald fazickych (zajistujicich pohyb) a ke zkracovani svald
posturalnich (zajistujicich statické polohy téla). Pfi svalové nerovnovaze, dochazi ke
snizovani kapacity plic a respiracnim chorobam, k oslabenim a nemocem patere
i ke gynekologickym problémim u divek a Zen. Plocha zada se projevuji jako
oplosténi bederni, hrudni a kréni patere. Dllezité je procvicovat celkovou hybnost
patere. ,Aerobni zdatnost je mozno definovat jako zplsobilost organismu ucelné
pfijimat, pfendset a vyuZivat kyslik (zejména k pohybové Cinnosti). Hlavni efekty
této zpUsobilosti se projevuji na schopnosti svall vykondavat praci vytrvalostniho
charakteru. Vyznamnym vedlejSim U¢inkem je efektivnéjsi srdeéné-cévni ¢innost
a za urcitych podminek i redukce nadbytecnych tukd (Muzik, 2007).

Dobry, Cechovsky (2011) uvadi doporuceni Americké spoleénosti sportovniho
lékarstvi (ACSM) a Americké asociace pro srdecni choroby (AHA) pro pohybovou
aktivitu. Podle téchto asociaci by se mél dospély ¢lovék vénovat pohybové aktivité
nejméné 30 minut pétkrat tydné v stfedné zatéZujici intenzité. Pohybovou aktivitu
intenzivni zatéze by mél dospély clovék provadét trikrat tydné nejméné 20 minut.
Pohybova aktivita stfedni zatéze se vyznacuje stfedni namahou, pfi niz se dycha

rychleji nez v klidu, dochazi k zahtfani organismu a znatelné se zrychluje srdecni
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frekvence. Intenzivni pohybova aktivita je definovana jako aktivita, pfi niz dochazi
k poceni, k rychlejSimu dychani a ke znaénému zvyseni srdecni frekvence.

Jednim z velmi vyznamnych benefitl PA je tedy sniZovani télesného tuku v téle.
Nadvdaha nebo obezita déti i dospélych je jednim z nejtizivéjSich probléma, kterymi
se zabyvaji zdravotnické organizace. Obezita neni jiz problémem pouze vyspélych
zemi, ale i zemi rozvojovych. Malkova (2014) definuje obezitu jako zvySené
mnozstvi tukové tkané v téle. Obezita se podili na vzniku mnohych nemoci, napfr.
cukrovka, rakovina, nemoci srdce a cév, neplodnost a psychosocidlni poruchy.
Na zdravotni dlsledky obezity se v EU vynaklada pfiblizné 7 % nakladd na zdravotni
péci. A proto obezita vede k ekonomickym ztratam v dasledku predéasnych umrti
a snizeni pracovni vykonnosti (Holcik, 2010).

Pti obezité dochdzi k hromadéni tuku v podkoZni tukové tkani i okolo vnitfnich
organll. Ulozené mnoiZstvi tuku ovliviiuje hmotnost c¢lovéka. DUlezita vsak je
i vySka, pohlavi a vék. V soucasné dobé se nejcastéji ke zjiStovani nadvahy a obezity

pouzivd BMI tzv. Body Mass Index (Machova, Kubatova et al., 2009).

BMI se snizuje v pfedskolnim véku, pak se zvySuje aZz do dospélosti.

Tab. 2 Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008)

Podvaha

do 18,5
Tézka podvaha
Stredné tézka do 16,0
Mirna 16,0 - 16,99

17,00 - 18,49

Normal 18,5-24,99
Nadvaha 25,0-29,99
Obezita 30 a vice

1. stupen 30,0 — 34,99
2. stupen 35,0- 39,99
3. stupen 40,00 a vice
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n the WHO European Region

1in 3 S

11-year-olds is

overweight
"obese

obr.3 ( http://www.euro.who.int/obesity)

Vyskyt obezity na svété se témér zdvojnasobil v letech 1980 a 2008. Podle odhadu
zemi za rok 2008 vice nez 50% muzl a Zen v evropském regionu WHO mélo
nadvdhu a zhruba 23% Zen a 20% muzl bylo obéznich. Podle poslednich odhadu
v zemich Evropské unie nadvadha postihuje 30 az 70% dospélych, obezitou je

postizeno 10 aZ 30% dospélych (http://www.euro.who.int/obesity).

Z vyzkumu publikovaného v ¢asopise Ceskd kinantropologie vyplyvaji
nasledujici zjisténi:

® pouze 45,58 % muzll a 26,93 % Zen spliuji poZzadavky stanovené v ,Healthy
people 2010“ pro intenzivni PA (tj. nejméné 3 krat v tydnu a nejméné 20 minut),
o pro stfedné zatézujici PA (nejméné 5 krat v tydnu a nejméné 30 minut)
splnuje pozadavky 31,32 % muzi a 23,76 % Zen,

° 24,62 % muzll a 23,01 % Zen v CR nevykazuje ?adnou intenzivni PA,
zadnou stredné zatéZujici PA neprovozuje 19,19 % muzli a 23,01 % Zen,

° celkovy objem pohybové aktivity se sniZuje s vékem zejména u muzd,
celkové jsou ale muzi aktivnéjsi nez zeny.

Dalsi publikované vysledky vyzkumu upozoriuji, Ze Uroven pohybové
aktivity obyvatel se do znacné miry lisi v zavislosti na prostiedi, ve kterém
lidé Ziji (napt. velikost sidla, druh a zplsob bydleni), socioekonomickém
statusu obyvatelstva, véku, pohlavi a dalSich faktorech (Mitads, Fromel,

2007). S ohledem na mezinarodni hodnoceni je v Ceské republice stale jesté
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66,66 % muzll a 57,23 % Zen hodnoceno jako ,vysoce aktivni“ (Mitas,

Fromel, 2007).

3.2.2 Dalsi benefity pohybové aktivity

Mezi dalsi benefity PA patfi také sniZzovani krevniho tlaku a také se uvadi snizovani
krevnich tukl. Védci také zjistili vzajemnou spojitost mezi kosternim zdravim
a pohybovou aktivitou a to diky objevu, Ze sportujici Zeny maji vyssi hustotu
minerdlnich latek v kostech a nizsi vyskyt osteopordzy nez Zzeny nesportujici. Pokud
budeme kazdy den vykonavat stfedné narocnou aerobni fyzickou aktivitu po dobu
150 minut, tak se odhaduje sniZeni rizika vzniku ischemické choroby srdecni
pfiblizné o 30%, riziko vzniku cukrovky o 27%, riziko prsu a tlustého stfev o 21-25%.
Kromé toho ma pohybova aktivita pozitivni vliv na dusevni zdravi tim, Ze sniZuje
stresové reakce, Uzkost a deprese, mlze pripadné dojit i k oddaleni ucinky
Alzheimerovy choroby a jinych forem demence.

