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1 UVOD

Clovék a pohyb k sob& patiéi uz od nepaméti. Béhem vyvoje lidské bytosti,
trvajiciho jiz mnoho tisic let, se ¢lovék neobesel bez intenzivni pohybové Cinnosti,
védel, ze bez pohybovych schopnosti a dovednosti provadét télesné narocnou praci by
nebyl schopny piezit.

Z fylogenetického hlediska je lidské télo K pohybové aktivité velmi dobie
uzptisobeno. Lidsky organismus se dokaze pfizplisobit riznym metabolickym
pozadavkim. Z fyziologického a anatomického hlediska je schopny provadét rtizné
svalové ¢innosti 0 riizné intenzité a rychlosti. Neni tedy pochyb o tom, Ze by pohybova
aktivita m¢la dobry vliv na zdravi ¢lovéka (Hardman & Stensel, 2009).

V poslednich  dvou stoletich nastal zvrat. Doslo Kk neoby¢ejnému
technologickému vyvoji, urbanizaci a automobilovému pokroku, ktery zptsobil vyrazné
zmény v nasi spole€nosti. Tyto zmény ndm na jednu stranu usnadiuji Zivot, na druhou
stranu to ma negativni nasledky na zptsob zivota lidi. Dochazi k minimalizaci objemu
a intenzity pfirozené pohybové aktivity a fyzické namahy lidi. Oproti tomu vyrazné
stoupa namaha psychicka.

Spousta dospélych a déti zacalo travit ¢as stale vice sedavym zptisobem a to
v takové mife, ze denné prosedi az 8 hodin (M&kota & Cuberek, 2007). Tento
nedostatek pohybové aktivity mize vést K fad¢ tzv. civiliza¢nich chorob, jakymi jsou
napiiklad nizka fyzicka zdatnost a odolnost, Casty vyskyt obezity, neptiznivé vlivy
v psychice a v socidlnich vztazich (Havlinova, 2006). Pohybova inaktivita je ze
zdravotniho hlediska Ctvrtym rizikovym faktorem neinfekénich onemocnéni (po
koufeni, vysokém krevnim tlaku a cholesterolu), ktery vede k vice nez dvéma milionim
zabranitelnych umrti na svété (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pohyb je tedy pro ¢lovéka nezbytnou slozkou, kterou neni mozno nic¢im nahradit.
Pohybova aktivita, vlivy Zivotniho prostiedi a spravnd vyziva jsou hlavnimi ¢initeli,
ktefi ovliviiuji naSe zdravi a celkovou délku naseho Zivota. Pohyb bychom proto méli
zatadit do naSeho denniho programu. Hybat bychom se neméli pouze za cilem posileni
zdravi a zlepSeni kondice, ale také pro svij vlastni vnitini proZitek, pocity euforie,
uspokojeni a radosti.

Je prokazano, Ze pokud se ¢lovék vénuje pohybové aktivité jiz od détstvi, ma to
pozitivni vliv na jeho zdravi v dospélosti. V détstvi a dospivani se diky pohybu rozviji

pohybovy kosterni i svalovy aparat, udrzuje se optimalni hmotnost 1 psychicka



vyrovnanost. Pfiméfena pohybova aktivita vede k celkovému harmonickému rozvoji
jedince. V dalsich letech hraje vyznamnou roli pfi udrzovani dostate¢né sily, rovnovahy
a koordinace (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Je tedy velmi dulezité, zjistovat urovenn pohybové aktivity spole¢nosti a na
zaklad¢ vysledka vytvaret programy na podporu pohybové aktivity, které zvysi jeji
uroven, umozni zaclenéni pohybové aktivity do bézného zivota, nabidnou moznosti
volnocasovych aktivit a zdirazni kladny vyznam pohybové aktivity. Touto
problematikou se jiz spoustu let zabyva né€kolik vyzkumu po celém svété.

Pro moji diplomovou praci jsem vybrala skupinu adolescentii, u kterych je
problematika inaktivity a snizovani irovné pohybové aktivity stale aktudlnéjsi. Cilem
mé diplomové prace je prostfednictvim monitorovani zjistit aktudlni Groven pohybove
aktivity u studentli 2. rocniki Ctyfletého studia Gymnazia v Trutnové a porovnat

pohybovou aktivitu ve skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita
Pohyb je jednim ze zékladnich projevii existence zivoCichli, vcetné cloveéka.

Pohybem si zivoCiSné organismy zabezpecuji takovou polohu v prostoru, ktera je

nejoptimalngj$i pfi vyhledavani potravy, ukryti pted neprateli nebo pred nebezpecim

vyvolanym faktory vnéjSiho prostiedi, pfi vyhledavani druhého pohlavi apod. Lidské
télo, jako télo vSech zivocicht, je vyvinuto k pohybu a aktivité (Machova & Kubatova,

2009).

Dale Machova a Kubatova (2009) rozd€luji pohyb na aktivni a pasivni. Aktivni
pohyb je vysledek vlastni pohybové aktivity a je to nezbytny a nejpfirozend;si
piredpoklad pro zachovani a upeviiovani zdravi. Zatimco pasivni pohyb je pohyb
S vyuzitim jinych Zivo¢ichli nebo technickych prostfedki. Mékota a Cuberek (2007, 38)
charakterizuji pohybovou aktivitu ,,...jako sumu téch ¢innosti, které realizuje kosterni
svalovy systém, jsou podminény energetickym vydejem a soucinnosti vSech
fyziologickych funkci®. Bouchard, Blair a Haskell (2012) fadi mezi pohybovou aktivitu
volnocasové aktivity, sport, cvieni, dopravu a piesuny z mista na misto, domaci prace
a zaméstnani (Skolu).

Obecné chapeme pohybovou aktivitu jako komplexni chovani, které muzeme
charakterizovat terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani (Hardman & Stensel, 2003).

Bouchard, Blair a Haskell (2007) popisuji pohybovou aktivitu jako hnaci motor
vyvoje lidstva. Nasledujicimi tvrzenimi dokazuji, ze lidské télo je k pohybové aktivité
velmi dobfe uzpiisobeno:

- lidsky organismus je schopen piizpusobit se Sirokym metabolickym pozadavkim
vzniklym praci nebo télesnym cvicenim. Je také uzpiisobeno k provadéni
ruznorodych svalovych ¢innosti riiznou rychlosti a intenzitou.
funkéni kapacitu a mize dochazet k ptipadiim ptedcasnych amrti.

- bez adekvatnich pohybovych schopnosti a dovednosti provadét télesné narocnou
¢innost by lidsky druh v pocatcich a v narocnych Zivotnich podminkéach nepieZil.

Sigmund a Sigmundova (2011) uvadéji nasledujici rozdéleni pohybové aktivity:
- habitualni pohybova aktivita- jednd se o bézné¢ provadénou organizovanou

i neorganizovanou pohybovou aktivitu, se kterou se setkame jak ve volném case, tak
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v zaméstnani ¢i Skole. Tato pohybova aktivita zahrnuje lokomoci, manipulaci, hru,

sport, sebeobsluznou a dalsi béznou zivotni motoriku.

organizovand pohybova aktivita- strukturovana pohybova aktivita, kterou provadi
edukator (ucitel, trenér, vychovatel, cviitel) a jejiz zaklad tvoti vyucovaci jednotky
télesné vychovy a tréninkové cvicebni jednotky s pohybovym obsahem.
neorganizovand  pohybovd  aktivita- pohybova aktivita provadénd bez
pedagogického vedeni, zpravidla ve volném case. Patii sem i spontanni pohybova
aktivita.
tydenni pohybova aktivita- souhrn organizovanych i neorganizovanych pohybovych
aktivit, které byly realizované v pribéhu sedmi po sob¢ nasledujicich dnech.

S dal§im rozdé€lenim pohybové aktivity ptichazi Mékota a Cuberek (2007):
intenciondlni (cilend),
habitudlni (bézna, obvykla),
spontanni (samovolnd),
sportovni (uskute¢iovana v riznych sportech),
volnocasova (uskutecniovana ve volném case),
organizovana (uskute¢novana pod vedenim télovychovného pedagoga).

Ve své publikaci nazyva Hogenova (2000) télesna cviCeni specifickym projevem

pohybového chovéni. Jejim smyslem je pak fyzické, psychické i socialni zdokonalovani

a rozvoj Cloveka. Jakmile si Cloveék tyto pohyby zautomatizuje, vznikaji pohybové

navyky, vykonavané pti organizované kontrole védomi ¢lovéka. Tyto pohybové navyky

jsou zakladnim projevem kazdé sportovné pohybové aktivity a udavaji smysl sportovni

¢innosti, ktera neni jen podpirnym doplnkem zivota, ale stdvaji se pifimo jeho

uspokojivym smyslem.

Machova a Kubatova (2009) upozoriiuji na vyznam pohybu. Pohyb je podle nich

nezbytnym a nejptirozengjSim predpokladem k zachovani a upeviiovani normalnich

fyziologickych funkei organizmu:

zvySuje uroven télesné zdatnosti,

snizuje hladinu cholesterolu,

pusobi preventivné proti bolestem v zddech a proti civilizatnim (neinfekénim)
chorobam,

zpeviuje kosti, ¢imz snizuje riziko zlomenin,

napomaha lepSimu prokrveni kiize, prokrveni a okysliceni mozku,

odbourava stres a vede K pocitu dusevni pohody.
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2.1.1 Pohybova aktivita a zdravi

Je vSeobecné znamo, ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv na zdravi ¢loveka.
V této kapitole si objasnime, co pojem zdravi vlastné znamen4, a uvedeme si n¢kolik
ptikladt, jakym nemocem pohybova aktivita predchdzi a v jaké mife nase zdravi
podporuje.

Podle World Health Organization (2010) je zdravi definovano jako stav uplné
télesné, dusevni i socialni pohody. Neni to tedy pouze nepritomnost nemoci (Kudlacek
& Fromel, 2012).

Mezi hlavni faktory ovlivilujici zdravi patfi Spatny zivotni styl, ktery zdravi
ovliviluje ze Sedesati procent. Pod Spatnym zZivotnim stylem si mizeme piedstavit
pojmy jako nedostatecna pohybova aktivita, nadvaha, obezita, Spatna kvalita Zivotniho
prostiedi, duSevni nasili, uZivani tabdkovych vyrobkli a jinych navykovych latek,
ziizeny sexudlni Zivot, snizena obranyschopnost a dostupnost zdravotni péce (Hodan,
2000b). Kalman, Hamiik a Pavelka (2009) ve své publikaci uvadéji, ze pohybova
aktivita hraje vyznamnou ulohu pfi ontogenezi Clovéka, je vyznamnym prostiedkem
V boji proti hromadnym neinfekénim onemocnénim (hypertenze, porucha tukového
metabolismu, nadvaha, diabetes mellitus 2. typu, obezita, osteopordza a dalsi)
a urCujicim faktorem zdravi ¢lovéka i1 celé populace. Také Stejskal (2004) povazuje
pravidelné cviCeni spolu s ptirozenou (habitudlni) pohybovou aktivitou a primérenym
a 1éCebné prostiedky v boji s vyse uvedenymi onemocnénimi.

Podle WHO (2007) pravidelna adekvatni pohybova aktivita ptinasi z hlediska

preventivniho ptisobeni na lidské zdravi nasledujici vyhody:

stimuluje produkci endorfini v mozku (dobra nalada, lepsi snaSeni bolesti, pocit

uvolnéni, Stésti),

- zvySuje duSevni potencial (jste schopni vice a déle pfemyslet, zlepSuje se

pamet),

- harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citite se
klidn&j$i, vyrovnangjsi, zvysuje se sexudlni aktivita, jste odoIné&;jsi viici vSem
druhiim stresu),

- Uvolnuje svalové napéti a odstrafiuje zaporné emoce (zvysuje sebevédomi,

zmiriuje roz¢ileni), problémy se vam zdaji méné zavazné, snadnéji se s nimi

vyrovnate),

12



- Upravuje biochemické hodnoty tukii vkrvi, méni metabolismus tukd (ztrata
nadbyte¢nych kilogrami, oddalovani procesu kornaténi tepen srdce a mozku, u
diabetikl Ize postupné snizovat davky inzulinu),

- ma preventivni vliv na ubytek vapniku z kosti (prevence osteopordzy),

- ZvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazi a uponovych svalovych Slach, ohebnost
kloubti, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu,

- podporuje krevni ob&h, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vyména latkova i na
periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dal$i vnitini organy, ma preventivni
vliv na vznik kteCovych zil, zvySenou srazlivost krve, trombozu hlubokych Zil
dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace,

- snizuje klidovou hodnotu srde¢ni frekvence, zlepSuje Cinnost srdce, normalizuje
krevni tlak,

- zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zivota ve stafi,

- stimuluje hluboké bfi$ni dychéni,

- ma preventivni vliv na vznik chronického inavového syndromu,

- pomaha lidem piestat koufit, potlacuje abstinen¢ni ptiznaky,

- Snizuje riziko potratu, usnadnuje porod a je dokdzano, ze aktivnim matkdm se rodi
zdravejsi déti.

Provadéni jakékoliv pohybové aktivity ma na zdravi Cloveéka lepsi vliv nez
neprovadéni zadné pohybové aktivity. Pohybova aktivita piinasi pro ¢lovéka mnoho
zdravotnich piinost, které prevySuji moznd zdravotni rizika, spojené S provadénim
pohybové aktivity a do znaéné miry jsou nezdvislé na veéku, pohlavi, rasové
a narodnostni ptislusnosti jedinct. Tyto pozitivni zdravotni nasledky se zvySuji pti vyssi
intenzité, Castéjsi frekvenci nebo delsi dobé provadéni pohybové aktivity (Oja, Bull,
Fogelholm & Martin, 2010).

Dalsi pozitivni zdravotni pfinosy potvrzuji i autofi Jansa a Dovalil (2007).
Vysvétluji, Ze pokud budeme provozovat pravidelné ur¢itou pohybovou aktivitu, zvysi
se naSe vykonnost, ekonomika a vzijemna souhra jednotlivych organti a systémil pii
pohybové Cinnosti. Tyto zmény se nazyvaji adaptacni a projevuji se v kostni tkani
a kloubech, ve svalovém, ob&hovém, dychacim, nervovém a hormondlnim systému,
Vv energetickém metabolismu, v oblasti termoregulace a télesném sloZeni, nartistem
svalové hmoty nebo sniZzenim télesného tuku. Je dokdzano, Ze rozvoj adaptaci je

u kazdého jiny a mize to byt do zna¢né miry ovlivnéno geneticky. V nasledujici tabulce
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(Tabulka 1) uvadéji, jaké adaptacni zmény v téle ¢lovéka nastanou, bude-li organismus

opakovang a pravidelné zatézovan.

