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1 Uvod

Problematika pohybové inaktivity se stala v posledni dobé velmi rozsahlym
problémem a vznika spousta studii na toto téma po celém svété. Velky podil na tom ma
vznik a rozvoj spole¢nosti, kterd mnohem vice inklinuje ke stile pohodInéjSimu
zivotnimu stylu a stale mensim sportovnim a pohybovym zdjmim. Diive lidé museli
pro pieziti aktivné lovit nebo potravu péstovat, coz bylo spojeno s velkym energetickym
vydejem. VétSinou Slo o zékladni pohybové dovednosti jako je chiize, béh, skoky a
hody. Déle sristem a zdokonalovanim spole¢nosti dochazelo k rozvoji nastroji a
technik, které ¢lovéku zivot velice usnadnily. V dne$ni konzumni spolecnosti uz za
svym jidlem b&hat nemusime, staci jen zavolat a jidlo ndm ptivezou az do domu. Lidé
majici sedavé zaméstnani, travi mnohem méné casu na sportovistich nebo venku na
prochazce s rodinou. Daleko radéji se ¢lovek diky internetu a televizi stava jen pasivnim
sportovcem a misto samotného provozovani sportu ho jen sleduje.

Dals§im problémem, ktery souvisi s pohybovou inaktivitou, jsou civiliza¢ni choroby.
Ty diky sedavému zptsobu Zivota jsou na vzestupu a jsou jednim z hlavnich rizikovych
faktort dneSniho lidstva. Je to zpisobeno zejména vysokokalorickou stravou a
nedostacujicim mnoZstvim pohybu, coz podporuje vysoky krevni tlak, obezitu, diabetes

mellitus atd.

Prace je zaméfena na skupinu stifedoSkolakt pravé proto, aby se prokazalo, jak je na
tom tato mlada dorustajici generace a jaky ma piistup k pohybové aktivité nebo sportu
obecné. Praveé oni by méli védét ze skoly, jak je sport a jakdkoliv pohybova aktivita
dilezita pro zivot a zdravi. I Skola by je méla praveé k tomuto védéni vést a méla by jim
dat dostateCny zdklad pro dal$i rozvoj jejich mimoskolnich pohybovych aktivit.
Nezalezi to ale jen na Skole, ale k plynulému rozvoji by mélo dojit diky rodiné a
vychové v ni. Rodice sami by méli vést dité od zacatku ke sportu nebo néjaké pohybové
aktivité a méli by si sami uvédomovat kladny dopad sportovni ¢innosti a ptfirozeny
rozvoj jejich ditéte jak po strance fyziologické, psychické i socidlni. Byt tim spravnym

vzorem pro své potomky.

-10 -



2 Prehled poznatki

2.1 Zakladni pojmy

,Pohybova aktivita — komplex chovani, které¢ obsahuje vSechny pohybové cinnosti
cloveéka. Je uskuteciiovana zapojenim kosterniho svalstva pti spotfebé energie.
,»¢lesna vychova — formativni a informativni proces, ktery diky pohybovym ¢innostem
rozviji ¢loveka. * (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

,Zdravi — v ¢ase se ménici stav télesné, psychické a socialni pohody. Ne jen nemoci a
zdravotni nedostatky.** (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

,,Bazalni metabolismus (BM) — je mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
neutralnim prostfedi na lacno. Vydej energie v tomto stavu je dan pouze praci Zivotné
dalezitych organu (srdce, plice, jatra, atd.). Bazdlni metabolismus se snizuje vékem a
ztratou svalové hmoty.

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Baz%C3%A1In%C3%AD_metabolismus)
,Energeticky vydej — celkova spotieba energetickych zdroji v jednotkéch kcal (1 kcal =
4,1618 kJ).*

,Kvalita zivota — je ddna mirou naplnéni, uspokojeni, ale 1 odmitani potieb, zajmi a
hodnot ¢lovéka. “ (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

»-MET (Metabolicky ekvivalent) — je definovan jako vydej energie pfi neCinném sedu,
kdy dospé€la osoba spottebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za
jednu minutu (3,5 ml x O, x kg™ x min™), coZ je piiblizné jedna kilokalorie na jeden
kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg™ x h™). Jeden MET je klidovy
vydej energie (3,5 ml x Oz x kg™ x min™), tedy 4METs je &tyfikrat vy$si vydej energie
oproti klidovému stavu.‘* (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

,Pohyb — zakladni zpuisob existence hmoty. K Nejvy$sim formam pak patii télesny
pohyb ¢loveka.“ (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

,Pohyb ¢lovéka — zména polohy téla a jeho jednotlivych ¢ésti v Case a prostoru. Je to
vysledek funkce kosterniho svalstva.‘* (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

,Potfeba — vnitini touha Clovéka o nabyti uspokojeni ziskanim nebo zabavenim se
néceho.“ (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

»Zajem — vnitini motiv a zaméteni jedince vedouci k uspokojeni jeho potteb nebo

dosazeni jistych hodnot.** (Fromel, Novosad, Svozil, 1999,131).

-11 -



., Zivotni styl - zahrnuje celistvost norem, hodnot, télesné, socidlni a mentalni chovani
jedince, ménici se sjeho vékem, pohlavim a kulturnim prostfedim* (Rychtecky,
2006,7).

,BMI (Body Mass index) — index télesné hmotnosti — tento index dava do poméru

télesnou hmotnost a druhou mocninou vysky v metrech.

Télesna hmotnost (kg)

(T&lesna vyska v m)?

Podle tabulky uréime, jestli mame optiméalni hmotnost nebo nadvihu, popiipade
podvahu.‘‘(Kukacka, 2009, 82).
,Brocliv index — optimalni hmotnost, index ale neni pfesny a ma jen omezenou
vypovidaci hodnotu. Za nadvahu se povazuje piekroceni o indexu o 10% od idealni
hmotnosti.‘

télesna vyska v cm — 100
(Kukacka, 2009, 82).

2.2 Pohyb jako zakladni lidska ¢innost

Jiz od pradavna ¢lovek nucen se pohybovat, at’ uz z divodu ziskani potravy nebo
jako ochranu pied predatory. Funkce a vyznam pohybu se rozvijely v souladu s dnesni
spole¢nosti. Pohyb je nedilnou soucasti lidského zivota a ma v ném své pevné misto.
V posledni dob¢ piibyva nazort a studii, které dokazuji, ze lidska spolecnost se mén¢

pohybuje a tim se méni i navyky a zdravotni stav obyvatelstva.

Kultura je vnimana jako specificky zptisob Zivota. Je brana jako soubor materialnich
a duchovnich hodnot, ze kterych my si vybirdme vzory chovéani a tvofivou ¢innost
S jejimi produkty. Je to systém znaku a symbolll, jakozto proces osvojovani svéta.
(Jirasek, 2005).

Kulturni subsystém pohybové kultury ndm v soucasné dob¢ ukazuje specifické rysy,
kterymi mizeme charakterizovat nyné&jsi spole¢ensky pohyb. Tento rys ,,sportifikace

kultury nam poukazuje na ptebirani kulturnich vzord a symboli ze sportovniho Zivota

vvvvv
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2.2.1 Vyznam pohybové aktivity

Pohybova aktivita udrzuje lidsky organismus v dobrém zdravotnim a duSevnim
stavu. Pokud zanedbavame pohybovou aktivitu, dochazi o ochabovani svalstva a jeho
nahrazovani tukem. Je to zplsobeno rozdilem mezi energetickou slozkou pfijmovou
a vydejovou. Udrzeni kondice, zdravého Zivotniho stylu a zdravi nejde bez pohybu.

Pohybovou aktivitou neni jen posilovani nebo néjaka sportovni ¢innost, ale je to i
samotna chlize, prace nebo hra. Pfi hledani téch spravnych pohybovych aktivit je
dulezité, aby tato ¢innost jedince bavila a napliiovala pocitem radosti a spokojenosti.
(internet: http://www.mte.cz/stravovani-pohyb.htm).

Vnitini motivace je nejvétSim hybatelem v naSem chovani a jednani.

Pro zdravy rozvoj ditéte je duleZity i spravny pohyb. Studie ,,Zivotni styl a obezita
2005°“ a 1 mnohé dalsi potvrdily, Ze pravidelny sport u dé€ti snizuje nemocnost, udrzuje
hmotnost v norm¢ a ma kladny dopad na psychiku. Pohybova aktivita studentl se
snizuje a téméf 25% déti v hodinach Skolni télesné vychovy necvici, dokonce za védomi
a podpory rodi¢iu. Odbornici doporucuji pro zdravi rozvoj v€novat pohybu denné
minimaln¢ jednu hodinu, tedy 7 hodin tydné.

(internet: http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/pohyb-v-detskem-veku).

2.2.2 Soucasny trend v pohybovych aktivitiach

V dnes$ni uspéchané dobé uroven zdatnosti populace vyrazné klesa. Je to vlivem
zpusobu zivota a ubytku pohybu v populaci. Na druhé strané se ale zvysuje pocet
pasivnich sportovcii, kteti u televize na sportovnich kandlech nebo na internetu sleduji
sportovni déni. DalSim dilezitym znakem soucasnosti je zna¢nd individualizace sportu.
Daleko vice lidi se zajima o adrenalinové az extrémni sporty (kiting, paragliding atd.)
nebo o cviéeni, které se diive za sport ani nepovazovalo (joga, tai-chi).

Z té&chto aktivit se vytraci touha po vitézstvi, soutézivost, které jsou nahrazeny well-
beingem, kde je hlavni motivaci radost, vzruSeni a zabava. Velky vliv na tento trend
maji také masmédia, kterd ve formé vzorti nebo reklam ukazuji ty spravné sporty,
spravny zivotni styl nebo dokonce spravnou sportovni image. Také program fair play
vyrazné zasahuje do lidského vniméani a smySleni o sportovnich aktivitich. VSemi
témito faktory se sport a pohybové aktivity podileji na vytvafeni postmoderni kultury.
(Jirasek, 2005).

-13-



Definovat spravny zdravy Zivotni styl je velice slozité a pro kazdého jedince velice

individualni. Jsou v8ak tendence k zobecnéni n¢jakého univerzalniho typu, ktery by byl

vhodny pro co nejvétsi populaci.

Dle Kukacky (2009) je soucasny zivotni styl alarmujici. Pies 400 milionti obyvatel

Evropy je obéznich, z toho 130 miliona zietelné. Hlavnim reguldtorem je technicka

vyspélost, kterd snizila nutnost pohybu a manualni prace na minimum. Nasleduji sedava

zaméstnani a vlastni hypoaktivni smysleni téhle generace. Nedostatek pohybu se

projevuje jak ve Skole, tak v osobnim a soukromém Zzivoté.

2.2.3

Fabktory ovliviiujici Zivotni styl:

Vsechny tyto faktory vSak spolu uzce souviseji.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Vzdélani — diky tomu, ze Zijeme V postindustridlni spole¢nosti, ma vzdélanost
veliky vliv na zivotni styl a jeho uroven. Predev§im z divodu vzajemného
propojeni S dal$imi slozkami. Je veliky rozdil mezi Zivotnim stylem gramotné
a negramotné populace.

Ptijem — velikost pfijmu rozhoduje o tom, co vSechno si ¢lovék miize nebo
nemiize dovolit. Dale to rozhoduje o postaveni ve spolecnosti a socialni prestizi.
Mnozstvi penéz nebo majetku vyrazné ovliviiuje 1 budoucnost jak jedince, tak
1 celé rodiny nebo dokonce celé generace.

Volny Cas — zahrnuje komplex Cinnosti, které se ¢loveék rozhodl vykondvat sam
z vlastni viile pro svoje vnitini potieby. Zalezi na mnozstvi a rozlozeni Casu
a zpusobu, jakym stylem se tento Cas travi. Dobfe straveny Cas zejména
v détském veéku napomaha ke kvalitnimu vyvoji.

Typ lokality — vétsina pohybovych aktivit je provozovana na néjakém tzemi. Je
rozdil mezi pohybovym stereotypem napt.: na vesnici x ve mesté, na horach x
Vv udoli.

Tradice — vliv tradice at’ uz v rodiné nebo na daném tzemi je nezastupitelny
a jeho trvani je dlouhodobé.

Rodina — zajmy a aktivity jedince navazuji na hodnotové principy a Kulturu
rodiny. Rodina se tak stava dilezitym a zakladnim hybatelem chovani kazdého
jedince.

Postaveni v pracovnim procesu — diileZitym hlediskem je zejména prestiZz mista

a socialniho statusu a s nimi spojeny i zivotni styl.
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(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl).

2.2.4 Poruchy Zivotniho stylu

1) Ptesponovany zivotni styl — Chceme toho stihnout moc a jsme poiad ve spéchu.
Preceniovani svych schopnosti nebo ptili§ velké naroky nas vedou do asového
presu.

2) Rizikovy a stresujici zivotni styl — problémem je nadbytek prace a zejména jeji
charakter. Je to predevS§im u naro¢nych zaméstnani (policisté, doktofi,
psychiatii)

3) Chaoticky zivotni styl — typicky nepfedvidanym sttidanim obdobi mimotadného
napéti a naprosté nec¢innosti. Mohou za to vnéjsi stresory nebo to, ze nechavame
vSe na posledni chvili.

4) Neradostny Zivotni styl — je plny nepiijemnych povinnosti bez radosti. V tomto
stylu pokracuje, dokud nedojde jeho trpélivost, poté nasleduje néjaky ¢in, ktery
nemusi byt ten nejlepsi.

5) Nastrazeny zivotni styl — ¢eka od ostatnich jen to $patné a podle toho se k okoli
chova. S ostatnimi vice soupefi, nez spolupracuje.

6) Prazdny zivotni styl — hlavnim ukazatelem je vSudypiitomna nuda a prazdnota.
Plati to jak pro mladez, tak i pro dospélé. Mladez je vice nachylna |
k nezdakonnému vyplnéni této prazdnoty.

(internet:http://www.medicina.cz/verejne/clanek.dss?s_id=2781&s rub=185&s sv=6&
s_ts=40176,1089236111).

2.2.5 Aktivni Zivotni styl

Aktivni zivotni styl je formou Zivotniho stylu, ktery chapeme jako interakci mezi
jedincem a okolim. V zikladu ma tato interakce dvé slozky: biologickou a socidlni.
Zakladnim atributem aktivniho Zivotniho stylu je pravidelny pohyb. Pohybova aktivita
neni chapana jen biologicky, ale jako celkova bio-psycho-socialni slozka lidského
organismu. Tento styl nam dovoluje regulovat sloZeni téla, a to zejména tukové hmoty
pomoci svalové prace.

