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1 Uvod

Pohyb patii mezi velmi diileZitou soucast lidského Zivota. Pomoci néj se udrzuje télo ve
fyzické 1 duSevni kondici, ale také ptispivd k dobrému zdravotnimu stavu. Pravidelna
pohybova aktivita je dilezitou prevenci nejriznéjSich onemocnéni, které mizou byt spojeny

s pasivnim zivotnim stylem (Stejskal, 2004).

Jedna z nemoci spojend s inaktivnim zivotnim stylem je nadvdha popt. obezita. Jedna se
o velmi vazny problém dneSni moderni doby. Tento problém postihuje jiz mladou populaci,

proto se za¢ind fesit praveé u této skupiny obyvatel.

Nejveétsi problém je v nerovnovaze mezi energetickym piijmem a vydejem. Ackoliv se
ukazalo, ze energeticky ptijem v poslednich letech stagnuje ¢i klesd, bohuzel s nim klesa také

energeticky vydej realizovany prostiednictvim pohybové aktivity (PA) (Bunc, 2008).

Spolu s energetickym pifijmem je potieba se zaméfit také na stravovaci navyky déti.
Pozivani nevhodnych jidel z fast food restauraci, nepravidelna strava, ale také pftiliSna
konzumace vysokoenergetickych napoji, to vSe vede k problémiim s nadvahou. Na jidelni¢ek
déti by méli dohlizet hlavné rodiCe, protoZe ti jsou vzorem pro své déti. Proto zéklady pro
spravné stravovaci navyky by mély pochazet z prostfedi rodiny. Stejné tak by to mélo byt u
PA, kdy pravidelnad PA by se méla zatazovat jiz od Gtlého véku, tudiZ by na ni méli dohlizet
opét rodice. Tato prvni faze se odehrava ve véku 1-3 let ditéte. Jiz zde se formuje kladny

vztah ditéte k pohybovym aktivitdm (Bunc, 2008).

Druhym obdobim formovani vztahu k PA je mladsi Skolni vék, neboli 1. a 2. tfida.
V tomto pfipad€¢ je za ovliviilovani vici pohybové aktivit¢ zodpovédna jednoznacné skola

(Bunc, 2004).

Déle je potieba, aby déti méli vlastni zdjem ucastnit se pravidelné PA a to pomoci

sportovnich krouzkli nebo samostatné.

PA u déti a mladeze je celosvétovym problémem. Proto je jeji monitorovani velmi
dilezité a potifebné k ziskani zdkladnich Udaji a k dalSimu zpracovani. Bylo provedeno
mnoho studii, kde se sleduje mnoZzstvi realizované¢ PA u déti a to pomoci nejriznéjsich
pristrojli, jako jsou krokomér, sporttester, ergometr apod. VSechny vysledky poté pomahaji

tesit problémy s nadvahou a obezitou, ale Casto také motivuji samotné déti k vyssi PA.



2 Teoretické poznatky

2.1 Pohyb jako zdkladni projev Zivota ¢lovéka

,Lidsky pohyb je v kazdé své podobé& reakci na vnéjsi €i vnitini podnét™ (Hodan, 2000,
105).

V minulosti se jednalo ptredev§im o Unik pfed negativnimi vlivy, ochranu sebe sama a
reprodukci zivota. V pribéhu dlouhodobého vyvoje se primérni cil zménil na vyhledavani
pozitivniho za ufelem zkvalitnéni vlastniho Zivota. Postupné se zménil pohyb, pohybova
¢innost (motorika) od neobratného a ucelové jednoduchého az po velmi slozity a ucelove
mnohostranny. Spolecné s vyvojem pohybu se ménily 1 jednotlivé funkce lidského téla a
smysl pohybu. Od biologicky zabezpecujicich jako jsou zajiSténi potravy, ochrana pied
neptitelem ¢i reprodukce k pohybu pozitkového charakteru, kam se tadi napt. sportovni

discipliny (Hodat, 2000).

,Lidskou motoriku povazujeme za celou sumu vSech pohybovych ¢innosti a pohybu

¢lovéka, kterou je teoreticky schopen v pritbéhu Zivota realizovat® (Hodan, 1997, 8).
Pohybovou ¢innost mizeme v soucasné dobé delit na pét oblasti lidské motoriky:
e Zakladni motorika ¢lovéka
e Pracovni motorika
e Bojova motorika
e Kulturné- umélecka motorika
e T¢locvicna motorika

Té¢locvicna motorika se stava soucasti vychovy a vzdélani Cloveka, jelikoz ma piipravny
charakter. Slouzi jako pfiprava na Zzivot, praci i boj. Pomoci motoriky miizeme provadét
télesna cviceni, coz je jeden ze zdkladnich pojmu télesné kultury (Hodan, 1997, 8). Existuje

mnoho ndzord, co télesna cviceni znamenaji:

»1¢lesnd cviceni je zdmernd pohybova €innost lidského jedince, jiz se plni funkéni cile

t&lovychovného procesu® (Celikovsky, 1988, 233).



Podle Hodané (1997, 8) jsou télesnéd cviceni chapana jako ,,zdmérné, volni, konkrétné
motivované a ucelné pohybové jednani, kladné ovliviujici stav lidského organismu (po

strance fyzické, psychické a socidlni) za urcitych, piesné stanovenych podminek®.

Choutka (1976, 6) chape télesna cviceni jako ,,vyznamné a nezastupitelné prostiedky pti

pInéni zdravotnich, vzdélavacich a vychovnych ukolid*.

T¢lesnd cviceni mohou byt brana také jako ,.forma takovych pohybovych ¢innosti, o
kterych na zaklad¢ zkuSenosti nebo védeckych poznatk vime, Ze ptisobi na zdokonalovani

lovéka“ (Celikovsky, 1977, 23-24).

Jiny nazor je, ze se jednd o ,,pohybové ¢innosti ¢loveka provadeéné tak, jak je to nezbytné

pro realizaci ukold télesné vychovy* (Matvejev et al., 1976, 38).

Komestik (1998, 13) uvadi, ze ,télesna cviceni vnimame nejen jako piredmét badani
védniho oboru kinantropologie, ale také jako praktickou, specifickou motorickou ¢innost

lidskeé (télesné) kultury, svébytného spole¢enského jevu*.

Kazdy autor chéape télesna cviceni odlisné. V podstaté se ale shoduji, Zze se jednd o

pohyb, ktery je dilezity pro Zivot a je nezastupitelny v lidském svéte.

2.2 Pohybova aktivita

Stejné jako u telesnych cvieni 1 u pojmu pohybova aktivita mizeme vidét rozdil

definice u jednotlivych autort.

,Pohybova aktivita je veSkery motoricky projev Cloveka, zahrnuje pohybové ukoly
kazdodenniho Zivota, lokomo¢ni, pracovni a dalsi ucelové pohyby- télesnou vychovu, sport a

pohybovou rekreaci (Celikovsky, 1988, 37).
Podle Hodan¢ (1997) se jedna o sumu vSech skutecné realizovanych ¢innosti.

Fromel, Novosad & Svozil (1999, 132) vidi pohybovou aktivitu jako ,.komplex lidského
chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti Clov€ka. Je uskutechovana zapojenim

kosterniho svalstva pii soucasné spotieb¢ energie®.

Pohybova aktivita je komplexni chovani, které zahrnuje 15-40% celkového
energetického vydeje kazdého jedince. Cviceni je jednou z forem pohybové aktivity. Jedna se
o pohybovou ¢innost, kterd je planovita, strukturovana a opakované provadeénd s cilem zlepsit

nebo udrzet jednu nebo vice oblasti fyzické zdatnosti. Pravidelna pohybova aktivita je
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doporucovana u déti a adolescentil jako duleZitd soucast Zivotniho stylu, kterd vyznamné

ptispiva k posileni zdravotniho stavu (Novosad et al., 1996).

Chlapci 1 divky maji rozdilny vztah k pohybové aktivité. Ukdzalo se, Ze nejoblibenéjSim
sportovnim odvétvim divek je plavani, tanec, lyzovani. Chlapci davaji pfednost lyZovani,
plavani a sportovnim hram. V tydenni pohybové aktivité studentl i studentek prevlada chiize
a domaci prace. Divky maji daleko méné pohybové aktivity ve vikendovych dnech nez pies
tyden. Celkové troven pohybové aktivity u divek i chlapcti je nedostatecna pro vyraznéjsi
narust télesné zdatnosti a sportovni vykonnosti (Dlugopolskd, Fromel, Sigmund & Zemkova,

2002).

Chlapci davaji pfednost kondi¢nim aktivitdm, divky preferuji estetick¢ zaméieni.
Zapojeni mladeze do organizovanych forem pohybové aktivity je z hlediska denniho a
tydenniho pohybového rezimu nedostacujici. S v€kem klesd zapojeni do organizovanych
forem pohybové aktivity a klesa pohybova aktivita v tydennim reZimu ve volném case. Jako
nejvice kritické se jevi adolescentni obdobi studentek stiednich a vysokych Skol (Fromel,

Novosad & Svozil, 1999).

,Celkovy objem pohybové aktivity se snizuje s vékem zejména u muzi, ale celkové jsou
muzi pohybové aktivné€j$i nez Zeny. Nejvice realizovanou pohybovou aktivitou je chiize*

(Fromel et al., 2006, 21).

2.2.1 Pohybova aktivita jako Zivotni styl

Zivotni styl lze charakterizovat jako historicky uréenou formu Zivota, ve které
individualni spole¢nost reprodukuje svoji existenci, védomé hledani a utvéfeni kvalitativné
vysSich forem zivota a hodnot, které co nejupInéji odrazeji objektivni rysy interindividualnich
spolecenskych vztahii a jsou projevem ideovych, etickych a ostatnich principi v ¢innostech

lidi (Hodan, 1997).

Pod pojmem Zivotni styl chapeme zplsob zivota, jaky si ¢lovek zvolil. Mazeme si pod
tim predstavit vycet ¢innosti, které se provozuji v bézném Zzivoté jako napft. traveni volného
Casu, spolecensky Zivot, stravovani, pohybova aktivita, provoz domacnosti apod. V dnesni
dob€ mizeme vidét, Ze zivotni styl je velmi uspéchany, casto nezdravy, zaméfeny na kariéru a

penize.
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Hlavnimi faktory v utvafeni zivotniho stylu je v prvni fad¢ rodinné prostiedi a vzor
rodici. Dale tuto tlohu piebird Skola, ale nejvyznamnéjsi stale zhstavaji rodinné navyky,

predevsim pak vychova k pohybové aktivité (Corbin, 2002).

Jednim z hlavnich cil kvalitni Skolni TV je ziskat zdky pro celoZivotni realizaci
pohybové aktivity, ucit zéky si uvédomit a pochopit hodnotu pohybové aktivity jako nedilné
soucasti zdravi jedince (Ernst, Pangrazi, & Corbin, 1998) a uvést je do pohybové aktivniho a

zdravého zivotniho stylu (Le Masurier & Corbin, 2006).

,»J€ mnohem snaz§i osvojovat si ur€ity zivotni styl v mlad$im véku nez ménit zivotni styl
v pozd¢jSich letech. Pokud se dité¢ pravidelné ucastni organizované pohybové aktivity ve
Skolnim veku, je predpoklad, ze bude provadét pohybovou aktivitu 1 v dospélosti* (Vasickova

& Fromel, 2009, 71).

Bohuzel mizeme u déti a mladeze v souCasném zivotnim stylu sledovat nezddouci
vyrazny podil hypokineze (inaktivity), kterd se neptiznivé odraZi i v urovni jejich zdravotniho

stavu a télesné zdatnosti (Fromel et al., 1998; Sallis & Owen, 1999).

Velky rozdil mizeme vidét u zakd sportovnich a nesportovnich ttfid, kdy zaci
sportovnich tifid maji vyrazné¢ vys$i urovenn provadéné pohybové aktivity, avSak pouze
v pracovnich dnech. O vikendech se rozdily zmensSuji. U chlapcii 1 divek vSech skupin tzn.
sportovnich 1 nesportovnich ttfid je niz$i pohybova aktivita o vikendech nez v pracovnich
(Skolnich) dnech, coZz mizeme brat jako zneklidiiujici z pohledu utvareni pozitivniho vztahu

k pravidelné celozivotni pohybové aktivité (Sigmund, Fromel, Klimtova a Rajmund, 2001).

2.3 Charakteristika dospivani

»lermin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dortistat, dospivat,

mohutnét) (Flemr, 2008, 76).

Prvnim autorem, ktery zdtraziioval dilezitost obdobi mezi détstvim a dospélosti byl J. J.
Rousseau. Vyvoj ¢loveéka délil do 5 fazi, ptiCemz adolescenci datoval mezi 15. — 20. rokem
zivota. Adolescenci definuje jako dobu emocionalniho dozravani a presun od sobeckosti

k zajmu o druhé (Macek, 1999).

,»Mnozi ohrani€uji toto obdobi prvnimi zndmkami pohlavniho zrani — ptedev§im prvnim
sekundarnimi pohlavnimi znaky na stran¢ jedné a plnou reprodukéni schopnosti spolu

s dokoncenim télesného ristu na stran¢ druhé* (Marhounova, 1996, 17).
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Macek (1999) rozliSuje 3 faze adolescence:
o Casna adolescence: 10 (11) — 13 let
e Stfedni adolescence: 14— 16 let
e Pozdni adolescence: 17— 20 let (poptipad€ i mnohem déle)

,Obdobi dospivani je prechodnou dobou mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje jednu
dekadu Zivota, od 10 do 20 let. V tomto obdobi dochazi ke komplexni proméné osobnosti®

(Vagnerova, 2005, 321).

Végnerova (2005) doporucuje toto obdobi rozdélit na rannou adolescenci (11— 15 let) a

pozdni adolescenci (15- 20 let).

,»Dle organizace Spojenych Narodi (OSN) se détmi oznacuji vSichni jedinci pod 18 let.
Populaci mezi 10— 19 roky definuje jako mladistvé ¢i dospivajici. Mladezi se dle OSN rozumi

jedinci mezi 15— 24 roky a mladi lidé v rozmezi 10— 24 let* (Flemr, 2008, 76).

V diivéjsi dobé se adolescence délila na pubescenci neboli dospivani (11— 15 let) a
adolescenci (15— 20, 22 let), dnes autofi oznacuji ob& faze jednotné jako adolescenci, tedy

jako obdobi mezi détstvim a dospélosti (Flemr, 2008).

Hlavnim tukolem adolescence je vytvareni nové vlastni identity, hledani sama sebe a

svého mista ve svété (Vagnerova, 2005).

V jejim prabehu se kazdy z jedinci pomalu vzdaluje a opousti roli ditéte a zacina si
osvojovat novou roli a to roli dospélych, kdy se snazi osamostatnit se od rodiny. Vytvafii si
nov¢ interpersonalni vztahy a zacind se pfipravovat na profesni Zivot. Tomuto obdobi
odpovida 1 specifické traveni volného Casu, zvoleny zpiisob jednani, vyjadfovani, oblékani,
poslech hudby. Da se fict, ze se jedné o zivotni filosofii (Flemr, 2008).

K dalezitym fazim dospivani patii télesnd proména. Jednd se o vyvoj primérnich a
sekundarnich pohlavnich znak®, které jsou fizeny hormondlné. DalSi charakteristickou
zménou je zrychleny rust (vySka, vaha) (Macek, 1999).