Mnoho védeckych vyzkumU dokazuje, Ze PA vede ke zvySovani studijnich vykonu.
Neurologové a dalsi védci potvrzuji, Ze PA pfipravuje mozek na uceni. Uvadéji
vysledky vyzkumu, které potvrzuji, ze ,pohybové aktivity, napf. béh, skoky a
pohybové hry aerobniho charakteru, maji jasny dopad na fronta lobea primarni
mozkové oblasti a projevi se v mentalni koncentraci, planovani a rozhodovani.
Blades také tikd, Zze ,aerobni aktivity uvolfiuji endorfiny, které podporuji relaxaci,
privadéji nas do stavu bdélosti a redukuji pfiznaky deprese. Pohybové aktivity
projevuji také tendenci ke zvySeni hladiny glukdzy, serotoninu, epinephrinu
a dopaminu, chemickych latek, o kterych je zndmo, Ze pfi zvySenych hladinach
potlacuji hlad a vyrovnavaji chovani.

Pohybova aktivita tedy pomaha pfi |é¢bé depresi, Uzkostnych stav( a u lidi, ktefi se
|&Ci ze zavislosti na alkoholu a jinych ndvykovych latek.

Dalsi velmi vyznamnou vyhodou pohybové aktivity je sniZeni vydaju za lécbu
onemocnéni, které vznikaji diky nedostatecné pohybové aktivité. Pokud se zvysi
pohybova aktivita, snizi se i naklady za léky a pobyt v nemocnici. Nékteré statistiky
uvadéji, ze pokud by se navysSila finan¢ni podpora na prevenci (tj. programy

pro zvyseni pohybové aktivity), snizZily by se vydaje na |écbu aZ o polovinu.
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Zdravi v pravém slova smyslu dnes jiz neznamena jen to, Ze jedinec neni nakazen
néjakou chorobou, ale citi se dobfe po strance fyzické, psychické i socidlni. Svétova
zdravotnickd organizace vydala v roce 1946 asi nejznaméjsi definici, ktera Fika:
»Zdravi je stav, kdy je Elovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socidlné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti” (Kfivohlavy, 2001).
Kfivohlavy (2001) mda ve své publikaci definici: ,Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socidlni a duchovni) stav c¢lovéka, ktery mu umoZnuje dosahovat
optimalnich kvalit Zivota a neni prfekazkou obdobnému snazeni druhych.”

V Basic Documents Svétové zdravotnické organizace (WHO, 1974) je uvedeno, Ze
zdravi je stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody, a ne jen neptitomnost
nemoci nebo vady. MuzZikova (2010) zdUraznuje, Ze nedostatkem uvedené
formulace je, Ze neni specifikovano, co se mysli oznacenim pohoda (well-being).
Navozeni pohody napf. drogou neodpovida predstavé o lidském zdravi.

Velkou mérou se na zdravi ¢lovéka podili zdravy Zivotni styl. To znamena chovat se
tak, aby své zdravi upevrioval a nenicil je. Pokud chce byt jedinec zdravy, mél by se
vyvarovat velkému mnozstvi alkoholu, koufeni a jinych omamnych
a psychotropnich latek, mit dostatek pohybu, pestrou stravu a dodrzovat zakladni
hygienické zasady.

Pohybova aktivita ma jasny predpoklad ve vztahu ke zdravi. VétSina z nas chape
pohybovou aktivitu jako pfinos a podporu zdravi. Bohuzel odhady naznacuji, Ze
v Evropé vice neZ jedna tfetina dospélych nejsou dostatecné aktivni. MuZi byli
aktivnéjsi nez zeny, a to predevSim v zemich svysokymi prijmy ((http://www.

euro.who.int/obesity).
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4 CiLE A UKOLY

Hlavnim cilem této prace je analyza pohybového chovani ucitell zrad
pedagogli matefskych, zakladnich (v€etné malotfidnich) a stfednich Skol.
Pohybova aktivita je posouzena na zakladé standardizovaného dotazniku

IPAQ-long a krokomér(-Yamax Digiwalker SW-700.

4.1.1 Cile prace

Cil ¢. 1: Porovnat fyzickou vykonnost a nejcastéjSi pohybovou aktivitu ucitelQ
v materské skole, zakladni Skole a stfedni Skole

Cil ¢. 2: Zjistit jakou pohybovou aktivitu nejcastéji ucitelé vykonavaji

4.1.2 Ukoly prace

1. Studium zakladni literatury a pfiprava designu vyzkumu.

2. Priprava vyzkumnych soubor(l a pfiprava soubort pro sbér dat.

3. Sbér dat po dobu 8dnl pomoci pedometru Yamax Digiwalker SW-700
a zaznam udaji do archu u 30 - 35 respondentll, administrace dotazniku

IPAQ-long u 120 - 150 respondentd.

4. Zpracovani vysledk( sbéru dat.

5 Analyza pramend, tvorba teoretické casti.

6. Vyhodnoceni ziskanych Gdajli, sepsani vyzkumné ¢asti préace.

7 Sepsani zpravy.

8 Pravidelné konzultace s vedoucim diplomové prace jedenkrat

za mésic od zadani do odevzdani prace.

4.1.3 \Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny predpoklad ¢. 1: Predpokladame, Ze ucitelé maji radéji volnou
pohybovou aktivitu nez fizenou

Vyzkumny predpoklad €. 2: Domnivdme se, Ze nejvétSi pohybova aktivita je u
uciteld v materskych skolach

Vyzkumny predpoklad ¢. 3: Predpokladame, Ze prlmérny pocet krokli za den
béhem tydenniho monitoringu nedosahne u 50% sledovanych respondent(

vseobecné doporucené hranice 10 000 krok( podle Hatana (1993).
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Metody prace

Provedeny vyzkum se uskutecnil od dubna do cervna roku 2014 metodou
pisemného dotazovani a tydennim zaznamem pohybové aktivity krokomérem
(pfiloha ¢. 1). Dotaznik byl standartizovany Mezindrodni dotaznik k pohybové

aktivité, poskytnuty vedoucim diplomové prace (pfiloha €. 2).

5.2 Charakteristika souboru

Mezindrodnich dotaznikl k pohybové aktivité IPAQ-long bylo rozdano
v materskych Skoldch: 100 ks ndavratnost 54 ks, tj. 54 %
v zakladnich Skolach: 100 ks  navratnost 63 ks, tj. 63 %

ve stfednich Skoldch: 100 ks ndvratnost 49 ks, tj. 49%.

Vyzkumnym souborem A bylo 166 osob ucitelské profese ( muz(i 36, zen 76 )

a to vjiho¢eském kraji a v Praze. Skoly byly vybrany Géelové podle velikosti od

malych skol v malych obcich az po velké Skoly ve méstech.
Vyzkumny soubor A1 materské Skoly: 54 Zen
Vyzkumny soubor A2 zakladni Skoly: 15 muzq, 48 zen

Vyzkumny soubor A3 stfedni Skoly: 21 muz(, 28 zen

Vyzkumnym souborem B (Sbér dat pomoci krokomér(i Yamax Digiwalker SW-700
po dobu 8 dnua) bylo 33 osob, deset respondentl z materské skoly (B1), 12
respondentl ze zakladni Skoly (B2) a 11 ze stredni Skoly (B3). Vékové rozmezi

respondentl se pohybovalo od 28 let do 62.
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Tab. 3 Rozdéleni respondentl podle pohlavi

Bl 0 10
B2 4 8
B3 5 6

Tab. 4 Rozdéleni respondentl podle véku

B1 44 28 57
B2 43 28 54
B3 43 28 62

5.3 Organizace praktického Setieni

Statistické zpracovani dat ze standardizovaného dotazniku bylo provedeno
firmou Scio, pomoci softwaru Statistica CZ. Data byla vyhodnocena
po jednotlivych ¢astech a podle typu sSkoly.