(internet: http://www.alzheimer.cz/?PagelD=590).
Dle Fofta (2005) do soucasné pozice tohoto stylu patii i fitness a v posledni dobé

velmi rozsitené wellness. Fitness se vraci k feckému souladu krasy duse a téla
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»kalokagathii‘‘, diky pravidelnému cviceni a tréninku, vedoucimu k dobré fyzické
kondici a zvétSeni svalové hmoty. Cviceni probihaji jak venku, tak ve specializovanych
fitcentrech. Naproti tomu u wellness jde hlavné o dobrou fyzickou a psychickou
kondici. Snazi se udé€lat zivot plnohodnotny. Tyto pohybové aktivity jsou nesoutézivé

a S nemaximalnim Gsilim.

2.2.6 Zdravy Zivotni styl

»Zékladnim ptfedpokladem je mit dobré zdravi. To jako jeden z faktorti rozvoje
osobnosti nevnimame jen jako souvislost s pohybovou kulturou, ale jako dynamicky
stav, ktery neni specificky vymezen. Smétuje vSak za ideou idedlniho zptisobu byti.
(Jirasek, 2005, 97).

,»Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) hodnoti pojem zdravi v $ir§im pojeti, kdy
hovofti o stavu perfektni fyzické, mentalni a socialni pohody.* (Kukacka, 2009, 11).

Zdravym zivotnim stylem pecujeme na 80% o svoje zdravi, zbylych 20% je dano
dédiCnosti a zdravotnickou péc¢i. Sklada se z mnoha prvki, které ho ovliviiuji vice ¢i
pohybova aktivita a mald konzumace alkoholu. Mén¢ vyznamnymi, avSak také
dalezitymi Ciniteli jsou: dostatek spanku, optimismus a dobra nalada, vyvarovani se
Skodlivym faktoram. (internet: http://www.vyziva.estranky.cz/).

Toto rozdéleni se velmi podoba rozdéleni rozumného zivotniho stylu dle NeSpora
(2007), kam patii nasledujici body:

- Vhodna vyZiva a dostatek tekutin

- Dostatecny spanek

- Rovnovaha mezi povinnostmi a zdbavou
- Stfedni mira zatéze

- Dostatek pohybu

- Pravidelna relaxace

- Péce o zdravi

Ale ani takto sestaveny zebti¢ek hodnot neni zarukou uspéchu. Musime si uvédomit
individualitu kazdého z nas, nebot’ to, co je vybornym a fungujicim planem u jednoho,
u druhého platit nemusi. Nekteré véci jako naptiklad stav Zivotniho prostfedi ovlivnit

nedokazeme a musime se na jeho vliv a podminky adaptovat. (Kukacka, 2009).
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Kladné dusledky zdravého Zivotniho stylu

- Pfiméfend hmotnost

- Normalni krevni tlak

- Nizka hladina cholesterolu v Krvi

- Dobra télesna kondice a vykonnost

- Zdravy vzhled

- Psychicka pohoda

- Odolnost vii¢i nemocem (obecnym 1 civilizaénim)

(internet: http://www.vyziva.estranky.cz/).

VétSina z nds nema svij Zivotni styl idedlni, at’ uz jen v jedné véci nebo kompletné.
Diilezité vsak je, aby si ¢lovek uvédomil, kde déla chybu a co by mél zménit. Pokud
tohle vi, tak uz je jen na ném a na jeho vuli, jak se s tim vypotada. Kazdy si musi sdm
uvédomit, Ze ma své zdravi a svij zivotni styl pevné v rukou jen on sdm, Ze se
donekoneéna nemize vymlouvat na své okoli. Bohuzel K lidskym vlastnostem patii
chyby uvédomi, az kdyz sdm ma né¢jaké zdravotni problémy a az kdyz uz Casto byva

pozdé¢ na to zpytovat svédomi a prekotné ménit styl zivota.

2.3 Pohybova aktivita jako prevence civiliza¢nich chorob

2.3.1 Civilizacni choroby

,Je to skupina onemocnéni, které jsou spojeny s zivotnim stylem moderni doby
a velkych mést.*

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Civiliza%C4%8Dn%C3%AD_choroba).

O civilizaénich chorobach mluvime proto, nebot’ se v posledni dob¢ staly velkym
problémem. Clovék se nedokdzal vypofadat svymoZenostmi moderni doby a
ptizpisobil se konzumnimu stylu Zivota. Pokud lidskd populace rychle nezméni
nastoleny trend, tak civilizacni choroby se zac¢nou projevovat daleko vice u stéle

vrwve

(internet: http://www.icm.cz/co-jsou-to-civilizacni-choroby).
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Priciny vzniku

- Primyslové velkovyroba

- Prijem vysokokalorickych potravin (pfeslazené, tucné, slané), zejména
zivocisného ptivodu

- Pohybova inaktivity

- Nadmérna konzumace jidla, cigaret a alkoholu

- Zvyseny stres

- Sedava zaméstnani

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Civiliza%C4%8Dn%C3%AD_choroba).

2.3.2 Druhy civilizacnich chorob

1) Srdeéné-cévni onemocnéni (kardiovaskularni)

Je nejcastéjsi pii¢ina smrti v Ceské republice, ma na svédomi 58% vsech umrti.
Hlavni pfi¢inou je arteroskler6za = kornaténi cév, kdy se do poskozenych stén cév
uklada LDL-cholesterol. Tim se zmenSuje prisvit cévy. Mnozstvi LDL-cholesterolu
a jeho ukladani je dano bud'to dédi¢né, nebo jako dusledek nezdravého zivotniho stylu.
(internet:http://www.icm.cz/onemocneni-srdce-a-cev-nejcastejsi-pricina-umrti).

Formy cévnich onemocnéni:

Ischemicka choroba srdecni (ICHS) — arteriosklerotické platy snizuji pratok krve
k srdci.

Angina pectoris - vznika dlouhodobym nepomérem mezi dodavkou a poptavkou po
kysliku. Projevuje se bolesti na hrudniku a pii namaze zachvaty trvajicimi i nékolik
minut.(internet:http://cs.wikipedia.org/wiki/Ischemick%C3%A1_choroba_srde%C4%8

Dn%C3%AD).

Infarkt myokardu - odumfeni ¢asti srde¢niho svalu vlivem nedostate¢ného zasobeni
kyslikem. V cév€ vznika trombus = krevni srazenina, kterd ucpe srdecni cévu. Je to
nejéast&jsi pric¢ina amrti v Ceské republice u muil a zen od 50 do 60 let, ale hranice
véku se neustale snizuje.

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Infarkt_myokardu).

Kazdy, kdo se v€nuje néjaké pohybové aktivité nebo sportu, tak sniZzuje riziko
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Vyplyva to ze studie Harvardské univerzity,
kde spolupracovalo 40 000 muzd. Ti, kdo se vénuji rychlym aktivitam, snizuji riziko

onemocnéni srdce 17x nez ti, kdo délali aktivity pomalé. Studie prokazala, ze muzi,
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kteti posilovali s ¢inkami aspoil plil hodiny tydné, riziko snizili 23x oproti tém, co
s nimi necvic¢ili. (Kukacka, 2009).
2) Cukrovka Il. Typu (diabetes mellitus)

Nedostatek pohybu a nadmérny pfisun energetické vyzivy je zivnou pudou pro vznik
cukrovky 1l. typu. Je to chronické onemocnéni zvySené hladiny cukru v krvi diky
snizeni u¢innosti slinivkou produkovaného inzulinu. Ten pfi spravném poméru udrzuje
Vv krvi stalou hladinu.(Kukacka, 2009).

»Aktivni styl Zivota vyrazn€ snizuje vznik této nemoci v pozd¢jSim zivoté.
Statistické studie prokazaly nizs§i vyskyt u aktivni populace.* (Kukacka, 2009, 18).
»Statistiky uvadéji, ze u velmi pohybové aktivnich jedincd je snizeno riziko vzniku

cukrovky 0 33-50 %.“(Kukagka, 2009, 18).

3) ZvySeny krevni tlak (hypertenze)

Onemocnéni, pti kterém je zvyseny tlak krve v cévnim fecisti. Tlak je zavisly na sile
stahu srdce, odporu cévniho systému a krevnim objemu. Dlouhodobé zvyseny tlak vede
k poskozeni cév a naslednym komplikacim a onemocnénim jako je infarkt myokardu,
mozkova mrtvice, atd. Optimalni tlak se uvadi 120 (systolicky) na 80 (dyastolicky) mm
rtutového sloupce. Jako hrani¢ni tlak je bran 140 na 90 mmHg. Krevni tlak se méni
Vv zavislosti na véku a pruznosti cév.

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Arteri%C3%A1In%C3%AD _hypertenze).

Dostate¢na mira pohybu snizuje vyskyt vysokého krevniho tlaku, avSak rtizné typy
sportii maji na néj razny vliv. Pro lidi s hypertenzi jsou daleko lepsi dynamicka cviceni
plavani, rychld chiize nebo béh nez pohyby statické, kdy dochazi k vétSimu odporu pro
tepny. Dlouhodoby vytrvalostni trénink ma velmi pozitivni vliv na sniZzeni hypertenze.

(Kukagka, 2009).

4) Obezita

Je télesny stav, kdy se v téle hromadi velké mnoZstvi tuku v uritych ¢astech téla
nebo téle celém. Tyto vrstvy jsou mnohem vétsi, neZ je normalni stav. RozloZeni
a mnozstvi tuku ovliviluje pohybovy aparat a plsobi neesteticky na svoje okoli.
(Internet: http://obezita.org/?page=pokyny&menu=2).

Muze vSak vzniknout i zadrzovanim vét§iho mnozstvi vody v organismu. Tuto formu
obezity miiZzeme odstranit uZivanim diuretik a pfirodnich latek pro posileni ¢innosti

ledvin. (Kukacka, 2009).
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Pohyb ve spolupraci se snizenim pfijmu potravy bez piejidani napomaha snizeni
télesné hmotnosti. Tim se snizuje dals$i vznik chorob a komplikaci, které jsou

Vv zavislosti na obezité (Diabetes mellitus, hypertenze, infarkt myokardu).

2.3.3 Obezita, mistni i celosvétovy problém

,Obezita byla vroce 1997 uznana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) za
nemoc* (Kukacka, 2009, 84).

Obezita je také souCasnym socidlnim problémem fady vyspélych zemi Evropy
I celého svéta. Pokud jeji nartst pojede stejnym tempem, poté v nékolika piistich
desetiletich budou zdravotné ohroZeny vysokou obezitou minimalné tfi ¢tvrtiny vyspélé
populace a zhorsi se 1 zdravotni stav celé populace.
(http://hubnuti.abecedazdravi.cz/obezita-se-stava-metlou-lidstva).

Ptfes 34 milioni Ameri¢ani ve véku od 20 do 74 let je o 20% a vice nad svoji
idealni vahou. (internet: http://obezita.org/?page=pokyny&menu=2 ).

,Nadvaha a obezita jsou nejvétsi ptrispévatelé k mnoha zbytecnym pfi¢inam smrti.
V priméru vys$i télesna hmotnost je spojovana s vyS$i umrtnosti. Pocet déti,
adolescentii a dospélych s nadvahou se zvedl za posledni ¢tyii desetileti. Celkoveé
vydaje (léCebné a ztrata produktivity) odpovidajici samotné obezité se v roce 1995

odhadovaly na 99 miliard dolart.* (Healthy People 2010, 2000, 28).

Faktory obezity v primé souvislosti

1) Vek — s ptibyvajicim vékem roste riziko vzniku.

2) Ekonomicka situace — mnozstvi piijmui a socialni postaveni ovliviiuji nas télesny
stav.

3) Psychicky stav — v mnoha ptipadech za vznikem obezity stoji psychické stradani
a tézko tesitelné problémy.

4) Rychlost a doba vzniku obezity — ¢im dfive se obezita projevi, tim vétsi vliv ma.

5) Koincidence nemoci — neboli souc¢asny vyskyt onemocnéni a chorob podporujici
vznik obezity (diabetes mellitus, nadory, kardiovaskularni onemocnéni).

(internet: http://obezita.org/?page=pokyny&menu=2).

Dalsimi faktory v ramci svétové populace jsou:

6) Pohlavi— zeny byvaji ve vSech populacich vice obézni
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7) Etnické vlivy — vyskyt obezity je Castéjsi v mexickych a ¢ernosskych populaci
nez v bélosskych.

8) Vstup do manzelstvi — vede k zvednuti hmotnosti obou pohlavi.

9) Ptijem alkoholu — zejména pivaiské staty.

10) Narodni kuchyné€ — maji vliv na pfijem tuku (Ceské ,,vepio-knedlo-zelo**).

11) Matefstvi — S poctem matefstvi se zvySuje hmotnost, ma vliv ale také i vék.

12) Pohybova aktivita — ¢im méné pohybu, tim vétsi energetickd nevyrovnanost.

(internet: http://sz.ordinace.cz/lekce_uvod.php?lekce=3).

Obezitu hodnotime pomoci BMI a dle vysledkd rozdélime do patticnych kategorii.
Tabulka 1. BMI hodnoty jednotlivych kategorii

Stav Hmotnosti BMI
Podvéiha Pod 18,5
Normalni hmotnost 18,5-249
Nadvaha Nad 25

Tabulka 2. Rozd¢leni nadvahy

Stav Hmotnosti BMI
Otylost 25-29,9
Obezita stupné I 30-349
Obezita stupné 11 35-39,9

Obezita stupné 111 nad 40

Upraveno dle (Kukacka, 2009)
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Obrazek 1. Jednotliva rozmezi pAsem BMI
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(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:BMI_grid_cs.svg)

2.3.4 Vliv pohybové aktivity na obezitu

Obezitu a jeji nardst v populaci podporujeme absenci pravidelné sportovni aktivity.
Proto by mélo byt cvi¢eni nebo posilovani zahrnuto v kazdém programu na redukci
vahy. Kazdy obézni ¢loveék spali daleko vice kalorii, 1 kdyz bude provadét uplné stejna
cviceni jako normalni jedinec. Je to dano tim, ze energeticky vydej na vétSinu cviceni je
umérny télesné vaze. Diulezité je také jak intenzivné a jak dlouho cvi¢ime. Kladnym
u¢inkem pohybu je v zdkladu sniZzeni télesné hmotnosti, snizeni stresu, zlepSeni
sebekontroly a vzhledu. Dale mensi mnozstvi komplikaci spojenych s nadvahou,
zlepSeni kardiovaskularnich funkci a snizeni rizika amrti.

(internet: http://obezita.org/?page=pokyny&menu=4).

U obéznich lidi by se v§ak mélo zacit cvicit s rozumem nebo pod dohledem néjakého
specialisty nebo trenéra. Je velmi nerozumné si myslet, ze pfehnanym cvi¢enim dojde
rapidn€ k velké zméné¢. Jedna se o omyl, ktery déla vétSina lidi. Mélo by se postupovat
po urcitych krocich tak, abychom naptiklad pretizenim nasemu télu neublizili jesté vice.
Na zacatku by mély stacit je pravidelné prochazky. Postupné by se mél jedinec dostavat
na vyssi pohybovy stupen az k pravidelné denni sportovni aktivité.