Tabulka 1. Tréninkem, resp. fyzickou aktivitou navozené adaptaéni zmény (Jansa &
Dovalil, 2007)

Organ, funkce Zména/
vyznam
Pohybovy systém Tloustka a odolnost kosti, vazt a kloubnich Vzestup
chrupavek
Hmotnost a sila sval Vzestup
Svalové koncentrace ATP, CP, drasliku a Vzestup
myoglobin
Hustota vlase¢nic a arterialnich kolateral ve svalu Vzestup
Souhra agonistii a antagonistli, zapojeni svalovych ZlepsSeni
jednotek
Obéhovy systém Stazlivost srdecniho svalu Zvyseni
Objem, hmotnost a kapilarizace srde¢niho svalu Vzestup
Objem krve, celkovy hemoglobin Vzestup
Zvyseni Zilniho navratu a sniZeni srde¢ni Ekonomizace

frekvence v klidu a pfi submaximalnim zatizeni

Systolicky objem v klidu, pfi submax. I max. Zvyseni
zatizeni
Arterio-vendzni diference pii maximalnim zatizeni Zvyseni
Distribuce a pritok krve svalstvem Ekonomizace
Dychaci systém Niz§i minutova ventilace v submaximech, vyssi ~ Ekonomizace
v maximu

SpiSe nizsi dechova frekvence a vyssi dechové Ekonomizace

objemy pfi zatizeni

Difusni kapacita plic v maximu Zvyseni
Metabolismus Nizsi potieba kysliku a koncentrace laktatu Ekonomizace
v submaximu
Spotieba kysliku a koncentrace laktatu v maximu Zvyseni
(vysSim)
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Snizeni sekrece inzulinu zvySenim citlivosti Ekonomizace

inzulinovych receptorii a zvyseni glukozové

tolerance
Koncentrace celkového cholesterolu v krvi Pokles
Metabolické vyuziti tuki zvySenim aktivity Zvyseni

enzymu lypazy

Psychika Antidepresivni ucinky, euforie Zvyseni
Kompenzace stresu a stresujicich civilizacnich ZlepsSeni

faktort
Sebeduvéra, seberealizace, sebehodnoceni ZlepsSeni

Neméné dileZité pro podporu zdravi ¢lovéka je také drzeni téla. Spatné drzeni
téla miize totiz podle Riegerové (2003) zapiiCinit hned nékolik zdravotnich problémt
jako je tfeba bolest hlavy a kloubti, povrchni dychani, problémy se zrakem a jiné.
Tomu se da ale vyvarovat, zapoji-li ¢lovék do pohybu aktivné dolni koncetiny a svaly,
podilejici se na spravném drzeni téla. Timto aktivnim zapojenim a sprdvnym drZenim
téla se zrychli tok krve télem, aktivuje se ¢innost srdce, zlepsi se transport kysliku do
tkéani a predejde se vySe zminovanym problémtim. Spravné drzZeni téla napomaha udrzet
vnitfni organy ve spravné vysce a spravné poloze a tim zabezpeCuje optimalni funkci
vSech organt, dale také slouzi k optimalnimu vyvoji svalstva a motoriky a v neposledni
fad¢ Setii naSi energii, kterou bychom museli v ptipad¢ vychyleni z tézisté vyuzit
(Kubatova & Machova, 2009). Pohybova aktivita napomaha také ukladani vapniku do
kosti (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

U déti a mladeze slouzi pohybova aktivita nejen jako nastroj zdravotni prevence,
ale také jako prostfedek k zajiSténi normdlniho vyvoje (vyvoj nervového systému,
regulator obezity, vyvoj pohybového ustroji apod.). Podporuje také rozvoj poznavacich
funkci prostiednictvim napodobovani, zptesiiuje schopnosti percepcni zahrnujici vidéni
a rovnovahu. Pfi hernich cinnostech dochazi k setkavani, spolupraci, komunikaci
S ostatnimi lidmi, dité se u¢i vystupovat v riznych socidlnich rolich, uci se socidlnim
dovednostem (tolerance, respekt), pfijima rizné postoje a ptijde do styku se spoustou
novych emoci (Havlinova, 2006).

Pravidelna pfiméfena pohybova aktivita je dileZitou soucasti Zivota kazdého
jedince, v dob¢ dospivani je jeji vyznam jesté vétsi. Sport zlepSuje nejen trénovanost,

ale posiluje 1 kosterni svalstvo. Bereme-li sportovni aktivitu ve smyslu fair play, ma
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pozitivni vliv i na osobnostni vyvoj, posiluje pratelstvi, zlepSuje socializaci a pozitivni
motivaci adolescenta (Machova & Kubatova, 2009).

Neméli bychom opomenout mozna zdravotni rizika, kterd hrozi pfi provadéni
pohybové aktivity. Mize dochazet k urazim kosti, kloubli, poskozeni svalové tkané
nebo Kk metabolickym potizim spojenym se zvySenou aktivitou. I pfes to ma ale
pohybova aktivita na zdravi jedince pozitivni vliv, zvySuje jeho kondici a zkvalitiiuje

zivot (Bouchard, Shephard & Stephens, 1994).

2.1.2 Intenzita a objem zatiZeni

Pti doporucovani druhu a zplsobu provadéni pohybové aktivity musime brat
zietel na vSechny ukazatele, ktefi pohybovou aktivitu charakterizuji. Kazdé cviceni ma
urcitou vnéjSi podobu (obsah), je vykonavano po uritou dobu (objem zatiZeni)

a konkrétnim stupném Usili (intenzita zatizeni) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

intenzita

objem

Obrazek 1. Vztah mezi objemem a intenzitou zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010, 36)

Intenzita zatizeni je ukazatelem velikosti usili, kterym sportovec realizuje dany
pohybovy tkol. Obvykle se hovoifi o intenzit¢ vysoké, stfedni ¢i nizké a béhem
pohybové aktivity se jeji velikost méni. Dal§im determinantem pii ur¢ovani pohybové
aktivity je objem, ktery charakterizuje mnozstvi tréninkové ¢innosti a soustied’'uje se na
dobu cviceni nebo na mnozstvi opakovani. Vzajemny vztah objemu a intenzity zatizeni
se méni (Obrazek 1) a to tak, Ze s rostoucim objemem se sniZuje intenzita zatiZeni a

naopak. Pokud tedy chceme v praxi cvi¢it dlouhodobé, musi byt intenzita zatizeni nizsi.
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Je nemozné, aby sportovec provadel cviceni vysokou intenzitou po dlouhou dobu.
(Peric¢ a kol., 2012).

V praxi se nejcastéji pro urceni intenzity pohybové aktivity vyuzivd jednotky
MET, kterda udava nasobek klidového metabolismu jedince. ,,JJeden MET vyjadiuje
klidovy vydej energie, je to mnozstvi kysliku, které spotfebuje organismus v klidu (v
ne¢inném sedu) za 1 minutu (piiblizng 3,5 ml Oy kg™ min™)* (M&kota & Cuberek,
2007, 64). Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) je 1 MET piiblizné¢ jedna
kilokalorie na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal: kg™ h™)«.
Nasledujici tabulka (Tabulka 2) rozd€luje pohybovou aktivitu do pasem intenzity

zatiZzeni a k nim pfifazuje odpovidajici hodnoty MET a druh pohybové aktivity.

Tabulka 2. Klasifikace intenzity pohybové aktivity (Andersen, 2003)

Pasmo intenzity zatiZeni Hodnota v MET
Sedava <1,5
Mirna intenzita 1,6-2,9
Stfedni intenzita 3,0-4,9
Vysoka intenzita 5,0-6,9
Velmi intenzivni >17,0
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Mckota a Cuberek (2007) ve své publikaci uvadéji piiklady jednotlivych

pohybovych aktivit a jejich intenzitu (Tabulka 3).

Tabulka 3. Intenzita zatizeni pti bézné, kazdodenni, pracovni, télocvicné a sportovni

pohybové aktivité. Vyjadieni metabolickym ekvivalentem (MET) (M¢kota & Cuberek,

2007)
Aktivita Specifikace METs
Bézna, kazdodenni umyvani nadobi, vafeni, 2,3
uklizeni, vysavani 2,5
péce o dité 3,5
klepani koberce, leSténi nabytku 4,5
ryti, okopavani zadhont na zahrad¢ 50
Stipani dieva 6,7
Pracovni prace zdravotni sestry 3,4
prace malife pokoji 41
prace v tradi¢nim zeméd¢lstvi 59
prace kopace 6,2
Télocvicna lehké posilovani 3,0
streCink, joga 4,1
tanec 3-5
cvicebni jednotka ve skole 4-4.6
aerobik, balet, posilovani s ¢inkami 6,0
skakani pies $vihadlo (pomalu/rychle) 8-12
Sportovni Golf 3,1
stolni tenis 4.0
sjezdové lyZovani (sttedni usili) 6,0
box (pytel/v ringu) 612
tenis 7,0
basketbal, hazend, hokej, plazovy volejbal 8,0
judo, karate, fotbal 10,0
horolezecky vystup 11,0
sportovni potapéni 12,5
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Pohybova aktivita vysoké intenzity (napt. b&h, aerobik, rychla jizda na kole) je
projevovana vysokou intenzitou dychani, pocenim a razantnim zvySenim srdec¢ni
frekvence. Pii této télesné naro¢né pohybové aktivité se energeticky vydej zvySuje
nejmén¢ 6krat nad uroven klidového metabolismu (6 METs). Pii pohybové aktivité
sttedni intenzity (napf. jogging, prace na zahradé, rychld chiize) je energeticky vydej
3-METs, dychani je rychlejsi nez v klidu, srde¢ni frekvence je zrychlena, ¢lovék vnima
subjektivni pocit zahtati organismu (Haskell et al., 2007).

Objem je kvantitativni ukazatel zatizeni (urCuje velikost zatiZzeni) a je dan dobou
cviceni nebo mnoZstvim opakovani. V praxi se setkdme s objemem obecnym, ktery je
pro vSechna sportovni odvétvi spoleény (napt. délka tréninkové jednotky, pocet
tréninkovych jednotek a hodin aj.) nebo s objemem specialnim, ktery se vztahuje
k pfislusné sportovni specializaci (napf. pocet odrazi ve skoku vysokém, pocet prvka
ve sportovni gymnastice aj.) (Peri¢ a kol, 2012). Objem zatizeni také muzeme vyjadrit

poctem kroku, poskokli a zmén poloh (Tabulka 4) (Macek, 2011).

Tabulka 4. Objem cviceni vyjadieny poctem krokt (Macek, 2011)

Objem PA Pocet krokii za den
Sedavy zpiisob zivota (sedentarismus) <5000
Malo aktivni, bez sportu a delSich 5000-7499
prochéazek
Stredni pohybova aktivita véetné¢ vydeje 7500-9999
energie v zamé¢stnani
Pravidelny stfedn¢ intenzivni pohyb, bez 10 000-12 499
sportu
Vysoce aktivni, pravidelny trénink >12 500

2.1.3 Doporuceni srdecni frekvence pro PA

Intenzita zatiZeni se da vyjadfit pomoci srde¢ni frekvence (SF, pocet tepl srdce za
minutu). Pokud je nizka intenzita cviceni, bude relativné nizka i srdecni frekvence
(napt. 120 tepi/ min). Pfi zvySeni intenzity zatéze se zvysi 1 srde¢ni frekvence (muize
byt vétsi nez 200 tepli/ min). Velikost intenzity zatizeni se primarné spojuje S vydejem
energie organismu a zpusobem energetického zabezpefeni (aerobni nebo anaerobni
kryti) pti pohybové aktivité (Peri¢ a kol., 2012).
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Sigmund a Sigmundova (2015) rozliSuji Sest zakladnich pasem intenzity zatizeni

(Tabulka 5).

Tabulka 5. Klasifikace intenzity pohybové aktivity podle srde¢ni frekvence (Sigmund &
Sigmundova, 2015)

Uroveii PA (intenzita) Maximalni srde¢ni frekvence (%)
Velmi mirna <30
Mirna 30-49
Stredni 50-69
Vysoka 70-89
Velmi vysoka >90
Maximalni 100

Vysvetlivky:MSF= maximalni srde¢ni frekvence.

Podle vyse uvedenych zakladnich pasem srde¢ni frekvence mizeme vyjadiit pét
zakladnich tréninkovych zon, které jsou pii ur€ovani velikosti pohybové aktivity velmi
dulezité. Z nasledujici tabulky (Tabulka 6) zjistime, jakym tempem, jak dlouho a pii
jaké srde¢ni frekvenci bychom méli provadét pohybovou aktivitu, chceme-li byt v dané

z6n¢ srdeéni frekvence (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Tabulka 6. Tréninkové zony (upraveno dle Fromela, Novosada a Svozila, 1999)

Zona SF MSF % Trvani TJ (min) Tempo
tuko-spalovaci 50-60 60 a vice volné tempo
zdravotni 60-70 30 a vice zakladni tempo
aerobni 70-80 8-30 Tempo
anaerobni 80-90 5-8 dlouhodobé tempo
vystrazna 90-100 1-5 kratkodobé tempo

Poznamka. MSF= maximalni srde¢ni frekvence; TJ= tréninkova jednotka.
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2.1.4 Doporuceni pro pohybovou aktivitu
Autofi Kalman, Hamiik a Pavelka (2009) nds seznamuji s moznostmi, které
mohou podporovat pohybovou aktivitu. Jsou to naptiklad:

- Vytvareni a realizace vzdélavacich a motivacnich akei pro odbornou (ucitelé, 1€kati,
architekti, tvlrci vefejnych politik) a laickou vetejnost,

- vytvafeni podminek pro pohybovou aktivitu (budovani a udrzovani parkd,
otevienych vefejnych prostranstvi, cyklostezek, chodnikli, voln¢ ptistupnych hiist,
sportovnich hal, sportovné- rekrea¢nich arealt atd.),

- informacni a marketingové intervence s cilem zvySovani motivace obyvatel
k aktivnimu zivotnimu stylu,

- vytvafeni programi a projekti podpory pohybové aktivity (program pro seniory,
intervence ve Skolach, v rodinach, na pracovisti apod.),

- vytvareni partnerstvi a siti, které se zabyvaji spolupraci jednotlivych aktivit podpory
pohybové aktivity.

Pfi doporucovani pohybové aktivity se nejCastéji vychazi z tzv. FITT
charakteristiky (z anglického jazyka: Frequency, Intensity, Time a Type), ktera
zobrazuje hlavni determinanty pohybové aktivity:

- frekvence,

intenzita,

doba trvani pohybové aktivity,
- druh pohybové aktivity (Fromel, Novosad, & Svozil 1999).

Otazkou doporucovani pohybové aktivity se zabyva spoustu odbornikii, kteti své
vysledky prezentuji v fad¢ studii. Pii stanovovani pohybové aktivity nejsou dualezité
pouze determinanty pohybové aktivity, ale také skupina, které je pohybova aktivita
urCena. Vychazet musime z véku danych jedinct. Jiné doporuceni bude pro déti, jiné
pro dospélé. Vzdy ptihlizime na to, Ze dité neni dosp€ly v malém provedeni (KriStofic,
2006).

Ve své publikaci ptipominaji Machova a Kubatova (2009), Zze pii sestavovani
idedlniho tréninkového planu musime brat zietel predevS§im na télesnou zdatnost
kazdého jedince. Ta ndm urcuje, jakou kondici dany jedinec ma. Tato kondice je
tvofena nasledujicimi slozkami:

- vytrvalosti neboli aerobni zdatnosti (schopnosti organizmu zasobovat tkané kyslikem
- svalovou silou,

- pohyblivosti kloubil, vazl a §lach,
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- koordinaci pohybu (nervosvalovou souhrou).
V nasledujici tabulce (Tabulka 7) jsou znazornény jednotlivé slozky télesné

zdatnosti a pohybové aktivity, kterymi lze kondici posilovat.

Tabulka 7. Slozky télesné zdatnosti a vhodné aktivity k jejich rozvoji (Machova &
Kubatova, 2009)

Pohybova aktivita Vytrvalost  Svalovasila Pohyblivost Koordinace
(aerobni
zdatnost)
Rychla chize + + +
Chtize do kopce, schodu +++ + +
Béh, jogging +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + + 4+
Plavani +++ +++ + + +++
Fotbal + + ++ + + + + +
Tenis ++ +++ ++ 4+ + 4+
Kulturistika +++ + ++
Gymnastika + ++ +++ + 4+
Aerobik +++ + ++ + 44+
Joga + ++ + ++
Jizda na koni ++ + ++4++++
Prace na zahradé ++ ++ + + ++

Vysvetlivky: + = ucinek dobry; + + = velmi dobry ucinek; + + + = vynikajici u¢inek.

vvvvvv

zavisi na G¢innosti a vykonnosti srdce, krevniho ob¢hu, plic a svalt. Lze ji posilovat
¢innostmi lokomoc¢niho charakteru (Tabulka 7) ovSem za piedpokladu, Ze jsou tyto
¢innosti provadény s dostatecnou intenzitou dostate¢né dlouho. Doporucend délka je
20 minut alespont 3 krat az 4 krat tydné (v nejlepSim piipadé denn€), pii tepové
frekvenci odpovidajici véku (doporu¢ovana hodnota pulzu za minutu je 180 minus veék).
Svalovou silu miZeme rozvijet posilovanim, kulturistikou, kondi¢nim plavanim,
atletickymi disciplinami apod. Svaly se nejlépe zapojuji pfi dynamické praci, tzn. pii
¢innostech, u nichz se pravidelné stfida zaté¢z s uvolnénim. Naopak pfi statické praci
(drZzeni bfemen, udrZzovani polohy) se kvlli stazeni cév svalu nedostdva do svalu
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potfebny dostatek zivin a kysliku, které jsou potiebné pro ziskani energie, a proto se
sval dfive unavi. Rychlost nastupu unavy lze ptitom ovlivnit trénovanosti téla (veétsi
svalovou silou a schopnosti 1épe se vypotadat s praci na kyslikovy dluh). Pohyblivost
kloubii, vazii a slach se nejlépe rozviji ¢innostmi a sporty, pii kterych se pravidelné
stiida zatéz s uvolnénim (obdobné jako pii svalové praci). Pievaha prace statické
nedovoluje chrupavce nasavani potiebného mnozstvi zivin a vede k opotfebovani nejen
kloubnich chrupavek ale i meziobratlovych plotének (Machova & Kubatova, 2009).
Doporuceni pro pohybovou aktivitu u déti a mladeze podle FITT charakteristik
proSlo znacnym vyvojem. Jaké zmény se od roku 2002 udaly, vysvétluje nasledujici

tabulka (Tabulka 8).

Tabulka 8. Vyvoj doporuceni pro pohybovou aktivitu u déti a mladeze podle FITT
charakteristik po roce 2000 (Sigmund & Sigmundova, 2015)

Rok  Nespecifikovana Stiredné Vysoce Posileni Posileni
PA intenzitvni intenzivni svali kosti
PA PA
2002 Navyseni Navyseni
minimdlné o minimaln¢ o
30 minut 10 minut
denné az na denné az na
60 minut 30 minut
denné denné
2003 | Denné¢ 60 minut PA ma umozZnit rozvoj
kardio- respira¢ni
zdatnosti, svalové sily,
rychlosti, mobility,
reakéni rychlosti a
koordinace
2004 Po vétSinu dni v tydnu 60
minut
2005 Denné 60 minut




2006

2008

2011

2012

Denné 60

minut

Denné 60 minut

Denn¢ 60 3 krat tydné

minut

Denné 90 minut

Podpora
vSeobecného
pohybového

rozvoje

Doporu¢ovany denni pocet kroka je rozdilny podle intervence.

3 krat tydn¢ 3 krat tydné

3 krat tydn¢ 3 krat tydné

Uptednostnéni rychlostné-
obratnostni PA pted
aktivitami silového

charakteru

U déti

a adolescentll se doporucuje mnozstvi krokti za jednu minutu, pficemz minimalni pocet

by mél byt 130 krok®/ minutu. Stfedni generace by méla dosahnout zhruba na 10 000

krokti/ den a u seniori Se tento pocet pohybuje od 7-8 tisic, Aby se vyvolaly

signifikantni zmény ve zdatnosti, méla by se intenzita zatizeni pohybovat v rozmezi

70-80 % maximalni srde¢ni frekvence (Hendl, Dobry et al., 178, 2011).

- pro zabranéni chronickym nemocem- 10 000 kroki/ den,

- pro ubytek na vaze- 12 000 az 15 000 krokt/ den,

BCRPA (2006) doporucuje nasledujici denni pocet krokii:

- pro zlepSeni aerobni vytrvalosti- 3000 a vice krokli z denniho minima by mélo byt

provadéno v rychlejSim tempu.

Svétova zdravotnickd organizace World Health Organization (2010) doporucuje

denni aktivitu pro déti a mladez ve veéku od 5 let do 17 let. Tato v€kova kategorie by

méla denné stravit minimalné 60 minut pohybovou aktivitou stfedni az vysoké intenzity

zatizeni, pficemZ vétSina této denni aktivity by méla byt aerobniho charakteru. Alespon
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tiikrat tydné by méla byt zafazena pohybova aktivita o vysS$i intenzité zatizeni, kterd
mimo jiné posiluje svaly i kosti. Pokud jsou splnény vSechny tyto podminky, dochazi ke
zlepSeni zdravotniho stavu jedinci.
Z vyzkumu od Fromela, Novosada a Svozila (1999) vyplynulo doporuceni
pohybové aktivity pro adolescenty ve véku 15-18 let (stfedni skola):
- denni energeticky vydej u stfedoskolskych a vysokoskolskych studenti by se mél
u chlapct dostat na hodnotu 11 keal-kg™-den™, u divek pak na 9 kcal-kg™-den™,
- denni pocet krokidl by m¢l byt u chlapcti vyssi nez 11 000, u divek 9000,
- denni pohybova aktivita by méla ve vét§iné dnli v tydnu piesahnout 75 minut
u chlapcti a 65 minut u divek,
- organizovana pohybova aktivita by méla u obou pohlavi trvat alespont 70 minut tfi
krat tydné.
Dalsi doporuceni k pohybové aktivité pro 11-18leté adolescenty uvadi Sigmund

a Sigmundova (2011, Tabulka 9).

Tabulka 9. Doporuceni Kk provadéni pohybové aktivity pro 11-18leté adolescenty
(Sigmund & Sigmundova, 2011)

FITT charakteristiky Denni pocet kroki

Pohybova aktivita alespon stiedni
intenzity po dobu minimaln¢ 60 minut

denn€.

Pohybova aktivita stfedni intenzity nebo

chiize nejméné 30 minut alesponl Skrat

tydné. V pievazujicim poctu dni v tydnu by mél
Pohybova aktivita vysoké intenzity, dosahovat 11 000 krokuti u dévcat a 13 000
podporujici rozvoj a udrzeni krokt u chlapcht.

kardiorespira¢ni zdatnosti, nejméné 20

minut alesponl 3krat tydné.

Kombinace ptedchozich doporuceni pro
pohybovou aktivitu vysoké nebo stiedni
intenzity s moznosti rozlozeni ¢asu do
10minutovych i delSich Gsekd v ramci

celého dne.
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Na zdkladé¢ dosavadnich studii byl vytvofen model pro vzijemny pievod

doporuceni pohybové aktivity stiedni az vysoké intenzity, ktera se udava v ¢ase a podle

realizovaného poctu krokli. U adolescentti obou pohlavi se podle tohoto modelu

doporucuje denni pohybova aktivita v rozsahu 10 000-11 700 kroku, pfi¢emz alespon

60 minut je provadéno stfedni az vysokou intenzitou (Sigmund & Sigmundova, 2015).

Sigmund a Sigmundova (2011) ve své publikaci doporucuji nasledujici:
podporu pohybove aktivniho transportu adolescenti do $koly a ze $koly, zajmovych
organizaci, klubu a dalSich volnocasovych aktivit,
zachovanim vSestranného pohybového rozvoje lze uplatiiovat u adolescentl
specializovanou pohybovou piipravu,
zvySeni podilu adolescenttl, ktefi se alespon 3krat tydné zapojuji do organizované
pohybové aktivity (véetné télesné vychovy),
zvySeni poctu adolescentti, ktefi béhem télesné vychovy stravi alesponn 50% casu
pii pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity,
zamezeni sledovani televize nebo sezeni u pocitace delsi nez 2 hodiny denné.

Studie Vasickové a Fromela (2009) zabyvajici se pohybovou aktivitou déti a

mladeze dospéla k nasledujicim vysledktim:

pouze 11,1 % ceskych adolescentli plni doporuceni k tydenni pohybové aktivité
(5%30 minut sttedné intenzivni aktivity, 3x20 minut intenzivni pohybové aktivity
nebo chiize),

chlapci v porovnani s dévcaty vykazuji vétsi pohybovou aktivitu (pfevazné chizi),
dévCata stravi vice Casu sezenim nez chlapci (pfevazné¢ ve Skolnich dnech,
0 vikendech je rozdil zanedbatelny),

s piibyvajicim vékem se snizuje mnozstvi pohybové aktivity (hlavné intenzivni
pohybové aktivity) a pohybovych dovednosti, ubyvé sportovnich aktivit,
zapojovani se do organizovanych pohybovych aktivit a to ma Spatny dopad na
celkovy zdravotni a kondi€ni stav zakd.

Podle Andersona (2004) se pravidelna pohybova aktivita (stfedni intenzity,

Vv Casové dotaci alespont 30 minut denné pétkrat tydné, nebo vysoké intenzity, v ¢asové

dotaci 20 minut tiikrat tydn€) podili na dobrém zdravotnim stavu jedince. Diky

pravidelné pohybové aktivit¢ mohou nejen muzi, ale i Zeny kazdého véku vyznamné

podpofit svilj zdravotni stav.

Macek (2011) ovSem upozoriiuje na skutecnost, Ze neexistuje univerzalni

doporuceni k intenzité a trvani tréninku. I samotna frekvence cviceni by se méla fidit
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podle volného ¢asu daného jedince a motivace ke cvi€eni. Obecné plati, Zze ¢im Casté&ji
se pohybu vénujeme, tim krat§i mohou byt jednotlivé lekce. Znatelny rozdil mezi
vysledky je, pokud se stejné dlouhému cviceni pfi stejné intenzit¢ vénujeme dvakrat
tydné nebo pétkrat. Pokud Eloveék chee, aby dosahoval dobrych vysledkt v aerobnim
tréninku, mél by cvicit alespon tfikrat tydné s odpocinkem mezi dvéma aktivnimi dny.
Celkova doba pohybové aktivity by pak meéla pfi stfedni intenzité 70 % podle srdecni
frekvence Cinit asi 45 minut. Takovym to trvanim se dosdhne zvySeni adaptace.

ZvySime-li intenzitu, vystac¢ime si s kratsi tréninkovou jednotkou a naopak.

2.1.5 Pohybova aktivita ve Skolnim prostiedi

Postoj ke sportu a pohybovym aktivitam v détstvi ve znacné mife ovliviiuje
zejména rodina a Skola. Rodina a domov je bezpe¢nym mistem a vychodiskem pro
vSechny aktivity déti (Vymeétal, 2003).

Socialni status rodiny pfimo nebo zprosttedkované ovliviluje obecné
charakteristiky déti a mladeze a podili se tak 1 na formach traveni volného €asu a mite
vyuzivani moznosti sportovniho vyziti (Charvat, 2002).

Skoly jsou vhodnym a dilezitym mistem pro rozvoj a ochranu zdravi. Spravng
zvoleny obsah télesné vychovy podporuje to, jak zaci vnimaji zdravi a také upeviuje
vztah k adekvatni pohybové aktivité¢ (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Podle Machové a Kubatové (2009) by se pravé ve Skole mély vytvaret navyky
chovani podporujici zdravi. Pohyb by mél byt soucasti nejen hodin télesné vychovy, ale
mél by byt prenesen do veskeré vyuky a celého chodu Skoly, aby byla podpofena
zdravotné orientovana zdatnost zakt. T¢lesna vychova by méla slouzit k:

- zabranéni vzniku svalové dysbalance (volbou vhodnych cvika a jejich spravnym
provadénim),

- rozvoji pohybovych dovednosti a smyslového vnimani (pomoci psychomotorickych
her),

- propojeni pohybové ¢innosti s latkou vyuCovacich pfedméti (biologie a télesnd
vychova aj.).

Télesna vychova je soucasti vSeobecného vzdélavani ceskych skol jiz vice nez
130 let. Od té doby si nejen upevnila svoji pozici mezi ostatnimi pfedméty, ale také se
rozvijela. Vztah K pohybové aktivité se totiz buduje jiz od détstvi. Je proto velmi
dilezité, jak ucitel Zakim pohybovou aktivitu ,,pfedstavi“. Na vybudovani kladného

vztahu a zajmu o ni, ma Skolni télesnd vychova vramci zakladni Skoly zhruba
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800 hodin. Tento ¢as neni idealni, dvé nebo tii hodiny povinné télesné vychovy nejsou

dostacujici, ale 1 pies to mizou slouzit jako dobry ,,zdkladni kdmen* a mohou zdkovi

ukazat, jakym nejvhodnéj$im zplisobem je mozné rozvijet pohybové dovednosti i mimo

Skolni télesnou vychovu.

Pate et al. (2006) uvadi n¢kolik doporuceni, kterymi by se méla kazda Skola tidit,
aby doslo k zlepseni Zivotniho stylu mladeze:

- kazdé dit¢ by mélo ve skole stravit sportovanim alespont 30 minut denné a to pfi

pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity, tydné pak 150-220 minut,

- Skola by méla zakiim alesponi jednou denné poskytnout Skolni prestavku, ktera trva

30 minut,

- pohybova aktivita by méla byt détem nabizena nejen v ramci $kolni télesné vychovy,
ale také prostfednictvim mimoskolni télesné vychovy a Skolnich pohybovych
programil (Skolni sportovni kluby a krouzky),
télesnou vychovu by méli vyucovat pouze kvalifikovani odbornici,

Skola by méla podporovat chiizi a jizdu na kole do Skoly pfed ostatnimi dopravnimi
prostiedky.

Machova a Kubatova (2009) povazuji za hlavni cile Skolni télesné vychovy
nasledujici:

- $tastny ¢lovek, ktery se bavi pohybem a komunikaci v pohybu,

- podpora zdravi ¢lovéka,

- vytvareni kladného vztahu k celozivotni pohybové aktivité¢ od nejutlejsiho détstvi.
Ta by méla zaky uvést do pohybové aktivniho zivotniho stylu, na jejim zakladé by Zaci
meli ziskat kladny vztah k celozivotni pohybové aktivité a méli by si uvédomit jeji
vyznam pro zdravi.

V Rémcovém vzdéldvacim programu pro gymndzia patii vzd€lavaci obory
Télesna vychova spolu s Vychovou ke zdravi do oblasti Clovék a zdravi, ktera ve svych
vystupech i obsahu navazuje na stejnojmennou vzdélavaci oblast pro zakladni
vzdélavani. Cilem télesné vychovy je potom vytvofeni si trvalého vztahu k pohybovym
aktivitdm, rozvoj télesné, duSevni a socidlni zdatnosti a uvédoméni si vlivu pohybovych
aktivit na zdravi. Dlraz je kladen na motivaci. Vychdzet by se melo ze z4jml zaka
a z jejich individualnich predpokladi, velka pozornost je vénovana rozvoji pohybového

nadani i korekcim pohybovych oslabeni (Vyzkumny tstav pedagogicky v Praze, 2007).
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Dale podle Vyzkumného ustavu pedagogického v Praze (2007) mezi vzdélavaci
obsahy télesné vychovy patfi:

- Cinnosti ovlivijici zdravi: zdk by se mél naptfiklad naucit, jakymi vhodnymi
kondi€nimi programy lze rozvijet svoji kondici, jak pfipravit organismus na
nadchazejici pohybovou aktivitu nebo jakym zptisobem poskytnout prvni pomoc
pfi sportovnich trazech,

- ¢mnosti ovlivilujici troven pohybovych dovednosti: v uivu by mély byt zahrnuty
pohybové hry, gymnastika, sportovni hry, upoly, plavani, atletika, lyZovani
a turistika v ptirodé, zak si osvojuje pohybové dovednosti na urovni individualnich
piedpokladi,

- ¢mnosti podporujici pohybové uceni: zdk uziva télocvicné nazvoslovi, umi zvolit
vhodnou vyzbroj a vystroj ke konkrétni pohybové Cinnosti, je schopny pfipravit
tfidni ¢i Skolni turnaj nebo turistickou akci, zn4 pravidla osvojovanych sporti
a zajima se o své pohybové vykony a vysledky.

V podminkédch moderni spole¢nosti ma télesnd vychova vyznamny podil na
srovnavani vykonu jedince s ostatnimi spoluzdky, by se mélo v dnesni dobé vice
soustiedit na kazdého jako na origindl. Aby se u pohybové méné nadanych déti
piedchazelo frustraci a ztrat€¢ motivace ve Skolni télesné vychové, nemél by ucitel
preferovat relativni prirstek vykonu zdka pied absolutni trovni jeho vykonu
V hodnoceni vysledkti skolni télesné vychovy. Hodnotit by se nemély splnéné nebo
nesplnéné vykonnostni normy, ale pfedevSim postoje zaka k pohybovym aktivitdm
a zmény mezi vychozim a hodnocenym stavem télesné a dusevni kondice zéka. U
kazdého zaka by se meélo pracovat s jeho individualnimi pohybovymi piedpoklady
(somatotypem), mél by se brat zietel na kultivaci pohybovych dovednosti a rozvoj
zdatnosti kazdého jedince (Havlinova, 2006).

Realita je n¢kdy ale bohuZzel jind. Podle Kudlacka, Fromela, Kiena a Bebcakové
(2010) je obsah vyucovacich jednotek ptizptisobovan nikoli Zakim, ale uciteli. Naroky
na pozadovanou aktivitu jsou pro ucitele nesplnitelné. Chybéjici motivace, variabilita
cvieni a kreativita maji za nasledek odmitani aktivni ucasti Zakli na vyuce télesné
vychovy. Zatim ale neni prokdzana souvislost mezi nizkou preferenci Skolni télesné
vychovy a celkovou pohybovou aktivitou mladistvych.

Dal8im diivodem, ktery snizuje dilezitost vyznamu Skolni télesné vychovy je fakt,

ze ji je cCasto pfipisovan jen vyznam kompenzacni a relaxacni. Oproti ostatnim
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teoretickym predmétim je postavena v pozadi a cCasto byvd chapdna jen jako
,prestavka“ pred dalsi intelektudlni ¢innosti (Hodan, 2006).

K objasnéni vztahu zakl k pohybové aktivité¢ ndm pomohou vyzkumy, zabyvajici
se monitoringem pohybové aktivity. Podle M¢koty a Cuberka (2007) je béhem télesné
vychovy primérnd intenzita zatizeni zaku asi 4-6,6 METS, pfi¢emz pocet krokl se
vySplha na 2300-2800. Tyto vysledky ptedstavuji pro zéky alesponn minimalni dotaci
uc¢inné pohybove aktivity.

Dalsiho vyzkumu od Blahutkové a Hofera (2005) se zGcastnilo 182 zakl. Pomoci
dotaznikového Setfeni a pedagogického experimentu s netradiénimi metodami vyzkum
zjistoval rozdily v ptistupech adolescentii ke skolni télesné vychové vedouci ke zdravi
a oblibenost jednotlivych sportovnich disciplin u zakt. Z vysledka vyplynulo, ze skolni
télesna vychova je pro zdky nezabavna, nudna a neni zde misto pro seberealizaci.
Zaporné je hodnocena také pozice ucitele, ktery se soustfedi jen na predvedené vykony.
Mezi nejoblibenéjsi pohybové aktivity patii plavani, néasleduji sportovni hry (fotbal,
basketbal, hdzena a dalSi), atletika a gymnastika. Pedagogicky experiment, ktery
vyuzival netradicnich metod a pomicek, se zpocatku setkdval s neshodami. Jiz
v prubéhu a hlavné po ukonceni adolescenti ale pochopili, ze pohybova aktivita mize
byt zdrojem uspokojeni, radosti, pozndni sebe sama a zaclenovani se do kolektivu.
Z toho plynou zavéry, ze zajem adolescenti o pohybovou aktivitu je sniZzeny, ale ze
zménou Vv pristupu k pohybovym aktivitam vedoucim ke zdravi maze vést k motivaci
mladeZe k pohybu. Vzdy se ale musi respektovat individualita osobnosti, uc¢itel by mél
byt tvlir¢i, nabadat zaky ke spolupraci a vyvolavat v nich pfijemné pocity a prozitky
Vv prubéhu i po ukonceni kazdé pohybové aktivity.

Rozdilna pohlavi maji také jiny postoj k pohybové aktivité a sportu vcetné Skolni
télesné vychovy. Zatimco pro divky je dulezitd postava, drzeni téla a télesnd hmotnost,
pro chlapce je prioritou zvySovani kondice a to predev$im rozvoj svalstva, pohybovych
schopnosti a dovednosti (Rychtecky & Fialova, 2002).

Z diivodu nedostate¢né dotace hodin Skolni télesné vychovy roste vyznam
mimoskolni pohybové aktivity v odpolednich hodinach, ktera ma vybijet energii
nahromadénou pii vSech stresovych situacich v pribéhu dne a tedy odbouravat stres

(Machova & Kubdatova, 2009).
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2.2 Monitorovani pohybové aktivity

Podle Sigmunda & Sigmundové (2011) je monitorovani pohybové aktivity
souhrnem ¢innosti a prostiedkli zabezpecujici presné sledovani a vyhodnocovani
pohybové aktivity, provadéné v béznych zivotnich podminkach. Diky vysledkim
(popisu a stavu urovné provadéné pohybové aktivity) muzeme urCovat zdravotni
doporuceni a intervenci k aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu u vybranych jedinct.

Nejcastéji se monitorovani pohybové aktivity provadi dvéma zptisoby:

- zjiStovanim velikosti kratkodobé pohybové aktivity v tréninkové ¢i vyuCovaci
jednotce nebo v utkani (30-120 min.),

- dlouhodobé zjistovani pohybové aktivity za tyden, mésic ¢i delsi obdobi (7-20 dni)
(Sallis & Owen, 1998).

Pfi monitorovani terénni (nelaboratorni) pohybové aktivity, kterd je provozovana
béZnou populaci déti, mladeze a dospélych a je uskutechovana v béznych zivotnich
podminkach, je vyzkum limitovan pouzitou metodikou jejiho monitorovani. Bézn¢ se
urovenl pohybové aktivity urcuje podle FITT charakteristik (frekvence, intenzita, typ
a trvani pohybové aktivity) spolu s monitorovacimi ptistroji jako je naptiklad krokomér
(sleduje pocet krokt), akcelerometr (energeticky vydej nebo doba trvani pohybové
aktivity pii1 ur€ité intenzit¢), snimac¢ srdecni frekvence (srdec¢ni frekvence, doba trvani
pohybové aktivity pifi urCité¢ intenzité), fitness naramky (pocet krokl, zdolana
vzdalenost, srde¢ni frekvence) (Trost, 2001).

Pfed samotnym monitorovanim terénni pohybové aktivity ma osoba provadéjici
vyzkum na starosti, kalibrovani a individualni nastavovani pfistroji (akcelerometri,
pedometrti a multifunkénich pfistrojit). Dale musi pfipravit individualni zdznamové
archy a dotazniky, seznamit ucastniky monitoringu se zplusoby prace, s manipulaci
S ptistroji, s vypliovdnim zdznamnich archi a dotazniki. Abychom se vyhnuli
zbyteCnym chybam meéfeni, vénuje se pfi samotném monitorovani velkd pozornost
kontrole spravnosti zaznamenavani dat a noSeni pfistroji. Po ukonceni monitorovani se
piistupuje stejnou mérou k naslednému zpracovani a analyza zjiSténych dat (Sigmund &
Sigmundova, 2015).

Objektivni méfeni pomoci méficich ptistroji jako jsou naptiklad krokoméry nebo
akcelerometry spolu se subjektivnim méfenim, ke kterému patii dotazniky, rozhovory
a zdznamové archy, stanovuji co nejptesnéjsi velikost pohybové aktivity. Ke stanoveni
celkové PA jedinctll je nejucinnéj$i kombinace méteni a sledovani (Fromel, Novosad, &

Svozil, 1999).
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Provedeme-Ii u adolescentni mladeze sedmidenni monitorovani pohybové aktivity
(s vyuzitim krokomérit), staci to jako reliabilni odhad obvyklého pohybového chovani
ataké se ztoho daji vyvozovat zavéry v rozliSeni mezi pohybovou aktivitou
realizovanou v pracovnich a vikendovych dnech. Pokud chceme u akcelerometra zjistit
uroven habitudlni pohybové aktivity vyjadiené mnozstvim ,,counts™ za jednotku cCasu,
povazujeme jiz tfidenni monitorovani za reliabilni (Sigmund & Sigmundova, 2015).

Kazda reakce nebo chovani jednotlivce v prubéhu zatizeni slouzi k posouzeni
vlivu zatizeni na danou osobu. Tyto reakce mohou byt dvojiho typu: kvantitativniho
(napt. energie, doba a velikost srde¢ni frekvence nad klidovou hodnotu, dosazeny
pohybovy vykon) a kvalitativniho (napf. pfesnost provedeni, technika pohybu). Dale se
musi brat v potaz aktualni Groven potifebnych pohybovych dovednosti, intenzita a doba
trvani pohybového zatizeni (Hendl, Dobry et al., 2011).

V dnesni dobé se pii mefeni pohybové aktivity setkame s nékolika zpiisoby.
K tém nejpiesnéjSim patii mefeni energetického vydeje vyjadienou v MET, kcal nebo
kJ. Pokud pohybovou aktivitu hodnotime podle typu vykonané prace, vyjadiujeme
vysledky ve wattech. Dale se setkdme s méfenim doby konani prace v hodindch
(Sigmund et al., 2001).

Validita (platnost meétfeni) a reliabilita (spolehlivost méfeni) znazornuji
hodnovérnost méficitho prostfedku. Validita jako mira shody vysledku méficiho
prostiedku s deklarovanym pfedmétem meéteni vypovidd o miie pravdivosti vysledka
meéfeni pomoci zvoleného méticiho prostiedku. Reliabilita souvisi s piesnosti méticiho
prostiedku a vyjadiuje velikost chyb vznikajicich pfi méfeni. Pokud se pii méfeni tyto
dvé podminky (validita a reliabilita) nesplni, nemohou byt pomoci méticiho prosttedku
ziskavany platné vysledky a vyvozovany davéryhodné zavéry (Thomas, Nelson
& Silverman, 2005).

Podle Hendla et al (2011) patii mezi nejcastéj$i problémy nesystemati¢nost,
nepfesnost, zpozdéni ¢i nepfedani vysledkd, nedlvéra, slozitost, narocnost
a nepropojenost s dal§imi Setienimi.

Mezi zakladni cile monitorovani pohybové aktivity uvadi Hendl et al (2011):

- stanoveni minimalniho objemu a kvality pohybovych aktivit tak, aby sniZily dopad
inaktivity na organismus jedince,

- zjisténi vSeho potiebného pro dostatecné vyuziti stoupajiciho objemu volného casu,

- vyhledani materiali ke zlepSeni kvality Zivota pomoci pohybové aktivity,

- pomoci zvySeni zdatnosti populace snizit vyskyt civiliza¢nich neinfekénich chorob.
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2.3 Pohybova inaktivita a jeji nasledky

Fakt, ze velikost pohybové aktivity v bézném Zivoté stale klesa, je dobie znamy.
Pro generace narozené ptred druhou svétovou valkou byla pravidelnd pohybova aktivita
a tézka fyzickd prace kazdodennim zaméstnanim. Tim, Zze se svét neustdle vyviji
a moderni prostiedky nam neustéle zlehcuji zivot a tim nas oddaluji od doporuceného
mnozstvi pohybové aktivity, trpi vétSina populace tzv. inaktivitou (hypokinezi,
nedostatkem pohybu). Jaké to ma nasledky na zdravi ¢lovéka si vysvétlime v této
kapitole.

,Pojem pohybova inaktivita znamend pohybovou necinnost nebo sedavé chovani.
Dftive byly tyto pojmy chipany ekvivalentné, tj. jako lidské chovani (mimo spanek),
které vyrazné¢ nezvySuje energeticky vyde; nad klidovou uroven metabolismu*
(Sigmund & Sigmundova, 2015, 9). V novodobém pojeti jsou tyto dva vyrazy odlisné.
Za sedavé chovani lze povazovat jakoukoli pohybovou aktivitu, u niz je intenzita
zatizeni mensi nez 1,15 MET. Casto jsou to situace, pii kterych sedime (ve $kole,
U pocitate nebo pii sledovani televize) (Mékota & Cuberek, 2007). Oproti tomu
muzeme charakterizovat pohybovou inaktivitu jako nepInéni specifickych doporuceni
pro pohybovou aktivitu, tedy nedosazeni dostatecného mnozstvi stfedn¢ az vysoce
intenzivni pohybové aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2015).

I ptestoze jsou déti nejaktivnéjsi skupinou populace, Groven jejich pohybové
aktivity je nedostatecna a stale klesa (hlavné pak po sedmnactém roku Zivota). Jednou
z pti¢in, ktera vede ke snizeni pohybové aktivity, je vzestupnd tendence sedavého
traveni volného Casu (sledovani televize, hrani pocitacovych her aj.) (Kalman, Hamiik
& Pavelka, 2009). Cesti adolescentni chlapci stravi denné sezenim u televize nebo
pocitace asi 2 hodiny, zatimco divky v rozmezi 1-1,5 hodiny denné. V roce 2013 se
celosvétoveé zvetsil procentualni podil vSech déti z vyspélych zemi, které trpi nadvahou
nebo obezitou. U divek na 22,6 %, u chlapcii az na 23,8 %. V Ceské republice byl
proveden vyzkum analyzujici uroven télesné hmotnosti u ceskych adolescentl
s nadvahou nebo obezitou. Zatimco v letech 1998-2000 byl podil 5,5 %, Vv letech
2008-2010 se vysplhal az na 10,4 % (Sigmund & Sigmundova, 2015).

Rada studii dokazuje, Ze k poklesu zdjmu o pohybovou aktivitu dochazi jiz u zakt
na zékladnich a stfednich Skolach. Pricinou zhorSujici se fyzické kondice déti neni
pouze povinnd Skolni dochazka, kdy déti travi spoustu Casu ve Skolnich lavicich.
Pohybu ubyva i kviili dopravnim prostfedkiim, vytahim, jezdicim schodiim, rozvoji

sluzeb a modernizaci domacnosti (Machova & Kubatova, 2009).
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Z vyzkumu M¢koty a Cuberka (2007) vyplynulo, Ze objem a intenzita pohybové
aktivity klesa a pohybova aktivita ve volném c¢ase je nedostacujici. Divky jsou méné
pohybov¢ aktivni nez chlapci. U divek totiz dochazi k poklesu pohybové aktivity uz na
sttedni Skole, chlapci vykazuji horSi vysledky az pifi studiu na vysoké Skole
(s nartstajicim vékem tedy upada zajem o pohybovou aktivitu). O vikendech jsou obé
pohlavi méné pohybové aktivni nez v pracovnich dnech. Pfi¢inou této pohybové
inaktivity muze byt fakt, Ze nejcastéjsSim druhem pohybové aktivity je chize
(nesportovni aktivita).

Na otazku, pro¢ se lidé nevénuji pohybové aktivits, odpovida Hejnova a Stich
(2001):

- nedostatek energie a viile,

nedostate¢né vybaveni, nevhodné prostiedi k provozovani PA, chybéjici partner pro

PA,

uptednostnéni zaméstnani a domacnosti pred PA,

negativni vztah k PA (snaha vyhnout se neuspéchu, nuda, ptili§ vysoka namaha).

Dal§imi faktory zapfti¢inujicimi pohybovou inaktivitu mizou byt také podle
Opletala (2009) zavazné vnitini nemoci nebo télesné postizeni, kdy jedinec je trvale
nebo uplné neschopny provadét jakoukoli fyzickou cCinnost. K dal§im divodim ftadi
dlouho pietrvavajici 1€€bu pooperacnich a pourazovych stavii.

Stejskal (2004, 11) definuje sedavy zivotni styl jako ,,... nedostatek télesného
pohybu®“. Upozoriiuje na fakt, ze tato redukovana pohybova aktivita Casto zafind ve
Skole nebo v zaméstnani a pfenasi se do zpusobu traveni volného Casu. Spousta lidi fesi
psychické napéti pohybovou inaktivitou a zvySenym piijmem jidla, coz vede ke vzniku
energetické nerovnovahy, poskozuje to zdravi a psychiku clovéka. Také to miize vést
k fadé onemocnéni, které ohrozuji lidsky organismus:

- svalové disbalance,

- osteoporoza,

- Obezita,

- kardiovaskularni choroby (hypertenze, ischemicka choroba myokardu)
- cévni mozkova ptihoda,

- diabetes mellitus (cukrovka),

- rakovina,

- deprese.
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Nadmérnym piijmem cukri (které¢ jsou néasledné v organismu pfeménovany na
tuky), tukli nebo jinych energeticky bohatych latek dochdzi k nadvéze (zvysSené télesné
hmotnosti). Pokud v organismu jedince dochazi k pozitivni energetické bilanci (tzn.
ptijem energie je vyssi nez vydej), vede to k obezité. V organismu se nadmérné hromadi
tukova tkan, zvysuje se podil télesného tuku a dochéazi ke zvySovani télesné hmotnosti
nad hranici normy. Obezita je multifaktorialni onemocnéni, zptisobené vlivy prostiedi
a dédi¢nou predispozici (Hainer, Bendlova, 2011).

Podle Jansy a Dovalila (2007) je mozné miru nadvahy posuzovat vysko-vahovymi
indexy a to napiiklad indexem télesné hmotnosti (Body Mass Indexem- BMI). Tento
index vyjadfuje podil télesné hmotnosti v kilogramech a vysky vyjadiené v m?.
Dodavaji, Ze u déti a mladeZze se mohou vyskytovat niz$i hodnoty, u starSich osob
a sportujicich pak dochazime k vy$§im hodnotam. World Health Organisation (2016)
klasifikuje obezitu nasledovné:
< 18,5 kg/ m? (podvéha),

- 18,5-24,9 kg/ m? (normalni hmotnost),

- >25kg/ m? (zv§iena hmotnost),

- 25-29,9 kg/ m? (nadvéha)

- 30,0-34,9 kg/ m* (obezita 1. stupng),
- 35,0-39,9 kg/ m? (obezita II. stupng),
- >40 kg/ m? (obezita I11. stupng).

Z indexu BMI tedy zjistime pouze pomér hmotnosti k télesné vysce. Vysledky
mohou byt ale ponékud zkreslené, predstavime-li si na jedné stran¢ sportovce, ktery
bude mit ,,nadvahu‘ kviili velkému objemu svalové hmoty a na druhé stran¢ obézniho
Cloveéka s velkym podilem télesného tuku. Proto bychom se méli pii méfeni soustiedit
na télesné slozeni, které celkovou télesnou hmotnost déli na dvé slozky- hmotnost tuku
a tukuprosté hmoty (Jansa & Dovalil, 2007). Autofi uvadéji v tabulce (Tabulka 10)
rozdéleni populace podle procenta télesného tuku a pfitom upozoriuji, Ze podil

(procento) té€lesného tuku je zavisly na véku, pohlavi, sportovni aktivité a vyzive.
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Tabulka 10. Procento télesného tuku u riznych skupin populace (Jansa & Dovalil,

2007)

Primérna populace Specialni skupiny populace

Vék (roky) Muzi Zeny Vytrvalci muzi 6-8 %

12 let 16,1 % 21,5 % zeny 14-16 %
15 let 14,5 % 20,2 % Sportovci muzi 10-13 %
20 let 13,3 % 19,5 % zeny 17-20 %
25 let 135 % 20,0 % Hraniéni muzi 18-22 %
30 let 14,5 % 21,5 % zeny 25-29 %
40 let 17,3 % 24.9 % Obézni muzi nad 23 %
50 let 17,6 % 26,5 % zeny nad 30 %

2.4 Charakteristika obdobi adolescence

Obdobi adolescence je charakterizovano jako pifechodnd doba mezi détstvim

a dospélosti a zahrnuje délku Zivota od 15 do 20 let. V téchto letech miizeme pozorovat

u adolescenta mnoho promén osobnosti, at’ uz v oblasti somatické, psychické nebo

socialni. Pribéh dospivani je pak ovlivnén konkrétnimi kulturnimi a spole¢enskymi

podminkami (Vagnerova, 2014).

1)

2)

Végnerova (2014) rozdé€luje obdobi adolescence na dvé faze:

Rand adolescence (oznaGovana jako pubescence). Tato faze probiha zhruba mezi
11.-15. rokem. Mezi nejndpadnéjsi zmény patii télesné dospivani, spojené
s pohlavnim dozravanim (tzv. pubertou). Pubescentim se méni zplsob mysleni,
jsou schopni uvazovat abstraktné, méni se jim emoc¢ni prozivani, které je zptisobeno
hormondlnimi proménami, a které zpiisobuji nestdlost nalad a emocni vykyvy.
Dilezitym socialnim meznikem je ukonceni povinné Skolni dochdzky v patnicti
letech a rozhodnuti, jakym smérem se jedinec bude dal ubirat. V této fazi je pro
pubescenty dilezitd svoboda rozhodovani, jedinci piestavaji byt zavisli na roding,
pottebuji se prosadit, dosdhnout piijatelné pozice ve spolecnosti a potvrdit si svoji
uréitou jistotu.

Pozdni adolescence, ktera navazuje na ranou adolescenci a trva piiblizné do 20 let
(obé faze jsou velmi individudlni). Méni se osobnost dospivajiciho, dochazi
K prvnimu pohlavnimu styku, v socidlni sféfe je velkym meznikem ukonceni
profesni pfipravy, jedinec je bud’ pfipraven na profesni start, nebo jesté pokracuje
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ve studiu. S tim souvisi, zda se ekonomicky osamostatni ¢i bude jesté zavisly na
rodi¢ich. V tomto véku dochdzi ke hledani a rozvijeni vlastni identity, jedinec ma
vétsi snahu o sebepozndni, jsou pro n¢ duleziti pratelé a partneti.

Obdobi adolescence je provazeno tzv. dynamickou zivotni fazi, ve které dochazi
K vyznamnym zménam. Jedinci vymezuji své ,,Ja* a snazi se definovat svou vlastni
identitu — poznavaji, kdo jsou, ¢im se odliSuji od ostatnich, vytvaieji si realnou
predstavu o sob¢ (Burianek, 2006). Jansa a Dovalil (2007) poukazuji na skute¢nost, ze
adolescenti sice uz nejsou détmi, ale nejsou jesté ani dospélymi. Zatimco po strance
biologické uz adolescenti dospéli vétSinou jsou, po socidlni strdnce stdle hovoiime
0 ,,nedospélosti®, coz o to vice zvétSuje potfebu odliSeni a nezavislosti, kterd mize
nékdy vést az k delikvenci. K dalsim konfliktim muize dojit pfi kontaktu adolescenta
S autoritou. Adolescenti totiz odmitaji autoritativni pristupy téch, kteti si tictu nezaslouzi
a neboji to dat najevo. Naopak ty, ktefi néco znaji a umi, umi ocenit.

Podle Flemra (2008) je adolescence obdobim, kdy se vytvafeji nové
interpersonalni vztahy, a za€ina pfiprava na profesni Zivot. Adolescenti maji potiebu
seberealizace a autonomie. Rozvijeji se jejich Zivotni cile a hodnotova orientace, ktera
se jiz pfili§ nelisi od hodnot dospélé populace. ,,Uznavané pozitivni hodnoty bychom
proto méli nendsilné podnécovat a rozvijet, nezadouci tendence pak naopak trpelivymi
piistupy potla¢ovat“ (Jansa & Dovalil, 2007, 43).

Buridnek (2008) upozoriiuje na zpiisob traveni volného cCasu, urCity zplsob
vyjadiovani, oblékani a hudebni vkus, ktery se stava pro tuto vékovou skupinu v tomto
obdobi specifickym. Muzeme jiz zacit mluvit o zivotni filozofii adolescentti. Stale jeste
ovSem adolescenti potiebuji urcitou oporu, kterou jim zabezpecuji rodice. Sak (2006)
uvadi, ze déti tohoto véku se také hodné zajimaji o zdroje informaci, pomoci kterych se
sebehodnoti. Souvisi to také se souCasnym fenoménem, kdy travi stale vétSi podil
disponibilniho ¢asu s médii nebo v ,kyberprostoru“. Podle Jansy a Dovalila (2007)
nemusi mit néktefi adolescenti Zadné vyhranéné zajmy. Jejich chovani muize byt
povrchni, nemaji o nic zdjem, nudi se a to za ucelem vybocit z fady a provokovat. Toto
obdobi muze byt obdobim piechodnym, pro nékteré jsou tyto projevy bohuzel
ptiznakem budouciho Zivotniho stylu.

Podle Jansy a Dovalila (2007) dochazi zhruba v 18 letech po strance anatomicko-
fyziologické k ukoneni vyvoje adolescenta. Rychle se rozviji svalovy aparat, kosti jsou

Jiz zesilené, obcéhovy a dychaci systém je pln€ rozvinut, coz ndm umoZnuje télo
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intenzivné zatézovat. Neustale se vyviji rozvoj pohybovych schopnosti a pohybovych
koordinaci, vzrista pracovni vykonnost a vytrvalost.

Rychtecky (2006) upozorniuje na dvojstranné zapojeni adolescentli ve sportu.
Najdeme zde velmi sportujici adolescenty nebo naopak vilbec nesportujici ¢i jen
prilezitostné. Ve veékové kategorii (16-19 let) klesd zapojeni v organizované formé

sportu.

2.5 Charakteristika Gymnazia v Trutnové

Gymnazium Trutnov je statni stfedni Skola v Kralovehradeckém Kraji
S historickou tradici jiz od roku 1920. Ve studijnich oborech Gymnéazium vSeobecné
(dvé formy vyuky- osmileté nebo Ctyfleté studium) nabizi uplné stfedni vzdélani
s maturitou. Pocet student K probihajicimu Skolnimu roku 2016/2017 je 519. Vyuku
zajistuje 53 pedagogickych pracovnikd. Z 27 mistnosti, kde probiha vyuka, je
19 specializovanych (napft. fyzika, chemie, biologie, hudebni vychova, tiidy s PC aj.)
(Gymnazium Trutnov, 2017).

2.5.1 Podpora pohybové aktivity na Gymnaziu Trutnov

Pfedm¢ét télesna vychova je na Gymnaziu Trutnov vyucovan od samych pocatkl
této Skoly. Gymnazium podporuje pohybovou aktivitu zakti a poskytuje k tomu
i vyborné podminky. Soucasti $kolni budovy je prostorna sportovni hala, kde se
nachazeji tf1 hiisté (odde€leni sit€émi) a soucasné tu mohou probihat tfi vyuky. Mensi
télocvicna nabizi vyucovani klasické gymnastiky na nafadi. Posilovani kondic¢ni je
umoznéno ve vlastni posilovné. K dal§im zdzemim, kterd ma Skola k dispozici, patii
venkovni hfisté s atletickym ovalem a sektory pro skok daleky a vrh kouli a také

viceucelové hiisté s umeélym povrchem (Gymnazium Trutnov, 2017).

2.5.2 Kurzovni vyuka na Gymnaziu v Trutnové

Béhem mnoha let se ucitelé télesné vychovy zaslouzili o rozvoj pohybové aktivity
zakid. Nedilnou soucasti studia jsou proto nejriiznéjsi sportovni kurzy, kterych se Zaci
ucastni bud’ v rdmci tfidniho kolektivu, nebo maji moznost piihlasit se na vybérové
kurzy v zahrani¢i. Pro zaky nizSich tfid viceletého gymnazia je nabizen seznamovaci
pobyt a tdbornicky kurz v ptirodeé, pti kterém maji Zaci moznost zdokonalit se
v zélesackych dovednostech (stavéni stanu, vatfeni na ohni, vazani uzll), uci se orientaci
Vv ptirod¢ (prace s mapou), slafiovani a prakticky si osvojuji zéklady prvni pomoci. Do

Siroké nabidky kurz patii také lyZarsky kurz, kde se zaci u¢i nejen sjezdovému
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lyzovani, ale 1 turistice na bézkach. Vyuka plavani je zajisStovana na plaveckém bazénu
kompletni raftaiskou vybavu pro dvé tfidy. Tu vyuzivaji studenti pii splouvani okolnich
fek. Studentim septim je navic umoznéno zdokonalovat jejich vodacké dovednosti na
kanoich na fece Vltavé. Naplni letniho sportovniho kurzu, ktery je soucasti osnov
télesné vychovy na stfednich Skolach, je cykloturistika, mi¢ové hry, orientacni béh,
lanové aktivity, stielba ze vzduchovek, lukostfelba a nejriiznéjsi pohybové aktivity.

Déle maji studenti vy$Siho gymndzia moznost vybé&rovych kurzi, kde maji Sanci
podivat se za hranice Ceské republiky. Jedna se o vybérovy Iyzarsky kurz v Alpach,
vybérovy vodacky kurz na rakouskych fekach nebo vyberovy cykloturisticky kurz v 1talii
na ostrové Elba. Terminy téchto kurzl jsou zavislé ptredev§im na moznostech Skoly
a zajmu studentti. Mimo to je kazdé pate¢ni odpoledne vSem studentim K rekreacnimu
sportovani k dispozici sportovni hala. V prubéhu celého roku probihaji na Skole jiz
tradicni mezitiidni turnaje ve fotbale, pifehazované, volejbale, vybijené¢ ¢i skoku do
vysky. Ani sportovné nadani studenti nejsou opomijeni. Kazdoro¢né se ucastni

okresnich, krajskych ¢i republikovych ptebort (Gymnazium Trutnov, 2017).

2.6 Sportovni prilezitosti v Trutnové

Trutnov je mésto leZici v severovychodnich Cechach v Kralovehradeckém kraji,
v Krkono$ském podhtiii. Protéka zde feka Upa. Se 31 tisici obyvatel je fazeno jako
35. nejvétsi mésto Ceské republiky. V Zebfitku podle katastralni rozlohy obsazuje
$10 336 ha dokonce 13. pticku. Svoji polohou v nadherné piirod¢ nabizi spoustu
piilezitosti k rekreaci a turistice. Sport v Trutnové ma dlouhodobou tradici. Mésto dalo
za vznik desitkdm sportovnich klubt, diky kterym ma kazdy moznost vybrat si sport
podle své zaliby. Najdeme zde také nékolik sportovist, které nabizeji sportovni vyziti
pro vSechny vékové kategorie:
- kryty bazén,
- venkovni koupalisté,
- zimni stadion,
- fotbalovy stadion,
- atleticky stadion,
- tenisovy aredl,
- sportovni aredl Na Nivach,

- bike park a dalsi.
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Své si tu najdou ptiznivci tenisu, volejbalu, basketbalu, nohejbalu, badmintonu,
atletiky, stolniho tenisu, golfu, rybafeni, kriketu, pétanque, minigolfu, fitness,
horolezecké stény, kanoistiky a dalsiho. V n€kolika sportovnich centrech je mozné
zahrat si bowling, ricochet, zapotit se pii spinningu a spousté dalSich sportovnich
programi, jako jsou napiiklad aerobic, pilates, powerjoga, zumba a dalsi. Pro ty, ktefi
radé&ji sportuji na ¢erstvém vzduchu, je zde outdoor gym ve méstském lesoparku, bike
park nebo jizda na koni na mistnim ranci. Télovychovna jednota Lokomotiva Trutnov
0. S. ma pres 3000 ¢lend, a proto se fadi mezi nejvétsi TJ v kraji. Sdruzuje sportovce ve
37 odvétvich (naptf. americky fotbal, ASPV, atletika, basketbal, box, cyklistika,
jezdectvi, lyzovani, plavani, sportovni gymnastika, sportovci s mentalnim postizenim,
triatlon, volejbal aj.). Ani nabidka moznosti koupani v Trutnové a jeho blizkém okoli
neni mald. Celoro¢né tu funguje kryty bazén, sezonné pak letni koupalisté, ptirodni
koupali§té nebo lesni plovarna. Vzhledem k poloze je v zimnich mésicich mozné
vyuzivat nékolik upravenych bézeckych tras bud’ pfimo v Trutnove, nebo Ize vyrazit az
na Rychory nebo po KrkonoSské magistrdle na Pomezni boudy. PfileZitosti se
naskytnou i pro sjezdové lyzaie, nedaleko Trutnova se nachéazeji dva lyzaiské aredly

(Turistické informac¢ni centrum Trutnov, 2017).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je zjisténi urovné a porovnani pohybové aktivity
studentl 2. ro¢nikli Ctyfletého studia Gymnazia v Trutnové ve Skolnich dnech a ve

dnech pracovniho klidu.

3.2 Dil¢i cile

- Porovnat pocet krokl béhem Skolnich dni, dni pracovniho klidu a mezi pohlavim.

- Zjistit rozdily v intenzité¢ pohybové aktivity béhem $kolnich dni, dni pracovniho
klidu a mezi pohlavim.

- Zjistit, kolik probandt plni doporuceni k objemu pohybové aktivity ve Skolnich
dnech a ve dnech pracovniho klidu.

- Zjistit, kolik probandl plni doporuceni k intenzité¢ pohybové aktivity ve Skolnich
dnech a ve dnech pracovniho klidu.

- Zjistit rozdily v sedavém chovani ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumu

V lednu 2005 vzniklo v Olomouci Centrum Kkinantropologického vyzkumu
(CKV), které spada pod Fakultu télesné kultury jako interdisciplinarni pracovisté spolu
S koordinacni a poradenskou funkci v oblasti monitoringu pohybové aktivity pro
sttedoevropské zemé. Zabyva se vyzkumem pohybové aktivity a inaktivity ve vztahu
k celkovému Zivotnimu stylu a zdravi obyvatelstva Ceské republiky. Za n&kolik let zde
probéhla fada vyzkumil jakym je o tento vyzkum.

Vyzkum byl realizovan na Gymnaziu v Trutnové a to ve dnech od ¢tvrtku 12, 11.
2015 do stiedy 18. 11. 2015. Z dtivodu statniho svatku a feditelského volna byl tento
tyden atypicky v tom, Ze mél 3 Skolni dny a zbylé 4 dny byly dny pracovniho klidu.

Pro monitorovani PA jsem si Gymnazium v Trutnové vybrala, jelikoZ mé jako
byvalou absolventku, dceru tamniho ucitele télesné vychovy a rodacku z nedaleké
vesnice zajima uroven PA adolescentll v mistnim regionu a vliv télesné vychovy na
kone¢né mnozstvi pohybové aktivity.

Pfed zahajenim vyzkumného Setieni byl feditel a povéfeni ucitelé seznameni
S podrobnostmi o prubéhu vyzkumu, od student obou tfid 2. A a 2. B byly vybrany
pisemné souhlasy rodicti a byl jim vysvétlen hlavni zamér vyzkumu a cely tydenni
proces.

Kazdy student obdrzel métici piistroje (krokomér SW 700, fitness naramek
Garmin Vivofit 1 a akcelerometr ActiGraph) a byl seznamen s jejich spravnym noSenim
a manipulaci. VSem byly rozdany zaznamové archy a bylo jim vysvétleno, jakym
zpusobem do n¢ho maji zapisovat vysledky métfeni své tydenni pohybové aktivity.

Probandi si tak v prab¢hu celého tydne zapisoval do zdznamového archu pocet
krokt, které vykonal v jednotlivych Castech dne- rdano po nasazeni, pii pfichodu do
Skoly, po hodiné télesné vychovy, pii odchodu ze skoly, po tréninku, vecet pfi sundani
(pfed spanim se vSechny pfistroje sundavaly). Mé&fici piistroje je mozné nosit cely den
vyjma situaci, pfi kterych by se mohly poskodit (napf. plavani nebo koupel). Fitness
naramek Garmin disponuje navic funkci, ktera po pulnoci ziskana data z celého dne
vynuluje. V pfipadé, ze dany jedinec provozoval pohybovou aktivitu po pulnoci,
zaznamenal aktudlni hodnotu krokl v Case, kdy Sel spat. Rano do zaznamového archu
znovu zapsal aktudlni hodnotu pfi nasazeni pfistroje. Pfi zpracovani dat se pomoci

synchronizace zatizeni zjistil pocet kroki k ptilnoci daného dne a k hodnoté byl pficten
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uvedeny pocet krokli ze zdznamového archu. Pocateéni hodnota krokli byla
V nasledujicim dni vzdy odecitdna od aktudlné zapsané hodnoty v zdznamovém archu.
Po tydennim méfeni byly od probandi vSechny pfistroje vcetné vyplnénych
zaznamovych archd vybrany zpét. VSichni zacastnéni obdrzeli béhem mésice zpétnou
vazbu, ktera jim ukazovala vysledky méfeni vlastni pohybové aktivity.

Do vyzkumu diplomové prace byla pouzita pouze data z méfeni fitness naramkem
a akcelerometrem. M¢feni krokomérem nebylo vramci prace vyuzito, jelikoz je
V dnesni dob¢ standardni, Casto pouZzivané a je tématem jiz nékolika zavére¢nych praci.
I pfes to budou ale tato data déale pouzita pro vyzkumny projekt Interni grantové
agentury Univerzity Palackého v Olomouci (reg. ¢.: IGA FTK 2017 002) s nazvem
,»Vyuziti fitness naramki pro monitoring pohybové aktivity: Validita pftistroji
ve vybranych podminkach a jejich reliabilita v segmentech dne*. V praci bych chtéla
priblizit vyuziti fitness naramku Garmin, ktery u béZné populace zatim roz$ifeny neni,
ale stava se stdle znaméjSim. Tato ziskand data spolu s naméfenou intenzitou zatizeni
pomoci akcelerometru vytvareji uceleny piehled o pohybové aktivité celého

vyzkumného souboru.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 54 probandi z druhého ro¢niku ctyfletého gymnézia,
z toho 27 divek a 27 chlapcu. 28 probandi patiilo do téidy 2. A a 26 probandi do tiidy
2. B. Vékova hranice se pohybovala od 16 do 17 let.
Podrobngjsi charakteristiku vyzkumného souboru ukazuje tabulka (Tabulka 11)

Tabulka 11. Charakteristika vyzkumného souboru

Chlapci Divky Celkem

(n=27) (n=27) (n=54)
M SD M SD M SD
Vék [roky] 16,84 0,32 16,83 0,35 16,83 0,33
Télesna hmotnost [kg]  gg 33 7,51 62,48 9,60 6540 9,03
Télesna vyska [cm] 178,56 5,93 168,56 7,41 173,56 8,35
BMI [kg'm”] 21,45 2,25 21,90 231 21,68 2,27

Vysvétlivky: M = primér; SD = smérodatna odchylka.
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Pti vyhodnocovani dat se urcila minimalni doba denniho noseni ptistroje. Kazdy
den, kdy bylo zaznamenidno minimaln¢ 8 hodin pohybové aktivity, byl povazovan
zavalidni. Platny clovek byl kazdy, kdo mél minimalné 2 Skolni dny a 2 dny
pracovniho klidu validni. Ne¢kteti probandi tyto podminky nesplnili (napf. mefici
pristroj béhem dne sundali) nebo mohlo dojit k chybé méticiho ptistroje. Tim se pocet
validnich probandti zmensil. Pii vyhodnocovani dat z Garminu Vivofit jsem proto
pracovala s 51 probandy (24 divkami a 27 chlapci), validnich probandd pti méfeni
akcelerometrem bylo 44 (23 divek a 21 chlapcit).

a4

4.3 Charakteristika méricich pristroji
VSsichni probandi nosili po dobu 7 dna tfi métici ptistroje. Krokomér a fitness
naramek Garmin zaznamenavaly pocet krokli a pomoci akcelerometru se zjistovala

intenzita pohybové aktivity.

4.3.1 Krokomér Yamax Digi Walker SW 700

Krokoméry patii mezi nejstarSi a nejvyuzivanéj$i metodu sledovani terénni
pohybové aktivity, ktera nam sloZzi k objektivnimu posouzeni chiize a irovné pohybové
aktivity. Je tedy vyznamnou slozkou motivace k pohybové aktivité o to vic, nosi-li
piistroj nékdo dalsi z rodiny, kamaradt nebo kolegti. Navzajem si tak monitorované
osoby mohou kontrolovat vysledky a podporovat ke zlepSeni urovné pohybové aktivity.

Vyhodou tohoto pfistroje je mala velikost, relativné nizka cena na trhu
a jednoduchost ovladani. Monitorovanad osoba nosi krokomér ptichyceny na pasku nebo
kalhotach v oblasti pasu. Diky malému displeji si mizeme kdykoli zkontrolovat pocet
krokti, zdolanou vzdalenost nebo spalené kalorie. Ptistroje neudavaji informace o trvani,
frekvenci a intenzité pohybové aktivity, také neumi identifikovat druh pohybové
aktivity jako je jizda na kole nebo na bruslich, nerozeznaji zvySeny energeticky vyde;j
pti behu, chlizi do kopce nebo noseni zavazi (Schneider, Crouter, & Bassett, 2004).

Princip zapinani a vypinani elektrického obvodu pomoci ramene kyvadélka,
rozkmitaného vlivem chiize, byl stéZejni pro starSi pfistroje. Pficemz jeden kmit se
zapocital jako jeden krok. Dnes se spiSe setkdme s piistroji vyuzivajici principu
vertikalni oscilace. V tomto pfipadé se pomoci pruziny zavird a otevird elektricky
obvod. Tato pruzina reaguje na houpavou chtizi nebo b&éh. Kazda nadprahova vertikélni
oscilace se zapocitava jako jeden krok. Préh citlivosti pfistroje je pfitom 0,35 g (Pate

& Sirard, 2001).

44



Nejprve musime do pfistroje vlozit informace o délce kroku, hmotnosti, vySce
a véku a na zaklad¢ téchto polozek piistroj sim data zpracovava. Analogové modely
pedometriit méti pouze pocet krokil, zatimco digitdlni pedometry dokézou vypocitat
i zdolanou vzdalenost a spalené kalorie. (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Aby pedometr métil spravné, méli bychom ho za pomoci plastové spony na zadni
strané pristroje umistit v zavieném stavu na uroven pasu (nejlépe mezi pupkem a ky¢li),
dale musime anulovat pocet krokt tlacitkem ,reset™ a ujit 20 krokd. Pokud pfistroj
naméii méné nebo vice krokli nez 20, méli bychom pedometr umistit do jiné polohy
podél pasu (nejlépe mezi pupkem a kycli) tak, aby po opétovné kontrole ptistroj namétil
co nejpresnéjsi pocet krokti (BCRPA, 2006).

Yamax Digi Walker (Obrazek 2) se vyrabi vsérii CW a SW. Nejbeézngji
vyuzivané modely jsou SW 200, ktery je jednodussi a pocita pouze kroky, zatimco

v

model SW 700 kromé¢ krokit méti 1 vzdalenost a kalorie (Yamasa, 2010).

Nachozena vzdalenost a PFiblizny energeticky vydej

nastaveni délky kroku a nastaveni hmotnosti
BIS CALORIE
STEP (km) (kcal)
Ukazatel (kurzor) P — P W
STHIDE
{cm)

aktudliniho zobrazeni

Ukazatel pro nastaveni
délky kroku

WEIGHT

(kg
Ukazatel aktudinich

hodnot méfeni.
Ukazuje aZ do
99.999 krokd, do
999,99 km a do
9.999,9 kcal

Ukazatel pro nastaveni
hmotnosti

Tladitko pro zménu
polozek na displeji (kroky,
vzdalenost a kalorie)

Tladitk i
ST o vme Tladitko pro nastavovani

fenych dat z krok
namblenjch dat 2 krokoméry délky kroku a hmotnosti

(kromé délky kroku)

Obrazek 2. Krokomér Yamax Digi Walker SW 700 (Radost z pohybu, 2012)

4.3.2 Akcelerometr ActiGraph GT3X+

Akcelerometr je pfistroj, ktery se nosi v oblasti pasu nebo kycle. Piistroj nema
displej, tudiz neposkytuje okamzitou zpétnou vazbu (Obrazek 3). Zaznamendva
energetického vydeje (Bassett Jr., & John, 2010). Na rozdil od pedometru je schopny
zaznamenavat 1 délku a frekvenci krokd ve vertikdlni rovin€. Akcelerometr uklada

primérné zaznamy o pohybu v Casovych intervalech a tim je mozné zjistit, kolik minut
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testovand osoby stravi lehkou, stfedni nebo intenzivni pohybovou aktivitou (Mitas,
Sigmund, Fromel, Pelclova, & Chmelik, 2007). Diky vétsi kapacit€é paméti je mozné
provadét monitorovani od nékolika dnii az po nékolik tydn. Naméfenad data lze
stahnout do pocitace, kde se mohou pomoci programu ActiLife vyhodnotit (Hnizdil

etal., 2012).

Obrazek 3. Akcelerometr ActiGraph (ActiGraph, 2017)

4.3.3 Fitness naramek Garmin Vivofit 1

Garmin Vivofit 1 je vod€odolny pfistroj, ktery na displeji zobrazuje ¢as, pocet
krokti, mnozstvi spalenych kalorii, pfekonanou vzdélenost a také zaznamenava spanek
(Obréazek 4). Naramek ukladd podrobné udaje o pohybové aktivité a sdm vypocita
dosazitelny denni cil. Pokud je tento denni cil ptfekrocen, Garmin Vivofit 1 zvysi
automaticky cil nasledného dne tak, aby motivoval k jesté¢ lepSimu pohybovému
vykonu. Namétfend data lze ulozit diky aplikaci Garmin Connect na mobilni telefon
nebo do pocitace. Diky tomu miizeme zjistit podrobné udaje o vlastni irovni pohybové
aktivity, planovat dal$i pohybovou aktivitu nebo sdilet vykony s ostatnimi prateli
(Garmin, 2016).
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Obrazek 4. Fitness naramek Garmin Vivofit 1 (PC Mag, 2016)

4.4 Statistické zpracovani dat

Ze zaznamovych archti byla data pfevedena do elektronické podoby pomoci
specialniho modulu v online systému Indares.com. Nésledoval export dat do programu
Microsoft Excel pro dalsi zpracovani. V programu Statistica 12.0 byla data statisticky
zpracovana a byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny (priméry a smérodatné
odchylky). Statistické porovnani jednotlivych proménnych bylo provedeno pomoci
t-testu. Statistickd vyznamnost byla stanovena na hladiné p < 0,05. Pfi posuzovani
vécné vyznamnosti byl pouzit Coheniiv koeficient d (effect size). Hodnoty koeficientu
d jsou: d < 0,2 maly efekt; d= 0,5-0,8 je stiedni efekt; d > 0,8 velky efekt.

Data z akcelerometru byla vyhodnocena v programu ActiLife v6.13.3. Urcila se
minimalni doba noSeni pfistroje (8 hodin) a nastavily se dal$i podminky validity
(minimaln€ 4 platné dny méteni). Pistroj zaznamenaval data frekvenci 30 Hz, pficemz
data se pak sumovala po 30 vtefinach, coz zabezpeCovalo vétsi presnost namétrenych
dat. Pro vyhodnoceni dat byl pouzit soucet sil ze vSech tiech os piistroje, tzv. Vector
Magnitude, ktery byl vyjadien po¢tem countu za jednu minutu (Tabulka 12). Dale byly
nastaveny podminky pro stanoveni sedavého chovani, kdy takovy tsek musel trvat

minimalng 10 minut v kuse s intenzitou < 100 countdi-min™.
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Tabulka 12. Podet counti-min™ vyjadfujici velikost intenzity zatizeni (Evenson,
Cattellier, Gill, Ondrak & McMurray, 2008)

1

Pasma intenzity zatiZeni Pocet countii-min’
Sedava <100
Mirna intenzita 101-2295
Stfedni intenzita 2296-4011
Vysokd intenzita > 4012

Grafy a tabulky, které prezentuji samotné vysledky, byly vytvotfeny v programu
Microsoft Excel.
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5 VYSLEDKY

5.1 Porovnani primérného poctu krokii ve §kolnich dnech a ve dnech pracovniho

klidu

Monitorovani PA pomoci fitness naramku Garmin se zcastnilo 54 probandd,
zZ nichz validnich bylo 51 (27 bylo chlapcti a 24 divek).
Cely vyzkumny soubor dosahl prumérné 11356 + 4989 kroku za den, z toho
chlapci méli praimérny denni pocet kroku 11581 + 6480 a divky 11102 + 2555.

Z tabulky (Tabulka 13), ktera udava pichled objemu PA za cely tyden, zjistime,

ze divky vykazovaly nejvétsi primérny pocet krokli v prvnim dnu méfeni (Ctvrtek,

Skolni den) a to 16296 + 3049 krokd. Chlapci dosahli ve stejném dni také svého

nejlepsiho primérného vysledku (16499 + 6369 kroki). Nejmensich hodnot u divek

bylo naméfeno ve dnu pracovniho klidu v utery, kdy pramérné ziskaly 4036 + 2834

krokl. Chlapci byli nejméné aktivni v nedé¢li, kdy zaznamenali primérné pouze 7025

+ 6006 krokd.

Tabulka 13. Pramérny pocet krokt divek a chlapcti béhem celého tydne

Objem PA Chlapci Divky Celkem
[kroky] M SD M SD M SD
2 Steda 9597 5287 11122 4285 10315 4855
E Ctvrtek 16499 6369 16296 3049 16399 4974
)%o Patek 15415 5571 15602 4007 15506 4818
2 Sobota 10211 7508 14769 11562 12292 9734
% - Nedele 7025 6006 5744 3489 6436 5002
é E Pond¢li 15605 24424 9606 4595 12736 17998
E Utery 8192 7520 4036 2834 6252 6132

Vysvetlivky: M = pramér; SD = smérodatna odchylka.

49



Nasledujici obrazek (Obrazek 5) znazornuje rozdily v primérném poctu kroki
divek a chlapci ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu, které jsou u vsech
probandu statisticky vyznamné. VSichni studenti ziskali ve Skolnich dnech primérné
13890 kroku za den, zatimco ve dnech pracovniho klidu to bylo primérné pouhych
9187 kroku (t= 5,97; p < 0,001, d= 0,87). Divky dosahly primérného poctu 14272 +
2735 krokl za den béhem Skolnich dntl, pti vikendovych dnech tento primérny pocet
klesl na 8402 + 3646, coz je statisticky vyznamné (t= 6,85; p < 0,001; d= 1,82).
Signifikantni rozdil mezi poc¢tem kroki ve skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu
byl zjistén i u chlapca (t= 2,91; p < 0,001; d= 0,54), kdy ve Skolnich dnech ziskali
pramérn¢ 13351 + 4419 krokd za den a ve dnech pracovniho klidu pouhych 9884 +
8599 kroku. Vysledky obou pohlavi jsou vécné i statisticky vyznamné.

Divky (n=24) ® Chlapci(n=27)
16000 -
14272
714000 - 13551
c
[J]
©
. 12000 -
>
= 9884
£ 10000 -
= 8402
© 8000 -
4
3
8 6000 -
o
B
&= 4000
£
= 2000 -
0
Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obréazek 5. Primérna pohybova aktivita (kroky- den ™) divek a chlapct ve $kolnich

dnech a dnech pracovniho klidu
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Z obrazku (Obrazek 6) zjistime vysledky primérného poctu krokli za hodinu
divek a chlapcii ve skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu. Zatimco ve Skolnich
dnech divky usly primérné 925 + 194 krokti za hodinu, chlapci doséhli hodnoty 887 +
280 krokii za hodinu. Béhem dni pracovniho klidu se vysledky primérného poctt krokt
za hodinu u obou pohlavi snizily a to u divek na 652 + 265 a u chlapcii na 741 + 562.
Zatimco vysledky chlapcti zadny signifikantni rozdil nevykazuji (t= 1,60; p= 0,12,
d= 0,33), u divek hovofime o vécné i statistické vyznamnosti (t= 4,18; p < 0,001;
d=1,17).

Divky (n=24) ® Chlapci (n=27)
1000 - 925
900 - 887
800 - 741
700 - 651
600 -
500 -
400 -
300 -

200 -

Primérny poclet krokd [kroky - hodina -]

100

Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obrazek 6. Primérna pohybova aktivita (kroky- hodina ™) divek a chlapci ve $kolnich

dnech a dnech pracovniho klidu
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5.2 Struktura pohybové aktivity ve §kolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu

Po zpracovani naméfenych dat a spocitani validnich dnii se vyzkumny vzorek
zmenSil o né¢kolik probandl, ktefi nesplnili podminky. Pfi vyhodnocovani dat
namétenych akcelerometrem ActiGraph se pracovalo se 44 validnimi probandy, z toho

21 bylo chlapcti a 23 divek.

Divky (n=23) ® Chlapci (n=21)

14,77 14,73

=
D
1

12,05 11,93

= =
o N
1 1

Pramérnd délka noseni [hodiny - den’!]
(o]

Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obrazek 7. Pramérna délka noSeni akcelerometru (hodiny-den™) divek a chlapci ve

Skolnich dnech a dnech pracovniho klidu

Priimérnou délku noSeni pfistroje ve Skolnich a vikendovych dnech vsech
probandii vyjadienou V hodinach znazoriiuje obrazek (Obrazek 7). Ve Skolnim dnu
chlapci primérné nosili piistroj 14,73 + 1,35 hodin, zatimco ve dni pracovniho klidu
nosili ptistroj primérné za den 11,93 hodin £ 1,61, coZz se jevi jako statisticky i vécné
vyznamné (t= 7,30; p < 0,001; d= 1,88). Vysledky dévcat byly béhem celého tydne
podobné, 14,77 hodin + 1,7 h pramérné nosily pftistroj ve Skolnich dnech a ve dnech
pracovniho klidu dosahly 12,05 + 1,3 h. Rozdil v noSeni pfistroje ve Skolnich dnech
a ve dnech pracovniho klidu byl u dévcat také shledan vécné 1 statisticky vyznamnym

(t= 7,62; p < 0,001; d= 1,80).
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5.3 Porovnani realizovaného a doporuceného poctu kroki

Cetnost plnéni doporuéené pohybové aktivity ve Skolnich dnech se dny
pracovniho klidu je znazornéna v tabulce (Tabulka 14). Tabulka ukazuje, kolik
probandi (divek nebo chlapcii) ktery den splnilo doporuceni 11 000 kroki za den. Ve
Skolnich dnech jen maly pocet probandi nesplnil ani jeden den doporuceni k pohybové
aktivité (1 divka a 4 chlapci) a naopak az 10 divek a 4 chlapci ziskali ve vSech 3 dnech
minimalné¢ 11 000 krokd. Zatimco béhem dnt pracovniho klidu je 10 divek a 14

chlapci, kteti se nad hranici 11 000 kroku ani jeden den nedostali.

Tabulka 14. Cetnost plnéni 11 000 krokii za den ve $kolnich dnech a ve dnech

pracovniho klidu

Pocet dni Divky Chlapci
(n=7) (n=24) (n=27)
0 1 4
>
g 1 4 6
< 2 13
4
e 3 10 4
0 10 14
2
= 1 7 4
3 S
S5 2 7 5
=X
- 3 0 4
o
A 4 0 0
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Obrazek (Obrazek 8) shrnuje primérné plnéni doporucenych 11 000 krokd
u divek a chlapci. Porovndme-li plnéni PA ve skolnich dnech a ve dnech pracovniho
klidu, zjistime velkou diferenci mezi naméfenymi hodnotami. Pohybové aktivnéjsi jsou
divky i chlapci ve Skolnich dnech, kdy 21 studentek (87,50 %) a 19 studentti (70,37 %)
splnilo doporuceni 11 000 krokl. Oproti tomu ve dnech pracovniho klidu ziskalo 29,17
% divek a 25,93 % chlapci (u obou pohlavi 7 probandi) vétsi hodnoty nez byla
pozadovana hranice. V obou piipadech mluvime o signifikantnim rozdilu (divky:

t=5,67; p <0,001; d= 1,44; chlapci: t= 4,00; p <0,001; d=0,97).

Divky (n=24) m Chlapci (n=27)
100,00 -
90,00 - 87,50

80,00 -

70,37

70,00 -
60,00 -
50,00 -

Procenta (%)

40,00 -

29,17 2593

30,00 -
20,00 -

10,00 -

0,00
Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obrazek 8. Procentudlni vyjadieni primérného plnéni doporuceného poctu krokt

(11 000) u divek a chlapcii ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu
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Obrazek (Obrazek 9) udava vysledky méteni pohybové aktivity ve Skolnich
dnech (stfeda, Ctvrtek, patek) a soustfedi se predev§im na fakt, zda probandi (n= 51,
24 divek a 27 chlapct) plni denni doporuceny pocet krokii. Nejvyssi hodnoty byly
zaznamenany u divek ve ctvrtek, kdy 91,67 % splnilo doporuceny pocet 11 000 krokd,
coz znamend, ze pouhé 2 divky z 24 nesplnily pozadavky. Chlapci dosahli nejlepsiho
vysledku také ve ¢tvrtek, procentudIné byl ale vysledek oproti dévcattim horsi (84,00 %,
sttedu (poslednim dni méfeni), kdy pouhych 45,83 % divek a 18,52 % chlapct splnilo
doporuceni k pohybové aktivité. To mohlo byt zplsobeno tim, ze ptedeslé 4 dny

(sobota, nedéle, pond¢li a utery) byly dny pracovniho klidu.

Divky (n=24) m Chlapci (n=27)

100,00 -+ 91,67

90,00 - 84,00 82,61

80,00 - 75,00
70,00 -
60,00 -
50,00 - 45,83

Procenta (%)

40,00 -

30,00 -
18,52

20,00 -

10,00 _ .

0,00

Stieda Ctvrtek Patek

Obrazek 9. Procentudlni vyjadieni plnéni doporu¢eného poctu kroka (11 000) u divek

a chlapcii béhem skolnich dni v prib&hu celého tydne
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Cetnost plnéni doporu¢ené denni pohybové aktivity ve dnech pracovniho klidu
(sobota, ned€le, pondéli, ttery) je popsana v nasledujicim obrazku (Obrazek 10).
Nejvyssi hodnotu (47,62 %) vykazuji divky v prvnim dnu pracovniho klidu- v sobotu.
Chlapci byli nejaktivnéjsi v plnéni v pondéli, kdy 33,33 % splnilo doporuceni.
Vseobecné mizeme fict, Ze v sobotu a v pondé€li byli studenti vice aktivni nez v nedéli
jedna divka nedoséhla 11 000 krokt a mezi chlapci pouhych 6 jedinct (25,00 %). Jesté
horsi vysledek zaznamenali chlapci v nedéli. V tento den jen 14,81 % piekrocilo hranici

denniho poctu kroki, coz z celkového poctu probandtl (27) znamenalo 4 studenty.
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Obrazek 10. Procentualni vyjadieni plnéni doporuc¢ené¢ho poctu krokti (11 000) u divek

a chlapcti béhem dni pracovniho klidu v priabéhu celého tydne
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5.4 Porovnani realizované a doporucené intenzity zatiZeni

Doporucena délka intenzity zatizeni je minimalné¢ 60 minut denné pfi stiedni az
vysoké intenzit€¢ PA. Plnéni doporuceni intenzity PA u divek a chlapci zndzoriuje
obrazek (Obrazek 11). Stejné jako pii poctu krokii tak i u procentudlniho vyjadieni
cetnosti plnéni zcela jasné dosahuji vysSich hodnot data namétena ve Skolnich dnech.
Celkem 82,61 % divek a 80,95 % chlapct provadélo PA o stiedni az vysoké intenzité.
Ve dnech pracovniho klidu tuto doporuceni intenzity PA splnilo 34,78 % divek a
23,81 % chlapct.

Divky (n=23) ® Chlapci (n=21)
90 1 82,61 80,95
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Obrazek 11. Procentudlni vyjadieni plnéni doporuceni intenzity pohybové aktivity
u divek a chlapcti ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu v prabéhu celého

tydne
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5.5 Rozdily v sedavém chovani

Kazdy usek, ktery je oznaCovany jako sedavé chovani, musi byt dlouhy
minimalng 10 minut o intenzité < 100 countéi-min™. Nasledujici obrazek (Obrazek 12)
shrnuje primérnou denni dobu (minuty), kterou probandi stravili sedavym chovanim
ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu. V porovnani Skolnich dni a dnQ
pracovniho klidu stravili vSichni probandi priimérné vice ¢asu sedavym chovanim ve
Skolnich dnech. U divek bylo naméfeno 285 minut a u chlapci 295 minut denné.
Ve dnech pracovniho klidu se vysledky trochu vylepsily, kdy divky denné ,,nasedély*
204 minut a chlapci 244 minut. U obou pohlavi mizeme v porovnani Skolnich dni
a dnd pracovniho klidu hovofit o statistické vyznamnosti (divky: t= 4,34; p < 0,001,
d=1,23; chlapci: t= 3,39; p < 0,001; d= 0,49), vécna vyznamnost se ukazala jen ve
vysledcich u dévcat.
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350 -

300 - 285 295

244

250 -+
204
200 -
150 -

100 -

Priimérnadoba [minuty]

Skolni dny Dny pracovniho klidu

Obrazek 12. Primérna denni doba (minuty) stravend sedavym chovanim u divek

a chlapct ve Skolnich dnech a ve dnech pracovniho klidu v prubéhu celého tydne
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Stejné jako pramérny denni pocet minut straveny sedavou aktivitou, vychazeji
i hodnoty v primérném ¢ase jednotlivého tseku (dlouhého alesponn 10 min s intenzitou
<100 counté'min™) vy§si pro $kolni dny (Obrazek 13). U divek ve $kolnich dnech trval
jeden usek pramérné 20,78 minut, zatimco ve dnech pracovniho klidu doslo ke vécné 1
statistické vyznamnosti, jelikoz délka jednoho useku byla 18,74 minut (t= 4,20;
p <0,001; d= 0,88). Ve skolnich dnech byl jeden usek u chlapcti dlouhy 20,26 minut
ave dnech pracovniho klidu trval 19,57 minut, coz zadny signifikantni rozdil

nevykazuje (t= 1,04; p = 0,31; d=0,25).
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Obrazek 13. Primérny ¢as jednoho useku sedavého chovani ve skolnich dnech a

ve dnech pracovniho klidu
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6 DISKUSE

V dnesni dobé je vSeobecné zndmo, ze pohybova aktivita je pro zivot Cloveka
nepostradatelna a ma pozitivni vliv na jeho zdravi (Bouchard, Shephard & Stephens,
1994; Jansa & Dovalil, 2007; Machova & Kubatova, 2009; Oja, Bull, Fogelholm
& Martin, 2010). I pfesto vlivem urbanizace a modernizace se pohybova aktivita
dostava do postranni, dochazi ke snizovani jeji urovné, coz zptisobuje v lidské populaci
spoustu problémti, jako jsou napft. civiliza¢ni choroby (Havlinova, 2006). Nastésti si
spousta lidi tento neblahy fakt uvédomuje a zabyva se otazkou zvySovani obliby
pohybové aktivity u lidi, monitorovani pohybové aktivity, zjiStovani urovn¢ pohybové
aktivity u vybranych skupin a vymysleni teorii, které by zlepSily dosavadni situaci.

Na zéklad¢ toho se v dne$ni dobé mnoho vyzkumi zabyvd monitorovanim
pohybové aktivity nejen adolescentni mladeze. NejCastéjSim zplisobem, jakym bylo
a stale je monitorovani pohybové aktivity uskute¢iiovano, je pouziti klasického
pedometru, ktery zprostfedkovava informace o poctu kroki, vzdalenosti a spalenych
kaloriich. Diky své jednoduchosti a malé hmotnosti se stal pfi vyzkumech velmi
oblibenym (Schneider, Crouter & Bassett, 2004). V dnes$ni dobé se ale stale vice
setkdvame s vyuzivanim fitness naramku, které jsou oproti krokoméram chytiejsi.
Kromé poctu krokt, piekonané vzdalenosti a spalenych kalorii disponuje totiz funkci,
ktera zaznamenava spanek jedince a hlida jeho pohybovou aktivitu tim, ze kazdy den
nastavi tzv. denni cil poc¢tu kroka. Pokud je tento denni cil pfekonan, druhy den se
automaticky zvysi. V neposledni fad¢ Ize své vysledky vlozit do pocitace a porovnavat
je se vsemi, ktefi tuto funkci vyuzivaji, coz muze slouzit jako obrovska motivace
(Garmin, 2016). V diplomové praci byl kromé téchto dvou jiz zminénych méficich
pristrojii pouzit jesté akcelerometr ActiGraph, ktery zaznamenava intenzitu pohybové
aktivity. Diky témto pfistrojim byly od probandi ziskany vysledky o komplexni
velikosti pohybové aktivity vcetné jeji struktury.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jaky vliv na celkovou pohybovou
aktivitu u studenti Gymnazia v Trutnové maji Skolni dny a dny pracovniho klidu.
Ziskané vysledky potvrdily doporuceni, které byly zminény v predeSlych kapitolach
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999; Sigmund & Sigmundova, 2011). Adolescenti totiz
vykazovali vét$i pohybovou aktivitu ve Skolnich dnech oproti dniim pracovniho klidu.
Ve skolnich dnech naméfily divky primérny pocet 14272 krokl a chlapci 13551,
zatimco ve dnech pracovniho klidu se tyto cifry zmenSily u divek na 8402 krokl

a u chlapci na 9884. Mezi Skolnimi dny a dny pracovniho klidu byl zaznamenan
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statisticky i vécné vyznamny rozdil. Tento vysledek potvrzuje tvrzeni Mekoty
a Cuberka (2007), kteti vyzvedavaji nejen skolni télesnou vychovu, ktera pro zaky
predstavuje urcitou dotaci u¢inné pohybové aktivity. Dle mého ndzoru se na vysledném
poctu krokti béhem Skolnich dni podilel také fakt, ze v téchto dnech studenti ,,musi*
alespont dojit do Skoly a ze Skoly, coz zabezpecuje dalsi alespont minimalni zvySeni
denni pohybové aktivity oproti vikendovym dniim, kdy z4ci nemaji potfebu dochazet do
Skoly. Nejvétsi primérny pocet krokli byl naméfen u obou pohlavi ve ¢tvrtek (divky
usly 16296 kroki, chlapci 16499). Jelikoz ¢tvrtek byl prvnim dnem méfeni, divodem
nejvyssiho poctu kroki vSech probandi mohla byt nejen kratkd doba celkového
monitorovani (jeden tyden), ale hlavné motivace a snaha o dosazeni lepsiho vysledku
neZ ostatni spoluzaci ve tfid€. Toto tvrzeni dokazuji vysledky dnli pracovniho klidu, kdy
V piipadé dévéat utery (pramérné 4036 krokt). V tento den byl vyhlasen po celé Ceské
republice statni svatek, coz mohlo byt hlavnim diivodem snizené pohybové aktivity.
Chlapci byli nejméné aktivni v nedé€li, kdy zaznamenali primérné pouze 7025 kroki.
| zde bychom se mohli bavit o vzdjemné motivaci mezi probandy, ktera béhem dni
pracovniho klidu, kdy spolu spoluzaci netravi ¢as, mize byt sniZena. V porovnani
prumérného poctu krokl vsech skolnich dnti se dny pracovniho klidu, je tento vysledek
statisticky i vécné vyznamny pouze u divek, které béhem Skolnich dni ziskaly primérné
42369 kroki a ve dnech pracovniho klidu pouze 30764 kroku (t= 3,39; p < 0,001;
d=0,91). V okamziku, kdy se data vyhodnotila na pocet krokti za hodinu, se vécna
a statisticka vyznamnost potvrdila pouze u divek, které béhem Skolnich dni pramérné
ziskaly 925 kroku za hodinu, zatimco ve dnech pracovniho klidu se tato cifra zmensila
na 652 krokt. V ptipad¢ chlapcii byla ob¢ ¢isla podobna (887 krokl ve Skolnich dnech,
741 ve dnech pracovniho klidu). V ptipadé, Ze k ziskanym vysledkim (pocet kroki za
den a pocet krokil za hodinu) ptidame jesté data z celkové denni doby noSeni pfistroje
Garmin, zjistime, pro¢ chlapci Vv druhém ptipadé statisticky vyznamny rozdil
nevykazuji. Divky nosily pfistroje primérné 15,51 hodin ve Skolnich dnech a 12,87
hodin ve dnech pracovniho klidu. Chlapci naméfili 15,28 hodin ve Skolnich dnech
a 12,98 hodin ve dnech pracovniho klidu. Znamena to tedy, Ze divky byly o vikendech
méné aktivni (déle spaly a méné se pohybovaly), zatimco pohybova aktivita chlapct

byla ve vétsi intenzite.
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Pti vyhodnocovani dat se vychazelo z doporuceni jiz uskutecnénych studii.
Sigmund a Sigmundova (2015) urcili na zakladé¢ monitorovani PA doporuceny denni
pocet kroki, ktery je u divek i chlapct 11 000 krokd. Obé& pohlavi plnili denni
doporuceny pocet kroki vice ve skolnich dnech (87,50 % divek a 70,37 % chlapcit),
zatimco ve dnech pracovniho klidu doslo k signifikantnim rozdilim, kde pouze 29,17 %
divek a 25,93 % chlapct tento pocet splnilo. Z vysledkii dale vyplyva, ze na hranici
11 000 krokii za den nedosahli ani jeden den 4 studenti. Ani jeden z probandd nedodrzel
doporuceni ve vSech 7 dnech, ale 2 studenti toto doporuceni dodrzeli ve vSech Sesti
dnech.

P#i monitorovani PA by se nemélo soustiedit pouze na pocet kroku, dulezita je
také doba strdvend PA. U déti a mladeze (5-18 let) se doporucuje stravit denné
minimaln¢ 60 minut pohybovou aktivitou stfedni az vysoké intenzity zatizeni (WHO,
2010; Sigmund & Sigmundova, 2011). Tomuto doporucéeni vyhovéli probandi (82,61 %
divek a 80,95 % chlapct) se statisticky vyznamnym rozdilem opét ve dnech, kdy chodili
do Skoly oproti dniim pracovniho klidu. Vys$§i primérnou denni dobu noSeni
akcelerometru vykazovaly opét divky, které ve Skolnich dnech nosily pfistroj
14,77 hodin za den, zatimco ve dnech pracovniho klidu pouze 12,05 hodin. Chlapci
dosahli ve Skolnich dnech 14,73 hodin a ve dnech pracovniho klidu 11,93 hodin.
U obou pohlavi se mezi Skolnimi dny a dny pracovniho klidu potvrdila statisticka
jako je naptiklad sezeni ve Skole u pocitaée nebo televize (Andersen, 2003; M¢kota
& Cuberek, 2007; Sigmund & Sigmundova, 2015). V této praci byl sedavym chovanim
oznacen kazdy usek delsi 10 minut, ktery byl vykondvan v intenzité zatizeni mensi nez
100 countt-min™. Z vysledkd vyplyva, Ze divky stravily primérng sedavou aktivitou ve
vSednich dnech 285 minut (= 4,75 hodin), coz vyhodnotilo, Ze délka jednoho useku byla
prumérné 20,78 minut. Chlapci stravili sedavym chovanim 295 minut (= 4,92 hodin)
a jeden usek méfil praimérné 20,26 minut. O vikendu se tyto hodnoty u divek snizily na
204 minut (18,74 minut trval jeden usek), u chlapci na 244 minut (19,57 minut byl
dlouhy jeden usek). Statistickou vyznamnost vykazuje denni rozdil v po¢tu sedavého
chovani (v minutdch) mezi Skolnimi dny a dny pracovniho klidu u obou pohlavi
(u divek hovotfime i o v&cné vyznamnosti), V délce jednotlivych tseku se potvrdil
signifikantni rozdil pouze u divek. I pfestoZe probandi z divodu Skolniho vyucovani

stravili sedavym chovanim vice ¢asu ve Skolnich dnech, nemé to negativni vliv na jejich
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celkovou PA, jelikoz tato snizend PA byla vykompenzovana delSim noSenim pfistroje
a tim, Ze za hodinu zaznamenali v priméru vice krokli nez ve dnech pracovniho klidu.
Za limity prace povazuji kratky casovy usek monitorovani, ktery mohl
zpusobovat tzv. ,,efekt novosti®“. U probandi mohlo dochéazet k pfehnané motivaci, Coz
by mohlo zkreslovat namétené a statisticky posuzované hodnoty. Jako dalsi limit prace
bych uvedla nutnost ru¢niho zaznamenavani dat do zdznamového archu, pii kterém se

mohly vyskytnout chyby.
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7 ZAVERY

Primérnd pohybova aktivita adolescenti Gymnazia v Trutnové je vysS$i ve
Skolnich dnech (13890 krokli/den) nez ve dnech pracovniho klidu
(9187 kroku/den).

Primérny pocet krokli u divek ve Skolnich dnech byl 14272 a ve dnech
pracovniho klidu 8402. Urovenn PA vyjadiena poétem krokd byla proto vyssi
béhem skolnich dnd. Rozdil mezi Skolnimi dny a dny pracovniho klidu se ukéazal
statisticky i vécné vyznamnym.

Primérny pocet kroki u chlapcti byl ve Skolnich dnech (13551) a ve dnech
pracovniho klidu (9884). Uroveii PA vyjadiena poétem krokd byla proto vyssi
béhem Skolnich dnti. Rozdil mezi Skolnimi dny a dny pracovniho klidu byl
shledan vécné 1 statisticky vyznamnym.

Zatimco u divek byl pramérny pocet krokd vyjadieny poétem za hodinu nalezen
vyznamny a vécny rozdil (925 krokl za hodinu ve Skolnich dnech a 651 krokt
za hodinu ve dnech pracovniho klidu), vysledky u chlapci zadny signifikantni
rozdil nevykazuji (ve Skolnich dnech 887 za hodinu, ve dnech pracovniho klidu
741 za hodinu).

Doba noseni méticiho pristroje akcelerometr je ve Skolnich dnech vétsi nez ve
dnech pracovniho klidu u divek i u chlapct a jevi se jako statisticky i vécné
vyznamna.

Doporuceni pro pohybovou aktivitu (11 000 krokl za den) plni divky 1 chlapci
vice ve Skolnich dnech nez ve dnech pracovniho klidu, vysledky jsou statisticky
1 vécné vyznamné.

Divky béhem celého tydne plnily doporuceni k pohybové aktivité nejvice
Vv prvni den méteni ve ¢tvrtek (91,67 %) a nejméné v Utery, kdy ani jedna divka
nedosahla hranice 11 000 krok.

Chlapci béhem celého tydne plnili doporuceni k pohybové aktivité nejvice také
Vv prvni den méteni ve Ctvrtek (84,00 %) a nejméné ve stiedu (18,52 %).
Doporuceny pocet kroku (11 000 za den) vSech sedmi dnt v tydnu nesplnil ani
jeden student. Pouze 2 studenti dodrZzeli doporuc¢eny denni pocet kroki alespoinl
v 6 dnech. Ze vSech probandt nesplnili 4 studenti ani jeden den doporuéenych
11 000 krokii za den.
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- Doporuceni k plnéni intenzity pohybové aktivity (alesponn 60 minut PA ve
sttedné vysoké intenzit€) plnili v§ichni probandi vice ve skolnich dnech (divky
82,61 % a chlapci 80,95 %) nez ve dnech pracovniho klidu (divky 34,78 %
a chlapci 23,81 %).

- Divky i chlapci stravi sedavou aktivitou primérné vice ¢asu ve $kolnich dnech
nez ve dnech pracovniho klidu, coz ovSem nema vliv na jejich celkovou denni

pohybovou aktivitu.
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8 SOUHRN

Pohybova aktivita patfti neodmysliteln¢ k zivotu kazdého jedince jiz od
nepaméti. Jeji charakter se ale béhem vyvoje stale ménil. Od dob, kdy slouzila jako
zakladni prostfedek pro obstarani potravy a byla zakladnim kamenem k pieziti,
V dneSnim svété¢ na své dilezitosti bohuzel ztraci. Dochazi ke snizovani Urovné
pohybové aktivity at’ uz u déti, dospivajicich ¢i dospélych. Stale castéji SlySime
0 pojmech inaktivita a sedavy zptsob Zivota, o tom, Ze ,,dne$ni mladez* travi vice ¢asu
pasivnim zpusobem (sezeni u pocitace nebo U televize). Divodi je hned nekolik jako
naptiklad celosvétova modernizace, urbanizace, konzumni zptsob Zivota aj. Nardst tzv.
civilizacnich chorob, obezity a nadvahy by mél byt dostateénym varovnym vykiti¢nikem
a diikazem, ze pohybova aktivita lidské populace je nedostatecna. Proto by se m¢l klast
vétsi diiraz na podporu a propagaci pohybové aktivity a to uz od détstvi, aby si ¢lovek
k pohybové aktivité vytvoril navyk a kladny vztah. Proto se v dne$ni dob¢ spousta
vyzkumti zabyva monitorovanim pohybové aktivity, aby se u populace zjistila jeji
aktualni urovenn a z vysledkii se mohl vytvofit plan, ktery by zamezoval dalSimu
zhorSovani a snazil se troven pohybové aktivity zlepsit.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjisténi aktualni urovné pohybové aktivity
studentd 2. ro¢niki ¢tyfletého studia na Gymnaziu v Trutnové a to hlavné porovnani
pohybové aktivity béhem skolnich dnti a ve dnech pracovniho klidu a analyza struktury
pohybové aktivity. Rozdily u vysledkd jsem hledala i mezi pohlavim. M¢feni se
zacastnilo 54 probandu (27 divek a 27 chlapct) ve véku 16-17 let a probihalo 7 dni.
Tento vyzkum byl diky statnimu svatku specificky v tom, ze Skolni tyden obsahoval
pouze 3 dny Skolni a zbylé 4 dny byly dny pracovniho klidu. Probandi nosili po celou
dobu krokomér Yamax SW700 a fitness naramek Garmin Vivofit 1, které méfili pocCet
kroku a akcelerometr ActiGraph, ktery zjistoval strukturu pohybové aktivity. VSechna
naméfend data si studenti samostatné zapisovali do zdznamovych archii, které jim na
konci byly vybrany zpét.

Statisticky vyznamny rozdil potvrzuje, ze studenti trutnovského gymnazia jsou
pohybové aktivnéjs$i ve Skolnich dnech oproti dnlim pracovniho klidu. Zatimco ve
Skolnich dnech usli primérn€é 13890 krokl za den, ve dnech pracovniho klidu ziskali
denné pouze 9187 kroki. K signifikantnim rozdilim dochézelo i u srovnavani pohlavi,
kdy u divek byl primérny pocet kroki béhem $kolnich dni 14272 krokti a béhem dni
pracovniho klidu to bylo 8402 kroki. Chlapci dosahli primémé ve Skolnich dnech
13551 krokti a ve dnech pracovniho klidu 9884. K dal$im signifikantnim rozdiliim doslo
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pfi zjistovani plnéni doporucené denni pohybové aktivity (11 000 kroku za den), kdy se
prokazalo, ze divky i chlapci toto doporuceni plni ve Skolnich dnech zatimco ve dnech
pracovniho klidu toto doporuceni spise neplni.

Potvrdilo se, ze doba stravend sezenim nema zadny vliv na celkovou denni
pohybovou aktivitu. Z vysledkit by se dalo tvrdit, Ze zvySena pohybova aktivita
u adolescentti ve Skolnich dnech by mohla byt zptisobena povinnou $kolni télesnou
vychovou a faktem, Zze studenti musi béhem téchto dnii alesponi dojit do Skoly a ze

Skoly, zatimco ve dnech pracovniho klidu k tomuto faktu nedochazi.
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9 SUMMARY

Physical activity is an integral part of everyone’s life since time. It‘s character
changed during development. Physical activity used to serve as the main vehicle for
providing food and was the cornerstone for survival, unfortunately in today’s world it
has lost its meaning. There is a general reduced level of physical activity; in children,
adolescents and adults. Increasingly, we hear the terms inactivity and sedentary lifestyle
that "today's young people” are spending more time passively sitting at a computer or
TV. There are several reasons, such as global modernization, urbanization,
consumerism and more. Increasing lifestyle diseases like obesity and diabetes should be
warning enough, evidence that the population is not active enough. For this reason,
people should put more emphasis on supporting and promoting physical activity from
childhood so as to create a positive relationship with physical activity. Therefore,
currently a lot of research deals with the study of physical activity in the population and
aims to determine its current level. The results could be used to create a plan to prevent
the further deterioration of the situation in an effort to increase the level of physical
activity.

The main aim of the thesis was to determine the current level of physical activity
of 2nd year students at a four-year high school in Trutnov. | concentrated mainly on
comparison of physical activity in school days against working days and analyzed the
structure of physical activity. | looked at differences in the results between the sexes.
Measurements of 54 subjects (27 girls and 27 boys) aged 16-17 were carried out over 7
days. Due to a public holiday, specific in that school week, the week contained only
three days of school, and the remaining four days were working days. Participants wore
Yamax SW700 pedometer and fitness bracelet Garmin Vivofit 1 throughout, which
measured the number of steps and the accelerometer ActiGraph which investigated the
structure of physical activity. All measured data was recorded by students to record
sheets.

A statistically significant difference confirms that the participants are physically
active in school days compared with days of rest. While in school days, they went an
average of 13,890 steps per day, days of rest per day received only 9187 steps.
Significant discrepancies also occurred between the sexes: for girls the average number
of steps during the school day was 14,272 steps, during non-working days, it was 8402
steps. The boys reached an average of 13,551 steps per day on school days and on non-

working days 9,884. Another significant difference occurred in comparing the data with
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the daily physical activity recommendation (11,000 steps a day), which showed that
girls and boys both exceeded this recommendation during school days.

The results confirmed that the time spent sitting does not affect the overall daily
physical activity. The results could argue that increased physical activity among
adolescents in school days could be caused by compulsory school physical education
and the fact that students have to at least get to and from school during school days,

while on non-school days they do not.
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11 PRILOHY
Ptiloha 1: Zaznamovy arch tydenni ohybové aktivity (Krokomér vs. Vivofit)

Cantrum kinantropologicksho vizkamu - "
Fakultz €lesn: iy v
Zaznam tydenni pohybové aktivity
{(Krokomar vz. Garmin)
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Druh a intenzita viech provadénvch pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zzmamensjte dobu (zzokrouhlens nz pét minut) viech pohybovych aktivit, kters jste v pribhu dne
provadil'z dele neZ 10 minut (stzjné aktivity séitejte) Fyvzicky nirocnou pohybovou aktivitu s vvisl
intenzirou (maini unava, zadychan, zpoceni, vysoka sededni frekvence) ozmadts u zizmamn minut makem I
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