Namérend data z krokomér(i Yamax Digiwalker SW-700 byla respondenty
zaznamendvana po jednotlivych dnech (8 dnll) do standardizovaného
zaznamového archu tydenni pohybové aktivity. Sledovanym obdobim byl
mésic duben, z divodu omezeného poctu krokomérl a rozliSnosti mist a skol
nebylo mozné vyzkum provést ve stejném terminu. Kazidy respondent byl
pfed zaCatkem méreni seznamen s krokomérem, sjeho pouzivanim
a noSenim krokoméru. Respondenti byli rovnéZz sezndmeni s nastavenim
somatickych Udaji (vaha) a pozadované délky kroku (70 c¢cm). Udaje jsou

dllezité pro presny prepocet kalorického vydaje vztazeného k nachozené
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vzdalenosti. Soucasné bylo respondentiim vysvétleno, jak spravné vypliiovat

zaznam tydenni pohybové aktivity.

Zaznamy tydenni pohybové aktivity z krokomér byly vyhodnoceny pomoci
tabulkového souboru Microsoft Excel. Zjistény byly zakladni statistické
charakteristiky (aritmeticky primér, min., max., medidan a smérodatnd odchylka).
Statistickd vyznamnost rozdill mezi skupinami respondentl c¢lenénymi podle

bydlisté, véku nebo dalsich znakd nebyla zkoumana.

6 VYSLEDKY A DISKUSE

Pro sbér dat byl pouZit standardizovany dotaznik IPAQ-long (International
Physical Activity Questionnaire), ktery monitoruje pohybovou aktivitu

v poslednich sedmi dnech. Dotaznik je rozdélen do péti ¢asti:

1. ¢ast: pohybova aktivita v ramci prace nebo studia,

2. Cast: presuny - pohybova aktivita pfi dopravé,

3. ¢ast: domadci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu,
4. ¢ast: rekreace, sport a volnocasové pohybové aktivity,

5. &ast: ¢as straveny sezenim.

Otazky v jednotlivych castech jsou formulovany tak, aby byly ziskany
informace o intenzivni pohybové aktivité, stredné zatéZujici pohybové
aktivité a o chlzi v ramci zaméstnani, presunld, domaci prace

a volnocasovych aktivit, doby sezeni.

Intenzivni pohybova aktivita je zde charakterizovédna tézkou télesnou ndmahou se
zadychanim. Stfedni zatézujici pohybova aktivita odpovida stfedni télesné namaze
se zadychanim trochu vétSim nez normalné. Dotaznik je dale doplnén o zjisténi
demografickych udajl jako je vék, pohlavi, zaméstnani, zplisob bydleni, zplsob
Zivota, materialni podminky, atd. Z vyhodnoceni dotaznik( se potvrdil vyzkumny
predpoklad, Ze ucitelé maji radéji neorganizovanou pohybovou aktivitu.

Pravidelnou ucast v organizované pohybové aktivité potvrdilo 43 respondent(.
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Tab. 5 Prehled pohybové aktivity uciteld v sledovanych souborech A1,A2,A3

Zeny 25 105

Celkem 43 123

140 7

N\

120 7

100 7

80 7 ¥ organizovana

60 - ¥ neorganizovana

N\

20 7

Muzi Zeny Celkem

Obr. 4 Grafické znazornéni organizované a neorganizované pohybové aktivity

Nejcastéji provozovanou sportovni Cinnosti uciteld vyzkumnych soubor(
A1,A2 a A3 je chlize, ve které je zahrnuta turistika a nording — walking.
Zadnou sportovni aktivitu neprovozuje 31 % respondent( z celkového pottu

166 respondent.
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Tab. 6 Pfehled pohybové aktivity provozované respondenty nejcastéji

Sportovni ¢innost Pocet respondentl | Vyjadieniv %
Chlze (turistika, nording-wolking)

52 31
Jizda na kole 27 16
Plavani 25 15
Béh 15 9
Pilates 9 5
Fotbal, nohejbal 5 3
Béh na bézkach 3 2
LyZovani 3 2
Tanec 6 4
Zadna sportovni aktivita 21 13

Vyhodnoceni dotaznik( firmou Scio bylo dodano v nedplném stavu, chybély
komentare u jednotlivych vysledkd. V diplomové praci jsme se zaméfili na
pohybovou aktivitu ve volném case (Cast 4.) a na Cas straveny sezenim (c¢ast

5.).
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Tab. 7 Pohybova aktivita ve volném case, sport, rekreace

Pohybova aktivita M / pocet dnl | M pocet hod./den
Chuze alespon 10 minut 2,62 1,37
Stfedné zatéZujici aktivita 0,67 0,37
Intenzivni pohybovou aktivita 1,3 0,79

M= pramér

Tab. 8 Cas straveny sezenim

Pohybova inaktivita M pocet hod./den

Pracovni dny

3,41

Vikendové dny 4,01

Z tabulky €. 7 je patrné, Ze respondenti nesplfiiuji poZadavky stanovené

v ,Healthy people 2010 pro intenzivni pohybovou aktivitu. V sledovaném
tydnu provozovali respondenti PA pouze 1,3 dne.

Doporuéeni je nejméné 3 krat v tydnu a nejméné 20 minut. Casovy limit byl
dodrZen. Priimérné byla provozovana 0,79 hod. Pro stfedné zatézujici PA
doporuceni také nebylo splnéno. U respondentl bylo zjisténo 0,67 dne. Ma

byt nejméné 5krat v tydnu a nejméné 30 minut. U respondent( bylo zjisténo

0,37 hod.

V tabulce €. 8 je patrné, Ze ucitelé v pracovnich dnech primérné sedi 3,41 hod.
denné a ve vikendové dny 4,01 hod. denné. Vysledky poukazuji na nizkou

pohybovou aktivitu uciteld.
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Vyhodnoceni pohybové aktivity respondenti z matefskych, zakladnich

a strednich Skol
Vyzkumny soubor B1- materské Skoly

Tab. 9 Zaznam pohybovych aktivit z krokoméru za sledované obdobi (duben 2014)

1 z 7299 |17656 |18758| 24500 |12531|4790 |12695 |6967
2 4 3246 (6966 2831 | 4417 (4481 | 4284 |5282 |4772
3 4 929 1559 3071 (4982 (6921 |9002 |11093 |16326
4 z 5327 |4683 5872 | 6338 | 6265 |5434 |5048 |2257
5 4 4747 (7327 5620 (4873 (7294 |9897 |8114 |13172
6 4 21441 (29388 |22712)25024 |16693(22191 [ 23032 | 19105
7 z 10000 [ 10285 |14015(7948 |(11844(12324 (12357 |13413
8 z 1105 13288 |10812(12018 |10876|3010 |5411 |6569
9 z 8131 (7732 9940 |4860 |4266 (2692 |8457 |6757
10 z 6347 |8392 9827 11564 |9876 |5782 (10597 8693
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Tab. 10 Primérny pocet krokl za den, BMI a vék u jednotlivych respondentl v

sledovaném obdobi

1 z 13149,5 |4790 (24500 |12613 |6359,242 |27,2 |57
2 z 4534,875 |2831 |6966 |4449 1181,573 |25,9 (47
3 z 6735,375 (929 16326 |5951,5 |4913,652 |25,7 |37
4 z 5153 2257 (6338 |5380,5 [1218,898 |20,5 |45
5 z 7630,5 4747 |13172 |7310,5 |2651,529 (27,9 (55
6 z 22448,25 (16693 |29388 |22451,5|3545,876 |22,4 (44
7 z 11523,25 | 7948 |14015 (12084 ([1865,984 |19,6 |36
8 z 7886,125 (1105 |13288 |8690,5 |4203,779 |21 44
9 z 6604,375 (2692 (9940 (7244,5 (2291,33 30,7 |45
10 |Z 8884,75 |[5782 11564 |9260 |1881,734 |22,2 |28
Vysvétlivky:

Z- Zena, m— muz

M — aritmeticky primér
Min - minimalni hodnota
Max - maximalni hodnota
Mdn — medidn

SD - smérodatna odchylka
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Obr. 5 Primérny pocet krokd u zkoumaného souboru B1

Tab. 11 Primérny pocet krok( za den u jednotlivych respondentt

1 z 13149,5 13150
2 z 4534,875 4535
3 z 6735,375 6735
4 z 5153 5153
5 z 7630,5 7631
6 z 22448,25 22448
7 z 11523,25 11523
8 z 7886,125 7886
9 z 6604,375 6604
10 z 8884,75 8885
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Obr. 6 Grafické znazornéni primérného poctu krok(l za jeden den

V tabulce ¢. 11 je uveden primérny pocet krokli za den u vsech
respondent(l, vSe je i graficky zndzornéno. Aritmeticky primér krokud je
vypocitan za sledované obdobi (8 dni) z dosazeného poctu krokd
zaznamenaného v dotazniku respondenty z materskych skol. Z celkového
poctu 10 respondentli dosdhlo primérného poctu krokl za den vSeobecné
prijimaného doporuceni poctu krok( dle Hatana (1993) a to je 10 000 krokd
za den, pouze 3 Zeny. Z celkového souboru Bl pocet predstavuje 30%.
U dalsich 7 respondent( stanovené doporucené hranice nebylo dosazeno,
¢imZ tento vzorek respondentll predstavuje 70% z celkového souboru.
Nejmensi primérny pocet krokl za den byl zjistén u respondenta ¢. 2, ktery
dosahl 4535 krok( za den. Nejvyssi primérny pocet krokl bylo zjisténo
u respondenta €. 6, ktery dosahl v priméru 22 448 krokl za den. Celkovy
soucet primérného poctu krokl za sledovany soubor B1 ¢ini 94 550 kroku
za den, priamér za jednoho respondenta predstavuje 9 455 krok( za jeden

den.
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Tab. 12 Procentuadlni rozdéleni zkoumaného souboru respondentl na
zdkladé dosazeného prlimérného poctu krokli za den do kategorii

klasifikace PA dle Tudor-Locke a Bassett (2004)

< 5000 krokd 10 1
5000 -7 499 30 3
7500 -9999 30 3
10 000 - 12 499 10 1
>12 500 20 2

Tab. 13 Struktura pohybové aktivity u muzi a Zen v souboru B1

Domadci prace 39
Pracovni (manualni prace) 10
Jizda na kole 16
Chlze, turistika 19
Zdravotni cviceni 3
Cviceni s hudbou (aerobik, tanec, zumba) 9
Zahradkareni 4

m Zastoupeni v %
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Obr. 7 Grafické znazornéni pohybové aktivity B1
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Tab. 14 Pridmérny vék a BMI u muzl a Zen

N¢
[EY
o
o
D

24,31

Tab. 15 BMI respondentd

>18 0 0 0
18,5-24,9 0 5 50
25-29,9 0 4 40
<30 0 1 10
Vyjadfeni BMI v %
0%

m=1E8
m18,5-24,9
m25-29.9
<30

Obr. 8 Grafické vyjadreni BMI respondent(l v procentech

Soucasti vyzkumného Setfeni pohybovych aktivit bylo také uréeni hodnoty
tzv. Body Mass Indexu, ktery je v soucasné dobé pouZivan jako jeden

ze zakladnich zplUsob( uréeni mozné nadvahy Ci obezity u jedincd.

Ze sledovaného souboru B1 bylo z celkového poctu 10 respondentt

na zakladé sdélenych udaju vysky a vahy vypocteno, Ze 5 respondentl ma
hodnotu BMI v rozmezi 18,5-24,9, coz naznacuje normalni télesnou

hmotnost. Téchto 5 respondentl predstavuje 50% z celkového poctu.
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U 4 respondentl se pohybuje hodnota BMI v rozmezi 25 - 29,9, tedy
v hodnotdch znadici nadvahu, predstavujici 40%. Hodnota BMI = 30, coz znadi

obezitu, byla zjisténa u 1 respondenta, zastupujici 10% z celkového souboru.
Vyzkumny soubor B2 — zdkladni skoly

Tab. 16 Zaznam pohybovych aktivit z krokomér(i za sledované obdobi (duben

2014)

1 m 18262 |14884 |11544 |5626 |19101 |16307 |9287 [16712

2 z 15600 (9577 |9723 15246 (17515 |12045 |15246 |9723

3 z 8535 10257 |9343 |8998 |7081 (9326 (3859 9773

4 z 7939 |8933 |8605 |8870 |10717 (1493 |7541 |[8459

5 z 15484 (12518 |14005 |14945 (14912 |10639 |10862 |10029

6 z 7659 |3665 |7627 |6213 |4314 (5530 |8880 (9139

7 z 4767 |4103 |7798 |[3641 |3591 |5940 |6452 (6907

8 m 10428 |11428 |9000 [7000 |9857 [11000 |12000 (12571

9 z 5264 |7308 |6344 |9537 |7398 (8345 |6544 |12608

10 |z 10206 (8360 |7834 6549 (8346 |12506 |18367 |14358

11 [m 11564 |5727 |11540 (16308 |9284 |11786 |14506 (13267

12 |m 5366 |4327 (8347 (10364 |12347 (14346 (6387 |9786
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Tab. 17 Primérny pocet krokll za den, BMI a vék u jednotlivych respondentu

v sledovaném obdobi

1 m |13965,38 (5626 19101 |15595,5 [441591 |22,8 |28
2 4 13084,38 (9577 |17515 |13645,5 |2985,04 |33,3 (51
3 4 8396,5 3859 10257 |9162 1930,559 (26,8 (48
4 z 7819,625 1493 10717 |8532 2546,6 29 45
5 z 12924,25 (10029 |15484 (13261,5 (2054,802 (24,6 (28
6 z 6628,375 |3665 9139 6920 1902,281 (22,5 (40
7 z 5399,875 |3591 7798 5353,5 1494,541 |31,2 |47
8 m 10410,5 7000 12571 |10714 1677,229 24,9 |49
9 z 7918,5 5264 12608 |7353 2146,251 |31,2 |39
10 |z 10815,75 (6549 |18367 |9283 3742,058 25,4 |34
11 m 11747,75 |5727 16308 |11675 3023,033 |23,1 (49
12 m 8908,75 4327 14346 |9066,5 3249,824 27,8 |54
Vysvétlivky:

Z—17ena, m —muzZ

M- aritmeticky primér

Min - minimalni hodnota
Max - maximalni hodnota
Mdn - median

SD - smérodatna odchylka
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Obr. 9 Primérny pocet krokl u zkoumaného souboru B2

Tab. 18 Primérny pocet krok(l za den u jednotlivych respondentt

1 m 13965,38 13965
2 z 13084,38 13084
3 z 8396,5 8397
4 z 7819,625 7820
5 z 12924,25 12924
6 z 6628,375 6628
7 z 5399,875 5400
8 m 10410,5 10411
9 z 7918,5 7919
10 z 10815,75 10816
11 m 11747,75 11748
12 m 8908,75 8909
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Primérny pocet krokt za jeden den
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Obr. 10 Grafické znazornéni primérného poctu kroku za jeden den B 2

V tabulce ¢ 18 je uveden primérny pocet krok( za den u vSech
respondentll, vSe je i graficky znazornéno (obr. 10). Aritmeticky prlmér
krokl je vypocitdn za sledované obdobi (8 dni) z dosazeného poctu krokl
zaznamenaného v dotazniku respondenty ze zakladnich Skol. Z celkového
poctu 12 respondentll dosahlo pramérného poctu krokl za den vseobecné
pfijimaného doporuceni poctu krok( dle Hatana (1993) a to je 10 000 krok{
za den, 6 respondentd (muZi i Zeny). Z celkového souboru B2 pocet
pfedstavuje 50%. U dalSich 6 respondentd stanovené doporucené hranice
nebylo dosazeno, ¢imZ tento vzorek respondentl predstavuje 50%
z celkového souboru. Nejmensi pramérny pocet krok(i za den byl zjistén
u respondenta ¢. 7, ktery dosahl 5400 krok( za den. Nejvyssi pramérny
pocet krokl bylo zjisténo u respondenta €. 1, ktery dosahl v prdméru 13 965
krok( za den. Celkovy soucet priimérného poctu krok( za sledovany soubor
¢ini 118 021 krok( za den, primér za jednoho respondenta predstavuje

9 835,08 krokli za jeden den.
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Tab. 19 Procentualni rozdéleni zkoumaného souboru respondentd na

zdkladé dosazeného prlimérného poctu krokli za den do kategorii

klasifikace PA dle Tudor-Locke a Bassett (2004)

< 5000 kroku 0 0
5000-7499 16,7 2
7 500-9999 33,3 4
10 000 - 12 499 25 3
> 12500 25 3

Tab. 20 Struktura pohybové aktivity u muzi a Zen

Domadci prace 22
Pracovni (manudlni prace) 11
Jizda na kole 10
Kondicni cviéeni, posilovani 7
Brusleni (i koleckové) 1
Béh (jogging) 7
Chlze, turistika 28
Plavani 3
Cviceni s hudbou (aerobik, tanec, zumba ) 7
Zahradkareni 4
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Obr. 11 Grafické znazornéni pohybové aktivity v souboru B1

Tab. 21 Prdmérny vék a BMI u muzd a Zen souboru B2

24,65

Tab. 22 BMI respondentli B2

>18 0 0%
18,5-24,9 3 42%
25-29,9 1 33%
<30 0 25%
Vyjadfeni BMI v %
0%
m>18
= 18,5-24,9
| 25-299
<30

Obr. 12 Grafické vyjadieni BMI respondentll B1 v procentech
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Ze sledovaného souboru B2 bylo z celkového poctu 12 respondentd

na zakladé sdélenych udajl vysky a vahy vypocteno, Zze 5 respondentll ma hodnotu
BMI v rozmezi 18,5 24,9, coz naznacuje normalni télesnou hmotnost. Téchto 5
(3 muzi, 2 Zeny) respondentl predstavuje 42% z celkového poctu. U 4 (1muz,
3 Zeny) respondentli se pohybuje hodnota BMI v rozmezi 25 - 29,9, tedy
v hodnotach znacici nadvdhu, predstavujici 33%. Hodnota BMI > 30, coZ znaci

obezitu, byla zjiSténa u 3 respondentll (Zen), zastupujici 25 % z celkového souboru.

Vyzkumny soubor B3 — stredni Skoly

Tab. 23 Zaznam pohybovych aktivit z krokomér( za sledované obdobi

Resp. | Pohl. |1.den [2.den |3.den |4.den |5.den |6.den [7.den |8.den

1 m 3360 (4109 |6104 |4257 |4319 (6460 (4306 (4101
2 m 15007 |14000 [14995 (18126 |12372 | 13297 | 12511 | 14026
3 z 1574 11600 |2732 |3440 |3300 |3293 |3321 |3354
4 m 9414 |[13164 | 11036 |9209 |[7056 (9781 |[8975 |7640
5 z 8556 (13167 10891 [10209 [5500 (8480 [2565 (7366
6 m 9637 (12302 | 8414 |7323 |12146 (10333 (7102 |5405
7 z 8634 [2990 |7327 |6395 ([8885 (5795 |[6213 |5944
8 m 10329 |7234 (15626 (4790 |12564 |10238 |8967 |11539

9 z 7938 8939 |8607 |[5493 (6983 |6324 |8546 [7184

10 z 4664 (7523 |6216 |5468 |8932 (10327 (14324 |7439

11 z 9168 (12537 (14308 (11237 [8364 ([9305 |7696 |14567
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Tab. 24 Primérny pocet krok(l za den, BMI a vék u jednotlivych respondentu

v sledovaném obdobi

Resp.| oM | m Min. |Max. |Mdn. |[sD BMI | Vék
1 |m |4627 3360 |6460 |4281,5 |1001,656 |29,1 |62
2 |m  |14291,75|12372 |18126 |14013 |1721,533 [28,9 |37
3 |z 2826,75 |1574 |3440 |3296,5 |743,5541 |24,5 |40
4 |m  |9534,375|7056 |13164 |9311,5 |1790,745 [30,4 |48
5 |z 8341,75 |2565 |13167 |8518 |3076,764 [34,1 |55
6 |m  |9082,75 |5405 |12302 |90255 |2307,882 [34 |59
7 |z 6522,875(2990 |8885 |6304 [1737,152 |23 |31
8 |m  |10160,88/4790 |15626 |10284 |3090,596 [23,5 |28
9 |z 7501,75 |5493 8939 |7561 |1137,996 [259 |32
10 |3 8111,625|4664 |14324 |7481 |2903,482 [29 |42
11 |3 10897,75|7696 |14567 |10271 |2502,384 [19,6 |38
Vysvétlivky:

Z-17ena, m —muzZ

M - aritmeticky pramér poctu krokt
Min - minimalni hodnota

Max - maximalni hodnota

Mdn - median

SD - smérodatna odchylka
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Obr. €. 13 Primérny pocet krokd u zkoumaného souboru B3

Tab. 25 Pramérny pocet krokl za den u jednotlivych respondentd B3

Resp. Pohlavi Pramér Zaokrouhleno
1 m 4627 4627
2 m 14291,75 14292
3 z 2826,75 2827
4 m 9534,375 9534
5 z 8341,75 8342
6 m 9082,75 9083
7 z 6522,875 6523
8 m 10160,88 10161
9 z 7501,75 7502
10 z 8111,625 8112
11 z 10897,75 10898
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Obr. 14 Grafické znazornéni priimérného poctu krokd za jeden den