Jen sportem se obezity nezbavime, je dilezité zacit sledovat sviij jidelni¢ek a podle
vydeje energie ho upravovat, popiipadé si pomoci né€jakou dietou. Také kompletni
zména stylu zivota je Castym feSenim. Obézni Clovék by mél sebrat svoji odvahu

a pevnou vili a nespokojit se se svym stavem, jak to vétsina lidi déla.

2.3.5 Zdkladni ukazatelé méieni velikosti pohybové aktivity

Zakladni ukazatelé, kteti charakterizuji velikost pohybové aktivity, jsou popisovani

Z angliCtiny pievzatymi inicidly.

FITT - FIDD
Frekvency — Frekvence
Intensity — Intenzita
Time - Doba
Type — Druh

(Fromel, Novosad, Svozil, 1999).
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,Doporuceni druhu a zplisobu cviceni je nejéastéji predepisovano pomoci téchto
FITT (FIDD) charakteristik, protoze jejich rtizné zastoupeni plisobi odliSn¢ na zatizeni
organismu.‘‘ (Fromel, Novosad, Svozil, 1999, 25).

Dalsim ukazatelem je stanoveni relativni energetické spotieby v jednotkach METs.
Jeden MET je definovan jako vydej energie pfi neCinném sedu, kdy dospéla osoba
spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml
x 0z x kg™ x min™), coz je priblizng jedna kilokalorie na jeden kilogram t&lesné
hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg™ x h™). Jeden MET je klidovy vydej energie (3,5
ml x O, x kg™ x min™), tedy 4METs je &tyfikrat vyssi vydej energie oproti klidovému

stavu. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Tabulka 3. Tti pasma intenzity PA

Nizké zatizeni (light) < 3 METSs nebo < 4 kcal x min™
Sttedni zatizeni (moderate) 3—6 METs nebo 4 — 7 kcal x min™
Vysoké zatizeni (hard/vigorous) > 6 METs nebo > 7 kcal x min™

(Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

2.3.6 Adolescenti a sport

Dle Macka (1999) je adolescence odvozena z latinského slovesa adolescere (dorustat,
dospivat, mohutnét). Obdobi mezi détstvim a dospélosti v druhém desetileti Zivota.
VétSinou jde o obdobi 15-20 ptipadné az 22 let.

Podle Macka (2003) doslo od povalecného obdobi k urychleni télesného,
psychického a socialniho dospivani déti. Tento trend v soucasnosti uz nepokracuje, ale
dochazi k prodluzovani profesni piipravy a oddaleni socidlni zralosti. Naslednym jevem
je, ze se zkracuje doba détstvi a zaroven se prodluzuje nastup plné dospélosti.

Macek (2003) toto obdobi v §irS§im pojeti rozdélil:

- Casna adolescence 10 — 13 let
- Stiedni adolescence 14 — 16 let
- Pozdni adolescence 17 let a vySe

,»,Dale tomuto obdobi odpovida také specificky zplsob traveni volného ¢asu, urcity
zpusob vyjadfovani, oblékdni, hudebni vkus a lze jiz za¢it mluvit o zivotni filosofii.
Stale jeSté ovSem adolescenti potiebuji urcitou oporu, kterou jsou v pfirozené podobé

rodi¢e.“(Flemr, 2008, 77).
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Dle Flemra (2008) zalezi také na spousté dalSich okolnosti (sourozenci, kamaradi,
biologicky veék) a také na tom, Ze se v posledni dobé zmeénilo postaveni déti
ve spolecnosti. Adolescenti vyuzivaji veskeré nynéj$i moznosti — volné cestovani,
Siroky vybér aktivit pro trdveni volného Casu, studijni zahrani¢ni pobyty, prodluzovani
doby studia na vysoké skole. VSechny tyto okolnosti fazi adolescence prodluzuji.

,Celkové lze obdobi adolescence shrnout jako dynamickou zivotni fazi, ve které
dochazi k vyznamnym zménam. Jedinci vymezuji své ,.JA* (...) poznavaji, kdo jsou,
¢im se odliSuji od ostatnich, vytvateji si redlnou predstavu o sobé. Adolescenti smétuji
k osamostatnéni se od zavislosti na autorit¢ a nalezeni partnerského vztahu k ni.*
(Flemr, 2008, 78).

Rychtecky (2006) poukazuje na to, Ze na utvafeni pohybovych aktivit adolescentti se
podili nabidka v rodiné a Skolni a mimoSkolni moZnosti. Déle poukazuje na to, Ze
ve véku 16-19 let ptirozené roste vyznam volno-Casovych aktivit u obou pohlavi. To
dokumentuje vysokou oblibu PA a vysokou hladinu jejich subjektivniho vyznamu,
kterou jim chlapci 1 divky ptfisuzuji. Aktivitu avSak ovliviiuje 1 nabidka nepohybovych
¢innosti, které se promitaji jako konkurencni.

,»V roce 1999 65% adolescentli provozovalo doporucené mnozstvi pohybové aktivity.
Vroce 1997 jen 15% dospélych (18 a vice let) vykonalo doporucené mnoZstvi
pohybové aktivity a 40% dospélych neprovadélo ve volném cCase zadnou pohybovou

aktivitu.“(Healthy People 2010, 2000, 26).

2.3.7 Projekt COMPASS

Byl zaloZen v roce 1995 Velkou Britanii a Italii za Gcelem zlepSeni ziskavani dat
Vv Evropé, ktera by se dala nasledné daleko 1épe zpracovat. Tim zlepsSit informace
o0 ucasti ve sportu v evropskych zemich. Projekt byl volné ptistupny pro zemé EU, ale
i pro piidruzené zemé. (Rychtecky, 2006).

Cilem projektu COMPASS byla vékova skupina 9(10) — 19 let. Hodnotil
a monitoroval ucast mladeze ve sportu, jak ceské tak i zahraniéni. Trendy zmén
ve frekvenci provadéni sportovnich aktivit a hodnoceni pohybové vykonnosti.

Dulezitym problémem bylo, Ze se preference mladé generace postupné méni s vékem
a tim se méni i jejich postaveni a vyznam v socialni sféfe. Nejvetsi vyznam zejména pro
volno-casové aktivity se priklada véku od 16 do 19 let. Kdy se adolescenti ptiklanéji

k vetsi aktivité nebo se jen tak loudaji a povidaji si s prateli. (Rychtecky, 2006).
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2.3.8 Zdravotni doporuceni k tydenni pohybové aktivité adolescentii

Sallis, Patrick, Long, (1994):
- Kazdodenni PA 30-60 min vramci hry, rekreace, prace, télesné
vychovy, cviceni atd.
- 3xavice tydn¢ stfedné zatézujici az intenzivni PA 20 a vice minut.
Healthy People 2010 (UADHHS, 2000):
- Stifedn¢ zatézujici PA nejméné 30 minut alespon 5x tydné.
- Intenzivni PA nejméné 20 minut alespoii 3x tydné.
Health Education Autority (HEA, 1998):
- Kazdy den alesponi stiedné zatéZujici PA nejméné 1 hod.
- PA zaméfend na zvySeni a udrzeni svalové sily, flexibility a prevenci
proti osteopordze alespon 2x tydné.
Fromel, Novosad, Svozil, (1999):
- Denni energeticky vydej pti vlastni PA u chlapcl nejméné 11 kcal x
kg™ x den™ a u divek 9 kcal x kg™ x den™.
- Denni pocet krokii a poskokt nejméné¢ 11000 u chlapci a 9000
u divek.
- Denni PA nejméné 75 minut u chlapcti a 65 minut u divek.

(internet: http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/).

Monitorovani pohybové aktivity

Monitoring PA se v soucasné dobé provadi ve velmi Sirokém spektru podminek
a prostfedi. Dochdzi zde k prolinani tradicnich védnich oborti (kinantropologie)
s dalSimi méné tradi¢nimi (informatika). Vysledky monitorovani PA jsou také dualezité,
pro jejich dalsi pouziti v praxi. Vyuziva se i jako soucast mezinarodnich projektt
a vyzkumil.

»Monitorovani pohybovych aktivit je proto zakladnim prvkem systému ftizeni
pohybového nebo sportovniho tréninku na vSech vykonnostnich urovnich.“ (Bunc,

2009, 25).

Prostredky pro monitorovani PA

- Caltracy (2D nebo 3D)
- Krokoméry
- Kardiotachometry — Sportestery

-25 -



(Bunc, 2009).

Akcelerometry
Ptenosn¢ EMG
Dotazniky

Vsemi témito pfistroji a metodami se snazime zjistit zdkladni vystupy z terénniho

monitoringu PA:

Frekvence PA (tydenni az ro¢ni cyklus)

Intenzita PA (nizka, stfedni, vysoka, v METS)

Doba trvani a casové rozloZzeni PA a pohybové aktivity (min/hod,
min/den, min/tyden)

Druh PA (transportni, pracovni, domaci, rekreacni atd.)

Vyznamné role monitoringu

ve vyzkumu PA

v edukacnim procesu ve skolni vychové
V tréninkovém procesu

V pracovnim procesu

V preventivni medicing

v terapii, rekonvalescenci, rekondici, atd.
v urbanistice

Vv technickém rozvoji a vyzkumu

v dalSich oblastech

(Fromel, Mitas, Chmelik, 2009).

2.4  Vyzkumné metody

Vycet metod, které byly pouZzity pro ziskani a dalsi zpracovani dat, pottebnych pro

vznik této prace.

2.4.1 Dotaznikova metoda

Pii této metodé se shromazd’ovani dat zakladd na dotazovani osob. Je urfena

pro hromadné ziskavani idaji a patfi mezi nejfrekventovanéj$i metody pedagogickych

vyzkumu.(Skalkova, 1983).
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Je to série otazek, jejichz cilem je ziskat nazory a fakta od respondentt. I kdyz je tato
metoda nejpouzivanéj$i, nepatii mezi nejjednodussi. Pres tento fakt je sestaveni
a vyhodnoceni dotazniku velmi obtizné pro lidi neodborné kvalifikace. Od S$patné
formulovanych otazek po formu ¢i obsah dotazniku, ktera dokéaze respondenty odradit
nebo dokonce znehodnotit vyzkum.

(internet: http://www.dotaznik-online.cz/index.htm ).

U této metody je velmi dilezité vysvétlit divod vzniku dotazniku, jeho vyznam
a smysl jeho vyplnéni. Cim respondent miize prispét. Bez fadného, aspon zakladniho
vysvétleni vyznamu, nemusi respondent pochopit smysl a tim ztrati zajem o jeho

vyplnéni. (internet: http://www.dotaznik-online.cz/motivace-vyplneni.htm ).

Co by mél dotaznik spliiovat: Dle Stumbauera (1990)
- Ma obsahovat pouze problém, na ktery chceme ziskat odpovédi
- Otazky musi byt formulovany tak, aby odpovédi nebyly vycCerpavajici
- Otazky musi byt prizpisobeny véku a pohlavi respondentii
- Jednoznacna formulace otazek
- Otazky nesmi vyzadovat dlouhého premysleni
- Stru¢nost dotazniku (maximaln¢ 30 otazek)
- Na zacatek davame jednodussi otazky, které navodi pocit divery
- Neutralni formulace otazek

- Dotaznik ma zabezpecovat anonymitu

Pro nase potfeby byly vybrany dva standardizované dotazniky IPAQ Long
(International Physical Activity Questionnaire) a Dotaznik sportovnich preferenci. Ty
byli voln¢ ptistupné v internetové on-line forme v systému INDARES.COM.

Vysledky byly zpracovany Centrem kinantropologického vyzkumu (CKV)

vV Olomouci pti Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého.

2.4.2 Vyzkum pomoci internetu

Internet se v soucasné dobé¢ stal nedilnou soucasti lidské komunikace. Béhem par
chvil komunikujeme s nékym na druhém konci svéta. Tento velky potencial je vhodné
vyuzivat pro vzdélani praxi i vyzkum v nejriiznéjSich disciplindch. Vyhody pouZivani

internetu jsou daleko lepSi neZ jeho nevyhody a pifind$i velké mnozZstvi novych
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moznosti pro provadéni kvalitativniho 1 kvantitativniho vyzkumu.

pouzivanou vyzkumnou technikou.

(internet: http://oic.ftvs.cuni.cz/knspolecnost/Cskanotc307.htm).

Vyhody pro vyzkumniky:

Levnéjsi nez standardni papirova forma

Vétsi soubor dostupnych respondentti

Je tedy hojné

Lepsi pristup k citlivym tématim a okrajovym skupinam

Kratsi doba realizace
Metodologicka kvalita a kontrola vyzkumnikem

Zvysena presnost a efektivnost vstupu dat a analyzy

Moznost provadét dalsi sledovani a poskytnout zpétnou vazbu

V¢étsi pohodli pro vyzkumnika

Mezi vyhody bych dale zahrnul moznost prubézné kontroly vysledkti a prubézné

sledovani a porovnavani jedinci, tak i1 celych souborti mezi sebou.

Vyhody pro ucastniky vyzkumu:

UdrZeni anonymity
Pohodli pti vypliovani
Kontrola celého procesu
V¢Etsi zajem o zapojeni se

Jednoduchost pouziti

Hendl, Jansa (2007).

Nevyhody internetoveho vyzkumu:

Mala moZznost volby prosttedi

Systematické zkresleni vzorku

Mozné technické problémy

SniZzena navratnost

Pochybna autenticita ziskanych dat (opakovani dat)
SoutéZ o ucastniky

Chybovost pfi vstupu

Velké ¢asové pozadavky na kvalitni komunikaci

Hendl, Jansa (2007).
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Snadnd pristupnost k datim mtize ptsobit nemotiva¢né¢ a nasledkem toho miize byt
chybné vypliovani, které nam snizi validitu vyzkumu. Ziskéni prabéznych vysledk,
jejich kontrola a zpétna vazba mutize pusobit velice motivacné, avsak miize mit i opacny
vliv. I kdyz v této moderni dobé¢ je internet takika uz i v mobilnim telefonu, stale jsou

lidé, ktefi k nému nemayji pravidelny ptistup z domova ¢i zaméstnani.

2.4.3 Pedometr

Pedometr pracuje na mechanickém principu setrvacniku a na elektronickém displeji
zaznamenava pocet krokl pfi béhu nebo chuizi. Méfi piekonanou vzdalenost v km
a velikost energetického vydeje v kilokaloriich. Pro vétsi validitu méfenych veli¢in
se na zaCatku méteni vkladaji do ptistroje tidaje o primérné délce kroku a hmotnosti
kazdého probanda. Vyhodou pfistroje je jeho mald hmotnost a malé rozméry. (Fromel,
Novosad, Svozil, 1999).