Tyto zmény byvaji velmi intenzivné prozivany, jelikoZ zevnéjSek je soucasti identity.
Zasadni zména promeny téla mize vést az ke ztraté sebejistoty (Vagnerova, 2005).

»Na konci tohoto obdobi obvykle spokojenost s vlastnim télem nartistd. Adolescent se

svym télem Casto a v hojné mife zabyva, nékdy lze mluvit az o narcistnim zaméfeni®

(Vagnerova, 2005, 328).
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V obdobi adolescence se také vyviji mysleni, zpracovavani informaci a feSeni problémii.
Dochazi ke kvalitativni proméné zpiisobu uvazovéani. Jedinec je schopen uvazovat

hypoteticky, na rozdil od ditéte, které chce poznat svét takovy, jaky je. (Vagnerova, 2005)
Typické znaky zmény zpisobu mysleni dospivajicich jsou (Keating, 1991):

e Pfipousténi variability riiznych moznosti (coZ ptispiva k roz$ifeni a obohaceni
uvah)

postupné je bud’ vyloucit, nebo potvrdit)

e Experimentace s vlastnimi ivahami (rozviji se flexibilita mysSleni)

2.4 Motivace k pohybové aktivité

Déti se rodi s vnitini motivaci k pohybové aktivité. Tato motivace, pokud je
podporovana uspéchem pti pohybu, volnosti a zabavou, znamena vice nez jen podporu
chovani vedouciho ke zdatnosti, jeZ pfidava léta k zivotu. Udrzi proZitek zpohybovych

aktivit, ktery prida Zivot k létim (Whitehead, 1993).

Dilezitou roli v procesu udrzeni déti u sportovniho tréninku a pohybové aktivity hraji
rodice, trenéfi a ucitelé télesné vychovy, kteti maji za ukol pomoct piekonat détem nejriiznéjsi

piekazky a tézkosti (Gregor, 2000).

Odbornik na sport déti a mladeze Yessis (1996) vytvotil razné strategie, které mohou
pomoct piekonat détem nejriiznéjSi prekazky a pietrvat u sportovniho tréninku ¢i pohyboveé
aktivity. Tyto body byly déle pfizpisobeny podminkam, ve kterych zijeme (Gregor, 2000).

Rodice Casto povazuji za nejdilezitéjSi Skolni a mimoskolni povinnosti. Je
tteba si uvédomit, Ze pevny, uspofddany denni rozvrh s pravidelnym
sportovnim tréninkem mize pomoct i k plnéni Skolnich povinnosti. Neni dobré,

aby se sport piesouval az na chvile, kdy bude mit dité Cas.

o Zijte sportovnim Fivotnim stylem. Aby se sport stal Zivotnim stylem, je tieba
ho dostat détem nejen do podvédomi, ale hlavné do praxe, aby sportovni
trénink byl soucasti kazdodennich povinnosti. Pokud se tento navyk podafti

vypracovat, stava se vétSinou trvalym aZ do dospélosti.
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o Dejte sportu cas a Sanci. VSechny zacatky jsou tézké nejen v zivoté, ale 1 ve
sportu. Pokud se zvoli profesiondlni a psychologicky citlivy pfistup trenéra pii
uceni zakladnich sportovnich dovednosti, vede to k tomu, Ze pohyb a sport

pfindsi détem radost a emociondlni naplnéni.

o Soustied’te se na védomé proZivani obsahu tréninku. Déti by si mély
uvédomit, ze ptijemné pocity, které prozivaji po tréninku, maji diky pohybové
aktivité. Pohybovou aktivitu se musi naucit prozivat nejen jako praci svalt, ale

také jako mentalni a socialni aktivitu, ktera je provazena ptijemnymi pocity.

o Stanovte si redlné cile. Stanovenim redlnych cilli davate moznost ditéti uspét a

moznost byt spokojeny sdm se sebou.

o VZdy oceiite snahu. 1 kdyZ dit¢ nesplni pozadované cile, je tieba ocenit jeho

snahu a podpofit ho tak k dalsi ¢innosti.

ZvySovani zajmu o pohybovou aktivitu u méné¢ nadanych déti mizeme provadét
nenormativni ¢innosti s vyuZitim hodnoceni individualnich vykonii a jejich postupnym

zlepSovani vykonii nez posuzovat jen absolutni vysledek (Hosek, 1995).

,»Vnitini motivace je jednim z klicovych elementi podpory aktivniho zivotniho stylu.
Osobni kompetence a osobni kontrola jsou hlavnimi pilifi vnitini motivace* (Dobry, 2006,

11).

Existuji dva raciondlni diavody pohybové aktivity u adolescentii. Jednd o posileni
fyzického a psychického zdravotniho stavu. Druhym divodem je vytvofeni navyku na
pravidelné provadéni télesnych cviceni, ktery mize byt prenesen az do dospélosti (Novosad et

al., 1996).

Prostfedek motivace muze byt také hudba. Spojeni hudby a pohybu piindsi velké
moznosti pro rozvoj détské osobnosti. Hudba umociiuje prozitek zpohybu, sméfuje ke
kultivaci pohybu, povzbuzuje a motivuje k pohybové aktivité. Proto by méla byt zarazena

v raznych formach do télesné vychovy (Miklankova, 2007).

2.4.1 Prijmi a vydej

V Ceské republice se provozuji kampané ke zvy$eni motivace k pohybové aktivité. Jedna
se o kampan ,,Pfiymi a vydej“, ktera je dotovana Ministerstvem zdravotnictvi — Projektem

podpory zdravi. Kampan navazuje na aktivity Svétové zdravotnické organizace, ktera boj

15



proti obezit¢ povazuje za jeden ze zakladnich ukold vetejného zdravotnictvi 21. stoleti. 52%
ceské populace trpi nadvahou, z toho 17% jsou obézni ptipady. To se odrazi také v mnozstvi
déti trpici nadvahou, jelikoz prebiraji Zivotni styl 1 zpisob stravovani svych rodicti. Pocet
obéznich déti se od roku 1995, kdy jich bylo 8886, zvysil za deset let na 20742. Pokud se

obezita nefesi, zlistane osmi détem z deseti az do dospélosti.

Cilem kampan¢ bylo zvySeni motivace lidi ke zlepSeni stravovacich navyki a pohybové
aktivity tak, aby to vedlo k rovnovéze mezi energetickym pifjmem a vydejem. Ugastnici
sledovali vlastni energeticky pfijem potravou a vydej pomoci pohybu. Vlastnim cilem nebyla
jen vyhra horského kola, jako dalsi faktor motivace, ale hlavné¢ zamySleni se nad zptisobem
zivota ve smyslu sloganu soutéze ,,Vyhraj nad lenosti a nadvdhou — vyhraje§ zdravi®

(Kernova, 2009).

2.5 Skolni télesnd vychova

Té&lesna vychova (dale TV) byla v CR zavedena do $kol v roce 1869 za dob Rakouska—
Uherska (Fromel, 1983).

V dnes$ni dobé je samoziejmou soucasti vyuky, jak na zékladnich, tak i na stfednich
$kolach a ugilistich. Casova dotace ¢ini nejéastéji dvé hodiny tydné bud’ soudasné anebo

rozdélené do dvou vyucovacich jednotek.

Casto se stava, ze se preferuje predevdim sportovni Ginnost mlideze zaméfena na
vykonnostni nebo Spickovy sport. Proto mizeme dnes vidét sportovni ttidy, sportovné
zamétené Skoly, ale neexistuje systém, ktery by zajiStoval denni pohybovou aktivitu déti
zamétenou k ziskdni ndvyktl pro kvalitnéjsi zivotni styl v dospélosti. Ma—li se stat pohybova
aktivita soucasti zivotniho stylu budoucich generaci, neni feSenim pouze pfidani tfeti
vyu€ovaci hodiny tydné, ale je zapotiebi, aby télesnd vychova byla soucasti kazdodenniho
vyu€ovani. Neznamena to, ze vSichni pedagogové musi zvladat dokonale vSechna sportovni
odvétvi. Staci, aby zvladali zdkladni dovednosti potfebné pro realizovani sportu pro zdravi,
jako jsou spravné drZeni téla, pfiméfend kloubni pohyblivost, zdatnost obéhového systému
atd. Pedagog by mél vsoucasné dobé byt schopen vlastnim ptikladem ptedavat zakiam
kvalitni zivotni styl (Hrabal, 2001).

Setkavame se 1 s riznymi podminkami pro vyuku télesné vychovy. Vyzkum, ktery byl
provadén pod Univerzitou Karlovou, Katedrou pedagogiky, psychologie a didaktiky (Fialova,

2001) pfinesl zajimava fakta. 80% Skol ma zatazenou povinnou télesnou vychovu v dotaci
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pouhych dvou hodin tydné a jen 7% gymnazii vyucuje TV tfi hodiny tydné. Pramérny
celkovy pocet Zaku v hodinéach je 17,8, coz neni brano jako ptiliS§ mnoho, ale stale existuje
mnoho $kol, kde tfidy nejsou déleny a pak mame 30 zakl v télocviéng. 75% Skol ma vlastni
télocvicnu a 59% Skol vlastni hiisté. Prevladaji histé s asfaltovym povrchem, Casto velmi
nekvalitnim a poruSenym. OvSem ani asfaltové hiist€ neni povaZovano za zdravotné
nezavadné. Déle chybi ve Skolach nové a kvalitn€j$i materialni vybaveni, nové télocvicny,
prostory pro vyuku atletiky ¢i1 gymnastiku. Vybaveni na gymnastiku ¢i rtizna cviceni
zdravotniho a kompenzacniho charakteru jsou az 20— 30 let stard. VSechno je to dano finan¢ni
situaci Skoly, prostorovymi a materidlnimi podminkami.

Diilezitou soucésti Skolni TV jsou ucitelé. Ti nebyvaji ptili§ dobfe financné¢ ohodnoceni,
coz byva divod, pro¢ ze sebe nevydavaji maximum. Jen odu¢i hodiny, které zaky
nenadchnou, a tudiz je nepiesveédcCi o tom, ze pohybova aktivita mize byt 1 zabavna. Existuji 1
ucitelé, kteti svou profesi Ziji a vedou sportovni krouzky a vyuku se snazi co nejvice zpesttit.
Takovi ucitelé maji velky ptinos pro Skoly (Fialova, 2001).

Postaveni Skolni télesné vychovy dnes neodpovidd vyznamu, ktery pohybova aktivita

v zivoté lidi zaujima (Fialova, 2001).

2.6 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity a diagnostiky skladby pohybové aktivity mladeze je
casu. Méftit velikost pohybové aktivity je velmi obtizné, protoZze piedstavuje Siroky komplex
pohybového chovéani Clovéka. Tato skutecnost je ziejma ztoho, Ze pohybové aktivita
teoreticky zahrnuje veskeré pohyby téla poc¢inaje poposeddvanim na zidli a konce napf. acasti
v atletickém desetiboji (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 25).

Existuje mnoho technik métfeni pohybové aktivity, z nichz nej€astéji uplatiované jsou
stanoveni energetické vydeje, pozorovani, dotaznik, rozhovor.

K monitorovani pohybové aktivity se pouzivaji rizné pristroje (Fromel, Novosad &

Svozil, 1999):

Vv v

kalorickou spotiebu, v niz je obsazena slozka zdkladniho metabolismu i slozka vyvolana
vlastni pohybovou ¢innosti, nebo je pomoci pfistroje mozno méfit energeticky vydej vyvolany
pouze vlastni pohybovou aktivitou nebo pouze klidovou hodnotu zakladniho metabolismu.

M¢éfeni umoziuje stanovit velikost vydeje energie pii jakékoliv pohybové ¢innosti. Pied
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zahdjenim meéfeni se vkladaji do pfistroje udaje o hmotnosti, vySce, véku a pohlavi

testovaného jedince.

Obrazek 1. Akcelerometr ActiTrainer
(Actigraph, 2006, anonymous)

Ergometr umoziiuje dlouhodobé shromazd’ovani monitorovanych dat. Snima tdaje ve
ttech rovinach ve zvoleném cCasovém intervalu od 1 do 15 minut. Pokud se zvoli nejkratsi
casovy interval, mize pfistroj zaznamenavat pohybovou aktivitu az 60 dni. Proband na rozdil
od akcelerometru nemd pfistup k ziskanym dajim. Data se v pfistroji pomoci programu
piepocitaji a mohou se zobrazit ¢i vytisknout v podobé grafu. Do pfistroje musi byt také

vloZeny informace o hmotnosti, vySce, v€ku a pohlavi dané osoby, jez bude ptistroj pouzivat.

Sporttester (Obrazek 2) monitoruje srdecni frekvenci. Pracuje na principu EKG, kdy se

J

srdecni frekvence pfenasi pomoci vysilace (hrudni pés) do pfijimace ve formé hodinek.

Obrazek 2. Sport Tester

(Ptistrojové vybaveni, n.d.)
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Pedometr (Obrazek 3) zaznamenava pocet kroki.

Obrazek 3. Pedometr

(Schneider, Crouter, & Bassett, 2004)

Podle autori Corbina a Pangraziho (1996) a McKenzieho a Sallise (1996) existuji

zékladni ukazatelé, kteti charakterizuji velikost pohybové aktivity:
Frekvence: pocet cvicni, opakovani

Intenzita: jednd se o velmi dilezitou veliCinu. Pokud chce jedinec provozovat
pohybovou aktivitu, musi spravné¢ odhadnout intenzitu pohybové aktivity. Pokud si ji zvoli
malou, pohyb nebude efektivni. Naopak stanovi-li si pfili§ vysoké zatiZeni, riskuje tim
spotieby, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti a stanoveni intenzity
zatizeni vyjadiené v jednotkach METs. ,,Jeden MET je definovan jako vydej energie pri
necinném sedu, kdy dospéla osoba spotrebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5ml O, *kg™ *min™), coz je priblizné jedna kilokalorie na jeden
kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal *kg' <h™)* (Fromel, Novosad, & Svozil,

1999, 26).

Pate et al. (1995) rozliSuje 3 zakladni pasma:

e nizké zatizeni (light) —  <3,0 METs nebo < 4 kcal *min”
e stfedni zatizeni (moderate) - 3,0- 6,0 METSs nebo 4— 7 kcal *min
e vysoké zatiZzeni (hard/vigorous) —  >6,0 METs nebo > 7 kcal *min”
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Zaroven zduraziuje, aby dospély Clovék provozoval pohybovou aktivitu 30min/den stiedni

intenzity nejlépe kazdy den.

Andersen et al. (2009) doporucuje pro zabranéni shromazd’ovani rizikovych faktori

provadét fyzickou aktivitu 1Thodinu denné stfedni intenzity.

Tudor—Locke a Bassett (2004) sestavili stupnici mnozstvi krokl uslych za den, podle niz

klasifikuji zplisob zivota:
e <5000 krokti/den naznacuje sedavy zptsob zivota

e 5000 — 7499 krokl/den jsou povazovany za nizkou aktivitu, neboli typickou

denni aktivita bez sportovniho vykonu

e 7500 — 9999 krokli/den znamend mirn€ aktivni zplsob zivota, obsahuje také

volni ¢innost €1 zvySenou pracovni ¢innost
e > 10000 krokt/den je aktivni zptlisob Zivota

e >12500 krokti/den je vysoce aktivni zptisob zivota

Healthy people (2010) doporucuje, aby dospivajici provozovali pohybovou aktivitu 3krat

a vice dnil v tydnu po dobu 20 a vice minut.