V tabulce je uveden priimérny pocet krok( za den u vSech respondentd,
vse je i graficky znazornéno (obr. 14). Aritmeticky prlimeér kroku je vypocitan
za sledované obdobi (8 dni) z dosazeného poctu krok(i zaznamenaného
v dotazniku respondenty ze stfednich Skol. Z celkového poctu 11
respondentl dosahlo pramérného poctu krokl za den vSeobecné
pfijimaného doporuceni poctu krokl dle Hatana (1993) a to je 10 000 krokd
za den, pouze 3 respondenti (2 muzi, 1Zena). Z celkového souboru B3 pocet
pfedstavuje 27, 27 %. U dalSich 8 respondentld stanovené doporucené
hranice nebylo dosazeno, ¢imZ tento vzorek respondentl predstavuje
72,73% z celkového souboru. Nejmensi primérny pocet krokl za den byl
zjistén u respondenta ¢. 3, ktery dosdhl 2 827 krokl za den.
Nejvyssi primérny pocet krokl bylo zjiSténo u respondenta €. 2, ktery dosahl
v priméru 14292 krokl za den. Celkovy soucet priamérného poctu krokl za
sledovany soubor B2 ¢ini 91 901 krok(i za den, primér za jednoho

respondenta predstavuje 8 354,63 krokl za jeden den.
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Tab. 26 Procentudlni rozdéleni zkoumaného souboru respondentl na
zdkladé dosazeného prlimérného poctu krokli za den do kategorii

klasifikace PA dle Tudor-Locke a Bassett

(2004)

Klasifikace PA dle poctu krokt | Zastoupeni v % Pocet respondentl
<5000 kroka 18,2 2

5000 -7499 9,1 1

7500-9999 45,4 5

10 000 - 12 499 18,2 2

>12 500 9,1 1

Tab. 27 Struktura pohybové aktivity u muzd a Zen

Druh pohybové aktivity Zastoupeni v %
Domadci prace 21

Pracovni (manudlni prace) 11

Jizda na kole 19

Fotbal, nohejbal 3

Béh (jogging) 4

Chuze, turistika 28

Zdravotni cviceni 4

Cviceni s hudbou (aerobik, tanec, zumba) 2

Zahradkareni 8
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Obr. 15 Grafické zndzornéni pohybovych aktivit souboru B3

Tab. 28 Primérny vék a BMI u muzu a Zen

pohl. pocet pram. vék pram. BMI
muzU 5 47 29,18
zen 6 40 26
Tab. 29 BMI respondent(
BMI mufZi Zeny %
>18 0 0 0%
18,5-24,9 1 3 36%
25-29,9 3 1 36%
<30 2 1 28%
Vyjadreni BMI v %
0%
m=>18
= 18,5-24,9
m25-29,9
m <30

Obr. 16 Grafické vyjadreni BMI respondentl v procentech (soubor B3)

72




Ze sledovaného souboru B3 bylo z celkového poctu 11 respondentll na zakladé
sdélenych udaja vysky a vahy bylo vypocteno, Ze 4 respondenti maji hodnotu BMI
v rozmezi 18,524,9, coz naznacuje normdlni télesnou hmotnost. Jeden muz
a 3 Zeny predstavuje 36% z celkového poctu. U 4 (3 mutzi, 1 Zena) respondentl se
pohybuje hodnota BMI v rozmezi 25 - 29,9, tedy v hodnotdch znacici nadvahu,
predstavujici 36%. Hodnota BMI > 30, coZ znali obezitu, byla zjisténa

u 3 respondentll (2 muzi a 1 Zena), vyjadrujici 28 % z celkového souboru.

Tab. 30 Srovnani primérného poctu krokll za den v sledovanych souborech

B1,B2,B3
Soubor Aritmeticky pramér
B 1 materské skoly 9 455,00
B 2 zakladni Skoly 9 835,08
B 3 stfedni Skoly 8 354,63
10000
9500
>
@ 9000
2
<
Z 8500
8000
7500
B1 B2 B3

Obr. 17 Grafické srovnani sledovanych vyzkumnych soubort B1,B2,B3

Z porovnani vyzkumnych soubor( B1, B2 a B3 se nepotvrdil vyzkumny
predpoklad ¢. 2. Predpokladali jsme nejvétsi pohybovou aktivitu u ucitell
v materskych skolach, nejvétsi byla zjiSténa u souboru B2 u ucitell
v zakladnich Skoldch. Nejmensi pohybova aktivita byla zjisténa u souboru B3.
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Rozdil mezi vyzkumnym souborem B2 a B1 cini 380 krok(. Rozdil mezi B2

a B3 je 1 480 kroku a rozdil mezi souborem B2 a B3 je 1 100 krokd.

Tab. 31 Rozdéleni PA zkoumanych soubort respondentt

Klasifikace PA dle poctu| Pocet Pocet Pocet Zastoupeni
krok respondentl respondentl [respondentld v %
B1 B2 B3

< 5000 krokt 1 0 2 9,1
5000 - 7 499 3 2 1 18,2
7 500-9999 3 4 5 36,4
10 000 - 12 499

1 3 2 18,2
>12 500 2 3 1 18,2

V tabulce 31 je celkovy sledovany pocet respondent( (n - 33) rozdélen
na zakladé klasifikace pohybové aktivity dle TudorLocke a Bassett
(2004) do jednotlivych kategorii podle primérného poctu kroku
za den, které dosahli v sledovaném obdobi 8 dnd. Pfi porovnani
vyzkumnych souborli B1 B2, B3 jsme dosli k témto vysledkim.
Z tabulky je patrné, Ze z celkového poctu 33 respondentl spadaji
3 respondenti do kategorie osob se sedavym zplsobem Zivota, kdy
jejich pramérny pocet krokl za den ve sledovaném obdobi nedosahl
hranice 5 000 krokd za den. V procentualnim zastoupeni tento vzorek
respondentl predstavuje 9,1%. U 6 respondentl byl pridmérny pocet
krokl v rozmezi 5 000 - 7 499 krokl za den. Tito respondenti spadaji
dle dané klasifikace do skupiny madlo aktivnich jedinch. Téchto
6 respondentl predstavuje 18, 2 % z celkového poctu vyzkumem
muzeme klasifikovat

sledovanych osob. Jako castecné aktivni
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12 respondentd, jejichz pramérny pocet krokli za den se pohyboval

v rozmezi hodnot 7 500 - 9 999 kroku

za den. Jedna se o nejpocetnéjsi kategorii v tomto hodnoceni a tvofi
36,4% respondentu.

6 respondentl patfi mezi jedince aktivni, ktefi se na zdkladé primérného
poctu krokl za den se pohybuji v rozmezi 10 000 - 12 499 krok( za den.
Jedna se tedy o 18, 2 % z celkového poctu respondentl. Stejné pocetnd je
i posledni kategorie nad 12 000 pramérného poctu krokl za den. Jednd se
0 6 respondentl, ktefi tvofi 18,2% z celkového poctu 33 respondentd.
Z vysledkl je zifejmé, Ze se potvrdil vyzkumny predpoklad €. 3, Ze primérny
pocet krokl za den béhem sledovaného monitoringu nedosahne u 50%
sledovanych respondent( vSeobecné doporucené hranice 10 000 krok

podle Hatana (1993). Této hranice dosahlo 36, 4 % respondent(.