Novéjsi verze neupuZzivaji mechanickd kyvadélka ale vnitini senzory MEMS (Micro-
Electro-Mechanical-System), které dava ptesnéjsi vysledky.

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Pedometr).

2.4.4 Statistické metody

Zikladni statistické pojmy:
»Zakladni statisticky soubor — je to statisticky soubor, ktery obsahuje vSechny
statistické jednotky, které jsou predmétem Setieni.” (Cermakova, Stieledek, 1995, 6).
,Aritmeticky pramér — je definovan jako soucet hodnot znaku déleny jejich pocétem.
Udava, jaka c¢ast zthrnu hodnot znaku pfipadd na jednu statistickou jednotku.*
(Cermékova, Stieletek, 1995, 12).

_ 1 1 &

T==(r4+zr+...+2,) = E_Zl_ri

=

T

Internet: (http://plb.wz.cz/p/teorie.php).

»Medidn — rozdeéli mnozinu hodnot znaku na dvé ¢ésti. VSechny statistické hodnoty
znaku sefadime podle velikosti. Medianem bude prostfedni hodnota znaku v ptipadég, Ze
je lichy pocet hodnot, nebo aritmeticky primér dvou prostiednich hodnot, je-1i sudy

podet hodnot.* (Cerméakova, Stielecek, 1995, 13).
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,Kvantil - je hodnota, jez déli fadu podle velikosti sefazenych vysledkd na dvé Casti.
Ve statistice patii mezi miry centrdlni tendence. Plati, Ze nejméné p % hodnot je
mensSich nebo rovnych a nejméné¢ 1-p % hodnot je vétSich nebo rovnych p —
percentnimu kvartilu xp.*

Xo5 — dolni kvartil

X75 — horni kvartil

X50— median

Internet: (http://plb.wz.cz/p/teorie.php).

»Kvartilové rozpéti — je rozdil mezi hornim a dolnim kvartilem M¢fi rozpéti cca 50%
»typickych® hodnot znaku. (Cermékové, Stielecek, 1995, 15).

,»Rozptyl — aritmeticky pramér ¢tverci odchylek od aritmetického primeéru. Pro jeho
uZiti a zplisob vypoétu patii ty sama pravidla jako pro aritmeticky pramér. (Cermakova,
Strelecek, 1995, 15).

,Smérodatnd odchylka — je definovana jako druhid odmocnina rozptylu. Casto se
pouziva pii rozboru variability hodnot znaku.* (Cermakova, Stielecek, 1995, 16).
,Statistickd vyznamnost - se nejcastéji pouziva v souvislosti s testovanim hypotéz.
V interpretaci vysledkli se pak mluvi o tom, ze néco (naptiklad rozdil mezi dvéma
¢iselnymi soubory) je, nebo neni ,,statisticky vyznamné.

(internet: http://cs.wikipedia.org/wiki/Statistick%C3%A1l_v%C3%BDznamnost).
»otatisticka hypotéza — je tvrzeni, které se tykd pravdépodobnostniho rozdéleni,

piipadné parametrti nahodné veli¢iny.* (Mrkvicka, Petraskova, 2006, 47).
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace bylo zjisténi pohybové aktivity studentt Gymnazia Jindficha

Simona Baara v Domazlicich ve vékovém rozmezi 15-18-i let. Déle potvrdit nebo

vyvratit rozdil v PA mezi divkami a chlapci a soucasné mezi pracovnim dnem

a vikendem. Mezi dal$i hodnoty patiilo zjisténi pohybovych preferenci studentt, které

by nastinilo vedeni $koly. Trend sportt, které v souc¢asné dob¢ vyznavaji studenti. Tim

bychom mohli znaéné piispét pii sestavovani SVP a dalsich vybérovych aktivit.

3.2 UkKoly prace

Ke spInéni cili musely byt uskutecnény nasledujici ukoly:

Prostudovat odbornou literaturu s danou problematikou.

Seznamit vedeni $koly s vyzkumem, jeho soucastmi a ziskani souhlasu
k jeho provedeni.

Vybrat ttidy a kompletné zdky poucit, pro¢ je vyzkum provadén
a jakou zpétnou vazbu z n¢j mohou mit.

Zaregistrovat Skolu a jednotlivé tfidy do systému INDARES.COM.
Vysvétlit, popfipadé pomoci zakam  Sregistraci v systému
INDARES.COM a pracovani v ném.

Vysvétleni prace s krokomérem, jeho obsluha a zapis vysledki.
Ziskani dat z dotazniki.

Sesbirani  dat  z krokomérd a  pfiprava ke  zpracovani
v Kinantropologickém centru v Olomouci.

Analyza dat podle pohlavi a dalSich specifikaci.

Ze ziskanych vysledki sestavit zavéry.

Seznameni vedeni Skoly s vysledky vyzkumu.

3.3 Hypotézy

3.3.1 Hypotéza é. 1

Piedpokladame rozdil v pohybové aktivité v ramci daného pohlavi - chlapci budou

vice aktivni nez divky.
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3.3.2 Hypotéza ¢é. 2

Piedpokladame, Ze najdeme rozdil v pohybové aktivité u studentli v ramci

pracovniho a vikendového dne, aktivnéj$i budou studenti o vikendu.

3.3.3 Hypotéza é. 3

Predpokladame, ze tfi z péti vybranych nejoblibenéjSich pohybovych aktivit

v oddilech dotazniku sportovnich preferenci budou u chlapcti a divek shodné.
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4 Metodologie prace

4.1 Zapojeni student do vyzkumu pomoci INDARES.COM

Vyzkum pohybové aktivity byl provadén na gymnéaziu Jindficha Simona Baara
v Domazlicich. Nahodné byly vybrany 4 tfidy (1, 2, 3. ro¢nik ctyfletého studijniho
oboru a tfida 7.8 z osmiletého oboru). Vsechny ttidy byly postupné seznameny
s moznosti vyuziti systému INDARES.COM a s jeho obsluhou. Bylo v§em studentim
také vysvétleno, k jakému ucelu budou jejich snaha a data vyuzity. Soucasné byli
yjisténi, ze kromé& opravnénych lidi, se k jejich osobnim udajim nikdo nedostane.
Doptedu se dozvedéli, ze soucasti vyzkumu bude i tydenni vyuziti krokomért.

Pro ptehledn€jsi a snadn€jSi praci v on-line systému byl studentim sestaven
jednoduchy navod (Pfiloha 1), ktery byl kazdému studentovi poslan na e-mailovou
adresu a ktery studentiim pomohl se snadno zaregistrovat do systému INDARES.COM.
Pomohl jim i s vyplnénim dotazniki (Dotaznik sportovnich preferenci, IPAQ) a i
S naslednym vyplnénim dat v systému.

Vyzkumu se zucastnilo 102 studentti ve véku 15-18-i let v rozmezi od 1. dubna do
30. cervna 2009. Pomér pouzitych dat se ménil v zéavislosti na vlastnim ptistupu
a poctivém vyplnéni vSech soucasti. Tydenni pouzivani krokomért bylo od 4. kvétna do
11. kvétna 2009. Nekolik studenti vyzkum rovnou odieklo, nebot méli Spatny
a nepravidelny pfistup k internetu, ktery byl pro spravné fungovani potiebny.

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo 97 respondentt (71 divek a 26 chlapcu).
Dotaznik IPAQ LONG zvladlo vyplnit 91 respondentti (66 divek a 25 chlapci).
Krokoméry dostalo 90 studentii, avSak spravné vyplnéné zaznamové archy mélo jen 63
(48 divek a 15 chlapci). Toto cCislo bylo zplisobeno zejména necitelnosti neékterych
udajii. Proto nebyly tyto zdznamové archy zpracovany. Dal§im problémem, ktery
vyvstal, bylo to, Ze ¢ast studentd odjela do zahrani¢i a ze strachu o ztratu krokoméru

vyzkum pierusila.

Tabulka 4. Pocty zucastnénych studentli v jednotlivych ¢astech vyzkumu.

Oddil Celkem Divky Hosi
Dotaznik sportovnich preferenci 97 71 26
IPAQ 91 66 25
Krokoméry 63 48 15
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4.2 INDARES.COM

»INDARES.COM je komplexni on-line systém, zaméfeny na zaznam, analyzu
a komparaci pohybov¢ aktivity uzivateli.

(internet: http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).

Smyslem projektu INDARES.COM je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti
pohybové aktivity. Neméné zavaznymi cily jsou zvySeni informovanosti uzivateli
o problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedkii ke zkvalitnéni jejich
zivotniho stylu. (internet: http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).

Systém INDARES.COM je u nds vyvijen mimo jiné ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého
V Olomouci. Centrem kinantropologického vyzkumu je vyuZivan pii feSeni
vyzkumného zdméru Ministerstva $kolstvi mladeze a télovychovy Ceské republiky
MSM 6198959221 , Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén* a dalSich mezinarodnich projekta.

(internet: http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).

4.2.1 Prinos pro uZivatele

- Prehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a
statistikach.

- Okamzita moznost porovnani vlastnich vysledkli s doporucenim.

- MozZnost porovnani vlastnich vysledk s primérem skupiny.

- Moznost stanoveni vlastnich cilu a kontrola jejich pInéni.

4.2.2 Prinos pro administratora skupiny

- Komplexni ptehled o pohybové aktivité vSech uzivatelii ve skupiné.
- Variabilni moZnosti srovnani uzivateli nebo skupin.
- Ptehled o preferencich pohybovych aktivit uzivateli ve skupiné.
(internet: http://www.indares.com/public/why-use-indares.com.asp).
Vyuziti systému INDARES.COM je velice Siroké a cely systém je prehledny
a jednoduchy na ovladani (Pfiloha 4). Také zpétna vazba, kterou si miize administrator
nebo jednotlivy uZivatel odnést, napomahd ukdzat pohybové nedostatky a kvalitu

lidského pohybu. Jeji dostate¢nost nebo nedostatecnost.
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4.3 Dotaznik sportovnich preferenci

V online podobg v systému INDARES.COM ma tento dotaznik 9 ¢asti.

1) Organizovana a neorganizovana sportovni ¢innost — zde respondent vypliuje,
zda se za posledni rok ucastnil néjaké organizované PA nebo jen
neorganizované. Udéava zde i pocet hodin za tyden stravenych organizovanym
pohybem.

Pro nésledujici body 2-8 vybirda respondent vzdy 5 PA ze skupin odvétvi dle
oblibenosti, které by chtél provozovat (Pfiloha 5). Na prvnim misté je nejoblibengjsi

aktivita, na druhém druha nejoblibené;si atd.

2) Individualni sporty — (napf. squash, plavani, sttelba).

3) Tymové sporty — (napt. fotbal, basketbal, nohejbal).

4) Kondi¢ni aktivity — (napf. béh, kulturistika, spinning).

5) Sportovni aktivity ve vodé — (napi. skoky do vody, zdravotni plavani).

6) Sportovni aktivity v pfirodé — (napf. brusleni, lodni aktivity,

snowboarding).

7) Bojova uméni — (napf. box, karate, kung-fu).

8) Rytmické a tanecni aktivity — (napf. balet, moderni gymnastika,
standardni tance).

9) Sportovni aktivity souhrnné — vybiraji skupinu aktivit, které maji
nejradéji, z predchozich bodi 2-8. Dale si voli svoji absolutné
nejoblibenéjsi PA z téch, které se ve skupiné 2-8 umistily na 1. mist¢.

Vysledkem tohoto dotazniku je ziskani informaci, kdy se dozvidame, jaké skupiny
sportd, ¢i dokonce jen jednotlivé sporty, by jedinci chtéli délat. Podle toho miize Skola
upravit svoje SVP a tim daleko vice zatraktivnit a zlepsit oblibenost télesné vychovy

na skole.

4.4 Dotaznik IPAQ Long

Tento dotaznik sbird udaje o PA za posledni tyden, kdy sleduje dobu trvani (kolik dni
V tydnu, hodin denné, minut dennd) a také miru zatiZeni (intenzivni PA, stfedné
zatézujici). Aktivita musi trvat minimalné 10 minut v kuse (Ptiloha 6). V online podob¢
Vv systému INDARES.COM ma nasledujici clenéni:

1) Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia — intenzivni, stfedné zatézujici,

chuze.
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2) Presuny — pohybova aktivita pii dopravé — cestovani motorovym dopravnim
prostfedkem, na kole, chiize.

3) Domaci prace, udrzba domu a péce o rodinu — prace na zahrad¢ a v okoli domu
(intenzivni a stfedné zatézujici), prace doma.

4) Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita — aktivity intenzivni, stiedné
zatézujici, chize.

5) Cas straveny sezenim — sezeni v pracovnich dnech a sezeni o vikendu

6) Demografické otazky — pohlavi, veék, pocet rokt ukoncené skolni dochazky,
placené zaméstnani, velikost mésta/vesnice

7) Doplnujici tidaje — vaha, vyska, bydlisté, typ bydleni, kufak/nekufak, materialni

vlastnictvi, ti¢ast na organizované PA a jeji typ.

4.5 Krokomér (Pedometr)

Z Centra kinantropologického vyzkumu bylo zaptijceno 100 krokoméru typu Yamax
SW-700 za ucelem naSeho sbirani dat. Tento pedometr zaznamenava pocet kroku
udélanych uzZivatelem a na zdklad€ nastaveni délky kroku a somatickych dispozic i
dosazenou vzdalenost vkm a energeticky vydej vkcal. Tyto hodnoty jsou
zaznamenavany do tydenniho zaznamového archu. (Piiloha 2)

Studenti obdrzeli krokoméry na své jméno a s prednastavenymi vlastnimi
somatickymi udaji. Kazdy student mél tedy nastavenou délku kroku na 70 cm a i jeho
vaha odpovidala. Timto zptisobem doslo i1 ke zkontrolovani krokomért, zda spravné
funguji, popfipadé byla vyménéna bateric. Pti jejich rozdavani byl studentim dan k
podpisu piebiraci dokument (Pfiloha 3), kdy kazdy student svym podpisem stvrdil, Zze
krokomér pievzal. Po rozdani krokoméru bylo kazdé tiidé vysvétleno a ukazano, jak
spravné vyplnit zdznamovy arch a jak s krokomérem pracovat. Prace s krokomérem je
velice jednoducha a studenti béhem chvilky pochopili i ovladani. Studenti nosili
krokomér cely tyden kromé sprchovani a plavani, jelikoz pedometr Yamax SW-700
neni ve vodéodolném provedeni

Celkove se krokomér tésil velké oblibé a studenty nebylo potfeba ani moc motivovat
ke spolupraci. Dokonce byla vidét i soutézivost a rivalita, kdy si studenti denné

ukazovali, kolik mél kdo krok. V jedné tfidé¢ dokonce davali vysledky na nasténku.
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Nachozena vzdalenost a Priblizny energeticky vydej

a nastaveni hmotnosti

nastaveni délky kroku

\‘QIS CALORIE
STEP (km) (kcal) I 5
Ukazatel pro nastaveni

délky kroku

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

Ukazatel aktualnich Ukazatel pro nastaveni

hodnot meéreni. hmotnosti
Ukazuje az do :
99.999 krokd, do
999,99 km a do

9.999,9 kcal

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

Tlacitko pro vymazani

0 3 Tlacitko pro nastavovani
namérenych dat z krokoméru

e délky kroku a hmotnosti
(kromé délky kroku)

Obrazek 2. Krokomér Yamax SW-700

(internet: http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/ ).

Nastaveni délky kroku

Tla¢itkem ,,MODE® posuiite kurzor na zobrazeni nachozené vzdalenosti (,,DIS).

Opakovanym mackanim nebo drzenim tlacitka ,,SET* nastavte délku kroku na 70 cm.

Nastaveni hmotnosti
Tlac¢itkem ,,MODE* posuiite kurzor na zobrazeni spalenych kalorii (,,CALORIE®).
Opakovanym mackanim nebo drzenim tlacitka ,,SET* nastavte Vasi télesnou hmotnost

v kg.

Noseni krokoméru

Pro nejpiesnéjsi zaznam noste krokomér ptipevnény na pravém boku. Klip by mél byt
za paskem nebo na kalhotach (sukni) v kycelni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem
smétuje od téla.

(internet: http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/).
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Obrazek 3. Ukazka ptipevnéni krokoméru

(internet: http://www.cfkr.eu/ke-stazeni/monitorovani-pristroji/).

4.6 Statisticka analyza

»Wilcoxoniiv parovy test — tento statisticky test vyznamnosti se pouziva v ptipadé
opakovanych méfeni tychz objekti. Podminkou pro jeho pouziti je, Ze jeho data musi
byt alespoil ordindlni (pofadova). Vyhodou je jeho vétsi uCinnost, spise odhalime malé
rozdily mezi obéma métenimi. (Chraska, 2007).

»Mann-Whitneytiv U test — je to neparametricky test na zhodnoceni dvou nezavislych
vzorkli v pozorovani. Je to jeden z nejznaméjSich neparametrickych testi vyznamnosti.

(internet: http://wikipedia.infostar.cz/m/ma/mann_whitney_u.html).

- 38 -



5 Vysledkova ¢ast a diskuze

5.1 Dotaznik sportovnich preferenci

Zakladna sportt a PA byla v jednotlivych oddilech, ze kterych se dotaznik
sportovnich preferenci sklada, dost Siroka. Proto bylo vybrano pro vétsi piehlednost jen
pofadi nejoblibenéjSich aktivit a jako protipél dvé nejneoblibengjsi. Tyto aktivity
respondenti bud’to jiz aktivné vykonavaji, nebo by je vykonavat chtéli nebo naopak
nechtéli. Tuéné jsou oznaceny nejoblibenéjsi PA shodné u chlapcii a divek.
vypovidaji o oblibenosti. PA, kterd je na prvnim misté dostane 1 bod, druha 2 body
a patd 5 bodul. Ostatni sporty lezici mimo prvnich pét mist dostanou stejnou bodovou
hodnotu, kterd je rovna priméru zbytku bodl v kategorii. Tim padem =zalezi také
na poctu sportovnich aktivit. Poté se sectou jednotlivé body studentii a jejich priméry,

ze kterych vyplynou vysledky pro celou skupinu.

9.1.1 Individudlni sporty

Tabulka 5. Potadi oblibenosti individuédlnich aktivit u divek

Body Body

Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (primér)
1 Plavani 424 5,97
2 CyKklistika (rychlostni, terénni, salova) 476,5 6,71
3. LyZovani sjezdové (akrobatické, rychlostni) 5145 7,25
4 Tenis (soft tenis) 542 7,63
5 Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, petangue) 580 8,17
16. |LyZovani bézecké (biatlon, severska kombinace) 763 10,75
17. |Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 775 10,92

© INDARES.COM n="71
Legenda:

N = pocet respondenti, kteti prosli filtrem.
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Tabulka 6. Poradi oblibenosti individualnich aktivit u chlapci

Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1 Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 177 6,81
2 Plavani 187 7,19
3. | Snowboarding 203 7,81
4 Stolni tenis 204 7,85
5 LyZovani sjezdové (akrobatické, rychlostni) 209 8,04
16. | Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 283 10,88
17. |Sportovni gymnastika 291,5 11,21
© INDARES.COM n=26

V této kategorii se vybér sporti pfili§ nelisil. Rizné bylo ve vétsiné piipadu jen
poradi sportd. V dneSni dobé jsou u mladé generace chlapci velice oblibené
snowboardy, coz se projevilo i vnasem vybéru individualnich sportd. Pfi blizSim
pohledu vidime sporty finan¢né¢ nenaro¢né na vybaveni (plavani), tak sporty velice
drahé na vybaveni (snowboarding, lyZovani, cyklistika). Na opacném konci tabulky se
chlapci i1 divky shodnou na nelibosti kombinovanych sportl. Zejména kviili jejich

narocnosti, tvrdé télesné ptipraveé a také tomu, ze se s nimi ve Skole moc nesetkaji.

5.1.2 Tymové Sporty

Tabulka 7. Pofadi oblibenosti tymovych sportt u divek

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (primér)
1 Volejbal (beach, piehazovana) 296 4,17
2 Basketbal 423 5,96
3. Baseball, softball (dalsi palkovaci hry) 4425 6,23
4 Hazena (vybijend) 443 6,24
5 Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 459 6,46
13. |Ragby 658,5 9,27
14. | Americky fotbal 666,5 9,39
© INDARES.COM n=71
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Tabulka 8. Poradi oblibenosti tymovych sportti u chlapci

Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1 Fotbal (futsal) 129 4,96
2 Florbal (pozemni hokej, hokejbal) 143 55
3. | Baseball, softball (dalSi palkovaci hry) 168 6,46
4 Ledni hokej (in-line) 170 6,54
5 Volejbal (beach, pirehazovana) 173 6,65
13. | Vodni pdlo 235 9,04
14. |Curling 238 9,15
© INDARES.COM n =26

Na prvni pohled viditelné rozdily v tymovych sportech souvisi s pohlavim
1 lokalitou. NejoblibenéjSim sportem divek je volejbal u chlapct, jak se dalo ¢ekat, je to
fotbal. V posledni dobé hodné oblibeny sport je florbal. Tento mlady sport vSak nabira
na sile a vytlauje ostatni tradicni sporty (basketbal). U divek se na konci tabulky
umistily kontaktni sporty zndmé zejména ze zamoii. U chlapcl zase vidime

bezkontaktni sporty na samém konci tabulky.

VétSinu tymovych sportii na prvnich mistech studenti Casto provozuji ve Skolni
télesné vychové nebo v ramci pravidelné nebo nepravidelné pohybové PA ve svém
volném case. Vycet sportti je podobny vysledkiim projektu COMPASS. Divky maji
Skolni volejbalové a basketbalové tymy, ve kterych pii soutézich hojné reprezentuji
Skolu. Sami také hraji za své mistni kluby, at’ jiz v Soutézi Zen nebo jako juniorky. U
chlapct se objevil vysoko ledni hokej. Je to dano tim, ze v Domazlicich je relativné
novy hokejovy stadion a o vikendech se hraje mistni ,,Chodska liga“. Také ve florbale
existuje Chodska florbalova liga, ktera je velice popularni, zejména na jate, kdy tymy
hraji Play-off ve stejném obdobi, jako byl provadén tento vyzkum. Pozice fotbalu
na domazlickém okrese je velice silnd. V kazdé vesnici nebo mésté je n¢jaké fotbalové
muZstvo nebo dokonce kompletni sestava muzstev (pifipravka, zaci mladsi a starsi,

dorost, muzi A i B).
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5.1.3 Kondicéni aktivity

Tabulka 9. Potadi oblibenosti kondi¢nich aktivit u divek

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (prémér)
1. [Spinning 337,5 4,75
2 Sportovni aerobik 342,5 4,82
3 Posilovaci cviceni 359,5 5,06
4. |Joga 372 5,24
5 Béh (jogging) 378 5,32
10. | Zdravotni cviceni 528,5 7,44
11. | Kulturistika 573,5 8,08
© INDARES.COM n=71
Tabulka 10. Potadi oblibenosti kondi¢nich aktivit u chlapci
Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1. |Béh (jogging) 77,5 2,98
2. Posilovaci cviéeni 86 3,31
3. [Kulturistika 139 5,35
4. | Spinning 139 5,35
5. |Kondi¢ni chlize (nordic walking) 150,5 5,79
10. |Sportovni aerobik 200,5 7,71
11. |Zdravotni cvi¢eni 207,5 7,98
© INDARES.COM n =26

V této kategorii opét hraje velkou roli pohlavi. Chlapci preferuji béh, posilovani
a dokonce velice silové naro¢nou kulturistiku. Velmi modernim se stava i nordic
walking. U divek dominuji sporty, které jsou spojeny s hudbou. At uz je to moderni
spinning nebo aerobik. V blizkosti arealu $koly je fitcentrum a nové se do SVP v ramci
télesné vychovy do novych osnov zatadily tyto moderni aktivity jako vybérové aktivity
starSich ro¢nikli. B&h, 1 kdyZ je u vétSiny divek na stfednich Skolach neoblibeny, se

dostal mezi prvnich pét PA. Mezi nejméné oblibené u divek patii kulturistika, kterd je u
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chlapcii vysoko v zebficku. Je to dano tim, ze kazdému pohlavi jde 0 jiny cil. Divky
chtéji mit Stihlé postavy bez mohutnych svali, kdezto chlapci provozuji kulturistiku
a dalsi kondi¢ni posilovani pravé kvili nim a jako prostiedek zvySeni vlastniho
sebevédomi, stejné jak uvadi Sekot (2009). Zarazejici je, ze ob& skupiny maji

na poslednich mistech zdravotni cviceni, které je dulezité pro vyrovnavani svalovych

dysbalanci a je dulezité pro spravné drZeni téla a zdravy rozvoj.

5.1.4 Sportovni aktivity ve vodé

Tabulka 11. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit ve vodé u divek

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (pramér)
1. | Cviceni ve vodé (aquagymnastika) 181,5 2,56
2. | Plavani s ploutvemi 186,5 2,63
3. | Skoky do vody 210,5 2,96
4. |Zdravotni plavani (koupani) 227 3,2
5. | Synchronizované plavani 259,5 3,65
© INDARES.COM n=71
Tabulka 12. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit ve vodé u chlapci
Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1 Plavani s ploutvemi 47 1,81
2. | Skoky do vody 51 1,96
3 Zdravotni plavani (koupani) 92,6 3,56
4 Synchronizované plavani 98 3,77
5. |Cviceni ve vodé (aquagymnastika) 101,5 3,9
© INDARES.COM n =26

V této skupiné se objevuji stejné PA jen v jiném pofadi, nebot’ aktivit ve vod¢ je
méné. Chlapci preferuji plavani s ploutvemi a skoky do vody, kdeZto cvic¢eni ve vodeé je

u nich na poslednim misté a u divek na prvnim. Zajimavé je, Ze synchronizované
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plavani je v lepSim postaveni u chlapci nez u divek. Jedna se o sporty, které se

provozuji zejména v 1ét€ u vody nebo na dovolené.

5.1.5 Sportovni aktivity v prirodé

Tabulka 13. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit v ptirodé u divek

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (prémér)
1. | Plavani, koupani, vodni atrakce 479,5 6,75
2 Brusleni (in-line, koleCkové) 498,5 7,02
3 LyZovani sjezdové, skialpinismus 526,5 7,42
4. | Cykloturistika 540 7,61
5 Lezeni (horolezectvi, bouldering, sténa) 582 8,2
16. |LyZovani bézecké 750,5 10,57
17. |Orientacni aktivity 781 11
© INDARES.COM n=71

Tabulka 14. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit v pfirodé u chlapct

Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1 Plavani, koupani, vodni atrakce 163 6,27
2 Cykloturistika 164,5 6,33
3. Motorismus, skiering,vodni motorismus 170 6,54
4 Snowboarding 202,5 7,79
5 Brusleni (in-line, kole¢kové) 216,5 8,33
16. |Orientacni aktivity 282 10,85
17. |Jezdectvi 290,5 11,17
© INDARES.COM n =26

V téhle sekci najdeme sezénni sporty zimni 1 letni. Chlapci upfednostiiuji
snowboarding a divky lyZovani. Prvni misto shodné obsadilo plavani. Cykloturistika
a in-line brusleni je také zastoupeno u obou pohlavi, jen v jiném potadi. Pfi¢inou velké

oblibenosti je vznik novych cyklostezek v okoli DomaZlic, kde v letnim obdobi najdeme
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velké mnozstvi pravé mistnich studentli. Navic in-line brusleni se posledni dobou stava
velmi preferovanou sportovni ¢innosti v moderni dobé. Motorismus u muzské populace

je dan zejména autokrosovou drdhou v Domazlicich. Orienta¢ni PA jsou souhlasné

ke konci tabulky, u chlapcti je hodné neoblibené jezdectvi na rozdil od divek.

5.1.6 Bojova uméni

Tabulka 15. Potadi oblibenosti bojovych uméni u divek

Body Body

Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (prémér)

1. | Kick-box (thai-box) 222 3,13

2. | Karate 285 4,01

3. |Judo 322 4,54

4. | Aikido 343 4,83

5. |Kung-Fu 358 5,04

8. |Musado 458,5 6,46

9. |Zépas (sumo) 467 6,58
© INDARES.COM n="71
Tabulka 16. Potadi oblibenosti bojovych uméni u chlapct

Body Body

Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)

1. |[Kick-box (thai-box) 83,5 3,21

2. |Karate 110 4,23

3. |Judo 119,5 4,6

4, | Taekwon-Do 119,5 4,6

5. Kung-Fu 126,5 4,87

8. | Zapas (sumo) 169 6,5

9. |Musado 173 6,65
© INDARES.COM n =26

Nejvétsi shoda byla u bojovych uméni, kdy ob€ skupiny volily Gplné€ stejné, az

na Aikido u divek a Taekwon-Do u chlapcti na ¢tvrtém misté. I posledni sporty jsou
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stejné jen v obraceném pofadi. Divky maji kick-box v oblibé zejména diky jeho
zabavngjsi formé fit kick-box (fit-box), ktery se stal velmi oblibenym prvkem
a ve zdejSim fit centru jsou hodiny fit kick-boxu navstévovany daleko vice nez hodiny

aerobiku, ktery je na tstupu.

5.1.7 Rytmické a tanecni aktivity

Tabulka 17. Potadi oblibenosti rytmickych a tane¢nich aktivit u divek

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (prémér)
1. |Latinsko-americké tance 239,5 3,37
2. | Moderni tance (break dance, disko) 274,5 3,87
3. Tanecéni aerobik 327 4,61
4, Standardni tance 339,5 4,78
5. Bojové tance (capoeira) 4225 5,95
9. |Lidové tance (country) 476 6,7
10. |Moderni gymnastika 487 6,86
© INDARES.COM n=71
Tabulka 18. Potadi oblibenosti rytmickych a tane¢nich aktivit u chlapct
Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1. Bojové tance (capoeira) 89,5 3,44
2. |[Rock'n'roll 112,5 4,33
3. Standardni tance 113,5 4,37
4. Moderni tance (break dance, disko) 1315 5,06
5. Latinsko-americké tance 136,5 5,25
9. |Orientalni tance (bti$ni tanec) 180 6,92
10. |Balet (vyrazovy tanec) 183 7,04
© INDARES.COM n=26

U rytmickych a tanecnich aktivit byly 4 stejné typy PA, lisilo se jen jejich potadi.

Divky mély navic tanecni aerobik, ktery u chlapcti nebyvéa oblibeny kviili naro¢nosti
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na koordinaci pohybli a rytmu. Aerobik a moderni tance maji na gymnaziu velké

oy e

finale pddiovych skladeb.

5.1.8 Sportovni aktivity - souhrnné

Tabulka 19. Potadi sportovnich aktivit u divek dle jednotlivych oddil

Body Body
Poradi Pohybova aktivita DIVKY (celkem) | (prémér)
1. Rytmické a tane¢ni aktivity 233,5 3,29
2. | Tymové sporty 239 3,37
3. |Individualni sporty 354 3,58
4. |Sportovni aktivity v pfirodé 276 3,89
5. Kondi¢ni aktivity 311 4,38
6. Sportovni aktivity ve vodé 328,5 4,63
7. | Bojova uméni 346 4,87
© INDARES.COM n=71
Tabulka 20. Potadi sportovnich aktivit u chlapcu dle jednotlivych oddila
Body Body
Poradi Pohybova aktivita CHLAPCI (celkem) | (primér)
1. |Tymové sporty 68 2,62
2. Individuélni sporty 86,5 3,33
3. | Sportovni aktivity v ptirodé 93 3,58
4, Bojova uméni 95,5 3,67
5. Kondic¢ni aktivity 97 3,73
6. Sportovni aktivity ve vodé 131,5 5,06
7. Rytmické a tane¢ni aktivity 156,5 6,02
© INDARES.COM n =26

Prvni misto se u divek dalo ¢ekat kviili vS§eobecnému zdjmu div¢i populace o hudbu

aerobik a dal$i s hudbou spojené ¢innosti. Prvni misto u chlapcti jasné obsadily tymové

sporty nasledovany individudlnimi.
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5.1.9 Nejoblibendjsi aktivity

Tabulka 21. Potadi sedmi nejoblibenéjsich aktivit u divek dle poctu 1. mist

Pohybova aktivita DIVKY Body
Volejbal (beach, ptehazovana) 9
(nejsem rozhodnuta) 4
Cykloturistika 4
Jezdectvi 4
Tenis 4
Latinsko-americké tance 4
Moderni tance 4
© INDARES.COM n=71

V celkovém hodnoceni byl jako nejoblibenéjsi PA vyhodnocen volejbal nasledovan
cykloturistikou, tenisem, jezdectvim, atd. Velkou roli vtomto pofadi hrala
1 nerozhodnost divek, nékteré ani nedokézaly vybrat ten nejoblibenéjsi sport.

Vysledky souboru divek jsou velice podobné s vysledky projektu COMPASS, coz
dokazuje, ze sportovni preference se 1 naddle méni. Tempo této promény je vSak pomalé

a stale se sportovni preference opiraji o tymové sporty a dal$i volno-Casové aktivity.

Tabulka 22. Potadi sedmi nejoblibenéjsich aktivit u chlapct dle po¢tu 1. mist

Pohybova aktivita CHLAPCI Body
Fotbal (futsal) 6
Tenis 5
Motorismus, skiering a vodni motorismus 3
Judo 1
Kick-box (thai-box) 1
Snowboarding 1
Plavani 1
© INDARES.COM n=26

Na prvnim misté¢ se umistil pofad nejpopularnéjsi kolektivni sport — fotbal. Je to

déano také tim, Ze vétSina mladych kluka hraje za mistni fotbalové oddily. Dalsi mista
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obsadil tenis a motorismus. Na ostatnich pfickach uz to bylo velice riiznorodé. | zde
byla patrnd podobnost s projektem COMPASS a vétSina sportll byla zastoupena

V podobné mife..

Pocet 1. mist

Squash
Kanoistika
Cyklistika
Bowling
Cykloturistika
Posilovaci cviceni
Ragby

Florbal

Plavani
Snowboarding
Kick-box (thai-box)
Judo

Motorismus, skiering

Tems

Fotbal (futsal)

Obrazek 4. Nejoblibenéjsi aktivity chlapcti dle poctu 1. mist
Legenda: Osa X — Pocet 1. mist
Osa Y — Typ pohybové aktivity
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Posilovaci cviceni
Joga

Beh

Lyzovani bézecke
Triatlon

Squash

Balet

Judo

Aikido
Motorismus
Fotbal

Lidove tance
Boardove sporty
Zdravotni plavani
Standardni tance
Rock'n'roll
Sportovni aerobik
Lyzovani sjezdove
Tanecni aerobik
Plavani s ploutvenu
Taebo

Spinning
Lyzovani sjezdove

Lezem

Plavani

Basketbal ~

Moderni tance -
Latinsko-americke tance | ‘
Temis ‘

Jezdectvi ‘
Cyklotunistika ‘
(nejsemrozhodnut) | ~
Volejbal |

~
0 -

10

Obrazek 5. Nejoblibenéjsi aktivity divek dle poctu 1. mist
Legenda: Osa X — Pocet 1. mist

Osa Y — Typ pohybové aktivity
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5.2 Krokoméry

5.2.1 Krokomeéry bez rozdilu pohlavi

Tabulka 23. Pocet krokti celého souboru bez rozdilu pohlavi

Proménna N M Mdn Minimum Maximum
Pondéli 63 11525,18 | 10843,75 5287,25 22615,25
Uter}’r 63 12351,33 | 11570,00 3666,00 23265,00
Stieda 63 11556,54 | 11025,00 5241,00 22100,00
Ctvrtek 63 10423,41 9954,00 5234,00 21280,00
Patek 63 11874,63 | 11227,00 1100,00 28066,00
Sobota 63 11646,16 | 10800,00 3766,00 30000,00
Nedéle 63 10505,57 | 10061,00 1859,00 30000,00
Pracovni dny 63 11546,22 | 10843,75 5287,25 22615,25
Vikend 63 11075,87 | 10441,00 3196,50 25536,00
Tyden 63 11411,83 | 10703,93 6684,75 21061,36
30000.,00 -
25000.,00 -
20000.00
15000.00
[ | P11f111_1§1‘
10000.00 ™ Median
Mintmum
B Maximum
5000,00
0,00

S D P&

b x& 4. ,6.6 Y O‘b b&
SO C;,'6 JGC\ Q‘b c;o

QO

Obrazek 6. Srovnani hodnot krokti celého souboru bez rozdilu pohlavi
Legenda: Osa X — M¢tené dny a hodnoty krokomért
Osa Y — Pocet krokil
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Primérny pocet krokl celého souboru, bez ptihlédnuti k pohlavi, byl nejmensi
ve Ctvrtek (10423,41 kroku), jelikoz ve Ctvrtek bylo nejméné hodin Skolni télesné
vychovy z celého tydne, a v nedéli (10505,57 kroka). Ned¢le se shoduje s vysledky
Vasickové, Pelclové, Fromla, Chmelika a Pelcla (2008), v jejichz vysledcich je nedéle
(12351,33krokit), kdy byl naopak nejvétsi pocet hodin télesné vychovy. Vysledky se
opét shoduji s vysledky studie Vasickové, Pelclové, Fromla, Chmelika a Pelcla (2008),
kdy je zfejmy rozdil v poétu kroki ve dnech s télesnou vychovou a bez ni. Skolni
télesna vychova je na domazlickém gymnaziu jako dvouhodinova vyuka jen jednou
za tyden. Porovnanim naméfenych vysledkd s Tudor-Locke & Bassett (2004) in
Sigmundova, Singmund, Chmelik (2009) jsou studenti piiblizn¢ v rozmezi 10500 —

12350 krokd, coz odpovida aktivnimu zivotnimu stylu sledovanych probandii.

5.2.2 Krokoméry divky

Tabulka 24. Pocet krokt souboru divek za tyden

Proménna N M Mdn Minimum | Maximum
Pondéli 48 11597,02 | 11110,38 5287,25 22615,25
Utery 48 12216,73 | 11553,50 3666,00 23265,00
Stieda 48 11541,06 | 11114,50 5241,00 20609,00
Ctvrtek 48 10486,33 9902,50 5234,00 21280,00
Patek 48 12239,29 | 11308,00 1100,00 28066,00
Sobota 48 10248,85 | 10312,00 3766,00 20118,00
Ned¢le 48 10192,71 9824,50 1859,00 30000,00
Pracovni dny 48 11616,09 | 11110,38 5287,25 22615,25
Vikend 48 10220,78 | 10033,75 3196,50 25059,00
Tyden 48 11217,43 | 10546,54 6684,50 11578,11

Dle Fromela, Novosada a Svozila, (1999) by mél byt denni pocet kroka a poskoki
nejméne 9000 u divek. V nasem souboru divek byl tento fakt splnén a naptiklad v ttery
(12216,73) a patek (12239,29) byla primérna hodnota krok dokonce o vice jak 3000

krokdi vys$i. Divky se vprimérné denni pohybové aktivit¢ vyrovnaly chlapcim
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a v pondéli (11597,02), ctvrtek (10486,33) a patek (12239,29 je i prekonaly (Tabulka
24). V patek mély divky nejvice diky tomu, ze se v daném obdobi otvirala mistni letni
diskotéka a tim padem vétina divek $la tancovat. Utery, étvrtek a nedéle u divek se
opét shodovala s vysledky Vasickové, Pelclové, Fromla, Chmelika a Pelcla (2008).
hodin télesné vychovy. Nedé¢le (10192,71) a sobota (10248,85) byly oproti pracovnim
dnim (11616,09) podprimérné. V tyto vikendové dny (10220,78) byly divky méné
aktivni nez ve dnech pracovnich, tim se hypotéza €. 2 nepotvrdila. Nizsi aktivita
o vikendu u divek je dale vidét v kapitole 5.3.4, kde ¢as straveny sezenim o vikendu byl
pres 6 hodin. O vikendu by na divky a jejich pohybovou aktivity méli ptisobit rodice.

Byt motivaci a spravnym vzorem pro aktivni zivotni styl.

30000.00 -
25000,00 A
20000.,00
15000.00 B Priumneér
B Median
10000,00 = Minimum
B Maxunun
5000,00
0,00
P B P F LS L
b@ . ) {\_, | RS () < 'bQ . @Q ‘b
& VT T T

o
®

Obrazek 7. Srovnani hodnot z tabulky 24 pocet krokti divek za tyden
Legenda: Osa X — M¢tené dny a hodnoty krokoméri
Osa Y — Pocet krokli
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5.2.3 Krokoméry chlapci

Tabulka 25. Pocet krokti souboru chlapct za tyden

Proménna N M Mdn Minimum | Maximum
Pondéli 15 11295,28 | 10694,75 8174,25 19271,50
Utery 15 12782,07 | 11979,00 7500,00 21222,00
Stieda 15 11606,07 | 10351,00 5980,00 22100,00
Ctvrtek 15 10222,07 | 10635,00 5400,00 16235,00
Patek 15 10707,73 | 10517,00 3290,00 22037,00
Sobota 15 16117,53 | 15000,00 7393,00 30000,00
Nedéle 15 11506,73 | 10568,00 4034,00 21072,00
Pracovni dny 15 11322,64 | 10694,75 8174,25 19271,50
Vikend 15 13812,13 | 13663,00 8817,50 25536,00
Tyden 15 12033,93 | 11353,39 9450,50 21061,36

Dle Fromela, Novosada a Svozila, (1999) by mé¢l byt denni pocet krokt a poskoku
nejméné 11000 u chlapct. V priméru na den méli chlapci hodnotu (12033,93) tudiz
hranici 11000 krokd piekonali o vice nez 1000. Pouze ¢tvrtek (10222,07) a patek
(10707,73) tento limit jen tésné nesplnili. Nejvyraznéji se liSila hodnota ze soboty
(16117,53), kdy prumérny pocet kroku byl o vice jak 5000 krokt vétsi. Sobota méla
nejvyssi hodnotu, nebot’ vétSina chlapcti hrajicich za mistni dorostenecké fotbalové
kluby nebo florbalové maji zapasy v sobotu rano. Ctvrtek (10222,07) a ttery (12782,07)
byl ovlivnén stejné jako u divek poétem vyucovacich hodin télesné vychovy viz. studie
Vasickové, Pelclové, Fromla, Chmelika a Pelcla (2008). Chlapci méli na rozdil
od divek v patek nizky pocet kroki. Jejich ucast na letni diskotéce byla mala, nebot
vétsina znich méla vsobotu rano zapas. Rozdil vikendovych dni (13812,13)
a pracovnich dnii (11322,64) potvrzuji hypotézu €. 2.

Dle Tudor-Locke & Bassett (2004) in Sigmundova, Singmund, Chmelik (2009) maji
chlapci aktivni zZivotni styl a v ttery, sobotu a o vikendu je jejich zivotni styl vysoce
aktivni. Vysledky o vikendu ukazuji, Ze chlapci nemaji s pohybem mimo $kolu problém

a jsou aktivnéjsi nez divky.
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Obrazek 8. Srovnani hodnot poctu krokti chlapct za tyden
Legenda: Osa X — Métené dny a hodnoty krokoméri
Osa Y — Pocet kroki

5.2.4 Rozdil v poctu krokii mezi pohlavimi Mann-Whitneyiv test

Tabulka 26. Mann-Whitneytv U test dle pohlavi

Proménna N chlapci N divek Upravené Z p
Pond¢li 15 48 0,29047 0,771454
Utery 15 48 0,54867 0,583231
Streda 15 48 0,22593 0,821259
Ctvrtek 15 48 0,16137 0,871799
Patek 15 48 1,20227 0,229261
Sobota 15 48 2,77567 0,005509*
Nede¢le 15 48 1,30713 0,191169
Pracovni dny 15 48 0,30661 0,75914
Vikend 15 48 2,7595 0,005789*
Tyden 15 48 1,21031 0,226162
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Vysvétlivky: N — pocet jedinct ze souboru

p — hladina statistické vyznamnosti

upravené Z — Z score Mann-Whitneyova U testu

Statisticky vyznamné hodnoty * p<0,05000

Mann-Whitneytv test prokazal (Obrazek 9), Ze statisticky vyznamny rozdil v po¢tu
kroktit mezi chlapci a divkami je v sobotu (10248,85 u divek a 16117,53 u chlapct)
a dale pak o vikendovych dnech (10200,78 u divek a 13812,13 u chlapcit). Tento rozdil

je zfejmé zpusoben tim, Ze vétSina chlapct hraje aktivné fotbal nebo florbal a vétsina

zapasu dorostu na domazlickém okrese se hraje v sobotu nebo o vikendu. Vzhledem

k tomu, Ze studenti béhem tydne chodi na stejny pocet hodin télesné vychovy, tak rozdil

mezi pracovnimi dny (11616,09 u divek a 11322,64 u chlapcli) nebyl statisticky

vyznamny, chlapci a divky v pracovnich dnech jsou stejné pohybove aktivni.

18000,00 -

16000,00 -

14000,00 -

12000,00 -
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| Pramér divky

W pramér chlapci

Obrazek 9. Rozdil po¢tu krokil v priméru za tyden mezi a pohlavimi

Legenda: Osa X — M¢tené dny a hodnoty krokomért
Osa Y — Pocet krokt
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5.2.5 Wilcoxonavy parovy test

Tabulka 27. Statisticky vyznamné poméry krokt v urcitych dnech u chlapci

Dvojice proménnych N Z p
Pondéli x sobota 15 2,101459 0,035601*
Pondéli x vikend 15 2,442236 0,014597*
Stfeda x sobota 15 2,101459 0,035601*
Ctvrtek x sobota 15 2,285440 0,017059*
Ctvrtek x vikend 15 2,215051 0,026757*
Patek x sobota 15 2,271847 0,023096*
Patek x vikend 15 2,215051 0,026757*
Sobota x pracovni dny 15 2,101459 0,035601*
Pracovni dny x vikend 15 2,442236 0,014597*

Vysvétlivky: N — pocet jedinct ze souboru

p — hladina statistické vyznamnosti

Z — Z score Wilcoxonova parového testu

Statisticky vyznamné hodnoty * p<0,05000

Je patrné, Ze nejvice statisticky prokazatelny rozdil v poctu krok u chlapct je
v sobotu a o vikendu oproti dal§im dntim (Tabulka 27) a (Obrazek 10). Sobota
S porovnanim s ostatnimi dny se dostala pod hladinu vyznamnosti 5x a vikendové dny
4x. Velice dualezitym faktem je, ze statisticky vyznamny rozdil se prokazal mezi
vikendem (13812,13) a pracovnimi dny (11322,64), kdy chlapci méli o vikendu cca
o 1500 krokti vice, nez piipadalo na pracovni den. Tim se nase hypotéza ¢. 2 potvrdila
u chlapct, jelikoz hodnota p=0,014597 a tedy p<0,05000. Chlapci se pohybuji daleko
vice o vikendu nez v pracovnich dnech. Rozdil mezi poctem krokii v utery, sobotu

a vikendovymi dny nebyl statisticky vyznamny, jelikoz v Gtery méli chlapci vysoky

pocet krokl diky hodindm télesné vychovy.
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Chlapci pocet kroku
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Obrazek 10. Primérny pocet krokti u chlapct za jednotlivé dny

Legenda: Osa X — M¢étené dny a hodnoty krokoméri

Osa Y — Podet kroku

Tabulka 28. Statisticky vyznamné poméry kroku v urcitych dnech u divek

Dvojice proménnych N Z p
Pondéli x Ctvrtek 48 3,005168 0,002655*
Pondéli x sobota 48 2,112848 0,034615*
Utery x &tvrtek 48 2,697471 0,006987*
Utery x sobota 48 2,153874 0,031251*
Utery x nedéle 48 2,174388 0,029677*
Utery x vikend 48 2,543623 0,010971*
Ctvrtek x patek 48 2,635932 0,008391*
Ctvrtek x pracovni dny 48 3,056450 0,002240*
Patek x sobota 48 2,184644 0,028916*
Patek x vikend 48 2,235927 0,025357*
Sobota x pracovni dny 48 2,092335 0,036409*

Vysvétlivky: p — hladina statistické vyznamnosti

Z — Z score Wilcoxonova parového testu

- 58 -




Statisticky vyznamné hodnoty * p<0,05000

Nejvice statisticky prokazatelné rozdily byly mezi dny tutery, pondé€li a patek, kde

bylo nejvice krokd, a ¢tvrtek, sobota a vikendové dny celkové, kde bylo nejméné krokd.

Hypotéza €. 2 nebyla u divek prokazana, nebot’ rozdil mezi vikendem a pracovnimi dny

nebyl statisticky vyznamny p=0,681244 a tedy nespliuje p<0,05000. Vysledky ukazuji,

ze divky o vikendu ud¢laji v priméru o 1400 krokd méné nez v pracovnich dnech,

u chlapci je to obraceng, ti jsou pohybove aktivnéjsi o vikendu.

Pocet kroku divky
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Obrazek 11. Primérny pocet krokli u chlapcti za jednotlivé dny

Legenda: Osa X — M¢tené dny a hodnoty krokomért
Osa Y — Pocet krokli

5.2.6 BMI index

Tabulka 29. BMI index dle souboru

Proménna N platnych | Primér Median Min. Max.
BMI celkem 63 21,03 20,70 16,56 29,14
BMI Zeny 48 20,77 20,60 16,56 29,14
BMI muzi 15 21,87 21,61 19,14 25,20
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V priiméru se vsichni dostali do hodnot BMI, které ukazuji na optimalni vahu.
Pti bliz§im pohledu k divkam mtizeme vidét, ze minimalni hodnota v jejich souboru uz
spadd do podvahy, kdezto maximalni hodnota je na hranici otylosti a obezity I. Stupné
(Tabulka 2). U chlapct je minimalni hodnota v normalu a maximalni je na hranici
normalni vahy a nadvahy. Divky jsou nachylnéjsi k obezit¢ diky jinému rozlozeni

tukové tkaneé.

30,00 -
25,00 -
20,00 -
B Promer
15,00 - m Median
= Minimum
10,00 - = Maximuim
5,00 -
0,00 . . .
BMI celkem BMI zeny BMI muzi
Obrazek 12. Rozdily BMI indexu
Legenda: Osa X — Méfené skupiny
Osa Y — Hodnoty BMI
5.3 IPAQ
5.3.1 Vékova struktura respondentii
Tabulka 30. Vékové rozloZeni studentti ve vyzkumu
N 15 let 16 let 17 let 18 let
Divky 66 4 21 23 18
Chlapci 25 2 8 9 6
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(Tabulka 30) poukazuje na vékové rozlozeni studentti v tomto vyzkumu. Nejvyssi
pocet studentli je ve véku 16 a 17 let,tedy dle Rychtecky (2006) na obdobi, které je

dilezité pro rozvoj volnocasovych aktivit.

25
20 -
15 A
® Chlapci
10 - ® Divky
5 -
() 1 1 1 1
15]1et 16 let 17 let 18 let
Obrazek 13. Grafické znazornéni véku
Legenda: Osa X — V¢kové rozmezi studentti
Osa Y — Pocet studentii pro dany vék
5.3.2 Tydenni ucast na organizované PA v DomaZlicich
Tabulka 31. Tydenni Gi¢ast na organizovanych PA
N 0x 1x 2X 3X 4x 5x
Divky 66 24 21 13 3 5 0
Chlapci 25 6 6 6 3 2 2

Mizeme vycist (Tabulka 31), ze 36% divek (24) se neucastni za tyden zadné
organizované aktivity mimo Skolu a 50,7% (34) se ucastni 1x nebo 2x né&jaké
organizované PA. U chlapci se netcastni 24% (6) a méné nez polovina 48% (12)
navstévuje 1x nebo 2x organizovanou PA. Divky jsou o celych 12% ménég aktivni, ¢imz
plati hypotéza ¢. 1. Pracovat a vést k pravidelné ucasti na PA by se mélo zejména
u dévcat, jejich zajem je nizs§i neZ u chlapet, coz se shoduje s vysledky studie Fromel &

Chmelik et. al. (2007), Ze chlapci se vice Gi€astni organizovanych PA.
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Obrazek 14. Grafické znazornéni ti€asti na organizované PA

Legenda: Osa X — Cetnost i¢asti na organizované PA

Osa Y — Pocet studentt

5.3.3 Tydenni ucast na organizované PA v danych regionech chlapcit

Data ke srovnani byla pievzata z diplomové prace Doubravky Vavreckové a Marka
Schwarze, ktefi se souhlasné zabyvaji stejnou problematikou u adolescentli v jiném
regionu.

Tabulka 32. Tydenni G¢ast chlapcti v organizované PA

N 0x 1x 2X 3X 4x 5X 6X 7X
Domazlice | 25 6 6 6 3 2 2 0 0
% 24% | 24% | 24% | 12% 8% 8% 0% 0%
Jihlava 17 6 4 4 0 0 1 1 1
% 35,5% | 23,5% | 23,5% | 0% 0% 5,9% | 59% | 59%
Prelouc 28 10 4 6 3 3 1 1 0
% 35,7% | 14,3% | 21,4% | 10,7% | 10,7% | 3,6% | 3,6% | 0%

Z vysledki mizeme usoudit, Ze vice nez 35% studentl z Jihlavy a Pfelouce nedé¢la
zadnou organizovanou PA, kdezto v Domazlicich jen 24%. Organizové PA 1x-2X
za tyden se ucastni 48% chlapci z Domazlic, 47% zJihlavy a 35,7% z Ptelouce.
Z vysledki vyplyva, ze nejvice aktivni jsou studenti z Domazlic nasledovani Jihlavou

a Prelouci. Rozdil miiZze byt v poloze a velikosti mésta. Jihlava jakoZto nejvétsi mésto
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ma nejvetsi moznosti pro obyvatele vénovani se pravidelné pohybové aktivité. Avsak je

tam i daleko vice lakadel k tomu byt inaktivni. Pfelou¢ je nejmensi z mést, avsak jeji

vysledky byly srovnatelné s Jihlavou.

Tl
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® Domazlice
B Jihlava

B Piclouc

Obrazek 15. Grafické srovnani ucasti chlapcti na organizované PA mezi Domazlicemi,

Jihlavou a Pfeloudi.

Legenda: Osa X — Cetnost ¢asti na organizované PA

Osa Y — Procentualni zastoupeni studentti

5.3.4 Tydenni ucast na organizované PA v danych regionech divek

Tabulka 33. Tydenni Gi¢ast divek v organizované PA

N Ox 1x 2X 3X 4x 5X 6X X
DomazZlice | 66 24 21 13 3 5 0 0 0
% 36% | 31% |19,7% | 45% | 7,6% 0% 0% 0%
Jihlava 55 32 9 9 4 0 1 0 0
% 58,2% | 16,4% | 16,4% | 7,3% 0% 1,8% 0% 0%
Prelouc 52 15 8 18 5 4 2 0 0
% 28,8% | 15,4% | 34,6% | 9,6% | 7,7% | 3,9% 0% 0%
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U divek je rozdil mezi Jihlavou a zbylymi mésty markantni. 58,2% divek z Jihlavy,
36% z Domazlic a 28,8% z Pielouc¢e neprovozuje zddnou pravidelnou organizovanou
PA. Jednou az dvakrat tydn¢ se PA vénuje 50,7% divek z Domazlic, 50% z Ptelouce
a 32,8% z Jihlavy. Vysledky divek z Domazlic a Pielouce jsou velice podobné.
Vyplouva na povrch, ze stale vice mladych divek pravideln¢ nesportuje a neni vedeno
v n¢jakém krouzku ¢i klubu. I pfes rozmahajici se sporty, kluby a prestiz nékterych
pohybovych aktivit je prokazatelné, Ze mlada generace se vénuje jinym nez pohybovym
konicktim a k organizovanym formam pohybovych aktivit se dostava ve vyssim véku.
Souvislost s vékem a tim i dosazenym vzdélanim mizeme vidét ve studii Spacka

(2009).

B Domazlice
Jihlava

B Pielouc

0

0x 1x 2% 3x 4x Sx ox X

Obrazek 16. Grafické srovnani ucasti divek na organizované PA mezi Domazlicemi,
Jihlavou a Ptelouci.
Legenda: Osa X — Cetnost G¢asti na organizované PA

Osa Y — Procentualni zastoupeni studentii

5.3.5 Zdravotni doporuceni PA dle Healthy People 2010

Tabulka 34. Zdravotni doporuéeni PA pro adolescenty na tyden dle Healthy People
2010

N Splnilo Nesplnilo
Divky 66 29 (43.9%) 37 (56,1%)
Chlapci 25 18 (72%) 7 (28%)
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(Tabulka 34) dokazuje pravdivost hypotézy ¢. 1, tedy vétsi pohybovou aktivitu u
chlapct nez u divek. Zdravotni doporuceni dle Healthy People 2010 (Stiedné zatézujici
PA nejméné 30 minut alesponi 5x tydné a intenzivni PA nejméné 20 minut alesponl 3x
tydn¢), splnilo 72% chlapcti, kdezto divek to bylo pouhych 43,9%. Vysledky dotazniku
IPAQ tedy potvrdily vysledky z krokomért a shoduji se s vysledky Fromla, Novosada

v

a Svozila (1999), Ze pohybové aktivnéjsi jsou chlapci.

40 + 18
33 - 16
30 4 14 -
12

")5 -

| 107 = Splnil
20 - B Splnilo Splnilo

B Nesplnilo 8 1 ® Nesplnilo
5
15 G -
10 A 4 -
5 1 2
0 i 0
Divky Chlapci

Obrazek 17. Grafické znazornéné poctu plnéni PA dle Healthy People 2010
Legenda: Osa X — Pohlavi

Osa Y — Pocet studentu

5.3.6 Cas straveny sezenim béhem tydne

Tabulka 35. Primérné mnozstvi minut stravenych sezenim

N Pracovni den | Vikendovy den Tyden
Divky 66 491 325 443
Chlapci 25 449 302 407
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Rozdil mezi chlapci a divkami je vtomto pfipadé minimalni. Kdyz se blize
podivame (Obrazek 18), vidime, Ze rozdily mezi jednotlivymi dny jsou téméi totozné.
Vzdy vSak je mensi pocet stravenych minut sezenim u chlapct. V ramci Skoly stravi
studenti sezenim v priméru 270 minut, coz odpovida Sesti vyu¢ovacim hodindm denng.
Cas straveny sezenim v pracovnich dnech je daleko vyssi. Divky prosedi v priméru 491
minut (vice jak 8 hodin) a chlapci 449 minut (vice jak 7 hodin). Studenti tedy stravi
tretinu dne pohybovou inaktivitou v lavicich, u pocitace, televize nebo pii uceni.
Alarmujici vSak je pocet minut takto straveny pies vikendové dny, kdy neni povinna
Skolni dochazka. U obou pohlavi je to vice nez 6 hodin. I kdyz dle studie COMPASS se
hrani her na pocitaci a jejich prestiz za posledni roky snizila, v dneSni dob¢ jsou
nejvetsim ,,zroutem™ Casu socialni sité (Facebook). Zde studenti travi vétSinu
vikendového casu, kdy prohlizi fotky kamaradl, komentuji jejich statusy a chatuji

S nimi.

® Chlapct
B Divky

Pracovni den Vikendovy den Tyden

Obrazek 18. Grafické znazornéni rozdilu v sezeni mezi divkami a chlapci
Legenda: Osa X — Méfené dny

Osa Y — Pocet minut stravenych sezenim
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6 Zavéry
Ke zjisténi pohybové aktivity studentli v rdmci pohlavi, pracovnich a vikendovych

dni a jejich sportovnich preferenci byl pouzit dotaznik sportovnich preferenci, dotaznik

IPAQ a tydenni sledovani pomoci krokomérii fady Yamax SW-700.

Dotaznik sportovnich preferenci naim ve vysledcich ukazal, ze sportovni preference
studentli jsou velice podobné bez rozdilu pohlavi. Tim se potvrdila hypotéza ¢. 3. Toto
kritérium bylo splnéno v oddilech v poméru:

Individualni sporty — 3 z 5-i (plavani, cyklistika, lyzovani sjezdové).

Tymové sporty — 3 z 5-i (volejbal, baseball, florbal).

Kondiéni aktivity - 3 z 5-i (spinning, posilovaci cviceni, béh).

Sportovni aktivity ve vodé - 5 z 5-i (cvi€eni ve vodg, plavani s ploutvemi, skoky do
vody, zdravotni plavani, synchronizované plavani).

Sportovni aktivity v pfirodé - 3 z 5-i (plavani, brusleni, cykloturistika).

Bojova uméni — 4 z 5-i (kick-box, karate, judo, kung-Fu).

Rytmické a tane¢ni aktivity - 4 z 5-i (latinsko-americké tance, moderni tance, standardni
tance, bojové tance).

Nejoblibenéjsi PA u divek byl volejbal a u chlapct fotbal. Oba tyto sporty jsou v ramci

Skolni télesné vychovy a pohlavi na Skole také nejvice provadény.

Data ziskana tydennim monitorovanim pedometrem Yamax SW-700 nam ukézala,
ze se chlapci pohybuji daleko vice o vikendu nez o pracovnich dnech, ¢imz se potvrdila
hypotéza ¢. 1. Divky se daleko vice pohybuji v pracovnich dnech nez o vikendu, tim
padem u divek nebyla hypotéza ¢. 1 prokdzéna. Tento rozdil ndm byl potvrzen
za vyuziti Wilcoxonova parového testu, kdy byla hladina statistické vyznamnosti
p<0,05000 mezi pracovnimi a vikendovymi dny pouze u chlapci. Mann-Whitneyovym
U testem bylo zjisténo, Zze prokazatelné vice aktivni jsou chlapci zejména v sobotu
a vpriméru o vikendovych dnech nez dévcata. V ostatnich dnech mély divky
srovnatelné nebo dokonce vyssi poCty krokd nez chlapci. Celkové aktivnéjsi jsou
chlapci 12033,93 krokid na den nez dévcata 11217,43. Zdravotni doporuceni dle
Fromela, Novosada, Svozila, (1999) je 9000 krokt u divek a 11000 u chlapcti. Obé
pohlavi toto kritérium splnila a jejich pohybova aktivita je nadprimérna. Srovnani BMI

chlapcti a divek ukézalo, Ze ob& skupiny maji v priméru normalni hodnoty ke své vysce
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a telesné hmotnosti. U divek vSak hrani¢ni hodnoty (minimum a maximum) ukézaly, ze

nékteré divky trpi jak podvahou, tak i nadvahou. U chlapcti tomu tak nebylo.

Z Setfeni pomoci dotazniku IPAQ vyplyvd, Ze jsme nejvice svym vyzkumem
pusobili na adolescenty ve véku 16-18 let, tedy dle Rychteckého 2006 na obdobi, kdy se
PA aktivitdm ptikladd nejveétsi vyznam a nejvice ovlivituji formovani vlastnich
pohybovych zajmi a navykda.

Z vysledkl ucasti studentli na organizované PA jsme se dozvédéli, ze 36% divek
a 24% chlapcu se viibec pravidelné nezapojuje do pohybové aktivity. Opét se potvrzuje
hypotéza ¢. 1, ze chlapci jsou aktivnéjsi nez divky. Pokud studenti sportuji, vénuji se
nejvice jedné az dvéma PA (48% chlapct a 50,7% divek). Pfi srovnani se studenty
z Jihlavy a Pielouce byli domazli¢ti chlapci nejvice aktivni a divky se umistily mezi
Ptelouci na prvnim misté a Jihlavou na konci.

Zdravotni doporuceni Healthy People 2010 (viz. kapitola 5.3.5) splnilo 72% chlapcti
a jen 43,9% divek. To opét potvrzuje pravdivost hypotézy €. 1.

Téz vysledky cCasu straveného sezenim ukazuji, ze chlapci jsou aktivnéjSi neZz
dévcata a opét potvrzuji hypotézu ¢. 1. Chlapci v priméru stravi sezenim o 36 minut
mén¢ denné, coz v tydennim souctu déla 252 minut. Tyto vice nez 4 hodiny maji

chlapci ke svym volnoc¢asovym aktivitam k dobru oproti divkam.

Shrnuti:

Vysledky z diplomové prace prokazaly pravdivost hypotézy ¢. 1, tedy vysSsi
pohybovou aktivitu u chlapcii nez u divek ve vysledcich z krokomérii a z dotazniku
IPAQ v castech (Gcast na organizované PA, zdravotni plnéni doporuceni Healthy
People 2010 a cas straveny sezenim). Chlapci byli aktivnéjsi o vikendu, coz potvrdilo
hypotézu €. 2. Wilcoxoniv parovy test tento rozdil potvrdil. Divky byly naopak
aktivnéjsi v pracovnich dnech a hypotéza €. 2 nebyla pravdiva. Sportovni preference

chlapct i dévcat jsou stale velice podobné a tim potvrzuji hypotézu €. 3.

Ziskané vysledky a zavéry budou dale ptedany vedeni gymnazia Jindficha Simona
Baara v Domazlicich, které podle nich mtize upravit vlastni SVP a tim miize byt vyuka
télesné vychovy na Skole jeSté vice zkvalitnéna a ptizpisobena studentim.

Pohyb, jak jiz bylo feceno na zacatku, je zdkladni lidska dovednost, které je soucasti

kazdodenniho Zivota. Mira a kvalita pohybu ovliviiuje nasi psychickou 1 fyzickou
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stranku a dokéze nas zZivot naplnit radosti a dalsimi emocemi. Pokud vSak neni dostatek
pohybu, nase inaktivita ohrozuje naSe zdravi a mize nam zputsobit komplikace vedouci
az ke smrti. Pro to musime uz od détstvi a na vSech stupnich kol ukazat a zdGraznit
studentlim, ze pohyb je zdravy a prospésny, dokud diky nasi inaktivité jesté nepropukaji
zdravotni obtize. Diky vysledkim z dotaznikli a krokoméri mizeme usoudit, kterym
smérem se dal ubirat, aby mira obezity, sedavy zplsob Zivota a pohybova inaktivita
z naSich zivotd vymizely. Mizeme také prispét ke zkvalitnéni vyuky a pomoci tak

vybudovat pevny vztah studentti k pohybu.
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Seznam priloh:

1) INDARES NAVOD NA REGISTRACI A POUZITI

INDARES.COM slouzi ke sledovani pohybovych aktivit studenttl, jak se dale doctete
na jejich strankach, je to mezinarodni databaze. Vasim tkolem bude se:

1. Zaregistrovat.

2. Vyplnit dva dotazniky (30min).

3. Soucasti vyzkumu bude i tydenni pouzivani krokomérti ke sledovani vasich

pohybovych aktivit.

REGISTRACE

- Do vyhledavace zadejte: www.indares.com

- Stranka vam nab&hne v angli¢tin€, vlevo v rohu je ¢eska vlajecka, stacina ni
kliknout
- Na levé strané€ jsou odkazy, kde si mizete precist k cemu databaze INDARES

slouzi a co je jejim ucelem.

Dobrym odkazem je JAK ZACIT, kde je maly navod.

- Kliknéte na REGISTRACE NOVEHO UZIVATELE. K registraci
potiebujete jen E-mail a n¢jaké osobni informace, heslo, které se tam
vypliuje. Je heslo pro piihlaseni, nejlépe heslo k emailu.

- Po vyplnéni udaji kliknete na DALSI.

- V dalsi ¢asti vyberete prostiedi ozna¢ite JINA MOZNOST a ve vybéru $kol
najdete DOMAZLICE-GJSB a podle roéniku se tam oznagite (1, 2, 3, 7.8
rocnik).

- Kliknéte na DOKONCIT.

- Nyni mate registracni ¢ast za sebou.

DOTAZNIKOVA CAST

- Kliknéte na odkaz PREJIT K VYPLNENI DOTAZNIKU nebo v levé ¢asti na
DOTAZNIKY

- Kliknéte na DOTAZNIK SPORTOVNICH PREFERENCI a dale na
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http://www.indares.com/

VYPLNIT DOTAZNIK SPORTOVNICH PREFERENCI.

Tady podle verze dotazniku postupné vypliujete sporty, které provozujete nebo
provozovat chcete, a vzdy v pravé ¢asti vybirate z nabidky sportu a aktivit
(individuélni sporty, sporty v ptirod¢ atd.).

Ikonou DALSI se dostavate na nasledujici &asti dotazniku.

V posledni ¢asti klikndte na - ULOZ DATA.

Zaviete okno a pokracujete dal.

DOTAZNIK IPAQ

Kliknéte na DOTAZNIKY — dotaznik IPAQ a poté na odkaz VYPLNIT
DOTAZNIK IPAQ.

Tento dotaznik se vas pta na aktivity za poslednich 7 dni, pozorné Ctéte, na co se
vas ptaji, ke kazdé otazce mate napsano, o co tam jde. Pouze oznacujete ANO
nebo NE, pokud tam date ANO. Nasledné jesté¢ doplnite poéty dni a hodin a
minut vasi aktivity.

Ikonou DALSI se dostavate na nasledujici ¢asti dotazniku.

Na 6 stran¢ se vas dotaznik pta na uréité demografické otazky( kde zijete, obec,
mesto).

na posledni 8 strané dite ODESLAT DOTAZNIK.
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2) Tydenni zaznamovy arch ke krokomérim

Pfedni strana zaznamového archu ke krokoméram




Zadni strana zaznamového archu ke krokomérim
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3) Predavaci dokument ke krokomérim
Svym podpisem stvrzuji, ze jsem pievzal krokomér Yamax SW-700 i S jisticim
poutkem a byl jsem poucen o jeho pouzivani a praci s nim. Déle jsem byl poucen o

zaznamu dat do archu na monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomery.

Jméno a prijmeni Trida Podpis
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4) INDARES.COM - ukazka moznosti, funk¢nosti a vysledku ze systému

5/ | INDARES.COM | g .}5 A.T

Intarnational Database for Ressarch and Educational Suppart

1) det Skupiny Help
A
Usivatel Pohybové aktivity
. Jaroslav Styskal A A i
Styzkal@seznam.cz # | Z3pis d=t | Grafy = Statistiley <, Mastaweni &+ Cile i Info
Logaut |
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Denni graf pohybovych aktivit
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5) Ukazka on-line dotazniku sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci
Krok: 3ig

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, ati...

Tymové sporty
W mericky fotial Preni misto: | Fotbal {futzal)
Bazeball, softhall (dalii palkové hry) Druhé misto: | volejbal (beach, pfehazovana)
Blaskethal

Curling
Flarbal (pozemni bokei, hokejhal) Stvrté misto: | Ledni hokej (in-line)
Fothal (futsal)

Frizhes

Hazena [wybijena)

Lakros

Ledni hiokej (in-line)

ohejbal

Fagby

adni palo (odni verze® ostatrich sportl)
olejbal (heach, pfehazovand)

<

<

Treti misto: | Basketbal

L€ |£

Paté misto: | Lakros

= Piedchozi | Daléi = |

6) Ukazka on-line dotazniku IPAQ

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLHOCASOVA

POHVBOVA AKTIVITA Krok 4/8

Tato £ast 5o tyksd veskerd pohvhové aktivity, kterou jste provadEélia béhem poslednich 7 dnfi pouze pi rekreaci,
sporty, cvicen nebo ve volném tase. Mezahrujte prosim ty aktivity, kleré jste uvediia jiZ diive.

13 Chodila jste béhem poslednich 7 dnii nepfetrfité alespof 10 minutve svém volném ¢ase? Nezapofitivejte
chilzi, kterou jste uvedlia jiZ dfive.

Fokud jste chodilia, uvedte ¥ kolika dnech a také kolik éasu jste obwkle stravilia chiizi v jednom z téchto dnll ve
swém volném fase (v priméru za 1 den).

@ang  Onivtydnu |3 0w
ne  hodindenné |4 v
minut denné | 1] »

2) Prowadélia jste béhem poslednich 7 dndi intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volmém ¢ase, jako napf,
aerobik, béh, rechlou jizdu na kole nebo rechlé plavani? Berte v Ovahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste
provadélfa nepfetrfité alespof 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadélia, uvedte v kolika dnech a také kolik éasu jste obwkle stravilia v
jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohyhove akdivity ve svém volném €ase {v priméru za 1 den).

® ano dntivtyednu | 3 %
Ope  hodindenné |2 v
minut denne | 2

31 Provadélia jste béhem poslednich 7 dnii stiedné zatézujici pohybhovou aktivity ve svém volmém éase, jako
napf. jizdu na kole béZrym temperm, plavani bEEnym termpem a tenisovou étyfhru? Opét berte v dvahu pouze takovou
pohybovow aktivitu, kterou jste provadélia nepietrité alespofi 10 minut.

Pokud jste stredné zatéZujicl pohybovou aktivity provadélia, uvedte v kolika dnech a také kalik fasu jste obwkle
strévilfa v jednom z téchta dnd ve svém wolném fase pravidénim stiedné zatézujici pohybaové aktivity & priméru za
1 den).

OAnn
@Ne
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