Jiné doporuceni je specifikovano pro déti, které by mély denné ujit vice krokli nez
dospéli, chlapci 15000 krokt/den a divky 12000 krokti/den (Duncan, Schofield, & Duncan,
2007).

Autoii Fromel, Novosad a Svozil (1999) navrhli ukazatele pro zakladni orientaci
v posuzovani u€innosti pohybové aktivity:
e denni energeticky vydej pfi vlastni pohybové aktivité¢ by mél byt u chlapct
v prevazujicim po&tu dnil v tydnu nejméné 11 keal *kg™ *den™ a u divek 9 kcal
kg™ « den”
e denni pocet krokti, poskokli a zmén poloh by se mél u chlapct v pfevazujicim

poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 13000 (zékladni Skola) a 11000 (stiedni a
vysoka skola) a u divek 11000 (zékladni Skola) a 9000 (stfedni a vysoka skola)

e nejméné jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici

anaerobniho prahu
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e denni pohybova aktivita chlapcii by méla v pfevazujicim poctu dnl v tydnu

piesdhnout 95 min (zékladni S§kola) a 75 min (stfedni a vysoka Skola)

e denni pohybové aktivita divek by méla v pfevazujicim poctu dni v tydnu

piesdhnout 85 min (zékladni §kola) a 65 min (stfedni a vysoka Skola)

e organizovand pohybova aktivita by méla byt zafazena u chlapcii 1 divek
nejméné tiikrat tydné v celkovém rozsahu nejméné 90 min (zékladni Skola) a

70 min (stfedni a vysoka Skola)

e podil vydeje energie pii pohybové aktivité na celkovém energetickém vydeji

by mél dosdhnout vice nez 25%
Trvani pohybové ¢innosti: minimalné 20 minut a vice

Typ pohybové cinnosti: zalezi na kazdém jedinci, jakou zvoli pohybovou aktivitu,

musi ovSem piihliZet na sviij vék, kondici apod.

Souhrnné se tato doporuceni fadi do FITT charakteristiky.

2.6.1 Krokomeéry

Historie krokoméru se datuje od davné minulosti. Prvni mySlenka napadla v 15. stoleti
Leonarda da Vinci. Chtél zmétit vzdalenost, kterou ujdou vojaci béhem jednoho dne. Za
oficialniho vynalezce je ovSem povazovan Thomas Jefferson, tieti prezident Spojenych stath
Americkych, ktery zil na pfelomu 18. a 19. stoleti. Bohuzel si tento pfistroj (Tomish mater)
nenechal patentovat a ani se mu nepodafilo ho dostatecné zpopularizovat. Do bliz§iho
podvédomi se dostal v USA aZ v roce 1930 a v roce 1965 se objevil 1 na japonském trhu.

Jednalo se o analogové zatizeni, které fungovalo na principu kyvadla, kdy uvnitt métidla
byl jakysi mi¢, ktery pfi pohybech nardzel o sténu pfistroje. Tento systém byl ovSem dosti

nepiesny (Litherland, 2009).

V dne$ni dobé pracuje pedometr na mechanickém principu setrvaéniku a na
elektronickém displeji zaznamenava pocet krokti pfi chlizi nebo beéhu (stejné jako poskoky a
zmény poloh), mé&ii pfekonanou vzdalenost, velikost energetického vydeje v kilokaloriich a
soucasn¢ umoziuje 1 méieni ¢asu, po ktery je mereni provadéno (Fromel, Novosad & Svozil,

1999, 29).

,»Vyhodou pedometru je minimalni hmotnost 35g, malé rozméry 6x3x4cm, snadnd

ovladatelnost a dobra cCitelnost dajii na displeji*“ (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 29).
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Ovsem jednou z jeho velkych nevyhod je nemoznost pouziti u sporti, kde se nechodi ¢i
nebéhd. Jedna se napt. o cyklistiku, plavani, kanoistiku lyzovani atd. (Tudor-Locke, &

Bassett, 2004).

Existuje mnoho znacek krokomért. Napt. Accusplit aliance 1510, Freestyle Pacer Pro,
Colorado on the Move, Kenz Lifecorder, New—Lifestyles NL-2000, Omron HJ-105, Yamax
Digi—Walker SW-200, Yamax Digi—Walker SW-701 a dalsi. Tyto krokoméry byly podrobeny
vyzkumu tykajici se jejich ptesnosti. Bylo zjiSténo, Ze krokoméry znacky Kenz Lifecorder,
Yamax Digi—Walker SW-200, New—Lifestyles NL-2000 a Yamax Digi—Walker SW-701 se

jevi jako vhodné pro vétSinu vyzkumnych ucelti (Schneider, Crouter, & Bassett, 2004).

Pfi zkoumani pfesnosti krokoméri na 400m se ukazaly jako nejpiesnéjsi Kenz
Lifecorder, New—Lifestyles NL-2000 a Yamax Digi—Walker SW-701, u kterych se pocet
krokli na krokoméru a ve skute¢nosti liSil o pouhd 3%. Oproti tomu Omron HJ-105 a
Sportline 330 byli neyjméné presné a rozdil ¢inil aZ 37% (Schneider, Crouter, Lukajic, &

Bassett, 2003).

2.7 Charakteristika Karvinska

2.7.1 Mésto Karvina

Prvni zminky o osidleni mésta Karvind mizeme hledat uz v mlad$i dobé kamenné, o
cemz sv€dci nalezy. Oficidlné byla Karvind zaloZena vroce 1268, pivodné pod jménem
Frystat, coz je dnes jedna z deviti méstskych casti.

V minulosti zaujimalo mésto vyhodnou polohu na obchodni cesté z Uher do Pobalti,
¢imz poskytlo moZnost prudkého rozvoje, ktery pokracoval az do 15. stoleti. V dobé
tficetileté valky (1618— 1648) se rozvoj zastavil a izemi bylo obsazeno Svédy a Dany.
Zlomovym bodem pro Karvinsko byl ndlez ¢erné¢ho uhli ve 2. poloviné 18. stoleti. Oblast se
rdzem stala velmi ekonomicky vyznamnou pro celé¢ Rakousko — Uhersko. Diky uhli se
Karvina stala béhem prvni svétové valky predmétem mocenskych a majetkovych sport.

Dal$im dalezitym meznikem v historii Karviné je rok 1948, kdy se sloucily obce Frystat,
Karvinna, Darkov, R4j a Staré¢ Mésto a vzniklo mésto Karvina.

(Oficidlni informacni server statutarniho mésta Karviné, n.d.).

Kromé téZebniho primyslu je v Karviné velmi dilezité lazenstvi, které se rozvijelo uz od
poloviny 19. stoleti. Lazné Darkov jsou zajimavé svym zdrojem jodobromové vody Solanka.

Ta byla objevena diky hledani novych lozisek ¢erné¢ho uhli. Lé¢iva voda ma motsky ttetihorni
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puvod a jeji lécivé ucinky jsou v oblastech pohybového ustroji a cévniho systému. Dnes
muzeme ve mésté najit dva komplexy lécebnych zatizeni. Jedna se o Lécebnu Darkov a

Rehabilita¢ni sanatorium. (Lazné¢ Darkov, n.d.).

V Karviné je 1 velkd mozZnost sportovniho vyZiti. Mezi vyuzivané spiSe profesionalnimi
sportovci se fadi zimni stadion, fotbalovy stadion Jékl a hdzenkarska hala, zaroven se jedna o
republice a je to také zdkladna pro nové, mladé talenty. Jednim z nejvice vyuzivanych
sportovnich arealt pro vetejnost je STARS Karvind, kde miizeme najit badmintonova hfiste,
tenisovy kurt, squashova htiste, fitness centrum, spinning a také nejrtiznéj$i wellness sluzby.
Pod tento aredl se fadi 1 kryty bazén a letni koupalisté s vyuzitim beach volejbalovych kurt.
V Karviné se déle nachdzi par mensich fotbalovych hiist, betonova hiist€ mezi panelovymi

domy, antukova htisté na tenis, volejbal a nohejbal a také mnoZzstvi cyklostezek.

2.7.2 Zdravé mésto Karvina

Karvina patii mezi Gzemi, kde je nejvice poSkozeno zivotni prostiedi. Je to dano stale
pfevladajicim téZebnim primyslem v této oblasti. Najdeme zde poddolované casti mésta,
znecisténé ovzdusi, kontaminace pudy, vod a vegetace. Toto jsou jedny z hlavni davodi, pro¢
byla 26. 9. 2004 ustanovena Rada zdravi mésta Karviné. Od prosince 1995 je mésto Karvina
&lenem asociace Zdravych mést Ceské republiky. Cilem projektu Zdravé mésto je dosaZeni
vSeobecného, postupného ozdraveni Zivota ve meésté. Pravideln€é se monitoruje kvalita
ovzdusi, vody a pudy a informuje se obyvatelstvo o soucasném stavu. Postupna eliminace
nejvétSich zdrojii zneciSténi, zajisténi Cistoty meésta, udrzba vetejné zelené, ekologicka
likvidace primyslovych odpadii, zajistovani bezbariérovych vstupi a mnoho dalSich opatteni
zabezpecuje projekt Zdravého mésta a déla tak z Karviné zdravéjsi, krasnéjsi a CistS§i mésto.

(Zdravé mésto Karvina, n.d.)

2.7.3 Gymnazium Karvina

Gymnézium Karvina bylo zalozeno vroce 1953 Josefem KaloCem a prvnim feditelem
Skoly Jifim Karasem. Behem let se Casto ménila budova Skoly az do roku 1976, kdy se
Gymnazium prest¢hovalo na svou stavajici adresu Karvind — Nové Mésto, Mirova ulice.
Kwvili ptibyvajicimu poctu studentl nestacila kapacita uc¢eben, a proto se v roce 1982 k hlavni

budovée piistavéla pristavba, ktera i pies nekvalitni materidl a zpracovani je vyuzivana dodnes.
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v v s

Skola nejvétSimi zménami. Ke ¢tyfletym oborim piibyly 1 osmileté, zlepSovalo se vybaveni
Skoly, vznikaly nové odborné ucebny atd. Gymnazium Karvina je v poslednich desetileti

nejuspesSnéj$im  gymnaziem v okrese Karvind, vzhledem k vysledkim zaka Skoly

(Gymnazium Karvina, n.d.).

V aredlu Skoly miizeme najit jednu télocvinu, kterd je ovSem mald, a proto v zimnich
mésicich Skola vyuZziva nedalekou télocvicnu Na Vyhlidce. Dale Zaci v hodinach TV mohou
vyuzit dvé zatravnéné plochy, 200m Skvarovy oval, betonové hiisté s basketbalovymi kosi,
beach volejbalové hriste, antukové hiist€é na volejbal a nohejbal, pink pong, posilovnu a od
roku 2004 vicetcelové hiisté s umélym povrchem, které bylo soucasti projektu Nadace

Duhové¢ energie.
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3 Cile a hypotézy

Hlavnim cilem diplomové préce je zjistit, jaky vliv md monitorovani pohybové aktivity

na zménu pohybového chovani u studentli prvnich ro¢nikii na Gymnaziu v Karviné.

Dil¢i cile:
1. Zjistit troven védomosti o pohybové aktivité a zdravém zivotnim stylu.
2. Zjistit vliv pouziti krokoméria New lifestyle SW- 700 na pohybové aktivité studentd.

3. Zjistit mnozstvi pohybové aktivity studentii pomoci dotazniku NQSL a IPAQ béhem 5
tydnt (u zaka, kteti dotazniky vypliovali 3x).

4. Zjistit zménu arovné pohybové aktivity béhem 5tydna (pfed zacadtkem monitorovani,

v pribéhu a po jeho skonceni).

Hypotézy:

H;, Celkova pohybova aktivita se u studenti prvniho ro¢niku Gymnazia v Karviné po

intervenci s krokoméry zvysi.

Hj (statisticka hypotéza) Celkova pohybova aktivita se u studenti prvniho roc¢niku

Gymnazia v Karviné po intervenci s krokoméry nezméni.
Poznamka
Zavisla proménna — celkova PA v MET-minutach (IPAQ dotazniky)
Nezavisla proménna — opakovani (2. opakované méfeni po intervenci)
Zduavodnéni

e Ptfedpokladdme, ze vysledky proveden¢ho vyzkumu potvrdi zvySené mnozstvi

PA po intervenci s krokoméry.

e Mnozstvi pohybové aktivity budeme posuzovat z dotazniki IPAQ long, jehoz

prvni distribuce je soucasti dotaznikit NQLS.

e Statisticky vyznamny rozdil budeme posuzovat na hladin¢ p<0,05 a za vécné

vyznamny budeme povaZovat rozdil 240 MET—min/tyden
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H,, Védomosti studentd prvniho ro¢niku Gymnazia v Karviné o zdravi a pohybové

4

aktivité se po intervenci s krokoméry zvysi.

Hj (statisticka hypotéza) Vcdomosti studenttt prvniho ro¢niku Gymndzia v Karviné o
zdravi a pohybové aktivité se po intervenci s krokomeéry

nezmeéni.
Poznamka
Zavisla proménna — celkové bodové skore z védomostnich testl
Nezavisla proménna — opakovani (2. opakované méfeni po intervenci)
Zdivodnéni

e Ptedpokladame, ze uskutecnény vyzkum potvrdi jiz diive provedené studie od
Vasickové, Chmelika, Fromela a Neulse (2009), kde byly zjistény vyssi

védomosti po intervenci s krokoméry.

e Budeme posuzovat rozdily ve védomostnich testech pfed a po intervenci.

Vyzkumné otazky:

e Jaky je vliv pedometri na mnozstvi pohybové aktivity u studentii prvniho

rocniku Gymnazia v Karviné?

e Jakou uroven znalosti o zdravi a pohybové aktivité maji studenti prvnich

ro¢nikti vzhledem k pohlavi?
e Jak se zméni mnozstvi pohybové aktivity pied a po intervenci?
e Jakeé jsou rozdily v mnozstvi pohybové aktivity mezi chlapci a divkami?
e Jaké jsou rozdily v mnoZstvi uSlych krok mezi pohlavim?

e Jaky je rozdil v poctu krokt mezi Skolnimi a vikendovymi dny?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Samotnému vyzkumu ptedchazela dohoda s feditelem Skoly (Ptiloha 1) a poté souhlas

rodic¢t s vyzkumem (Ptiloha 2). Bez ochoty vedeni Skoly a samotnych zakd by monitorovani

nebylo mozno provést. Vybér skoly se uskutecnil na zédkladé mé predchozi pedagogické praxe

a vyzkum probihal od 6. 11. 2009 do 15. 1. 2010 na Gymnéziu v Karviné. Setieni se

zucastnilo celkem 88 Zakl ve v€ku 15— 16 let. Jednalo se o 57 divek a 31 chlapct. Tabulka 1

popisuje souhrnnou charakteristiku testované¢ho souboru.

Tabulka 1. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru (n=88) (Primeér + Smérodatna

odchylka)
Skupina Pocet Vék Hmolt{rglost v Vyska v em | BMI v kg/m’

Chlapci 31 15,0+0,5 64,3 + 8,9 177,0 £6,8 20,5 +2,1
Divky 57 15,1 +0,6 56,8 £8,7 167,3+7,2 20,2 +2,3
Experimentalni 47 14,9 +£0,6 58,3+7,5 169,1 +7,2 20,4 +2,1
Kontrolni 41 15,2+ 0,4 60,8 £ 11,2 172,6 £9,3 20,3 +2,4
Experimentalni - chlapci 11 14,7+ 0,5 62,1 +6,5 175,2+5,2 20,2 +1,9
Experimentalni - divky 36 15,0 £ 0,7 57,1 £7,4 167,2 £ 6,8 20,4 £22
Kontrolni - chlapci 20 152+0,4 65,6 £10,0 178,0 + 7,5 20,6 £2,3
Kontrolni - divky 21 15,3+0,5 56,3 +10,7 167,5£8,0 19,9+£2,6
Celkem 88 15,1 +0,6 59,5+9,4 170,7 £ 8,4 20,3 +2,2
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4.2 Piehled vyzkumnych metod a technik
4.2.1 Védomostni test

Na zacatku (pre—test) a konci (post—test) celého vyzkumu dostala testovand skupina
vyplnit védomostni test k problematice zdravi a pohybové aktivity (dale VT). U post-testu se
jednalo o jeho vyplnéni po tydenni pauze po monitorovani. Test se sklada z 32 otazek
zamétenych hlavné na télesnou vychovu, zdravi ¢lovéka, vyzivu, zdravy Zivotni styl atd. Test
je rozdélen do ¢ty dimenzi (kondi¢ni, energetickd, nutrini a edukacni) vzdy po osmi
otazkach. Moznosti jsou A-D, kdy vZdy je spravna jen jedna moznost. Cas pro vyplnéni testu
je 20-30 minut a kromé zodpoveézenych otazek osoba dale vyplituje jméno, piijmeni, Skolu,
tfidu, pohlavi a datum. Test je urCen pro jednotlivce ve v€ku 15 let a vySe (VaSickova,

Chmelik, Fromel & Neuls, 2009).

4.2.2 Dotaznik NOSL a IPAQ

Z4ci museli na zaGatku testovani vyplnit také dotazniky NQSL, neboli IPAQ- long
(Ptiloha 3), ktery byl soucasti NQSL. Prostfednictvim prvni ¢asti, ktera nebyla do vysledki
zahrnuta, bylo zjiStovano prostfedi a moznosti sluzeb v okoli bydlisté. Druha ¢ast dotazniku
zjiStovala mnozstvi pohybové aktivity v poslednich sedmi dnech. Celkem bylo v dotazniku 5
oblasti tykajici se pohybové aktivity. Pohybova aktivita v rdmci prace a studia, pfesuny jako
soucast pohybové aktivity, domaci prace, rekreace a volnoCasova aktivita a posledni Cas
straveny sezenim. Dale byly soucasti dotazniku demografické otdzky a dopliujici udaje o
vysce, hmotnosti, zpisobu zivota a bydleni, organizovanosti pohybové aktivity apod.
Odpovédi v dotazniku jsou zaloZzeny na individudlnim citéni o mnozstvi pohybové aktivity

kazdého zaka.

4.2.3Dotaznik sportovnich preferenci

Dalsi z dotaznikti, které studenti pfed zacdtkem monitorovani vyplnili, byl dotaznik
sportovnich preferenci. Dotaznik je sloZzeny zosmi kategorii riznych druhid pohybovych
aktivit a kazdy student mél za ukol vybrat si svych pét nejpreferované;sich ¢i nejoblibenéjSich

aktivit. Timto dotaznikem jsem se dale ve své praci nezaobirala.
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4.2.4 Indares

Soucasti monitorovani je 1 online systém INDARES (Kien, Chmelik, Fical, P., Fical, J.,
Kudlacek, & Mitas, 2007), kam maji Zaci moznost zapisovat si denni pocet krokt, intenzitu a
objem pohybové aktivity a vysledky jednotlivych dnii porovndvat na grafech ¢i s primérem
celé ttidy. Kazdy ucastnik mél vytvoteny sviij ucet a nikdo jiny z ostatnich testovanych nemél
k jeho tdajim ptistup. Pokud studenti neméli zajem zapisovat tidaje do pocitace, mohli zvolit

moznost zapisovani dat do motivacni brozury, coz zvolila vétSina testovanych.

4.2.5 Krokomér

Kazdy zacastnény nosil krokomér znacky New lifestyle SW— 700. Do pfistroje se pied
zaCatkem monitorovani musely zadat tidaje o hmotnosti a délce kroku. Diky témto udajim
krokomér vypocitaval celkovou uSlou vzdalenost béhem dne v kilometrech a energeticky

vydej pti pohybové aktivité. Celkem nosili studenti pedometry 4 tydny.

4.2.6 Statistické zpracovani

Data byla zpracovana pomoci statistického softwaru SPSS verze 18.0 (USA, Chicago,
IL). Vyhodnoceny byly zadkladni statistické veli€iny (primér, standardni odchylka, median a
interkvartilové rozpéti). Déle bylo pouZito neparametrickych testi Mann—Whitney U testu a
Wilcoxonova testu pro zjisténi rozdild mezi jednotlivymi skupinami. Hladina statistické
vyznamnosti byla stanovena na p<0,05. Koeficient d byl pouZit k posouzeni velikosti efektu
neffect size®, jeho hladina vyznamnosti je: zadny efekt (0<0,2), maly efekt (0,2<0,5), sttedni
efekt (0,5<0,8), velky efekt (>0,8). Koeficient velikosti efektu byl dopocitdvan ze vzorce
_2/4

ﬂnl +n,

d (Cortina & Nouri, 2000).

4.3 Organizace vyzkumu

Cely vyzkum probihal pod zastitou Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého pod
Centrem kinantropologického vyzkumu, které vzniklo 1. ledna 2005. Jedna se o vyzkumny
zamér MSMT ¢&. 6198959221 ,Pohybovéa aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky

v kontextu behavioralnich zmén.*
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Prvnim krokem bylo ziskdni souhlasu s provadénim vyzkumu od vedeni Skoly (Ptiloha

1) a dale od zédkonnych zastupctl studentti prvnich rocniku Gymnazia v Karviné (Ptiloha 2).

Poté jiz nastalo seznamovani zak s monitorovanim. Nejprve byli obeznameni zéci
intervencni tfidy s G€elem vyzkumu a byly jim sdéleny zékladni informace o problematice
PA. Uvodni hodina probihala v poéitatové uéebné. Nasledovalo vyplnéni VT (pre—test) a déle
dotaznikih NQLS. Dale se zaci postupné zaregistrovali v online systému INDARES (Kien,
Chmelik, P. Fical, J. Fical, Kudlacek, & Mitas, 2007), kde si vytvofili vlastni ucet.
S pouZivanim a vyhodami tohoto systému byli sezndmeni. Zaroven kazdy na pocitaci vyplnil
dotaznik sportovnich preferenci. Poslednim krokem bylo rozdani krokoméri. Zakéim bylo
vysvétleno spravné zachazeni s pedometry a jejich noSeni, zapisovani udaji do motivacni
brozury a zéaroven si kazdy z nich nastavil do pfistroje potiebné udaje o hmotnosti a délce
kroku (70cm). Zde zacalo monitorovani experimentalni tfidy. Jako dal$i pfisla na fadu tivodni
hodina s kontrolni tfidou, ktera probihala naprosto stejn¢ jako hodina u intervenéni ttidy

s vyjimkou rozdani krokomérti, ty ptiSly na fadu az po skonceni testovani intervencni tfidy.

Monitorovani u intervencni tfidy zacalo 6. listopadu 2009 a probihalo po dobu ctyf
tydnli. Poté nasledovala tydenni pauza bez pedometri. Na zavér celého Setfeni (tyden po

ukonceni noSeni krokomértt) zaci opét vyplnili VT a IPAQ- long (post—test).

Nasledovala kontrolni tfida, ktera zacala nosit pfistroje vden, kdy skoncila tiida
intervencni. Zaroven studenti vyplnili podruhé VT a IPAQ- long (post—test). Po ukonceni
monitorovani vyplnili VT a IPAQ- long naposledy. Monitorovani probihalo naprosto stejné

jako u predchozi skupiny. Vyzkum byl ukoncen 15. ledna 2010 a trval celkové 10 tydnt.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky dotazniku NQLS (resp. IPAQ— long)

Vysledky dotazniku IPAQ byly vypocitany z mnozstvi PA vykonané studenty b&hem
poslednich sedmi dnl. Dotaznik zahrnoval také otazky tykajici se okoli bydlisté, kterymi se
ve své praci nezabiram. Druha ¢ast dotazniku obsahovala otdzky zabyvajici se mnozstvi a

intenzitou PA v poslednich sedmi dnech a dale demografické otdzky a dal$i dopliujici udaje.

PA byla rozdélena do 4 kategorii: chiize, stfedné zatéZujici PA, intenzivni PA a celkova

pohybova aktivita. Fromel et al. (2006) tyto kategorie dale charakterizuji:

Chodecka aktivita zahrnuje chizi doma 1 v domacnosti, pfesuny z mista na misto, chizi

vykonavanou pfi rekreaci, sportu nebo traveni volného casu.

Stredné zatéZujici PA se vyznacuje stiedni télesnou ndmahou, pti které se Cloveék zadycha
vice, nez kdyby byl v klidu. Radime sem noseni lehkych bfemen, ¢tythru v tenise, jizdu na

kole béznou rychlosti apod.

Intenzivni PA charakterizujeme jako télesné narocnou, kam patii noSeni tézkych bifemen, ryti,

rychla jizda na kole apod. Tato PA je typicka télesnou ndmahou a zadychanim.

Vsechny druhy PA byly seCteny a dale pfevedeny na MET-min/tyden. Jako vécné
vyznamné bylo v Urovni tydenni PA uréeno 240 MET—min/tyden, coz pfedstavuje zhruba

jednu hodinu stfedné zatézujici PA.

Dotazniky NQLS (IPAQ-long) jsme posuzovali pouze u studentd, ktefi dotazniky
vyplnily 3x. Tzn. 4 tydny pfed monitorovanim, v den, kdy zacali nosit krokoméry, a tyden po

intervenci. Celkové bylo téchto zaka 22 (9 chlapct a 13 divek).

Po provedeni vyzkumu, souCtu a zpracovani veSkerych dat byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil mezi PA pfed monitorovanim a po ném, a to u intenzivni PA (Tabulka 2 a
Obrazek 4). Zaroven byl také statisticky vyznamny rozdil zjistén u celkové PA. V koeficientu
Leffect size® u stfedné zatézujici PA nebyl zadny efekt. U chlize byl zaznamendn maly efekt,
u intenzivni PA stfedni efekt a u celkové PA to byl velky efekt. Celkoveé z vysledka vyplyva,

Ze po monitorovani se mnozstvi realizované PA zvysilo.
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Tabulka 2. IPAQ dotazniky — rozdil v realizované¢ PA pied a po monitorovani u vSech

zucCastnénych (n=22)

Obdobi Median IQR Z p d
[MET?I?I?HZ/fyden] p;zd 1321 ;23 1,640 | 0,101 | 0,49°
Stredn? pred o0 1565 435 | 0,664 | 0,13
[I\/Z[;t;i';"irft;‘:n] po 1230 2372 0. ’ :
METominjtydon p;f,d 550 1470 2,260 | 0,024 | 0.68°
METmimtgden) [ p0 | oona | gaae | 2711|0007 | o2’

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita
IQR- interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann-Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,,effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), -
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

@ Pred monitorovanim [ Po monitorovani

8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000

HEwT

Chiize Stiedné zatézujici  Intenzivni PA Celkova PA
PA

Pocet MET-min/tyden

Druh pohybové aktivity
Obrazek 4. IPAQ dotazniky — rozdil v primérném mnoZstvi realizované PA pied a po

monitorovani u vSech zic€astnénych (n=22)
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Tabulka 3 ukazuje rozdil mezi PA u vSech ztc¢astnénych (n=22) pfed a po monitorovani.

U vSech typli mnoZstvi realizované PA je vécné vyznamny rozdil, ktery ¢ini 240 MET-

min/tyden. V pfepoctu na hodiny TV sttedné zatézujici intenzity to v celkovém mnoZstvi

realizované PA ¢ini pfes 11 hodin. Nejvétsi rozdil je u intenzivni PA, kde je rozdil pied a po

monitorovani témeér 6 hodin.

Tabulka 3. IPAQ dotazniky — primérny rozdil MET-minut/tyden a poctu vyucovacich

jednotek télesné vychovy u vSech zucastnénych (n=22)

Rozdil Rozdil v
Obdobi Priamér Standardni v MET-min pocétu VJ
odchylka ) TV
Chiize pred 1830 1207
[MET-min/tyden] po 2950 2730 1120 4,67
Stiredné pred 1447 1507
zatéZujici PA 248 1,03
[MET-min/tyden] po 1695 1484
Intenzivni PA pted 1324 1014
N 134 62
[MET-min/tyden] po 2672 2570 348 5,6
Celkova PA pred 4601 2602
vat 271 11,32
[MET-min/tyden] po 7317 4298 716 3

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita
TV-télesna vychova

Porovnani realizované PA pfed monitorovanim u chlapci a dévcat neukazalo Zadny

statisticky vyznamny rozdil. V mnozstvi celkové PA ovSem byly divky aktivnéjsi, stejné tak u

sttedné zatéZujici PA, naopak vchlzi a intenzivni PA byly aktivnéjSi chlapci. Nejvétsi

koeficient ,.effect size* byl pouze u celkové PA. U ostatnich druhit PA nebyl zadny efekt
(Tabulka 4 a Obrazek 5).
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Tabulka 4. IPAQ dotazniky — rozdil v PA mezi chlapci (n=9) a divkami (n=13) pted

monitorovanim
Skupina Median IQR Z p d
Chuze chlapci 1122 2846 a
e 0,334 | 0,738 | 0,101
[MET-min/tyden] divky 1535 1089
Sti‘edné zatéZujici chlapci 640 775
PA divk 80 2975 0,434 | 0,664 | 0,131°
[MET-min/tyden] Ky
Intenzivni PA chlapci 1050 1815 a
N 0,167 | 0,867 | 0,050
[MET-min/tyden] divky 900 1770
Celkova PA chlapci 3277 3862 b
. 0,768 | 0,443 | 0,232
[MET-min/tyden] divky 4305 4369

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita
IQR- interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p< 0,05, ** p< 0,01)
d — koeficient ,.effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), © —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

B Chlapci O Divky

= 5000
D
=
& 4000
‘E
g 3000
=

2000
=
2 10001 r
(=)
= L

0 . ;
Chtize Stredné zatézujici Intenzivni PA Celkova PA
PA

Druh pohybové aktivity

Obrazek 5. IPAQ dotazniky — rozdil v primérném mnozstvi realizované PA mezi chlapci

(n=9) a divkami (n=13) pfed monitorovanim
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Pokud jsme hodnotili vysledky mezi chlapci a divkami po monitorovani, byl zjiStén
statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi realizované PA u intenzivni PA. Zaroven se u ni
ukazuje také stredni efekt rozdilu u koeficientu ,.effect size*. U zddného dalSiho mnoZstvi
realizované PA nebyl zaznamenan signifikantni rozdil. U chize dosahl koeficient ,.effect
size* malého efektu, stfedné zatézujici PA také mal¢ho efektu a u celkového mnozstvi
realizované PA se jednalo rovnéz o maly efekt, coz ukazuje Tabulka 5. V celkovém mnoZstvi
PA dosahli chlapci po monitorovani lepSich vysledkli nez divky, pouze u chiize bylo zjisténo

vetsi mnozstvi PA u divek.

Tabulka 5. IPAQ dotazniky — rozdil v PA mezi chlapci (n=9) a divkami (n=13) po

monitorovani
Skupina Median IQR Z p d
Chuze chlapci 1503 1449 b
o, 1,569 | 0,117 | 0,473
[MET-min/tyden] divky 2871 3374
Sti‘edné zatéZujici chlapci 1920 3032
PA divk 0 126 1,470 | 0.141 | 0,443°
[MET-min/tyden] ivky 70 >
Intenzivni PA chlapci 3780 5544 c
A 2,439 1 0,015* | 0,735
[MET-min/tyden] divky 1080 2025
Celkova PA chlapci 7554 9159 b
o 0,968 | 0,333 | 0,292
[MET-min/tyden] divky 5787 5318

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita
IQR- interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,,effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), -
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)
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Obrazek 6. IPAQ dotazniky — rozdil v primérném mnozstvi realizované PA mezi chlapci

(n=9) a divkami (n=13) po monitorovani

Pti porovnani mnozstvi realizované PA u vSech zacastnénych (n=22) je vidét nartstajici
tendence v mnozstvi PA (Tabulka 6 a Obrazek 7). S vyjimkou intenzivni PA, kdy 3.
distribuce dotaznikli ukazala menS$i mnozstvi PA, ma u vSech c¢asti tzn. chiize, stiedné

zatézujici PA 1 celkové PA vzristajici tendence.

Tabulka 6. [IPAQ dotazniky — primérné hodnoty MET-minut/tyden ze tfi distribuci u vSech

zucCastnénych (n=22)

Stiredné Intenzivni
Chiize zatézujici PA Celkova PA
PA
1. distribuce 2071 1419 1475 4965
2. distribuce 2690 1831 2511 7033
3. distribuce 2961 2532 1934 7428
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Obrazek 7. IPAQ dotazniky — primérné hodnoty MET-min/tyden ze tii distribuci u vSech

zucCastnénych (n=22)

Porovnany byly také druhy PA béhem tydenniho reZimu. Pro srovnani jsem se zaméfila
na dobu sezeni, PA ve volném Case a PA vramci Skoly. Jak v porovnani sezeni a PA ve
volném case, tak také u sezeni a PA v ramci Skoly byly zjiStény statisticky vyznamné rozdily.
Koeficient ,.effect size* ukazuje velky efekt rozdilu v ptipad¢ sezeni a PA ve volném a u
sezeni a PA ve Skole (Tabulka 7). V Obrazku 8 je vidét grafické zobrazeni, ze kterého jde

zieteln€ vidét vyrazny nepomér zejména mezi sezenim a ostatnimi aktivitami.

Tabulka 7. IPAQ dotazniky — rozdil v mnozstvi a typu PA v MET-minut/tyden u vSech

zuc€astnénych (n=22)

Typ PA Median IQR Z p d
PA ve volném
dase 61 129 3,942 | 0,000%* | 1,188¢
Sezeni 347 189
PA veSkole | 38 74 3,916 | 0,000 | 1,181°
Sezeni 347 189

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita
IQR- interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p <0,01)

d — koeficient ,,effect size

3

¢, a

- * — 7adny efekt (0<0,2), ° — maly efekt

(0,2<0,5), © — stiedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)
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Obrazek 8. PAQ dotazniky — rozdil v primérném mnozstvi a typu PA v MET-min/tyden u

vSech zucastnénych (n=22)

Vysledky, které byly nashromédzdény béhem celého vyzkumu, potvrdily, Zze vyzkum mél
na mnozstvi realizované PA pfiznivy vliv a jeji mnoZstvi se po intervenci zvySilo. Tim se
potvrdila ,,hypotéza* H,, (Celkova pohybova aktivita se u studentu prvniho rocniku Gymnazia
v Karviné po intervenci s krokomeéry zvysi.), kterou tedy ptijimame. Velky rozdil byl zjistén u
chlapcti pfed a po intervenci. Po monitorovani pievazovalo mnozstvi PA u vSech druhi PA
kromé chize, kde mély navrch divky. I u divek se mnozstvi PA zvySilo po intervenci
s krokoméry, ale rozdil nebyl tak veliky jako v ptipad€ chlapci. Z vysledki je také vidéet, ze

v tydennim rezimu pfevazuje sezeni nad ostatnimi aktivitami.

5.2 Vysledky védomostniho testu

Védomostni test k problematice zdravi a pohybové aktivity se sklada z 32 otazek a je
rozdélen do 4 dimenzi. Studenti vypliovali test pfed monitorovanim (pre—test) a po
monitorovani (post—test). Celkem se vyplhovani dotaznik zacastnilo 49 zaka, znichz 13
bylo chlapct a 36 divek. Nejvétsiho poctu bodu (22 bodil) dosdhla divka v pre—testu a

nejmensi pocet bodh (7 bodi) méla divka u post—testu.
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V Tabulce 8 a Obrazku 9 mizeme vidét rozdil mezi pre— a post—testem u vSech
testovanych. Celkovy medidn v pre—testu ¢inil 50% (16 bodit), v post-testu to bylo néco malo
pod 50% (15 bodi). Statisticky vyznamny rozdil nebyl zaznamenan u zddné z dimenzi ani u
celkovych vysledkii. Koeficient ,effect size* maly efekt byl zaznamenan u celkového skore,

energetické a nutri¢ni dimenze, u ostatnich oblasti nebyl zadny efekt.

Tabulka 8. Védomostni test — porovnani vysledkll vSech testovanych (n=49) pred (pre—test) a

po (post—test) monitorovani

Dimenze Test Median IQR Z p d
- 1 4
Celkem pre-test 6 1,771 0.077 0,358"
post-test 15 7
Kondi¢ni pre-test 3 2 0,203 0,839 | 0,041°
I. dimenze post-test 3 2
Energeticka | pre-test 4 2 1,852 0,064 0,374°
I1. dimenze post-test 3 2
Nutrl.cm pre-test 4 2 1,939 0,053 0.392 b
IIl. dimenze | post-test 3 1
Edukaéni | pre-test 0 2 0,177 0,860 | 0,036°
IV.dimenze post-test 6 2

Vysvétlivky: IQR— interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,.effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), © —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)
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Obrazek 9. Védomostni test — porovnani primérnych vysledka vSech testovanych (n=49) pted

(pre—test) a po (post—test) monitorovani

Pti srovnani mezi pohlavim u pre—testu také nebyl zjistén zadny statisticky vyznamny
rozdil (Tabulka 9 a Obrazek 10). Chlapci dosahli opét 50% uspéSnosti, coz je 16 spravnych
odpovédi. Divky mély dokonce 17 spravnych odpovédi. U nutriéni a edukacni dimenze se
objevil opét maly efekt v koeficientu ,,effect size“, stejné jako u celkového hodnoceni VT. U

ostatnich dimenzi nebyl zaznamenan zadny efekt.
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Tabulka 9. Védomostni test — porovnani vysledkii chlapcii (n=13) a divek (n=36) pied

monitorovanim

Dimenze Pohlavi Median IQR Z p d

Celkem chlapel 16 > 1,430 0,153 0,289°
divky 17 3

Kondiéni chlapei 3 3 0.706 0480 | 0,143

I. dimenze divky 3 2

Energetickd | chlapci 4 2 0.453 0,650 | 0,092°

II. dimenze divky 4 2

Nutrl.cm chlapci 3 1 1,361 0.173 0.245 b

II1. dimenze divky 4 2

Edukaéni | chlapci > ! 1,702 0,089 | 0344"

IV. dimenze divky 6 2

Vysvétlivky: 1QR— interkvartilové rozpéti

Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
— 74dny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), ¢ —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

d — koeficient ,,effect size

¢, a
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Obrazek 10. Védomostni test — porovnani pramérnych vysledkt chlapcti (n=13) a divek

(n=36) pted monitorovanim

Pti srovnani vysledki u post—testu byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavim

(Tabulka 10 a Obrazek 11). Jedna se o nutri¢ni oblast, kdy divky dosahly lepSich vysledki
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nez chlapci. V tomto ptipad€ ukéazala hodnota koeficientu ,effect size* stfedni efekt. Maly

efekt byl zjiStén u edukacni oblasti a také u celkového hodnoceni VT.

Tabulka 10. Védomostni test — porovnani vysledkd chlapct (n=13) a divek (n=36) po

monitorovani
Dimenze Pohlavi Median IQR Z p d
Celkem chlapei 14 > 1,686 0,092 0,341°
divky 15,5 5
KOI.ldlcnl chlapci 3 2 0.553 0.580 0.112°
I. dimenze divky 3 1
Enelrgetlcka chlapci 4 1 0,775 0,439 0,157°
II. dimenze divky 3 2
Nutrl.cm chlapci 3 2 2,507 0.012% 0.506°
III. dimenze divky 4 2
Edulfacm chlapci 5 1 1.859 0.063 0.376"
IV.dimenze divky 6 2

Vysvétlivky: 1QR— interkvartilové rozpéti
Z — 7 skore Mann—Whitney U testu

p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
— 74dny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), ¢ —
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Obrazek 11. Védomostni test — porovnani primérnych vysledk chlapcii (n=13) a divek

(n=36) po monitorovani
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Tabulka 11 a Obrazek 12 ukazuji u chlapcti po monitorovani statisticky vyznamny rozdil
v oblasti nutricni, tento rozdil byl zjistén 1 pfed monitorovdnim. Znamena to, ze u nutricni
dimenze se ukdzal také koeficient ,,effect size* jako stfedni efekt. Edukacni a Kondi¢ni oblast
nemaji zadny efekt, u energetické oblasti byl zjistén maly efekt. Sttedni efekt se stejné jako u

nutri¢ni oblasti objevil také u celkového hodnoceni VT.

Tabulka 11. Védomostni test — porovnani vysledka pre— a post— testu u chlapci (n=13)

Dimenze Test Median IQR Z p d

Celkem pre-test 16 > 1,409 0,159 0,553¢
post-test 14 5

Kondicni pre-test > 3 0.284 0776 | o,111°

I. dimenze post-test 3 2

Energeticka | pre-test 4 2 1,100 0,271 0,431°

II. dimenze post-test 4 1

Nutricni pre-test 3 ! 1988 | 0047% | 0.780°

IIl. dimenze | post-test 3 2

Edukagni | pre-test > ! 0,181 0856 | 0071°

IV.dimenze post-test 5 1

Vysvétlivky: pre— test — védomostni test pfed monitorovanim
post— test — védomostni test po monitorovani
IQR — interkvartilové rozpéti
Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,,effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), © —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)
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Obrazek 12. Védomostni test — porovnani primérnych vysledkli pre— a post— testu u chlapct

(n=13)

Na rozdil od chlapcti se u divek v tomto ptipad€ nevyskytuje zadny statisticky vyznamny
rozdil. OvSem stejné jako chlapci ve vypliiovani post-testu udélaly divky vice chyb nez v
pre—testu. U energetické a nutri¢ni oblasti byl zjistén maly efekt v koeficientu ,.effect size®,

stejné jako u celkového hodnoceni VT (Tabulka 12 a Obrazek 13).
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Tabulka 12. Védomostni test — porovnani vysledkl pre— a post— testu u divek (n=36)

Dimenze Test Median IQR Z p d

Celkem pre-test 17 3 1,281 0200 | 0302
post-test 15,5 5

Kondicni | pre-test 3 2 0,358 0,720 | 0,084°

I. dimenze post-test 3 1

Energetickd | pre-test 4 2 1,510 0,131 | 0356

I1. dimenze post-test 3 2

Nutrl.cnl pre-test 4 2 0,945 0,345 0,223°

III. dimenze | post-test 4 2

Edukatni | pre-est 6 2 0,118 0,906 | 0,028°

IV.dimenze post-test 6 2

Vysvétlivky: pre— test — védomostni test pfed monitorovanim
post— test — védomostni test po monitorovani
IQR — interkvartilové rozpéti
Z — 7 skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,.effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), © —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)
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Obrazek 13. Védomostni test — porovnani praimérnych vysledka pre— a post— testu u divek

(n=36)
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Vysledky védomostniho testu k problematice zdravi a pohybové aktivity ukazuji, Ze
vyzkum, ktery byl uskutecnén, nemél Zadny vliv na ziskdni novych informaci tykajicich se
pohybové aktivity a problematiky zdravi. Jak chlapci, tak 1 divky méli mensi pocet spravnych
odpovédi u VT po monitorovani (viz Tabulky 8-12). Diky témto informacim zamitame
Lwhypotézu‘ Hy,, kterd zni ,, Védomosti studenti prvniho rocniku Gymndzia v Karviné o zdravi

a pohybové aktivité se po intervenci s krokomery zvysi “.

Celkové se ovSem ukazalo, ze divky maji jak v pre—testu, tak i v post—testu vzdy vice

spravnych odpovédi nez chlapci, tudiZ se da usuzovat, ze jsou v této oblasti vzdélang;si.

5.3 Vysledky poctu kroki

Pocty krokli byly béhem vyzkumu zjistovany pomoci krokoméru, ktery studenti nosili
béhem celého dne na sobé, a to pfipnuty na opasku ¢i kalhotach na pravém popiipadé levém
boku. Nebylo povoleno krokoméry béhem dne sundavat s vyjimkou aktivit, na které se
pedometr nehodi (plavani, sprchovani apod.). Pfed spanim si pak ptepsali udaje o poctu
krokd, energetickém vydeji a vzdalenosti v kilometrech do motiva¢ni brozury, data z ptistroje
vymazali a tim ho méli nachystany na dal$i den. Ne vSichni vydrzeli nosit pedometry po
stanovenou dobu 4 tydnt, proto byly zpracovany vysledky téch studentli, ktetfi pozadovanou

dobu vyzkumu splnili (n=44).

Jako prvni jsme zhodnotili primérné mnozstvi krokd v jednotlivych dnech tydne.
Z Tabulky 13 je zfeteln¢ vidét, Ze nejveétsi pocet kroki byl zjistén v ttery a nejmensi v nedéli

(viz také Obrazek 14).

46



Tabulka 13. Primérny pocet krokii v jednotlivych dnech tydne — vSichni testovani studenti

(n=44)

Den Priamér S:)?itﬁ;;l?:l
Pondéli 10417 2629
Utery 10989 3416
Stireda 10464 3247
Ctvrtek 10244 4088
Patek 10605 3901
Sobota 9710 4816
Nedéle 9112 3548
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Obrazek 14. Primérny pocet kroka v jednotlivych dnech tydnu — vSichni testovani studenti

(n=44)

Pti porovnani jednotlivych dnl v tydnu byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil
mezi dny pondé€li a nedé€le, utery a sobota, utery a nedéle, stfeda a nedéle a patek a nedéle
(Tabulka 14). Hodnoty koeficientu ,.effect size* byly pfevazné€ zadného ¢i malého efektu.

Pouze mezi dny utery — sobota a utery — nedéle mél koeficient ,,effect size* stredni efekt.
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Tabulka 14. Primérny pocet krokii v jednotlivych dnech tydne — Z skére, Wilcoxontiv test

(n=44)
Den Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle
Pondéli X

Utery 1,225 X

Sti‘eda 0,198 1,027 X

Ctvrtek | 0,642 1,004 0,397 X

Patek 0,443 0,945 0,443 0,397 X

Sobota 1,821 2,451% | 1,202 1,307 1,039 X

Nedéle | 2,031% [ 2,813** | 2,007* [ 1,832 | 2,299* | 0,805 X
Hodnoty koeficientu ,,effect size* (n=44)

Den Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle
Pondéli X

Utery 0,261° X

Stieda | 0,042° | 0219° X

Ctvrtek | 0,137* | 0,214 | 0,085? X

Patek 0,094* | 0,201° | 0,094* | 0,085° X

Sobota | 0,388° [ 0,523¢ | 0,256° [ 0,279° | 0,222° X

Nedéle | 0,433° [ 0,600¢ | 0,428° [ 0,391° | 0,490° | 0,172° X

Vysvétlivky.: 7 — 7 skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,,effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), -
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

V Tabulce 15 a Obrazku 15 jsou uvedeny rozdily v mnozstvi uSlych krokt
v jednotlivych dnech tydne. U tohoto porovnani nebyl zaznamendn zadny statisticky
vyznamny rozdil. Celkové ovSem méli vét§i mnoZstvi krokt chlapci a to kazdy den v tydnu.
Nejveétsi rozdil byl zjistén ve Ctvrtek a nejmensi v sobotu. Hodnota koeficientu ,,effect size*
odpovidala u dnii patek a nedéle malému efektu, u ostatnich dnd v tydnu nebyl zjistén zadny

efekt.
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Tabulka 15. Pocet kroki v jednotlivych dnech tydne — rozdil mezi chlapci (n=11) a divkami

(n=33)

Den Pohlavi Median IQR Z p d

Pondgli chiapci 10587 >423 0,637 0,524 0,136
divky 10058 3147

] hlapci

Utery crapel 10534 4642 0,800 0,424 0,171°
divky 10711 3926

Stieda chiapci 10677 2655 0,149 0,881 0,032°
divky 9723 2746

Ctvrtek chiapci 10005 4491 0,745 0,456 0,159°
divky 9485 3494

Pitek chlapel 10528 5085 1,152 0,249 0,246"
divky 9967 5087

Sobota chiapci 9435 3439 0,501 0,616 0,107°
divky 8560 4554

Nedéle chlapci 10799 2647 1,179 0,238 0,251°
divky 8370 4681

Vysvétlivky: 1QR- interkvartilové rozpéti

Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
d — koeficient ,,effect size®: * — zadny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), © —
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Obrazek 15. Primérny pocet krokill v jednotlivych dnech tydne — rozdil mezi chlapci (n=11) a

divkami (n=33)
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Také v porovnavéani Skolnich a vikendovych dni jsme nezjistily zadny statisticky

vyznamny rozdil (Tabulka 16 a Obrazek 16). TudiZ zaroven koeficient ,.effect size* nemtze

byt jiny nez zadny resp. maly u Skolnich dnl. Celkové se ovSem prokdzalo, ze jak ve

Skolnich, tak 1 ve vikendovych dnech jsou chlapci aktivnéjsi v poctu uslych krok.

Tabulka 16. Rozdil v poc¢tu krokdl mezi Skolnimi a vikendovymi dny mezi chlapci (n=11) a

divkami (n=33)

Den Pohlavi Median IQR Z p d

Skolni dny | CHiapcl 10284 3136 1,152 0,249 0,246"
divky 9783 3330

Vikendové chlapci 9530 2349 0,908 0,364 0,194*

dny divky 8442 4073

Vysvétlivky: 1QR- interkvartilové rozpéti

12000
10000
8000+
6000 -
4000
2000+

Poéet kroku

d — koeficient ,,effect size

Z — 7 skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)

“ 2 _ zadny efekt (0<0,2), * — maly efekt (0,2<0,5), © —
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

B Chlapci O Divky

Skolni dny

Dny

Vikendové dny

Obrazek 16. Rozdil v poc¢tu krokli mezi Skolnimi a vikendovymi dny mezi chlapci (n=11) a

divkami (n=33)

Jako posledni jsme porovnavali rozdil mezi intervencni a kontrolni tfidou. V tomto

ptipadé se nezjistil Zadny statisticky vyznamny rozdil. Nejvétsi rozdil byl zaznamenan u
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stfedy, ale stale neSlo o tak velkou hodnotu, aby byla statisticky vyznamna. V koeficientu

Leffect size® neméli dny tutery, Ctvrtek, patek a nedéle zadny efekt. Pondé€li, stieda a sobota

jen maly efekt, coZ mizeme vidét v Tabulce 17 a Obrazku 17. Pouze u Etvrtku a patku byl

zjistén vetsi pocet krokd u intervenéni tfidy. V ostatnich dnech tydne jasné vede kontrolni

tfida. Nejvétsi rozdil v poctu kroki mezi ttidami byl ve stfedu, oproti tomu nejmensi rozdil

v utery.

Tabulka 17. Pocet krokli v jednotlivych dnech tydne — rozdil mezi intervencéni (n=34) a

kontrolni (n=10) tfidou

Den Pohlavi Median IQR Z p d

Pondéli interven¢ni 9522 3260 1,120 0.263 0.239 b
kontrolni 10882 3347

, i ¢ni 1

Utery mtervenéni 0533 3769 0.700 0.484 0.149°
kontrolni 11219 3776

Stfeda intervencni 9526 2546 1.932 0,053 0.412"
kontrolni 11433 4627

Ctvrtek mtervencéni 9404 3617 0.140 0.889 0.030°
kontrolni 9862 4730

Patek tervenéni 9785 5115 0,084 0.933 0.018°
kontrolni 10472 4348

Sobota interven¢ni 8417 4253 1,120 0.263 0’2391)
kontrolni 9304 5135

Nedéle mtervenéni 8633 4917 0,028 0.978 0,006
kontrolni 8924 5277

Vysvétlivky: 1QR- interkvartilové rozpéti

d — koeficient ,,effect size‘:
stfedni efekt (0,5<0,8), a velky efekt (>0,8)

¢, a

Z — Z skore Mann—Whitney U testu
p — hladina statistické vyznamnosti: (* p<0,05, ** p<0,01)
— 74dny efekt (0<0,2), ® — maly efekt (0,2<0,5), ¢ —
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@ Interven¢ni O Kontrolni

12000
10000+ ]
8000+ —
6000+ —
4000+ —
2000+ —

Pocdet kroki

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Dny

Obrazek 17. Primérny pocet kroka v jednotlivych dnech tydne — rozdil mezi intervencni

(n=34) a kontrolni (n=10) tfidou

Z vyzkumu pomoci pedometru vyplyvaji vysledky, Ze studenti prvniho ro¢niku Gymnazia
v Karviné jsou ve Skolni dny aktivnéj$i nez ve dny vikendové. Zdaleka nejméné krokt
vykonali zaci v ned¢€li. Také jsme zjistili, Ze chlapci jsou aktivnéjsi nez divky a to kazdy den
v tydnu, vCetné vikendu. Ve Skolni dny jsou studenti celkové nejaktivnéjsi v ttery, nejméné

pak ve stfedu. O vikendu je na tom soboto v mnozstvi kroki o néco 1épe nez nedéle.
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6 Diskuse

Cilem cel¢ prace bylo zjistit, jaky vliv ma monitorovani pohybové aktivity na zménu
pohybového chovani u studentii prvnich ro¢niku Gymnazia v Karviné, na mnozstvi informaci

k problematice zdravi a PA a také kolik krok studenti denn€ nachodi.

Vysledky védomostnich testi, které jsou soucdsti experimentdlnich vyzkumt
s krokoméry, ukéazaly zajimava fakta. Celkové vysledky se pohybovaly okolo 50% (50%=16
spravnych odpovédi), coZ nemiizeme brat jako dobry vysledek. MiiZe to byt dano obtiZnosti
testu, ackoliv je sestaven z ucebnic biologie pro zdkladni Skoly, piesné pro zéky, kterym je u
tohoto vyzkumu urcen. Usuzujeme tedy, ze zaci jsou v oblasti problematiky zdravi a
pohybové aktivity dosti neinformovani, coz miZzeme vidét ve vysledcich testu. Vasickova et
al. (2009) tvrdi, ze k zlepSeni stavu by mohly pomoct mezipfedmétové vazby a integrace
biologie mezi ostatni predméty. Bylo by také ptfiznivé, kdyby se do vyuc€ovacich jednotek
télesné vychovy zaradily 1 teoretické hodiny o zdravém Zzivotnim stylu, spravné pohybové
aktivit¢ apod. Contento, Manning a Shannon (1992) doporucuji pro zvySeni znalosti 10-15
hodin intervence a pro pozitivni zménu chovani smérem ke zdravému Zivotnimu stylu

dokonce az 50 hodin intervence.

V naSem piipadé se vysledky testu po monitorovani mirné zhorSily a to jak u chlapct,
tak 1 divek. Celkové divky doséahly lepSich vysledkt nez chlapci a to pred 1 po monitorovani.
Jedna se zejména o oblasti nutri¢ni a edukacni. Vyplyva z toho, ze divky se vice zajimaji o to,
jaké potraviny konzumuji a co ud¢lat, aby byl ¢lovék fit a v kondici. V jejich ptipadé to mize
byt disledek snahy o dokonalou postavu a moznosti vyhnout se neoblibenym dietam, pokud

se budou spravné stravovat.

Velmi Casto jsou zkoumany rozdily mezi chlapci a dév€aty v mnozstvi realizované PA.
Fromel, Chmelik et al. (2007) provadéli vyzkum, které¢ho se zcastnilo 736 chlapcl a 826
dévcat ve véku 15- 24 let. Z vysledkl vySlo najevo, ze chlapci maji vyznamné vyssi celkovou

PA a PA ve volném case.

V naSem piipade se ukdzalo, Ze v dobé pfed monitorovanim maji v celkové PA navrch
divky, ovSem po intervenci se vysledky méni a vétsi mnozstvi PA maji chlapci a to nejen
celkové PA, ale také sttedné zatéZujici a intenzivni PA. Divky mély v dobé po monitorovani

pouze vyss$i mnozstvi chiize.
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V Norsku testovaly pouze divky a Zeny v zavislosti na mnozstvi PA. Vyzkumu se
zucCastnilo 549 Zen. Bylo zjiSténo, Ze s vékem se mnoZzstvi a intenzita PA snizuje. 52% osob
ve véku 13— 19 let vykazovalo alespoii 1 hodinu denné vcetné chlize nebo jiné ¢innosti
alespoil stfedni intenzity. 63% Zen v rozmezi 20— 39 let bylo aktivni alespot 30 minut denné
sttedn¢ zatézujici PA. Z vysledku vyslo najevo, ze kazda druha dospivajici divka a 4 z 10 Zen
nebyly fyzicky aktivni natolik, jak je doporucovano (Belander, Torstveit & Sundgot—Borgen,
2004).

V nasem piipad€ nemiizeme posuzovat, zda se s vékem mnoZstvi a intenzita PA sniZuje,
jelikoz vyzkum byl provadén pouze u dan¢ vé€kové skupiny. Z vysledku je ovSem patrné, ze
pfed monitorovanim mély divky vice intenzivni PA neZz stfedné zatézujici PA. Po
monitorovani se tyto vysledky zménily a prevazovala stiedné zatézujici PA. Autofi Fromel,
Novosad a Svozil (1999) hovoti o snizovani pohybové aktivity v tydennim reZimu ve volném
Case, stejné tak o poklesu zapojeni do organizovanych forem.

Stejné€ jako u Vasickové, Chmelika, Fromela a Neulse (2009) i v naSem piipad¢ bylo
zaznamenano veétsi mnozstvi PA u divek po monitorovani. V naSem piipadé se ovSem
mnozstvi realizované PA nezvySilo pouze u divek, ale také u chlapci, coz mize byt dano
napf. motivaci béhem vyzkumu k vykonavani vétSiho mnozstvi PA nebo zménou pocasi pied
a po intervenci, mnozstvim povinnosti, ale mohlo to byt také dano skuteCnym zdjmem o
vyzkum a tim 1 svédomité;jsi vypliiovani dotaznikli. Tyto domnénky vSak nejsou podlozeny a
bylo by potieba dal§iho zkoumani.

Velmi dtlezitd v tydennim rezimu PA je pro adolescenty Skolni télesna vychova.
Mnohdy se jedné o podstatnou ¢ast PA béhem tydne (Sigmund, Fromel, Sigmundova a Sallis,
2003). Pratt, Macera a Blanton (1999) tvrdi, Ze Skolni télesnd vychova je moznost, jak u déti
zachovat pravidelnou PA. Pokud se podivdme na nase vysledky, 1 zde miizeme vidét rozdil
mezi Skolnimi a vikendovymi dny, tudiz s témito autory souhlasime. JelikoZ vét§i mnozstvi
PA behem tydné mutze byt ddno napt. moznosti zacastnit se hodin télesné¢ vychovy. Nemusi
jit ovSem pouze o hodiny TV, b&hem Skolniho tydne maji Z4ci moZnost zucCastnit se
zajmovych sportovnich krouzkli ¢i organizovanych tréninkdi na rozdil od vikendd, kdy
pravidelné tréninky nejsou. Casto také maji studenti o vikendech povinnosti viiéi roding
(n&vstévy prarodicil) nebo svlij volny ¢as vyuzivaji travenim u televize, na kterou béhem
Skolniho tydne nemuseji mit tolik ¢asu. Mezi PA se fadi také chiize, kterou béhem tydne zaci

pouzivaji Casteji. Mlze to byt dano predevs§im presuny bud’ do Skoly nebo krouzkii.
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Groffik, Fromel a Pelcova (2008) délali vyzkum v Polsku s 27 chlapci a 37 divkami ve véku
17 let. Predpokladalo se, Ze diky intervenci s krokoméry se snizi rozdily PA mezi chlapci a
divkami. Studenti méli za kol si kazdy den kroky zapisovat do motiva¢ni brozury a také
vyplhovali dotazniky IPAQ- long. Z vysledkl vyplynulo, Ze chlapci 1 divky byli méné aktivni

o vikendech nez je tomu u Skolnich dnt.

Pokud bychom tyto vysledky porovnali s naSimi, vyjdou nam podobné zavery. I v naSem
piipad€ byl pocet kroki ve Skolni dny vyss$i nez o vikendu. Zaroven miizeme vidét, Ze rozdil
v mnozstvi krokii mezi chlapci a divkami se o vikendu zmenSuje, aCkoliv vyhravaji stale
chlapci. Potvrzuje to také studii Fromela, Novosada a Svozila (1999), kteii také pisi o mensi

aktivité mladeze ve vikendovych dnech.

Mnoho autori zduraziiuje u PA predevsim jeji intenzitu. Pate et al. (1995) doporucuje 30
minut PA denné stfedni intenzity. Andersen et al.(2009) dokonce 1 hodinu stfedné zatézujici
PA denné¢, Healthy people (2010) doporu€uje pro dospivajici PA 3krat a vice dnli tydné
stfedni intenzity po dobu 20 minut a vice. Fromel, Novosad a Svozil (1999) povazuji za
dilezité, aby chlapci plnili PA 85-95 minut a divky 6575 minut denné a to pfi intenzité
nejméné 3 METs. U kazdého u autorii vidime jiny nazor na mnoZzstvi a intenzitu doporucené
PA. V poslednim piipadé se pro chlapce doporucuje vEétsi mnozstvi PA nez u divek. NaSe
vysledky se s témito zavéry zcela neshoduji. JelikoZ v celkové PA v tydennim rezimu maji
navrch divky. Tyto vysledky se ovSem tykaji pouze obdobi pfed monitorovanim. Po
intervenci se vysledky dosti zménili a v celkové PA vyrazné chlapci prevysuji divky, coz

muze byt dano napft. vét§i motivaci chlapcii béhem monitorovani.

Celkoveé vyzkum, ktery jsme uskutecnili u studentl prvnich ro¢nikii na Gymnaziu
v Karviné byl pfiznivy z hlediska mnoZstvi realizované PA a to u chlapci i divek. Po
intervenci se celkové mnozstvi PA vyrazné zvySilo oproti pfedchozimu Setfeni. Pokud
porovnavame 3 distribuce IPAQ dotazniku, jasné jde vidét, Ze pii kazdém dalSim vyplhovani
dotazniku se mnozstvi realizované PA zvysi. Tento fakt se nepotvrdil jen u intenzivni PA, kdy
u 3. distribuce dotazniku doslo k mirnému poklesu, ovSem ne tak velkému, aby byly vysledky
niz8i nez u prvni distribuce.

Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je doporucené denni mnozstvi krokd u
chlapcti 11000 na stfedni Skole a 9000 u divek. Chlapci se ovSem v tomto piipadé nedostali
ani jeden den na doporucené denni mnozstvi, tedy nepiesdhli 11000 krokid. Dévcata se
pohybovaly ve Skolnich dnech nad hranici 9000 krokid za den, do zminéného limitu se tedy

vesly. O vikendu tento limit nedodrZely a pohybovaly se pouze v rozmezi 8300-8500 krokd.
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V z&dném piipad€ se chlapi ani divky nepiiblizily k doporu¢enému mnozstvi krokii podle
autord Duncana, Schofielda a Duncanové (2007). Ti uvadéji u chlapct 15000 krokti/den a

12000 krokud/den u divek.

Podle Tudor-Locke a Bassetta (2004) se chlapci vét§inu dnii pohybuji v rozmezi >
10000 krokti/den, coZ znamena aktivni zpisob Zivota. Divky dosahuji vétSinu dni mnozstvi
7500-9999 krokl/den, tzn. aktivni zplsob Zivota, volni Cinnost nebo zvySena pracovni
aktivita. V pondé€li a utery maji divky 1 pfes 10000 krokd/den, ¢imz se dostavaji na uroven

chlapcti.

V jiném vyzkumu Tudor-Locke (2002) zmifiuje jako doporucené¢ mnozstvi kroki/den
pro dospivajici mezi 7000-13000. S tim, ze divky maji doporuceny vzdy mensi pocet krok
nez chlapci. Do tohoto rozmezi se vesli také adolescenti z naseho vyzkumu. Neni tomu tak ve
srovnani s jinym vyzkumem a to podle Wilde (2002), ktery vidi mnoZstvi denniho poctu
krokti na 11000-12000, se stejnou poznamkou, ze divky maji doporucenou niz§i hranici.
V tomto piipad¢ se jak chlapci, tak divky drzely pod hranici doporuc¢ené denni davky. Divky
se pohybovaly v rozmezi 8370— 10711, chlapci 9435— 10799.

Cely vyzkum probéhl béhem 10 tydnd. V takto dlouhém casovém obdobi byl trochu
problém s motivaci u zakl, coz povazuji za jedinou negativni véc vyzkumu. Proto mnozi
z nich nedokoncili vSechny potiebné nalezitosti. Z ptivodnich 89 studentli jsme mohli pouzit
22 zakt u IPAQ dotazniki, kde pouze téchto 22 chlapct a divek absolvovalo tti distribuce
dotaznikd. U védomostniho testu jsme pouzili data celkem od 49 studentt a data z krokoméru

se dala pouzit u 44 zaka.
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7 Zavéry

» Celkové vysledky prokézaly, Ze monitorovani ma ptiznivy vliv na mnozstvi PA, ¢imz
byla potvrzena ,hypotéza* H,, (Celkova pohybova aktivita se u studentii prvniho
rocniku Gymnazia v Karviné po intervenci s krokoméry zvysi.)

» Po monitorovani se zvétsil rozdil v mnozstvi realizované PA mezi chlapci a divkami.

» Celkové mnozstvi PA se zvysilo o 2716 MET-min/tyden, coZz Cini pfiblizné 11,32
hodin TV stfedn¢ zatézujici PA.

» S kazdym dal$im vypliovanim IPAQ dotaznikd, pribyvalo také mnozstvi PA u vSech

druhit PA kromé intenzivni PA.

> Cas straveny sezenim v tydennim pohybovém rezimu pfevysuje ostatni aktivity.

» Monitorovani PA nemélo zadny pozitivni vliv na vysledky védomostniho testu,
chlapci 1 divky dosahly po monitorovani horSich vysledkid, ¢imZz byla zamitnuta
,whypotéza® Hy, (Védomosti studentii prvniho rocniku Gymnazia v Karviné o zdravi a

pohybové aktivite se po intervenci s krokoméry zvysi.)

» Divky mély vétsi pocet spravnych odpovédi ve VT nez chlapci a to jak pied

monitorovanim, tak i po ném, hlavné v nutri¢ni a edukacni dimenzi.

» Statisticky vyznamny rozdil se byl zjistén u VT po monitorovani a to v nutrini

oblasti.

» Byl zjistén rozdil v mnozstvi krokii mezi $kolnimi a vikendovymi dny u vSech

zucCastnénych.
» Chlapci maji kazdy den v tydnu vétsi mnozstvi realizovanych kroki nez divky.

» Studenti nebo zéci z kontrolni tfidy méli vice krokti v péti dnech ze 7.
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8 Souhrn

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, jaky vliv ma monitorovani na pohybovou aktivitu.
Také jsme se zaméftili na celkové mnoZstvi PA a védomosti, které studenti prvnich ro¢niki
maji o problematice zdravi, PA, zivotnim stylu apod. Cely vyzkum probihal od 6. 11. 2009 do
15. 1. 2010 na Gymnaziu v Karviné. Setfeni se zi&astnilo celkem 88 zaki ve véku 15— 16 let
(57 divek a 31 chlapcti). Pti Setieni byly pouzity krokoméry znacky New lifestyle SW—700,
NQLS a [PAQ-long dotazniky a védomostni testy.

Vysledky, které byly zjistény pomoci IPAQ dotaznikii ukéazaly, Ze PA ma vzristajici
tendenci s jednotlivymi distribucemi. Dale bylo zjiSténo, Ze monitorovani mélo velky vliv na
mnozstvi realizované PA, kdy celkové se PA zvySila o 2716 MET—min/tyden, coZ je ptiblizné
11 hodin TV. Potvrdila se ndm tim ,hypotéza“ H;, (Celkova pohybova aktivita se u studentii
prvniho rocniku Gymnazia v Karviné po intervenci s krokomeéry zvysi.). V porovnani PA pied
monitorovanim a po ném mezi pohlavim bylo zjisténo, ze pted intervenci divky ptevazovaly
v stiedné zatézujici a celkové PA, oproti tomu po Setfeni uz jen vchlzi. Vysledky pii
srovnavani doby sezeni a ostatnich PA béhem dne ukazaly, Ze doba sezeni n€¢kolikandsobné

prevySuje ostatni PA.

U védomostniho testu se ukazalo, Ze monitorovani nemd zadny pozitivni vliv na
informovanosti, ¢imz byla zamitnuta H,, (Védomosti studentii prvniho rocniku Gymnazia
v Karviné o zdravi a pohybové aktivité se po intervenci s krokomeéry zvysi.). Chlapci 1 divky
dosahly v post—testu (divky 17 bodd, chlapci 16 bodl) vzdy horSich vysledkii nez u pre—testu
(divky 15,5 bodt, chlapci 14 bodi). Také v celkovych vysledcich bylo v post—testu dosazeno

horsich vysledkll nez v pre—testu.

Priimérné pocty krokt v jednotlivych dnech jasn¢ ukazaly vyssi aktivitu béhem Skolnich
dnll nez o vikendu u vSech zucastnénych. Celkové mnozstvi krokii pies vikend neptekrocilo
hranici 10000 krok®/den. S vyjimkou chlapct, ktefi tuto hranici piekroc€ili v nedéli (10799).
V porovnani mezi pohlavim dosahli chlapci ve vSech dnech vétSitho mnozstvi krokli. Nejvice
krokti usli chlapci v nedéli (10799) a nejméné v sobotu (9435) divky mély nejvice kroki
v utery (10711) a neyméné v nedéli (8370). Zjistény byly také rozdily mezi intervencni a

kontrolni tfidou. Zatimco intervenéni tfida méla vétSi mnozstvi kroki nez kontrolni tfida jen
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dva dny v tydnu (Ctvrtek a patek), u kontrolni tfidy tomu bylo u péti dnit v tydnu. Nejvyssiho
poctu kroki doséhla kontrolni tfida ve stfedu a to 11433 krokl/den. Nejménég poté intervencni

tfida v sobotu s 8417 kroky/den.
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9 Summary

The main aim of my thesis was to find the effect of the monitoring on the physical
activity. Then I focus on the total amount of physical activity (PA) and the knowledge of first
year high school students about the health, lifestyle and physical activity. The whole research
took place from 6.11 2009 to 15.1.2010 at Karvina grammar school. There were involved 88
students at the age of 15-16 years (57 girls and 31 boys). For my research I used NQLS and
IPAQ-long questionnaires, knowledge tests and New Lifestyle SW—700 pedometers.

The IPAQ questionnaire results show that physical activity increases with single
distribution. Then the research shows that the monitoring had a big effect on the amount of
physical activity, when PA increased over 2716 MET—min/week that is about 11 hours of
physical education (PE) lessons. We confirmed the "hypothesis" Hi, (Total physical activity
in first year students of grammar school in Karvina will increase after the intervention with
pedometers.). Compared PA before and after the examination among the gender it was found
that before intervention girls showed more PA in moderate and total PA, after the
intervention the difference was only in walking. The results of comparison of sitting and the

other PA during the day showed that the sitting was several times higher than other PA.

No positive effect of monitoring on the knowledge was found, which resulted in
rejecting the hypothesis Hy, (The knowledge of first year students from grammar school in
Karvina about health and physical activity will increase after the intervention with
pedometers). Boys and girls reached in post-test (girls 17 points, boys 16 points) worse
results than in pre—test (girls 15,5 points, boys 14 points). Also in overall post-test records

they reached worse results than in pre—test.

The average number of steps in particular days clearly shows the higher activity during
the school days. Generally, the number of weekend steps never reached more than 10,000
steps per day except for boys who reached more than 10,000 steps on Sunday. Compared with
girls, boys reached every time the higher number of steps. The highest number of steps was
reached on Sunday by boys (10,799 steps) and the lowest number on Saturday (9435 steps).
Girl's highest number of steps was on Tuesday (10,711) and the lowest on Sunday (8370).
The differences between the intervention and control class were also detected. The
intervention class had a larger number of steps than the control class only two days a week

(Thursday and Friday). The Highest number of steps was achieved by control class on
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Wednesday (11,433 steps/per day). The lowest number of steps was achieved by the

intervention class on Saturday (8417 steps/per day).

61



10 Referen¢ni seznam

Actigraph (2006). In The Univerzity od Texas Arlington. Retrieved 3.12. 2010 from the
World Wide Web: http://www.uta.edu/ra/real/images/0/1761 6 1468.jpg

Andersen, L., Harro, M., Sardinha, L., Froberg, K., Ekelund, U., Brage, S., et al. (2009).
Physical activity and clustered cardiovascular risk in children: a cross-sectional study

(The European Youth Heart Study). The Lancet, 368(9532), 299-304.

Belander,O., Torstveit, M. K., & Sundgot-Borgen, J. (2004). Are young Norwegian women
sufficiently physically active. Tidsskr Nor Laegeforen, 124(19), 2488-2489.

Bunc, V. (2004). Role pohybovych aktivit v Zivoté¢ déti a mladeze. Zdavérecna zprava VZ
MSM 115100001, Praha: UK FTVS.

Bunc, V. (2008). Nadvédha a obezita déti- Zivotni styl jako pficina a disledek. Ceskd
kinantropologie, 12(3), 61-69.

Contento, I. R., Manning, A. D., & Shannon, B. (1992). Research perspective on school-based

nutrition education. Journal of nutrition education, 24(5), 247-260.

Corbin, C. B. (2002). Physical activity for everyone: What every physical educator should
know about promoting lifelong physical activity. Journal of Teaching in Physical

Education, 21(2), 128-144.

Corbin, C. B., & Pangrazi, R.P. (1996). How much physical activity is enough? The journal
of physical education, recreation and dance, 67(4), 33-37.

Cortina, J. M., & Nouri, H. (2000). Effect size for ANOVA design. Thousand Oaks, CA:
SAGE Publications.

Celikovsky, S. (1977). Antropomotorika: Teorie télesnych cviceni. Praha: SPN.

Celikovsky, S. (Ed.). (1988). Encyklopedie télesné kultury. Praha: Olympia.

Dlugopolska, D., Fromel, K., Sigmund, E., & Zemkova, B. (2002). Longitudindlni sledovani
pohybové aktivity mladeze v Olomouci. In (L. Dobry & O. Soucek), Pedagogicka
kinantropologie 2002: sbornik sekce pedagogické kinantropologie Kinantropologické
spolecnosti (pp. 122-127). Praha: Karolinum

62



Dobry, L. (2006). Bez vnitini motivace Zaka k pohybovym aktivitdm ni¢eho nedosdhneme.

Télesna vychova a sport mladeze, 72(4), 6-11.

Duncan, J. S., Schofield, G., & Duncan, E. K. (2007). Step count recommendations for
children based on body fat. Preventive Medicine, 44(1), 42-44.

Ernst, M. P., Pangrazi, R. P., & Corbin, C. B. (1998). Physical education: Making a transition
toward activity. Journalof physical education, recreation & dance, 69(9), 29-32.

Fialova, L. (2001). In P. Tilinger, A. Rychtecky, & T. Peri¢, Podminky k vyuce télesné
vychovy na stiednich kolach. Sport v Ceské republice na zacdtku nového tisicileti:
sbornik prispévkiit narodni konference (pp. 46-50). Praha: Univerzita Karlova, Fakulta

télesné vychovy a sportu.
Flemr, L. (2008). Adolescenti a sport. Ceskd kinantropologie, 12(3), 75-84.
Fromel, K. (1983). Vyucovaci jednotka télesné vychovy. Olomouc:Univerzita Palackého.

Fromel, K. et al. (1998). Struktura sportovnich zdajmii a pohybovych aktivit mladeze
[Vyzkumna zprava No. RS97073]. Olomouc: Univerzita Palackého, Fakulta télesné
kultury.

Fromel, K., Bauman, A., Blaha, L., Feltlova, D., Fojtik, I., Hajek, J. et al. (2006). Intenzita a
objem pohybové aktivity 15-69leté populace Ceské republiky. Ceskd kinantropologie,
10(1), 13-23.

Fromel, K., Chmelik, F., Blaha, L., Feltlova, D., Fojtik, 1., Horak, S. et al. (2007). Pohybova
aktivita Ceské mladeze: Korelaty intenzivni pohybové aktivity. Ceskd kinantropologie,
11(4), 49-55.

Fromel, K., Novosad, J., & Svozil, Z. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze.

Olomouc: Univerzita Palackého.

Gregor, T. (2000). Ako pomoct’ detom a mladeZi udrzat’ zaujem o Sportovu aktivitu. 7élesnd
vychova a sport, 10(3), 5-8.

Groffik, D., Fromel, K., & Pelclova, J. (2008). Pedometers as a method for modification of

physical activity in students. Journal of Human Kinetics, 20, 131-137.

Lazn& Darkov (n.d.). Historie a soucasnost. Retrieved 4. 11. 2010 from the World Wide Web:

http://www.darkov.cz/o-nas/historie/

63



Gymnazium Karvinad (n.d.). Historie skoly. Retrieved 4. 11. 2010 from the World = Wide

Web: http://www.gym-karvina.cz/historie.html

Hodan, B. (1997). Uvod do teorie télesné kultury. Olomouc: Univerzita Palackého.
Hodan, B. (2000). Télesna kultura- sociokulturni fenomé. Olomouc: Univerzita Palackého.

Hosek, V. (1995). Zajem o pohyb a Skolni télesna vychova. Télesnd vychova a sport mladeze,

61(4), 11-13.

Hrabal, C. (2001). In P. Tilinger, A. Rychtecky, & T. Peri¢, Sport a télovychova ve §kolni
budoucnosti. Sport v Ceské republice na zacdtku nového tisicileti: sbornik prispévkii
narodni konference (pp. 65-67). Praha: Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a
sportu.

Choutka, M. (1976). Strucné zaklady teorie sportu. Praha: SPN.
Keating, D. (1991). Adolescent Cognition. New York: Garland.

Kernova, V. (2009). Prijmi a vydej. Kampan ke zvysSeni motivace k pohybové aktivite.
Retrieved 1. 11. 2010 from the World Wide Web: http://www.szu.cz/tema/podpora-

zdravi/prijmi-a-vydej-kampan

Komestik, B. (1998). Kinantropologie. Hradec Kralové: Gaudeamus.

Kien, F., Chmelik, F., Fical, P., Fical, J., Kudlacek, M., & Mitas, J. (2007). Indares.com —

online systém [ Computer software]. Olomouc: Univerzita Palackého.

Le Masurier, G. C., & Corbin, C.B. (2006). Top 10 reasons for quality physical education.
Journal of Physical Edication, Recreation & Dance, 77(6), 44- 53.

Litherland, N. (2009). The History of Pedometer. Retrieved 23. 10. 2010 from the World
Wide Web: http://www.ehow.com/about 5370259 history-pedometer.html

Macek, P. (1999). Adolescence. Praha: Portal.
Marhounova, J. (1996). Dospivani. Praha: Empatie.
Matvejev, L. P. et al. (1976). Teorie a didaktika télesné vychovy a sportu. Praha: Olympia.

McKenzie, T. L., & Sallis, J. F. (1996). Physical activity, fitness, and health- related physical
education. In S. J. Silverman & C. D. Ennis (Eds.), Student learning in physical
education: Applying research to enhance instruction (pp. 223-246). Champaign, IL:

Human kinetics.

64



Miklankova, L. (2007). Hudba jako prostredek motivace a iniciace zdaka v télesné vychove.

Olomouc: Univerzita Palackého.

Novosad, J., et al. (1996). Determinanty pohybové aktivity u vybranych souborti ¢eskych
adolescentt. Telesna kultura, 26, 118-140.

Pate, R. R. et al. (1995). Physical activity and public health. The Journal of the American
Medical Association, 273(5), 402-407.

Pratt, M., Macera, C. A., & Blanton, C. (1999). Levels of physical activity and inactivity in
children and adults in the United States: Current evidence and research issue. Medicine &

Science in Sports & Exercise, 31(11), 526-533.

Ptistrojové vybaveni (n.d). In Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. Retrieved 9.

12. 2010 from the World Wide Web: http://fsps.muni.cz/laborator/pristroje.php

Zdravé mésto Karvina (n.d.). Projekt zdravé mésto Karvina. Retrieved 7. 11. 2010 from the

World Wide Web: http://www.zdravemesto-karvina.ic.cz/#Projekt ZM

Sallis, J. F., & Owen, N. (1999). Physical activity and behavioral medicine. Thousand Oaks,
CA: Sage.

Schneider, P. L., Crouter, S. E., & Bassett, D. R. Jr. (2004). Pedometer measures of free-
living physical activity: Comparison of 13 models. Medicine & Science in Sports &

Exercise, 36(2), 331- 335.

Schneider, P. L., Crouter, S. E.,Lukajic, O., & Bassett, D. R. Jr. (2003). Accuracy and
reliability of 10 pedometers for measuring steps over a 400-m walk. Medicine & Science

in Sports & Exercise, 35(10), 1779-1784.

Sigmund, E., Fromel, K., Klimtova, H., & Tomik, R. (2001). In P. Tilinger, A. Rychtecky, &
T. Peri¢, Pohybova aktivita zakt sportovnich ttid druhého stupné zakladnich Skol. Sport
v Ceské republice na zacdtku nového tisicileti: sbornik prispévkii narodni konference (pp.

323-327). Praha: Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu.

Sigmund, E., Fromel, K., Sigmundova, D., & Sallis, J. F. (2003). Role skolni télesné vychovy
a organizované pohybové aktivity v tydenni pohybové aktivité adolescentt. Télesna

vychova a sport, 13(4), 6-9.

Gymnazium Karvind (n.d.). Soucasnost. Retrieved 4. 11. 2010 from the World Wide Web:

http://www.gym-karvina.cz/soucasnost.html

65



Stejskal, P. (2004). Proc¢ a jak se zdrave hybat. Bieclav: Presstempus.

Oficidlni informacni server statutarniho mésta Karviné (n.d.). Trocha historie. Retrieved 4.
11. 2010 from the World Wide Web:

http://portal.karvina.org/portal/page/portal/uvodni_stranka/mesto_karvina/o_meste/histori

[~

Tudor-Locke, C. E. (2002). Taking steps toward increased physical activity: Using
pedometers to measure and motivate. President’s Council on Physical Fitness and Sports

Research Digest, 3(17), 1-8.

Tudor-Locke, C. E., & Bassett, D. R. Jr. (2004). How many steps/day are enough?
Preliminary pedometer indices for public health. Sports Medicine, 34(1), 1-8.

US Department of Health and Human Services. (2000). Healthy People 2010: Understanding
and improving health. (2nd ed. ed.). Washington, D.C.: U.S. Government Printing Office.

Végnerova, M. (2005). Vyvojova psychologie 1., Détstvi a dospivani. Praha: Karolinum.
Vasic¢kova, J., & Fromel, K. (2009). Pohybové aktivni Zivotni styl adolescentt Ceské

republiky: Vychodiska pro kurikula télesné vychovy. Ceskd kinantropologie, 13(4), 70-
76.

Vasickova, J., Chmelik, F., Fromel, K., & Neuls, F. (2009). Vztah mezi védomostmi o
problematice pohybové aktivity a realizovanou pohybovou aktivitou u stfedoskolskych

studentl. Télesna kultura, 32(2), 33-44.

Whitehead, S. (1993). Physical activity and intrinsic motivation. President’s Council on
Physical Fitness & Sports Research Digest, 1(2), 1-9.
Wilde, B. E. (2002). Activity patterns of high school students assessed by a pedometer and a

national activity questionnaire. Unpublished doctoral dissertation. Arizona State

University.

Yessis, M. (1996). Sports and fitness success from 6 to 16. Indianapolis, IN: Masters Press.

66



11 Seznam p¥riloh
Ptiloha 1 Dopis pro feditele Skoly
Ptiloha 2 Dopis pro rodice

Ptiloha 3 Dotaznik IPAQ- long

67



Priloha 1 Dopis pro feditele skoly

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. T¥. Miru 115, 771 11 Olomouc,
® 585 636 003,= 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

ViazZeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Zetfenim Fakulty t&lesné kultury UP
v Olomouci v ramci vyzkumného zaméru MSMT &. 6198959221 ,»Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behaviordlnich zmén®. Vasc skola byla
vybrana pro experiment s mési¢nim intervenénim programem s krokomérem.

V piipadé VasSeho souhlasu a souhlasu rodi¢t se vybrani studenti zacastni dotaznikového
Setfeni ,,Prostfedi a kvalita Zivota®. Déle se studenti zu&astni méfeni mésiéni pohybové
aktivity krokomérem a budou mit moZnost zapisovat tidaje o po&tu kroki a jcjich inaktivité do
nami zastitén¢ho internetového systému Indares.com a motivaéni brozury, jcjiz soudasti je
také tvorba vlastnich pohybovych program@ a napadl jak zvysit jejich pohybovou aktivitu.
Pristroje nebudou nijak omezovat studenty v b&Zném zZivoté¢ a dennich povinnostech a
v piipad¢ poSkozeni piistroji mebude ze strany Centra kinantropologického vyzkumu
pozadovana nahrada. Vyzkumna metodika je jiZ ovéfena na mnoha $kolach u néas i v zahranié&i
a spliluje vSechna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z m&feni nevyplyvaji pro studenty
Zadnd nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim cnergetickém
vydeji, velikosti pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim &lovéka. Kazdy
student, ktery dokon&i vyzkum, obdrZi po&itatové zpracované individualni vysledky, které
nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné ve skole vyuZit pro zkvalitnéni
mezipfedmétové tématické integrace.

V soucasné dobé realizujeme obdobna mé&feni i na dal$ich $koldch u nas a v zahranici,
protoze zjistovan{ informaci o Zivotnim prostfedi a pohybové aktivité mladeze je soucdsti
celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moznosti zlepseni zdravotni prevence
a zlepSeni podminek pro aktivni Zivotni styl d&ti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a t&§ime se na spolupréci s Vasi §kolou.

V Olomouci 30. 9. 2009 prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
odpovedny Fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta t&lesn¢ kultury UP
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Priloha 2 Dopis pro rodice

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Vézeni rodice,
dovolujeme si Vés poZadat o souhlas s G¢asti VaSeho syna/dcery na vyzkumném Setieni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci vramei vyzkumného zéméru MSMT & 6198959221 ,Pohybové aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén“. Vybran{ Zici se zicastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat udaje o pohybové aktivité do zdznamovych protokold a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. Pfistroje nebudou omezovat Zaky v b&Zném Zivot& a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha Skolach u nés i v zahrani¢i a spliiuje v8echna zdravotni, socidlni a etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro Zdky z4adnd nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dalsi informace souvisejici se zdravim ¢loveka. Kazdy #ak, ktery dokonéi vyzkum, obdrz poéitacové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvetejnény.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na daldich 8kolach u nds a v zahranidi, protoZe zjiifovani
informaci o pohybové aktivité Zaki je soucdsti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vjzkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro
aktivni Zivotni styl dét{ a mladeZe.

Dékujeme Vim za pochopeni vyznamu a za souhlas! 52’2;::;,(

V Olomouci 30. 9. 2009 prof. PhDr, Karel Fromel, DrSc.
odpovédny fesitel
Souhlastm, aby 56 M) SYACEE s s sigs s ucastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v rimci

vyzkumného zaméru MSMT & 6198959221 , Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén*.

Datum Podpis rodice
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Priloha 3 Dotaznik IPAQ- long

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

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

. Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soudast Vaseho kazdodenniho zivota.
V otazkach se Vas budeme ptét na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni vSech otazek, i kdyZ se nepovazujete za pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako sou¢ast doméacich praci, na zahradg, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném Case pfi rekreaci, cvieni nebo sportu.
Zamyslete se nad intenzivni (télesné narotnd) a stfedné zatdzujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dni. Intenzivni pohybové aktivita se vyznaduje t&Zkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznaduje stfedni t&lesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zamé&stnani, skolni dochézku, zemédélské
préace, dobrovolnickou préci a jakoukoliv dal$i neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou préci, kterou délate doma, jako napf. doméci a zahradni prace, tdrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v souCasnosti zaméstnanf ($kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
] Ano
[] Ne R Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

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

2 V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
téZkych bfemen, kopani (ryti), t&Zké stavebni préace, vystup do schodii v ramei Vasi prace nebo studia?
Berte v dvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrzité alespori 10 minut.

dnt v tydnu
D Z4dna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem === pfejdéte k otdzce &. 4

3. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity v rdmci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité¢ alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenasenf lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chzi.

dna v tydnu
D Z4dn4 stredné zatézujici pohybova aktivita
spojend s praci nebo studiem > Prejdéte k otazce ¢. 6

(= Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnd provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi préace nebo studia (v praméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chizi do préace ($koly) nebo z prace (Skoly).

dna v tydnu
[] Zadna chuze spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. é4sti: PRESUNY...

7. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnti chiizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

__ hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

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

8.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

__ dnavtydnu
|:| Z&dné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem s Prejdéte k otazce ¢. 10

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii cestovanim ve viaku, autobusu, aut&, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z préace, do $koly a ze $koly, pochtizkach
nebo jiném prFesunu z mista na misto.

10.

L

12

13.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespont 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dni v tydnu
D Zadna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce ¢. 12

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)? :

___hodin denné
____minutdenné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a nepfetrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dni v tydnu
[] Zadna chize zmista namisto  mep Prejdéte ke 3. édsti: DOMACI PRACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chiizi 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 Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a péée o rodinu.

14.

15.

16.

Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoii 10 minut. V kolika
dnech b&hem poslednich 7 dnli jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bremen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

] Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu = Prejdéte k otazce €. 16

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z té&chto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
__ minutdenné

Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietrzité alespoii 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste provadél/a stFfedné zat&zujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

Z4dna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu s Prejdéte k otdzce ¢. 18
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17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stiedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

dnu v tydnu
[:] Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. éasti: REKREACE...
19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dni provaddénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u

vas doma (v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnuijte prosim tu aktivitu, které jste uvedi/a jiz dfive.

20. Nezapoditavejte chiizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste chodil/a
nepretrZité alespori 10 minut ve svém volném céase?
dni v tydnu
D Zadna chiize ve volném &ase — Prejdéte k otdzce ¢. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z téchto dnli ve svém volném &ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

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

dnu v tydnu
[[] Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném dase e Prejdéte k otdzce ¢. 24
23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém

volném ¢Ease (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

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

dnu v tydnu
[:] Z4dn4 stfedng zatézujici pohybova aktivita B ) ; )
ve volném case =P Piejdéte k 5. ¢dsti: CAS STRAVENY SEZENIM

25, Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném case provadénim stfedné
zatéZujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To

muZe zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u &teni nebo sezenim a leZenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dn(
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
2r. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnii
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: oy lylui
___Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
o et
__Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

3. Kolik let kolni dochazky mate ukon&eno (véetné zakladni koly)?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Méate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

___Ne > Prejdéte k otdzce ¢. 6
__Nevim/Nejsem si jisty/a ———» Prejdéte k otézce &. 6
__ Odmitam odpovédét — Prejdéte k otdzce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitadm odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
__ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mal4 obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitdm odpovédsét

Dopliiujici tidaje
Vyska (cm): I:] Hmotnost (kg): :I
Bydlisté: okres: | |obec ] Narodnost: :l

Zplsob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): Kurak (ano-A, ne-N):

Zpusob zivota (sdm-S, v rodiné-R, v rodiné s d&tmi do 18 let-RD):D Mate psa (ano-A, ne-N): D
Materidlni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo I_—_Iauto [:I chatu, chalupu |:|

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

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a |
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu I:I

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.

73