2,5 ™ Rady1
H Rady2
™ Rady3

<5000 5000 -7 7500 -9 10000 -12 >12500
krokd 499 999 499

Obr. 18 Grafické vyjadreni primérného poctu krokl v sledovanych souborech
Rada 1 — vyzkumny soubor B1
Rada 2 — vyzkumny soubor B2

Rada 3 — vyzkumny soubor B3
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Tab. 32 Porovnani pohybové aktivity muzi a Zeny

Dvouvybérovy t-test s
nerovnosti rozptylt Muizi .
Zeny

Soubor 1
Stf. hodnota 10303,33
Rozptyl 8460274 Soubor 2
Pozorovani 9 8822 583333
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 20 15678755,04
t Stat 1,17309
P(T<=t) (1) 0,127271 24
t krit (1) 1,724718
P(T<=t) (2) 0,254542
t krit (2) 2,085963

Na zakladé ziskanych dat nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil mezi

celkovou pohybovou aktivitou muzd a Zen.

Tab. 33 BMI respondentt v sledovanych souborech B1,B2,B3

Primérny
pocet kroki
BMI B1 B2 B3 % za den
>18 0 0 0 0 0
18,5-24,9 |5 5 4 42,4 10 067
25-29,9 4 4 4 36,4 8 565
<30 1 3 3 21,2 8499
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Soucasti monitoringu pohybové aktivity uciteld, spocivajici v zjistovani
jeji urovné pomoci krokomér( a klasifikace dle Tudor-Locke a Basset
(2004), byla také zjistovana urcitd spojitost mezi hodnotou BMI
respondentl a primérnym poctem krok( za den, kterého respondenti
dosahli v prlibéhu sledovaného obdobi 8 dn(l. Vysledky primérného
poctu krokll za den v jednotlivych drovnich hodnoceni BMI jsou
uvedeny v tabulce 33. Respondenti pohybujici se v rozmezi hodnoty
BMI 18,5-24,9 (s normalni télesnou hmotnosti) dosahli v priméru 10
067 krokl za den. U respondentd s BMI 25-29,9 (naznadujici nadvahu)
byl prdmérny pocet krokd za den 8 565. U hodnoty BMI > 30, coZ znaci
dle vyse uvedené klasifikace jedince s obezitou, byl primérny pocet
krok( za den 8 499. Zde je tedy patrné, Ze neni mozné jednoznacné
odlvodnit zavér, Ze jedinci s vyssi hodnotou BMI jsou méné pohyboveé
aktivni, nez jedinci s hodnotou BMI nizsi. Z vySe uvedenych hodnot
pramérného poctu krokl za den vidime, Ze rozdily mezi jednotlivymi
kategoriemi nejsou velké. Dokonce jeden respondent s hodnotou BMI
34 dosahl primérného poctu krokl 13 084.

Presahl tak doporucenou hranici 10 000 krok(i za den o 3 084
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7 ZAVER A DOPORUCENI

Ukolem diplomové prace byla analyza pohybové aktivity ucitell
v materskych, zdkladnich (véetné malotfidnich) a stfednich Skolach.
Ten spocival ve zjisténi struktury a intenzity provadénych pohybovych
aktivit. Vyzkumné Setfeni bylo

provddéno pomoci mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité
IPAQ-long. Byl doplnén o monitoring pohybové aktivity pomoci
krokomérd Yamax Digiwalker SW-700. Pro dotaznikové Setfeni bylo
pouzito 166 respondentl, pro Setfeni pomoci krokoméru
33 respondentd.

Z vysledk( porovnanych s doporucenim pohybové aktivity je patrné,
Ze pohybova aktivita uciteld neni takova, jakou bychom predpokladali.
K tomuto zavéru dochdzime prostfednictvim namérenych hodnot, kdy
doporucenou hranici 10 000 krok( za den bylo dosazeno jen u 36 %
zkoumanych respondent(. Také intenzita pohybové aktivity ve volném
¢ase neni moc vysokd. V pracovnim tydnu uditelé maji malo casu
prosvé koni¢ky. V dobé interaktivnich tabuli, elektronickych
zakovskych  knizek, elektronickych tfidnich  knih, zvySovani
administrativy s plnénim rlznych pracovnich povinnosti, tak mnoho
Casu pro sebe ucitel nema. O vikendu se snazi dohnat, to co nestihl
pres tyden a chce se vénovat rodiné. Kazdy ucitel je jind osobnost
a kazdému vyhovuje jiny zplsob prace. Myslim si, Ze by se mél kazdy
ucitel snazit zarazovat do vyuky pohybové hry, v ramci moznosti
orientovat vyuku mimo Skolu do ptirody. Jako prevenci psychického
zatizeni si lépe usporadat cas, zvysit svou pohybovou aktivitu a kazdy
den vénovat aspon hodinu ¢asu svému zdravi. Zdravy a spokojeny

ucitel, znamena spokojeny zak.
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9 PRILOHY Pfiloha €. 1 Dotaznik k pohybové aktivité

“

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

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimédme se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soudast Vaseho kazdodennfho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézen( vSech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho &lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnénl, jako sou¢ast doméacich pracl, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném &ase pii rekreaci, cvi¢enl nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné narotnd) a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadeél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznaduje tézkou télesnou ndmahou a
zadychanim, Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfednf t&lesnou ndmahou, pfi niz dychate trochu
vic neZ normaling.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Cast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje VaSe placené zaméstnani, $kolni dochazku, zeme&d&lské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$f neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnuijte
sem neplacenou préci, kterou délate doma, jako napf. doméci a zahradnf prace, udrzbu domu (bytu) a pégi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. &asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnanf (Skolni doch&zka) nébo neplacenou préci mimo sviij domov?
Ano
|:] Ne ey Prejdéte ke 2. Gdsti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnui jako
sougast Vaseho placeného zaméstnan( (8kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do
préace a z prace (do Skoly a ze Skoly).

2 V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedanf
téZkych bfemen, kopanf (ryti), t82ké stavebn( préace, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespori 10 minut.

dnt v tydnu
[[] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s pracl nebo studiem === prejdéte k otézce &. 4

3 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnd provadé&nim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
_ minut denné

4. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napr.
prenasenti lehkych bfemen, v rdmci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chiizi.

____dnavtydnu

m Z4adna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem e Prejdéte k otazce ¢. 6

5 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

___ hodin denné
-__minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a nepretrzits alespor 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chiizi do préace ($koly) nebo z prace (Skoly).

dni v tydnu
I:] Z&dna chuize spojena s pracl nebo studiem ranearalp Prejdéte ke 2. &dstl: PRESUNY...

7. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt chiizi v ramci Vas( prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné




2. GAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujicl otazky se vztahujf k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, v&etn& mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste cestoval/a motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napt. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_____dnlGvtydnu
[:] Z4dné cestovan( motorovym dopravnim prostfedkem iz Prejdéte k otdzce ¢. 10
9. Kolik 8asu jste obvykle strévil/a v jednom itéchto dnli cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

>

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chzi pfi cestovan{ do prace a z prace, do 8koly a ze $koly, pochlizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

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

dnt v tydnu
[] Zadn4 jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce ¢. 12
11. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dni jizdou na kole z mista na misto (v praméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12 V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnit jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista

na misto?
______dnavtydnu
[[] Zadnachiize z mistana misto  mepp- Prejdéte ke 3. édsti: DOMACI PRACE...
13. Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dni chuzi z mista na misto (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU
Tato &ast se tyk& pohybové aktivity, kterou jste provddél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napr. domécl prace, zahradkarenl, prace v okolf domu, Udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespoii 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, §tipani dfivi, odklizenf snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnti v tydnu
D Zé&dné intenzivn( pohybova aktivita
na zahradé nebo v okolf domu — Prejdéte k otazce ¢. 16

15; Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z té&chto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity ne
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v tvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespori 10 minut. \
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf
prenadenf lehkych bfemen, zametani, mytl oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

|:| Z4dn4 stfedn& zatéZujicl pohybova aktivita
na zahradé& nebo v okoll domu —ty Prejdéte k otdzce ¢. 18




18.

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provédéﬁlm stiedné zatdzujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoll domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
._minut denné

Jestd jednou berte v ivahu pouze takovou pohybovou aktivity, které jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provad&l/a stfedné zatdZujici pohybovou aktivity,
jako napf. pfenasent lehkych bfemen, mytl oken, drhnutf podiahy a zameténf u vds doma?

____dnavtydnu _
D Z4dn4 stfednd zatéZujfcl pohybova aktivita doma === Prejdéte ke 4. Gdsti: REKREACE...

KoliK asu jste obvykle strévil/a v jednom z t&chto dnli provadénim stfedn@ zatéZujici pohybové aktivity u
vés doma (v pramaéru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

4. GAST: REKREACE, SPORT A VOLNOGASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ast se tyka vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a b&hem posledhfch 7 dnt pouze pfi rekreaci,
sportu, cvigenf nebo ve volném &ase. Nezahmujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21.

22.

23.

24

25

Nezapogitavejte chiizi, kterou jste uvedVa jiZ dfive: V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném &ase?

dnti v tydnu
[[] Zadné chiize ve volném tase , w— Prejdéte k otézce &. 22

Kolik dasu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z t&chto dnli ve svém volném &ase (v praméru za jeden
den)?

hodin denné
______minut denné

Berte v tvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespont 10 minut. V
kolika driech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
¢ase, jako napf. aerobik, b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavan(?

dnti v tydnu

[[] Zadna intenzivni pohybové aktivita ve volném &ase - Prejdéte k otézce é. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnii provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

Opét berte v Givahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut.
V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svém
voiném ¢ase, jako napf. jizdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou &tyrhru?

___dnavtydnu
[ ] Zadna stredn& zatdzujic pohybova aktivita )
ve volném Sase w Piejdéte k 5. dsti: CAS STRAVENY SEZENIM

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

hodin denné
minut denné




5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji Gasu, ktery stravite sezenim v préci, ve §kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To

muzZe zahrnovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, u &teni nebo sezenim a leZzenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiZ uvedi/a

drive.

26. Kolik €asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
___minut denné
27 Kolik €asu denné jste obvykle strdvil/la sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dn
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
______minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: __Muz
__ Zena

2. Kolik vdm bylo let pfi vasich poslednich narozenindch?
-
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitdm odpovédét

3. Kolik let skolnf doch&zky méate ukon&eno (vEetné zakladnf $koly)?
—-
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé& placené zaméstnani(?

___Ano

___Ne ' Prejdéte k otdzce ¢. 6
___ Nevim/Nejsem si jisty/da ———» Prejdéte k otdzce ¢. 6
___ Odmitdm odpovédét S & Prejdéte k otdzce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve v§ech zamé&stnanich?
___Hodin tydne
___ 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)
— Mené$i mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___ Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

Dopliiujici tidaje
Vyska (cm): [:I Hmotnost (kg): I:,
Bydlisté: okres: B |obec | Nérodnost: |:]

Zplsob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): Kurék (ano-A, ne-N):
Zpusob Zivota (sam-S, v rodin&-R, v rodiné s détmi do 18 Iet-RD):D Méte psa (ano-A, ne-N): D

Materidlni podminky: mém k dispozici (ano-A, ne-N) kolo l:] auto [___J chatu, chalupu D

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

Sportovni ¢innost, kterou b&hem roku nejéastéji provozujete

a kterou byste nejradgji provozoval/a
Neprovozuiji 2adnou sportovni aktivitu ]
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.




Pfiloha €. 2 Zdznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Fakulta Institut aktivniho Zivotniho stylu
télesné kultu ry Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni: Hmotnost [kg]:
Datum zahdjeni méFeni: Datum ukonceni méfeni: Vyska [em]: Vek:
Jak zapisovat tidaje z krokoméru? = i =

Seda polika v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bild policka jsou dobrovolnd, doporuéujeme Vam v3ak tyto
I:] informace rovn&z zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nds
nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vs pfinosn&jsi.
Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v priibéhu jednotlivych sledovanych dnii
¢asy a z krokoméru pocty krokii a kcal. Pfistroje nenulujte. V pripadé nahodného
vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméijte
& 7 P Y g )
pohybovou aktivitu pod vedenim cvi€itele nebo trenéra.

Noseni pFistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pristroj sundavejte pouze na sprchovani, koupéani a
plavani.

Den méfeni l.den |2.den |3.den [4.den |5.den |6.den |7.den |8.den
Rino — nasazeni pFistroje — éas - i i

Réno — nasazeni pFistroje — podet kroki

Réno — nasazeni pFistroje — keal

Prichod do préce (3koly) — &as

Prichod do prace (3koly) — po&et krokit

Prichod do prace (3koly) — keal

Odchod z prace (3koly) — &as

Odchod z prace (3koly) — poet krokii

Odchod z prace (3koly) — keal

Organizovana PA — zahéjeni — &as

Organizovand PA — zahajeni — po&et krokii

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukonéeni — &as

Organizovana PA — ukongeni — po&et krokii

Organizovana PA — ukonéeni — keal

Neorganizovana PA — zahajeni — &as

Neorganizovani PA — zahajeni — po&et krokii

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovana PA — ukonéeni — &as

Neorganizovana PA — ukonéeni — poet krokii

Neorganizovana PA — ukonéeni — keal

Veler — odloZeni pFistroje — fas

Veter — odloZeni pfistroje — pocet kroki

Veter — odloZeni ptistroje — keal

V pfipadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckvi@upol.cz




Drubh a intenzita v§ech provadénvch pohvbovvych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prib&hu dne provadél/a déle
neZ 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vy3$i intenzitou (zna¢nd tnava,
zadychani, zpoceni, vysoké srde¢ni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Pohybova aktivita

1. den

2.den

3.den

4. den

5. den

6. den

7.den

8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manuélni prace)

Domaci prace (uklizeni, upravy bytu)

Drubh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle neZ 10 minut

(stejné inaktivity scitejte).

Pohybovi inaktivita

1.den

2. den

3. den

4. den

S. den

6.den

7. den

8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitate

Sezeni ve $kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich




