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1 Uvod

»SouCasny zivotni styl vétSiny populace je charakterizovan neustile se
zrychlujicim zivotnim tempem. Zvysuje se zivotni urovenn spolecnosti, roste vzdelani
lidi a oteviraji se dal$§i mozZnosti pro spoleCensky a individualni rozvoj. Pozitivni
spolecenské jevy pfindseji 1 urCitd nebezpe¢i a negativa. Konzumni styl Zivota
S nespravnou zivotospravou, komercionalizaci spole¢nosti, nartstajici psychické vypéti,
Skodlivé zivotni prostfedi spolu s vysS§imi naroky na kvalitu lidského faktoru vytvareji
psychosocialni tlak na jedince. Stale se zvySuje podil dusevni prace, coz pfirozen¢ vede
u vétsiny lidi ke snizovani ptirozeného té€lesného zatizeni organismu a nasledné pak i ke
snizeni fyzické kondice. Negativni vlivy umociiuje nedostatek vhodné pohybové
aktivity, kterd pomaha relaxovat a regenerovat fyzické i dusevni sily organismu‘
(Kukacka, 2010,144).

»Soucasny pohybovy rezim u vétSiny populace jiZ neni schopen zajistit
biologickou potiebu pohybu. Mnozstvi realizovanych pohybovych aktivit neustale
klesa. Pokles za posledni dvé dekady je cca 30%* (Hendl, Dobry, 2011).

,Pohybova aktivita a $kolni rezim spolu neodmyslitelné souvisi. Skola a jeji
rezim se mize vyraznym zpusobem podilet na celkovém pohybovém rezimu zaka a tim
pozitivn¢ pusobit na jejich zdravotni stav. Sledovani Skolniho rezimu je tedy vhodny
zpusob, jak pochopit celkovy harmonogram c¢innosti zakd, protoze béhem tydne velkou
¢ast svého Casu travi pravé ve skole* (Fox, Cooper & McKenna, 2004).

»Soucasny Zivotni styl znacné casti détské populace se neopird o piiznivé
okolnosti vytvarené zfejmym zlepSenim Zivotni Grovné rodin. Prostiedi, ve kterém se
déti pohybuji, je sice mnohde podnétové bohaté, ale Casto jsou preferovany ¢innosti
takového charakteru, které s uplatiovanim pohybovych aktivit souvisi jen z ¢asti nebo
minimaln¢. Pohybové aktivity jsou respektovany jako vyznamny prostfedek prevence
socialné patologickych jevi, Cinitel ovlivitujici zdravy vyvoj osobnosti a rovnéz jako
soucast zdravého Zivotniho stylu. Stale se ale nedaii zahrnout jejich uplatiiovani do

kazdodenniho rezimu zivota ¢lenti populace v dostate¢né mite* (Blaha & Cihlat, 2010).



2. Prehled poznatki

2.1 Pohyb a zakladni pojmy

,,Pohyb je znamenim zivota. I kdyz jsme zdanlivé v klidu, provadime dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahim a dal$im pohybiim naseho t¢la.
V lidském pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka, duSevni (mentélni)
a duchovni, a to v individudlni podobé¢ a v individudlnich vztazich k okolnimu svétu.*

,Pohyb je 1 zdkladnim vyrazovym prostiedkem c¢lovéka, jazykem jeho pociti
analad, je prvni formou prastaré lidské komunikace* (Muzik, Krej¢i, 1997, 4).
,Pohyb — zakladni projev zivota. Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou

rozhodujicim Cinitelem, na kterém zavisi nd$ zdravotni stav* (Kukacka, 2010, 5).

Pohybova nedostatecnost

,»Chovani jedince projevujici se velmi nizkym objemem bazalnich (béZznych
dennich) pohybovych aktivit a deficitem strukturovanych pohybovych aktivit,
s prevalenci sedavého zptsobu zivota® (Hendl, Dobry, 2011, 17).

Aerobni aktivity

»Aerobni cviceni je jakékoliv cviceni provadéné stiedni intenzitou po delsi Cas se
zvysenou tepovou frekvenci. Je to cviceni za pfistupu kysliku. Piikladem je 20 minut
béhu mirnym tempem, 20 minut chize sviznym tempem apod. Pravidelnym aerobnim
cviCenim se zlepSuje vykonnost kardiovaskuldarniho systému (plic, srdce a ob&hové
soustavy). Také dochazi k paleni tukti, nejdiive vSak po tficeti minutach cviceni. Hlavni
zdravotni piinosy téchto aktivit jsou: pokles krevniho tlaku, zlepSeni vykonu srdce

a plic, snizeni celkového cholesterolu atp. (Schlauch, 2006).

Pohybova rekreace
,,Je to soubor pohybovych aktivit, které nam =zajiStuji aktivni odpocinek

(vytvoreni rovnovahy mezi praci, pohybem a spankem). Je to v podstaté sport clovéka

vvvvvv

pohybu je regeneracni, odpocinkova dimenze aktivity* (Jirasek, 2005, 145).
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Sport

Sport je pravidly pfesné vymezena ¢innost, osvojovand a rozvijena v tréninkovém
procesu a predvadénd v soutézich. Jadrem je aktivni sportovni cCinnost s cilem
rekrea¢nim, vykonnostnim a vrcholovym. Zakladni dé€leni sportu je na kolektivni

a individualni (Universum vSeobecna encyklopedie 2002).

2.1.1 Pohybova aktivita a pohybova aktivnost

Pohybova aktivita

,,Pod pojmem pohybova aktivita rozumime jakykoliv télesny pohyb uplatnény
pomoci kosterniho svalstva, jehoz vysledkem je vydej energie® (Caspersen, Powell
& Christenson, 1985).

»,Druh nebo druhy pohybu c¢loveka, které jsou vysledkem svalové prace
provazené¢ zvySenim energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnitfnimi
determinantami a vn&j$i podobou. Pohybové aktivity predstavuji mnohovyznamovy
konstrukt a podle kontextu jsou dale rizné oznaCovany jako strukturované,
nestrukturované zdravi podporujici, bazalni, bézné kazdodenni, sportovni atd.*“ (Hendl,
Dobry, 2011, 16).

,Rutinni pohyb je naptiklad pouzivani schodii misto vytahu a eskalatort,
neparkovani s autem hned u budovy, kde pracujeme nebo bydlime, ale o kus dal, chiize

pésky misto jizdy dopravnim prostiedkem az do cilové zastavky* (Kukacka, 2010, 76).

Pohybova aktivnost

»Nakumulovany souhrn bazalnich, zdravi podporujicich sportovnich a jinych
pohybovych aktivit v urcité ¢asové jednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo Skolu,
vroding, den, mésic, hodina, $kolni pfestavka apod.), vykonavanych v jednom
intervalu, nebo nashroméazdénych v né€kolika oddélenych intervalech. Pohybova
aktivnost je komplexni zalezitosti. Zahrnuje mnoho rtiznych druhti pohybovych aktivit,
napiiklad chtizi, hrani volejbalu s détmi nebo hrabani listi na zahrad¢, ale také tradi¢ni
cviCebni a strukturované aktivity, jako je kondi¢ni béh nebo aerobic. Pohybovou
aktivnost lidi ovliviiuje nékolik faktord. Patii mezi né sebevédomi, presveédceni,
ze Cloveék néco pohybovou aktivnosti ziskd, podpora ze strany rodiny a pratel, radost

ze snahy néc¢eho dosdhnout. Pravidelnd pohybova aktivnost v doporu¢eném tydennim

11



vvvvvv

podpory zdravi kazdého lidského jedince v kterémkoli véku* (Hendl, Dobry, 2011, 17).

2.1.1.1 Méieni pohybové aktivity

K zakladnim ukazatelim velikosti PA fadime frekvenci, intenzitu, dobu a druh
pohybové aktivity. Tyto Ctyii aspekty pohybové aktivity jsou popsany z anglictiny
pievzatymi inicialy:

FITT - FIDD
Frequency — Frekvence
Intensity — Intenzita
Time — Doba

Type — Druh

Cviceni je nejcastéji popisovano pomoci téchto FITT (FIDD) charakteristik. Pti
obecném zaméteni méfeni postaci celkové zjisténi objemu pohybové aktivity. Jednim
Z nejuznavangjSich ukazateli intenzity pohybové aktivity jsou stanoveni relativni
energetické spotieby, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti
a stanoveni intenzity zatizeni v jednotkach METS.

MET je vydej vnecinném sedu, pii kterém dospéld osoba spotiebuje 3,5ml
kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu ( 3,5ml Oy kg-1- min-1),
coz je ptiblizné€ jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu
(kcal- kg-1- h-1).

Pokud vynasobime télesnou hmotnost (kg), intenzitu pohybové aktivity (METSs)
a délku trvani aktivity (hod), uréime vydej energie, ktery je specificky pro urcitou
télesnou hmotnost a urcitou pohybovou aktivitu. RozliSuji se tfi zdkladni pasma
intenzity pohybové aktivity:

- nizké zatizeni (light) - < 3,0 METs
- stfedni zatizeni (moderate) — 3,0-6,0 METS
- vysoké zatizeni (hard, vigorous) >6,0 METs
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 26)

2.1.2 Potieba, vyznam a viliv pohybové aktivity

»Tisice let se Clovék moudry, ¢i1 védouci (homo sapiens) ve svém vyvoji

neobeSel bez intenzivni pohybové cinnosti. K vyraznym zméndm dochézi aZz
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Vv poslednich dvou stoletich diky neobycejnému technickému pokroku, ktery zivot
usnadnuje, ale pfinasi i negativni efekty. Méni se zplisob zivota lidi, je minimalizovana
fyzickd nédmaha a pohybova cCinnost vibec. Mluvi se o hypokinezi, populace je
ohrozovéana somatomentalni disharmonii z nedostatku fyzické zatéze a vzristani zatéze
psychické, objevuji se civiliza¢ni nemoci jako dusledek této disproporce” (Dovalil,
Choutka, Svoboda & Teply, 1997, 10).

,,Cilem pohybové aktivity vSak neni jen zdravotni prevence a prodlouzeni délky
Zivota, ale 1 normalni vyvoj, obzvlast u mladeze. Existuje celd fada pozitivnich vlivi
pohybové aktivity na ¢lovéka jako takového. Pohybové aktivita plisobi pozitivné na
zmény ve struktufe a funkci mozku u nejmladSich déti, senzorickd stimulace
prostfednictvim pohybové aktivity je nutna pro optimalni rist a vyvoj nervového
systému a je podstatnym regulatorem obezity* (Dovalil, Choutka, Svoboda & Teply,
1997).

Vyznam a dusledky pohybové aktivity- dle Kukacky
,Dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje zivot a snizuje Umrtnost na
onemocnéni spojena s jiz zmiovanym sedavym zpisobem zivota. Pravidelnd cviceni
spolu s ptirozenou pohybovou aktivitou a pfiméfenym piijmem energie je nejlepSim,
prostiedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni. Velky vyznam ma 1 pfi léCeni fady
onemocnéni (sekundarni prevence). Kladny vliv ma na onemocnéni kardiovaskularni
a dychaci, na rakovinu, cukrovku, obezitu, na choroby travici, osteoporozu, celulitidu,
choroby pohybového systému. Pohybova aktivita zlepSuje nejen psychickou pohodu, ale
1 mentalni funkci, lidé pravidelné sportujici 1épe odolavaji stresim a netrpi tak Casto
depresemi*.
Bylo dokézano, Ze dlouhodoba pohybovéa aktivita prodluzuje lidsky Zivot

a snizuje tmrtnost na onemocnéni, ktera jsou spojena se sedavym zZivotnim stylem.

2.1.3 Pohybové aktivity a sportovdni veiejnosti pred rokem 1989

a Vv soucasnosti

,,Ceska spolecnost prosla v poslednich dvaceti letech vyznamnou transformaci.
Zmény spojené se zménou rezimu po roce 1989 zasdhly prakticky vSechny oblasti

spolecenského zivota. Nejinak tomu bylo i v oblasti sportu. Pro profesionalni sport,
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ktery byl jiz v 80. letech vystaven trznimu tlaku zépadnich zemi, nebyly zmény tak
nahlé a zésadni. AvSak podminky sporovani Siroké vetejnosti se podstatné promenily.
Sportovni organizace jiz nebyly vzdy finan¢né€ podporované statem, ekonomicka situace
jednotlivce zacala hrat roli pfi volbé zplisobu traveni volného ¢asu‘ (Slepickova, 2001,
Slepickova, 2007).

»Sportovani a pohybové aktivity jsou z pohledu sociologie Zivotniho stylu jednim
ze zpusobu traveni volného ¢asu. Napln volného Casu se pfitom neukazuje pouze jako
zélezitost individudlni volby, ale téz jako vyrazné socialn¢ podminénd. Sportovani je
Cast&ji soucasti zivotniho stylu u vyssich vrstev. Vyznam pfitom maji jak ekonomické
nerovnosti (mnozstvi disponibilniho pfijmu), tak kulturni odli$nosti lidi s riznym
postavenim ve spole¢nosti. Vyzkumy konzistentné ukazuji, ze vzdélangjsi lidé s lepSim
socialnim postavenim ¢astéji aktivné sportuji nez lidé z nizich vrstev (Spacek, 2009).

,Vyvojové trendy sportovni participace ukazuji na dlouhodobé stoupajici
popularitu a Sifeni aktivniho sportu jako zpiisobu traveni volného cCasu. Podil lidi
v ¢eské populaci, ktefi alesponi nékdy zahrnuji pohybové a sportovni aktivity do traveni
volného ¢asu, narostl z 20% Vv roce 1984 na vice jak dvojnasobek v roce 1991 (42%).
V dal$im sledovaném obdobi se podil zvysil pouze nepatrné na 45% v roce 2007
(Spacek, 2009)

»Analyza dat z vyzkumi pokryvajici vice jak dvacetileté obdobi pfinesla nékolik
podstatnych zjisténi ohledné socialni diferenciace sportovnich aktivit. Pfedné se
ukazuje, ze v osmdesatych letech muizeme pozorovat obecny nartst sportovni
participace, ktery jiz zacitkem devadesatych let dosahl ur¢itého vrcholu. V celém
porevoluénim obdobi se mira sportovani ceské populace ptili§ nezménila. Zaroven se
ale také nezménil vzorec socidlni diferenciace sportovani, ktery byl jiz pfitomny
v osmdesatych letech. Vzdélanéjsi lidé daleko castéji sportuji, rozdil je pfitom velmi
markantni. Pokud je soucasti statni politiky 1 podpora sportovani, je vhodné se zaméfit
predev§im na niz$i vrstvy, u kterych je mira sportovni participace nejnizsi. Jak
naznacuje pohled do minulosti, nemusi se jednat pouze o problém piijmovych
nerovnosti. I v pijmové relativné nivelizovaném socialistickém Ceskoslovensku
osmdesatych let byly rozdily mezi sportovanim nejvzdélanéjsich a nejméné vzdélanych
skupin obyvatelstva prakticky stejné jako dnes. Ukazuje se, ze sportovani v dospélosti
je také do urcité miry vysledkem kulturniho (vzdélanostniho) prostiedi rodiny. Lidé
pochazejici ze vzdélangjSich rodin sportuji vice, bez ohledu na to, jakého vzdélani

dosahnou oni sami** (Spacek, 2009).
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2.1.4 Pohybova aktivita déti

,,Pohybova ¢innost je jednou z nejvyznamnéjSich potieb ditéte. V soucasnosti
sice prevlada ve spolec¢nosti hypokineticky zivotni styl, ale v zdjmu zdravého vyvoje
ditéte neni mozné ponechat pohybovou ¢innost déti v jejich celkovém tydennim rezimu
pouze ve dvou az tiech vyudovacich hodinach povinné télesné vychovy tydné. Skola,
kterdA vyznamné zasahuje do rezimu ditéte, musi byt v pravém smyslu slova
,»pohyblivéjsi a pohyb musi byt prfenesen do veskeré vyuky i do celého chodu Skoly*
(Muzik, Krejé¢i, 1997,4).

,Vztahy a z4jmy o urcitd sportovni odvétvi jsou u chlapcti a divek na vSech
stupnich Skol velmi tésné, a také koreluji s pohybovymi aktivitami, které mohou
uplatiiovat ve svém volném case. Proto je vhodné, aby ucitelé¢ TV a Skola podporovala
oblibend sportovni odvétvi i s ohledem na pfirodni podminky v okoli Skoly a kraje*
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

,,Pohybové aktivita mladeze ma své specifika, kromé& vySe uvedenych podstatnych
FITT charakteristik (frekvence, intenzita, doba, druh), se ukazuji jako velmi podstatné
aspekty strukturdlni (zejména pomér organizované a neorganizované pohybové
aktivity), vztahové (zejména vztah Kurcitému druhu a zaméfeni pohybové aktivity
a jejich preference) a integrativni“ (Fromel, Novosad, Svozil, Sigmund et al., 1999).

»Znalost struktury sportovnich zajma mlédeZe je nezbytnou podminkou prosazeni
nového pojeti vyucovaciho procesu, které sméiuje zejména k vySsi aktivit¢ zakd,
K rozvoji samostatnosti, tvofivosti, svobody rozhodovani, k vyssi odpovédnosti zaki,
K individualnimu rozvoji kazdého zaka a také vice respektuje sportovni zajmy
ainklinaci k zaméfeni pohybové c¢innosti. Neméné dilezita je jeji znalost i pro
vytvareni pozitivnich postoji k pohybové aktivité a télesné kultute jako spole¢enskému
jevu. Znalost struktury sportovnich zajmid nam davd moznost optimalizovat
a zefektiviiovat Skolni TV 1 organizaci pohybové aktivity ve volném case* (Fromel,
Novosad & Svozil, 1999).

., Vychova déti k aktivnimu rozvoji a ochrané fyzického, dusevniho a socidlniho
zdravi, a odpovédnosti za néj je jednou z priorit soucasnych edukacnich trenda
zakladniho skolstvi“ (Jefabek & Tupy, 2007).

Vasickova a Fromel (2009,74) shrnuji charakteristiku PA mladeze:

- zuzuje se Sife fondu pohybovych dovednosti
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- zhorSuje se zdravotni a kondi¢ni stav mladeze

- S nartstajicim vékem se snizuje mnozstvi PA, k nejvétsSimu poklesu dochazi

V intenzivni PA

- chlapci maji vice PA nez dévcata, predevsim ve volném cCase

- dévcata stravi sezenim vice ¢asu nez chlapci a to hlavné ve skolnich dnech,

0 vikendech se rozdil potira

-ve struktufe PA ubyva s vékem sportovnich aktivit

- zatim stale pfevazujici PA je chlize

- doporuceni k PA (3x20minut intenzivni PA a 5x30 minut stiedn¢ intenzivni PA ¢i

chtize za tyden) plni 11,1% ceské mladeze.

»Zapojeni mladeze do organizovanych forem pohybové aktivity je z hlediska
tydenniho pohybového rezimu nedostacujici. S vékem klesa pohybova aktivita
Vv neorganizované formé u divek i chlapci. Nejkritictéjsi se jevi adolescentni obdobi
studentek stfednich a vysokych §kol*“ (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 112).

,,Oblibena sportovni odvétvi jsou u divek plavani, tanec, aerobic, brusleni
a sjezdové lyzovani. S vékem roste zdjem o kondi¢ni kulturistiku, turistické aktivity
a PA s hudbou, snizuje se zajem o atletiku a sportovni hry* (Fromel, Novosad & Svozil,
1999, 112).

,,Pohybové aktivita je u mladeze stiednich Skol mensi ve vikendovych dnech
oproti dniim pracovnim. Nejcastéji provadénou pohybovou aktivitou je v tydennim

rezimu mladeze chiize a jizda na kole* (Fromel, Novosad & Svozil, 1999, 114).

2.1.5 Soucasny trend v pohybové aktivité

Ctyflety vyzkum na deseti zakladnich $kolach v Ceské republice, jez provadéli
Formankovéd a Fromel (1999, 9) poukazuje na znacnou stabilitu sportovnich zajmi
chlapcu a divek. ,,Vékovy faktor se nejvice projevil v ristu zajmu divek o aerobic
a volejbal a u chlapct o nohejbal“. Ve vSech vékovych skupinéach jsou v popiredi zajmu
sportovni hry. Navic u zak ceskych Skol ma dominantni postaveni, co se tyce
preferenci, fotbal u chlapct a volejbal u divek a to jak pfi organizované ¢innosti, tak ve
volném &ase. Zaci maji také zajem o pro né atraktivni discipliny, které jesté dosud
nevyzkouseli, napt. skoky na trampoliné. Celkové ale upada zajem zaka o atletické

discipliny, coZz mize byt vysledkem zplsobu vyuky na Skolach. Naopak oblibenou
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pohybovou cinnosti se jevi jizda na kole, kterd je navic jednou z nejCastéji
uplatiiovanych pohybovych ¢innosti ve volném case, s vyjimkou velkych mést (Fromel
etal., 1999).

»Nejvetsi rozdily mezi chlapci a divkami jsou registrovany ve vztahu ke
sportovnim hradm, k rozvoji pohybovych schopnosti a k zaméfeni PA. Divky davaji
pfednost rekreacnimu a estetickému zameéfeni, zatimco chlapci preferuji kondi¢ni

a sportovn¢ vykonnostni zaméfeni pohybové aktivity* (Formankova & Fromel, 1999).

2.1.6 Rodina jako determinant pohybové aktivity

»Rodina je povazovana za jednu z hlavnich determinant, podilejicich se na
vychove ditéte k pohybové aktivité a ke zdravému Zivotnimu stylu® (Miklankova, A
kol., 2010, 82)

., Vychova déti k aktivnimu rozvoji a ochrané fyzického, dusevniho a socialniho
zdravi, a odpovédnosti za n¢j, je jednou z priorit soucasnych edukacnich trendl
zakladniho Skolstvi® (Jetabek & Tupy, 2007). ,,Provadéni pohybové aktivity déti je
vedle genetickych predispozic podminéno a ovlivnéno fadou proménnych, mezi néz
patii také pohybova aktivita rodict“ (Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turonova,
& Fromel, 2008,89). ,,Bez ohledu na pohlavi a v€k jsou vztahy mezi pohybovou
aktivitou déti a jejich rodict pozitivni. Lze tedy konstatovat, Zze pohybové aktivnéjsi
rodiCe, otcové i matky, vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti“ (Sigmund, Lokvencova,

Sigmundova, Turonova & Fromel, 2008, 96).

2.1.7 Uplatnéni volnocasovych pohybovych aktivit a inaktivit na 2. stupni
VA

»Sport, télesna vychova a ostatni pohybové aktivity tvoii nedilnou soucast Zivota
mladé generace, at' jiz v povinné Skolni nebo v dobrovolné organizované i
neorganizované formé¢. Je proto velmi dilezité, aby byla mladez podporovana v riznych
mimoskolnich z4jmovych organizacich a spolcich v oblasti spolecenské, kulturni,
odborné, ale také sportovni. Sport mtze spolu s ostatnimi zdjmovymi aktivitami velmi
dobie zaplnovat volny ¢as mladeze a zlepSovat a udrzovat jeji télesnou zdatnost™ (Jansa,
2002,24).

»Soucasny zivotni styl znacné casti détské populace se neopird o piiznivé

okolnosti vytvafené zfejmym zlepSenim Zivotni Grovné rodin. Prostiedi, ve kterém se
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déti pohybuji, je sice mnohde podnétové bohaté, ale Casto jsou preferovany cinnosti
takového charakteru, které s uplatiiovanim pohybovych aktivit souvisi jen z ¢asti nebo
minimaln€. Pohybové aktivity jsou respektovany jako vyznamny prostfedek prevence
socialn¢ patologickych jevi, Cinitel ovliviiujici zdravy vyvoj osobnosti a rovnéz jako
soucast zdravého zivotniho stylu. Stile se ale nedafi zahrnout jejich uplatiovani do

kazdodenniho rezimu zivota ¢lend populace v dostatecné mite* (Blaha & Cihlaf, 2010).

2.1.8 Zdravotni doporuceni k pohybové aktivité

Plaffenberger et al.(1993), kteti ve své studii sledovali vliv PA na zvySeni véku
mortality pii sledovani vice nez 10-ti tisic muza ve véku 45-84 roki po dobu dvaceti let
ukazuji, Ze minimdlni intenzita, kde se zacina efekt PA nebo spiSe télesné zatéze
projevovat, po¢ina u 4,5 METs a od objemu 1500 kcal/tyden, coz ptedstavuje 24km
béhu nebo rychlé chiize tydné. Autoti pak doporucuji zvysit po urcité dob¢ adaptace
zatizeni na urovenn 9 METs pfii vydeji vice nez 2000 kcal/tyden, coz predstavuje vice
nez 32km béhu tydné.

Sigmund, Fromel, Klimtova & Tomik, (1999,93) wvyty¢ili na zakladé
monitorovani vysledki PA, které berou v uvahu aspekty socidlni, psychické, kulturni

a pedagogické, tato doporuceni:

denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivit¢ by mél byt u chlapch
v pievazujicim podtu dnéi v tydnu nejmén& 11 kcalkgt.den™ a u divek
9 kcal.kg* den?,

denni pocet kroki, poskokli a zmén poloh by se mél u chlapci v pievazujicim
poctu dnti v tydnu pohybovat kolem 13 000 a u divek 11 000 (zdkladni Skola)
a 11 000 u chlapcti a 9 000 u divek (stiedni Skola)

- denni pohybova aktivita by vtomto vékovém obdobi méla u chlapct

V pfevazujicim poctu dnll v tydnu piesahnout 95 minut a u divek 85 minut

organizovana pohybova aktivita jako soucast celkové pohybové aktivity by méla
byt zafazena u chlapci 1 divek nejméné tiikrat tydné v celkovém rozsahu

nejméné 90 minut

podil vydeje energie pii pohybové aktivité na celkovém energetickém vydeji by

mél dosdhnout vice nez 25%.
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Doporuceni dle ,,U.S. Department of Health and Human Services (2008) pro déti

a dospivajici navrhuji tato doporuceni:

- Déti a dospivajici by méli provadét minimalné 60 minut PA denné.

- V¢étSina této denni pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter stfedné

zatézujici az intenzivni PA, pfi¢emz alespont 3 dny v tydnu by méla aerobni PA

dosdhnout intenzivni Grovné. Aerobni PA rozumime rytmickou kontinuélni ¢innost

napt. beh, plavani, jizdu na kole apod.

- V ramci 60 ti nebo vice minutové denni PA, by déti a dospivajici méli vénovat

alesponl 3 dny v tydnu zdmérnému svalovému posileni. Pfikladem je PA silového

charakteru: $plh, kliky, shyby atd.

- V ramci 60 nebo vice minut denni PA, by déti a dospivajici méli vénovat alesponi 3

dny v tydnu zamérnému zatéZzovani organismu se zaméfenim na zatézovani op&rné

soustavy (kosti, klouby, vazy, Slachy). Zde zahrnujeme Ccinnosti, pro néz je

charakteristické tlumeni ndrazu, ptipadné¢ PA vyznacujici se nutnosti rychlé zmény

sméru v pohybu, jako napf. tenis, basketbal, ale 1 skdkani pfes Svihadlo ¢i béh.

2.1.9 Online monitoring pohybové aktivity

.,V soucasnosti je pro hodnoceni a podporu pohybové aktivity obyvatel stale
Castéji vyuzivana moderni technika a informacni technologie. Vysledky publikovanych
vyzkuml dokumentuji efektivnost téchto postupli. Nové vyvijeny online systém Indares
spliiuje znamé teoretické predpoklady pro uspéSné nasazeni v praxi. Ve vyspélych
zemich nartistd trend vyuZivani modernich informacnich technologii, zejména na
internetu, pro aplikaci intervenci zaméfenych na zménu chovani. Kazdoro¢ni zvySovani
poctu uzivateld internetu opodstatiiuje vyuziti tohoto zprostiedkovani intervenci
potencionalnim piijemctum* (Chmelik, Fromel, et al, 2008, 30).

Aby byla intervence pro zvySeni pohybové aktivity co nejefektivnéjsi, je nutné
zohlednit, jak ucastnici vnimaji internetové stranky nebo aplikace pouzivané v ramci
interven¢niho programu. Zda se, Ze velmi pozitivné hodnoti takové internetové stranky,
které umoznuji vést individudlni zdznamy o provedené pohybové aktivité, stanovit si
vlastni cile a dostavat osobni zpétnou vazbu k realizované pohybové aktivité (Lewis
et al., in press).

»Systém Indares vyvijeny v Centru kinantropologického vyzkumu uvedené

moznosti standardné nabizi a je zaloZen na principech personalizovatelné okamzité
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zpétné vazby v grafické podobé. Webova aplikace Indares je dostupna na adrese
www.indares.com. Po bezplatné registraci, béhem které dojde k zaloZeni osobniho uctu
uzivatele, mize zainteresovana osoba tento systém volné pouzivat. Systém Indares je
aktualné plné lokalizovany do Ctyf jazyka — CeStina, anglictina, polStina, slovenstina®

(Chmelik, Fromel, et al, 2008, 31).

2.2 Zivotni styl

,,Pro dnesni svét je charakteristické zvySovani zivotniho tempa. To s sebou pfinasi
zvySeni zivotni urovné, vyssi vzdélani spolecnosti a otevirani dal$i moznosti vyuziti
vlastnosti kazdého jedince. OvSem tyto kladné jevy piinaseji i urCitd nebezpeci. Mezi
nejzavaznéjsi fadime konzumni styl Zivota s nespravnou Zzivotospravou, zvySovani
dusSevni prace a s tim souvisejici snizovani télesného zatizeni organismu a nasledn¢ pak
snizeni fyzické kondice* (Valjent, 2008).

»Zivotni styl patii mezi faktory ovliviiujici stav nasi populace. Kazdy &lovék si
zivotni styl voli sam, rozhoduje o ném a mize ho vyznamnym zpiisobem ovlivnit*
(Veleminsky, Tomsikova a kol, 2009).

»Zivotni styl je projevem mysleni a jednani &lovéka vybaveného uréitou
genetickou predispozici, do néhoz se promitaji jeho zvyklosti, dodrZovani
respektovanych norem, zivotni hodnoty, zdjmy, vzdélani, ale také vék, piisluSnost
krase a pohlavi a moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdravotni stav*
(Machova, 2001, 162).

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zaloZeny na individualnim vybéru z riiznych moznosti. Zivotni styl je tedy
charakterizovan jako soubor dobrovolného chovéni a Zivotni situace. Nejde vSak jen
0 pouhé jednotlivé projevy chovani, o pouhé bezprostiedni kratkodobé reakce na danou

situaci, ale o ur€ity druh aktivit a stereotypti v del§im ¢asovém obdobi“ (Machova,
2001, 162).

2.2.1 Zdravy Zivotni styl

,Pfedpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobré zdravi“ (Kukacka,
2010. 152).
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Nejcastéjsi pohled na zdravy zivotni styl zdlraziiuje potfebu pohybu a zdravé
stravy, které ptimo ovliviyji dal$i vyznamnou hodnotu v podobé& optimalni télesné
hmotnosti. Oblast téchto aktivit pisobi na fyzickou stranku c¢lovéka a jsou dobrou
prevenci civiliza¢nich chorob.

,,Pro udrzeni psychického zdravi a kondice je velmi diilezitd také psychicka

slozka nasi osobnosti* (Kukacka, 2010).

2.2.2 Aktivni Zivotni styl

Aktivni zivotni styl s sebou dle (Valjenta 2008,50) nese fadu vyhod:
- Zvyseni kardio-respiracni kondice, zlepSeni svaloveé sily, vytrvalosti.
- Snizeni krevniho tlaku.
- Zvyseni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemie.
- Snizeni inzulinové rezistence, snizeni a vylepseni lipidového spektra.
- ZlepSeni obranyschopnosti proti infekcim.
- ZlepSeni drzeni téla, udrzeni ,,svalového korzetu®, prevence degenerativniho postizeni
vaziva a kloubti.
- Prevence padu a vyznamné zlepSeni sob&sta¢nosti ve vyssim véku
- Zlepseni nalady a sebedtveéry, zlepsSeni psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené

zvladani spolecenskych roli.

»Zivotni styl je povazovan za zakladniho ¢initele pfedeviim procesu tvorby
zdravi. Takovy Zivotni styl je orientovan na kompenzaci nedostatecné pohybové zatéze
anaopak na kompenzaci nadmérné neuropsychické zatéze ve spojeni s racionalnim
stravovacim a dennim rezimem (Hodan, 2007). ,,Aktivni Zivotni styl je systémem
dilezitych cCinnosti a vztahti a snimi provazanych praktik zamétfeni k dosazeni
plnohodnotného a harmonického stavu mezi fyzickou a duSevni strankou clovéka™

(Valjent, 2008, 50).
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2.2.3 Zasady zdravého Zivotniho stylu

Zasady zdravého zivotniho stylu dle Kukacky (2009, 2010)
- zdravé strava
- pravidelny a pfiméteny pohyb
- udrzeni optimalni télesné hmotnosti
- eliminace stresu
- dostatek spanku
- relaxace
- ptfedchazeni negativnim navykiim a zavislostem
- individualni péce o vlastni zdravi
- praktikovani zdravého a bezpe¢ného sexu

- usilovani o pozitivni zménu zivotniho stylu

Nerespektovani a podcenéni kterékoli z téchto zdsad mize narusit celkovy efekt

tohoto systému.

2.2.4 Zivotni styl jako p¥icina a diisledek

,Je velmi dulezité, aby vychova ke zdravému Zzivotnimu stylu byla soucasti
vychovy ditéte od utlého véku a to jak v rodiné 1 ve skole. Diky vytvareni legislativnich
pravidel, kterd davaji rdmec pro urCity zplsob chovéani, ma i spoleCnost urcitou
odpovédnost za vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu® (Machova, 2001).

»Zivotni styl pfijaty v détstvi se v dospélosti malokdy méni. Diisledky preference
nezdravého zivotniho stylu Ize pozorovat na prokazatelné se zvySujicim procentu osob
postizenych civilizaénimi chorobami, véetné déti. Proto je v soucasnosti v popiedi
zajmu sledovani kvality pohybového reZzimu déti a mladeZze. 1 kdyZz specifické
intervence do Zivotniho stylu rodin ve smyslu pohybovych aktivit nebyly dosud ve vétsi
mife uskuteénény, presto existuji dil¢i dikazy o vztahu typu rodiny, vzdélani
a zaméstnani rodi¢l a mista bydlisté s PA déti” (Miklankova, Elfmark, Sigmund, &
Fromel, 2010).
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2.2.5 Zivotni styl v soulasnosti a jeho nedostatky

,Zivotni styl soudasné populace je charakteristicky neustalym zrychlovanim
zivotniho tempa. Roste vzdélani lidi, zvySuje se zivotni urovel a moznosti
spoleCenského a individualniho rozvoje. Tyto projevy vSak mohou provazet i urcitd
nebezpeti. Konzumni styl Zzivota, Spatna zivotosprava, narust psychického vypéti,
Skodlivé zivotni prostiedi a vyssi naroky na kvalitu lidského faktoru vytvaii na ¢lovéka
psychosocialni tlak. ZvySujici se podil dusSevni prace obvykle vede ke snizeni
ptirozené¢ho fyzického zatizeni, coz zptisobuje snizeni kondice.

Pro dospélou populaci, ale i pro mladez je charakteristicky sedavy zplsob pfi
vykonavani ¢innosti. Pasivni traveni Casu u pocita¢i ma za nasledek nedostatek
pohybové aktivity.

Pokud neni psychické vypéti pii praci kompenzovano odpocinkem ¢i aktivni
formou relaxace, dochazi velmi c¢asto ke kumulaci stresu a nasledné k naruSeni

psychického i zdravotniho stavu jedinct* (Kukacka, 2010).

2.3 Problémy spojené s nedostatkem pohybové aktivity

2.3.1 Civilizacni choroby

,,Pomoci pohybu se rozviji mnoho organii a funk¢nich okruht téla, a tak je lze
uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Nasi pfedkové méli pohybu dostatek. Moderni
technologie vSak zménily tvar svéta a dostatek pohybu se vytratil ze Zivota. Nasledkem
toho lidé zlenivéli, zpohodlnéli a zacali trpét nemocemi z nedostatku pohybu. Pfi
nedostatku pohybu télo churavi. Negativni disledek télesné pasivity jsou mimo jiné
ztrata télesné a duSevni vytrvalosti, selhavani ob&hové regulace, pfibyvani na vaze
a zacpa, sniZzeni svalové sily a obratnosti téla, sniZzeni pevnosti kosti, kloubli a pojivové
tkdn¢, omezeni dechovych funkci, uzsi rozsah plisobnosti endokrinnich zlaz, snizeni

obranyschopnosti organismu proti infekci a dalsi* (Prasko a Praskova, 2001).

2.3.1.1 Déleni civilizacnich chorob

Kardiovaskuldrni onemocnéni
Sance vyhnout se kardiovaskuldrnim potiZim néasobi kazdy, kdo se vénuje bézné

fyzické aktivité. Lépe jsou pfed nemocemi srdce chranéni ti, ktefi si dopieji zatéz
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V podobé¢ velmi rychlé chiize nebo behu a jesté si k tomu obcas zacvici. Potvrdilo se, ze

intenzita pohybu je rozhodujici faktor ochrany kardiovaskularniho systému.

Onemocneni dychacich cest

,,Pravidelné pohybové aktivity, predevsim aerobniho charakteru, plisobi pozitivné
na dychaci systém. Postupné se zvySuje objem plic — vitdlni kapacita plic, kdy
se zvysuje celkovy objem pro nadechnuty vzduch. Méni se také funkéni schopnost
dodavat organismu vice kysliku, coz se projevuje lepSim zasobenim dilezitych tkéani
citlivych na kyslik, jako je mozek.

Aerobni cvieni je také doporucovano pacientim s onemocnénim dychaci
soustavy, ptesnou indikaci a mnozstvi intenzity doporu¢enych pohybovych aktivit vSak

musi provadét 1ékai (Kukacka, 2010, 5).

Cukrovka Il. typu

»Na vzniku cukrovky druhého typu se vyznamné podili Zivotni styl, ktery je
charakteristicky nedostatkem pohybu a nadmérnym piijmem energie potravou. Je
prokazano, ze aktivni télesna cviceni pozitivné plisobi na stav organismu postizeného
cukrovkou ziskanou V dospélosti. Velké statistické¢ studie dokézaly niz§i vyskyt
cukrovky u té ¢asti populace, ktera se aktivné zajima o pohybové aktivity* (Kukacka,
2010, 5).

Statistiky uvadéji, Ze u velmi pohybove aktivnich jedinct je snizeno riziko vzniku

cukrovky o 33 — 50% (Nilsen a Vatten, 2001).

Rakovina
,Cetné studie dokazaly, Ze pravidelna télesna Cinnost snizuje pravdépodobnost
vzniku rakoviny tlustého stfeva, kone¢niku, prsu, délohy a prostaty* (Dienstbier, 2007).
U lidi se sedavym zaméstnanim je télesné cviCeni a sprdvna Zivotosprava
prospes$na nejen z hlediska prevence rakoviny, ale i dalSich zavaznych civiliza¢nich

onemocnéni, piedev§im nadvahy a obezity” (Kukacka, 2010, 7).
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2.3.1.2 Pohyb jako prevence civilizacnich onemocnéni

,,Pravidelné cviceni a pfirozena pohybova aktivita jsou spolu s piiméfenym
preventivnim a Ié¢ebnym prostfedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni.

,,Pohybova aktivita méa velky vyznam pii léceni fady onemocnéni (sekundérni
prevence), s cilem zlep$it zdravotni stav nemocného a piedchazet klinickym projevim

onemocnéni (Kukacka, 2010, 5).

2.3.2 Obezita

,»Svétova zdravotnickd organizace prohlasila obezitu za globalni epidemii, ktera

vewr

vvvvvv

2009).
Z vysledkii VZP zvefejnénych v roce 2011, trpi v Ceské republice 34% obyvatel

nadvahou a 21% obezitou.

2.3.2.1 Definice nadvahy a obezity

,»Obezita je definovana predev§$im jako nadmérné mnozstvi tuku ve vztahu
K ostatnim tkdnim organismu. Soucasné je provazena fada morfologickych,
metabolickych, funkénich, nutri¢nich, biochemickych, hormonalnich, ortopedickych,
psychologickych a dalSich zmén.* (Patizkova, 2007).

Obezita je dle Mojmira Kasalického definovana jako ,,Nadmérné zmnozeni tuku
v organismu a je disledkem vlivu soucasnych Zivotnich podminek, zivotniho prostfedi
a Zivotniho stylu s velmi Castou pozitivni energetickou bilanci.*

,,Nejéastéji vznika u geneticky predisponovanych osob s vysokym piisunem zivin

a poklesem pohybové aktivity (Kasalicky, 2011, 118).

2.3.2.2 Nadviha a obezita déti

,, VEtSina 0dajl jak z rozvinutych zemi, tak ze zemi rozvojovych, doklada vzestup
détské nadvahy a obezity. Jejich vyskyt se méni v zavislosti na pohlavi, vé€ku, vzdélani
a socioekonomickém statutu napfi¢ zépadnimi a rozvojovymi zemémi. T¢lesna

hmotnost je funkei nutriéni a energetické rovnovahy v uréitém ¢asovém obdobi. ReSeni
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problému obezity je zavislé na metodach, které umoziuji odhalit rand stadia nadvahy ¢i
obezity. Setfeni v evropskych zemich ukazuje, Ze celkovy piijem energie v poslednich
desetiletich stagnuje ¢i klesa, ale soucasné také klesa vydej energie, nejCastéji
realizovany ve formé pohybovych aktivit. Problém ovlivnéni nadvahy a obezity déti
neni tedy problémem Iékafskym, nybrz vzdélavacim a spociva ve zvySeni objemu
realizovanych pohybovych aktivit (Bunc, 2008).

,Ukazuje se, ze rozhodujici pro vyskyt obezity je pfitomnost nadvahy a obezity
v détstvi. Piedstava, ze déti s nadvahou a obezitou z toho vyrostou, se ukazuje jako
zcela nepravdiva. Témér 78% déti, které mély nadvahu nebo obezitu v détstvi se
I v dospélosti pohybuje v kategorii nadvahy nebo obezity. Je ziejmé, ze problematika
Vv détském véku je tedy velmi podcenovand. U déti s normalni hmotnosti se dostane do
kategorie nadvahy o 22 % osob méné* (Hendl, Dobry, 2011, 167).

,,Détska obezita je charakterizovana slozitéji nez obezita u dospélych. V détském
véku dochazi ke zméné mnozstvi tukové tkané v organismu. RozliSujeme tii zakladni
obdobi, kdy dochazi k rozvoji zaloZeni tukové tkan€. Prvni obdobi za€ind poslednim
trimestrem nitrodélozniho vyvoje a trvd do prvniho roku Zivota. Druhé obdobi je mezi
patym az osmym rokem zivota. Posledni stupen fyziologického zmnozeni tukové tkané

pak zac¢ina v prubehu dospivani (Miilerova, et al., 2009).

2.3.2.3 Klasifikace obezity

Béhem vyvoje se u déti meéni rozlozeni tukové tkané a meéni se téz BML
V dospé€lém veku rozliSujeme podle charakteru rozloZeni tuku dva typy obezity.

Prvni typ — visceralni neboli androidni (muzského typu), nazyva se téz obezita
typu jablka, jelikoz se tuk hromadi v oblasti bficha a hrudniku. Je vice spjata
s vyskytem metabolickych a kardiovaskularnich chorob.

Druhy typ-gynoidni (Zenského typu), neboli obezita typu hrusky. Ke zmnoZeni
podkozniho tuku dochédzi zejména na hyzdich a stehnech (Hainer, KuneSova, et al.,
2007).

.,V détském veku neni klasifikace dle mista nakupeni tuku vyznamna, jelikoz se
struktura tuku méni podle v€ku a zavislosti na pohlavi* (Patizkova, Lisa, et. al., 2007).

,,Obezita se také rozliSuje na primarni a sekundarni. S primarni se nejcastéji
setkdvame u déti Skolniho veéku. Pficinou je nerovnovaha mezi energetickym piijmem

avydejem. Vrstvy tuku vétSinou byvaji rozlozeny symetricky a pozdéji se jejich
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rozlozeni méni podle pohlavi ditéte. Sekundarni obezita je charakteristickd tim, ze
vznikla na zaklad¢ uzivani 1ékt ¢i nemoci* (Lisa, 2007).

vrwve

2.3.2.4 Ovlivnitelné piiciny vzniku obezity

,,U vétsiny obéznich lidi jsou pfi¢inou nadmérné télesné hmotnosti vnéjsi neboli
ovlivnitelné vlivy, coz je nadmérny pfisun energeticky bohaté stravy a nedostatek
pohybu. V poslednich letech se také vice hovoii o mozné genetické dispozici® ( Lisa,
2001).

,,Prvnim z ovlivnitelnych faktord obezity je nedostatek spanku. Lidé, kteti spi
méné nez 6 hodin maji témét dvojnasobné riziko rozvoje obezity ve srovnani s jedinci,
kteti spi o 4 hodiny déle. Zptsobuje to hormon tukové tkané leptin, ktery ovliviiuje chut’
Kk jidlu a jehoz hladiny v krvi se vyrazné méni v zavislosti na délce spanku* (Vitek,
2008).

,,Jinym moznym faktorem mize byt nadmérna konzumace sladkych napoji
alimonad. Jelikoz se jednd o tzv. prdzdné kalorie, neobohacuji organismus ani
0 zakladni Ziviny, vitaminy a jiné potiebné latky* ( Lisa, 2001).

,Dalsi moznou pfi¢inou vzniku obezity je psychosocidlni stres. Vede ke
zvySenému uvoliiovani hormonti kiry nadledvin — glukokortikoidl, coz je faktor
podilejici se na riziku vzniku civilizanich chorob, kterymi jsou napt. metabolicky

syndrom ¢i diabetes* (Vitek, 2008).

2.3.2.5. Vyznam pohybové aktivity pro udrZeni optimdalni télesné hmotnosti

,Nadvadha nebo obezita je jednim z nejmarkantnéjSich duasledkii soucasného
zivotniho stylu, ktery je charakterizovan neustale se snizujicim vydejem energie a stale
klesajicim objemem pravidelné realizovanych pohybovych aktivit. ZvySeni vydeje
energie pomoci pravidelné realizovanych pohybovych aktivit je spolu s kontrolou
pfijmu energie zédkladem uspéchu reZimovych opatieni s cilem ovlivnéni nadvahy nebo
obezity“ (Bunc, Skalska, 2011, 55).

Zdravé dit€ se nepfejidd. Ma vyvinutou piirozenou regulaci piijmu potravy

i vydeje energie. Tim je chranéno pied obezitou ( Leibl, Hainerova, 2004, 191)
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem naseho vyzkumu je analyza pohybového chovani zakd v dobé skolnich dni
u zakd osmé a devaté tfidy v Netolicich pomoci akcelometru ActiTrainer, krokoméru

Yamax SW- 700 a dotazniku sportovnich preferenci.

3.2 Ukoly prace

v'Seznameni vedeni $koly se zamySlenym vyzkumem a ziskani souhlasu k jeho
realizaci, ziskéni pisemného souhlasu rodict k ucasti ditéte na vyzkumu.

v Pfipravit vyzkumny soubor pro sbér dat.

v Z4Fi 2012 po dobu jednoho tydne sbér dat pomoci pfistroje ActiTrainer, zaznamni
brozury, systém Indares — dotaznik sportovnich preferenci.

v'Pomoci s registraci Zakt do Indaresu a s vypInénim dotazniki.

v'Zpracovat a vyhodnotit ziskané udaje ve spolupraci s CKV UP Olomouc.

v’ Sepsat zpravu.

v Pravidelné konzultovat, minimalné jedenkrat za mésic od zadani do odevzdani

prace.

3.3 Hypotézy

H1 Divky ani chlapci nepfesdhnou doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity.
H2 Chlapci budou pohybové aktivngjsi nez divky.

Hs Chlapci budou preferovat kolektivni sporty, hlavné fotbal a hokej. Zatimco divky

uptfednostni rytmické a tane¢ni aktivity.

Ha4 Jak divky, tak chlapci budou pohybové aktivnéjsi o prestavkach nez o hodinach.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Nas soubor, na kterém byl provadén vyzkum, se skladal ze zak osmé tfidy a zaki
dvou devatych tiid, na Zakladni $kole Bavorovska 306 Netolice, ve véku od 13 do
16 let. Vyzkum pomoci online internetového systému INDARES.COM se uskutecnil
18. zafi 2012 a dotaznik na tomto on-line systému vyplnilo 50 Zakd, z toho 31 chlapcu
a 19 divek.

Monitorovani pomoci akcelometru ActiTrainer trvalo ¢tyfi dny a probéhlo od
19.do 22. zari 2012. Ziskano bylo 56 vyhovujicich dennich zaznamu. Z toho
22 od divek a 34 od chlapcu.

Méfeni krokoméry Yamax SW- 700 probihalo sedm dni a uskute¢nilo se od
19. zafi do 26. zafi 2012. Souhlas s Gcasti na méfeni dalo 34 zaka, z toho 14 divek

a 20 chlapci.

Tabulka 1. Poéty studenti ucastnicich se dil¢ich ¢asti vyzkumu

Vyzkum Chlapci | Divky | Celkem
Monitorovani krokomérem Yamax SW-700 20 14 34
Monitorovani akcelometrem ActiTrainer * 34 22 56
Dotaznik sportovnich preferenci 31 19 50

*- pocet monitorovanych dnil

4.2 Prehled pouzitych metod

Ke zjisténi kvality mnoZstvi aktivity u zakl byl pouzit dotaznik sportovnich
preferenci na online portdlu Indares.com, dale krokoméry Yamax SW-700

a akcelerometry ActiTrainer.

4.3 Indares.com

Indares.com je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu
a komparaci pohybové aktivity uzivatelu.

(Internet: http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).
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Smyslem projektu Indares.com je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti
pohybové aktivity. Neméné zévaznymi cili jsou zvySeni informovanosti uzivateli
0 problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedktt ke zkvalitnéni jejich
zivotniho stylu. (Internet: http://www.indares.com/public/what-is-indares.com.asp).

Systém Indares.com je vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologického
vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Systém
Indares.com je také Centrem kinantropologického vyzkumu vyuzivan pii feSeni
vyzkumného zaméru Ministerstva $kolstvi mladeZe a télovychovy Ceské republiky
MSM 6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behaviordlnich zmén* a dalSich mezinarodnich projekti.

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

Piehledné a uzivatelsky ptivétivé prostiedi systému vytvaii predpoklady pro to,
aby praci v ném zvladl s minimalnim usilim opravdu kazdy. Zaroven je ale mozné rizné
vlastnosti sytému podrobn¢ upravovat a nastavovat podle specifickych potieb
jednotlivych uzivatela.

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

4.3.1 Piinos pro Zaka (béiného uZivatele)

o Ptehled o vlastni pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikach.
e Okamzita moznost porovnani vlastnich vysledkt s doporuc¢enim.
e Moznost porovnani vlastnich vysledkii s primérem ttidy (skupiny).

e Moznost stanoveni vlastnich cilii a kontrola jejich plnéni.

4.3.2 Piinos pro ucitele (administrdatora skupiny)

e Komplexni ptehled o pohybové aktivite¢ vsech zakt ve tfidé (uZzivatelii
ve skuping).
e Variabilni moZnosti srovnani vysledkii riznych Zzakt ve tfidé (uZzivatela
ve skuping), ptipadné riznych tfid (skupin).
o Ptehled o preferencich pohybovych aktivit zakh ve tfidé (uzivatelli ve skuping).
(internet: http://www.indares.com/public/why-use-indares.com.asp).
Vyuziti systému Indares.com je velice rozsahlé. Cely systém je piehledny

a jednoduchy na ovladani (Ptiloha 1). Zp€tna vazba, kterou si miize administrator nebo
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bézny uzivatel odnést, pomaha znazornit dostatky i nedostatky pohybové aktivity

a kvalitu lidského pohybu.

4.4 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci v online verzi na internetovych strankach
systému Indares.com byl zpracovan v Kinantropologickém centru Univerzity Palackého
v Olomouci. Dotaznik je rozdélen do deviti nasledujicich ¢asti.

1) Organizovand a neorganizovana sportovni ¢innost — zde uzivatel vyplni, zda se
za poslednich 12 mésici ucastnil néjaké neorganizované PA nebo
organizované PA. Uvadi se zde i pocet hodin tydné stravenych organizovanou
PA.

V nadchazejicich bodech 2-8 vybirad uzivatel 1-5 PA z nabizenych moznosti ze
skupiny odvétvi PA podle oblibenosti, které by se chtél vénovat (Ptiloha 2). Prvni misto
zaujima nejpreferovanéjsi aktivita, na druhém druha nejpreferované;si atd.

2) Individualni sporty — (napf. tenis, plavani, lukostielba).

3) Tymové sporty — (napft. ledni hokej, fotbal, basketbal, volejbal).

4) Kondi¢ni aktivity — (napt. béh, bodystyling, sportovni aerobik, spinning).

5) Sportovni aktivity ve vodé — (napt. skoky do vody, synchronizované plavani).

6) Sportovni aktivity v pfirodé — (napt. golf, brusleni, snowboarding).

7) Bojova uméni — (napf. judo, karate, box).

8) Rytmické a tane¢ni aktivity — (napft. balet, tane¢ni aerobic moderni gymnastika.

9) Sportovni aktivity souhrnné — uzivatel vybere skupiny aktivit, které mu jsou
nejblizsi, z predchéazejicich bodi 2-8. Poté si zvoli svoji absolutné nejpreferovanéjsi PA

z téch aktivit, které se ve skupin€ 2-8 umistily na 1. mist¢.

Z tohoto dotazniku ziskdme informace, které skupiny sportli, a které jednotlivé
sporty uZivatelé, jeZ vyplnili tento dotaznik, preferuji a jaké by chtéli provozovat. Na
zaklade téchto informaci se mtize Skola zatidit a upravit svijj Skolni vzdélavaci program

a zvysit atraktivitu télesné vychovy, a tim 1 motivaci zak aktivné se zapojovat do

vyuky.
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4.5 Krokomér (pedometr)

Z Fakulty t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci bylo zapij¢eno
60 krokomérc Yamax SW-700 ke sbéru dat. Krokomér (pedometr) je jednoduchy
piistroj obsahujici mechanismus, ktery pfi kazdém dosSlapnuti (zméné t€ziste) zapocita
jeden krok. Displej zobrazuje celkovy pocet krokt, dosazenou vzdalenost (km)
a kaloricky vydej (kcal). Aby tyto hodnoty byly autentické, je nutné na krokoméru
nastavit télesnou hmotnost uzivatele. Pro pfesny zaznam hodnot ma byt krokomér
umistén na boku, v oblasti kycelniho kloubu a zajistén klipem na odévu. Ziskané
hodnoty uzivatel zapisuje do tydenniho zdznamového archu (Ptiloha 3).

Z&kim byly zaptjéeny krokoméry s jiz prednastavenou vzdalenosti primémého
kroku v délce 70 - ti centimetrt. Kazdy Zak uz si sam nastavil svou télesnou hmotnost.
Pti této Cinnosti doslo ke kontrole, zda vSechny krokoméry spravné funguji a pokud ne,
byl zapijcen jiny pedometr. Prob¢hla téz evidence, kdy zaci, do pfipravené tabulky,
potvrdili pfevzeti krokoméru svym podpisem. (piiloha 4). Zaci ve tiidach byli téz
obeznameni, jak spravné vyplnit zaznamovy arch (ptiloha 3). Data z pedometru byla
zaznamenavana po dobu jednoho tydne, kdy zéci nosili krokomér po cely ¢as, vyjma
spanku, sprchovani, plavani atd. V prubéhu tydne si zaci nasli v noSeni krokoméra
zalibu a pfevazné u chlapcli se projevila zdrava rivalita a soutézivost v poctu

nachozenych krokii.

4.5.1 Obsluha krokoméru (pedometru)

Ma-1i uzivatel krokomér pfipevnén na boku na odévu ¢i pasku, odklopte predni
panel za zobafek na horni strané pfistroje (obrazek la). Pokud drZzite pfistroj v ruce,
uchopte jej za klip jedné ruky (obrazek 1b) a druhou opét odklopte ptfedni panel

zataZzenim za zobacek (obrazek 2).

.‘\\\“

,,‘\'
- |
Obrazek 1a. Otevieni krokoméru Obrazek 1b. Otevieni krokoméru
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Obrazek 2. Otevieni krokoméru
(http://files.cfkr.eu/200000127b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw7
00.pdf).

Zakladni vysvétleni zobrazovanych udaji (obrazek 3)

Displej zobrazuje 2 #adky. V prvnim je pouze kurzor v horni &asti. Ciselny displej
zobrazuje hodnotu podle toho, v jaké polozce se nachazime. Zménu polozek provadime,
stisknutim tlacitka MODE. Na horni 1ist€ kurzor ukazuje, jaka ¢iselnd polozka je na
displeji zobrazena (ukazuje-li kurzor na STEP, na displeji je zobrazen pocet krok, je-li
kurzor na DIS, ukazuje nachozenou vzdalenost v km a je-li kurzor u CALORIE,
ukazuje piiblizny energeticky vydej za nachozenou vzdélenost). Pfistroj kumulativné
nacitd data az do 99.999 kroki, do 999,99 km a do 9.999,9 kcal, poté zacina nacitat
znovu od nuly.

Tlacitko RESET slouzi pro vymazani naméfenych udaju z pristroje, tlacitko SET
slouzi pro nastaveni deélky kroku a hmotnosti uZivatele.
(http://files.cfkr.eu/200000127b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw7
00.pdf)
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Priblizny energeticky vydej
a nastaveni hmotnosti

Nachozena vzdalenost a

nastaveni délky kroku

|
\nis CALOR
STEP (km) (kcal) ‘ -
| Ukazatel pro nastaveni

délky kroku

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

| Ukazatel pro nastaveni
hmotnosti

Ukazatel aktudlnich
hodnot méreni.
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
namérenych dat z krokoméru
(kromeé délky kroku)

| Tla¢itko pro nastavovani
délky kroku a hmotnosti

Obrazek 3. Krokomér Yamax SW-700  (http://files.cfkr.eu/200000127-
b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw700.pdf)

Jak nastavit délku kroku?
Délka kroku je dilezitd pro piesnost mefeni nachozené vzdalenosti.
1. Zadejte do krokoméru primérnou délku kroku 70 cm.
2. Pomoci tla¢itka MODE, najed’te kurzorem na displeji pod polozku DIS (km)
(obrazek 4).
3. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se v té chvili pfesune na pravou ¢ast displeje k napisu

STRIDE (cm). Opakovanym stiskem tlacitka SET nastavte délku kroku v centimetrech

(max. 180). Pust'te tlacitko SET v okamziku, kdy bude na displeji svitit hodnota délky
kroku 70 cm (obrazek 5).

Obrazek 4. Nastaveni délky kroku Obrazek 5. Nastaveni délky kroku
(http://files.cfkr.eu/200000127b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw7
00.pdf)
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Jak nastavit hmotnost?

Hmotnost je dulezitd pro ptesnost meétfeni kalorického vydeje vztazeného
k nachozené vzdalenosti.
1. Pomoci tlad¢itka MODE, najed’te kurzorem na displeji pod polozku CALORIE (Kkcal).
(obrazek 6).
2. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se v té chvili pfesune na pravou ¢ast displeje k napisu
WEIGHT (kg). Opakovanym stiskem tlacitka SET nastavte svoji hmotnost
v kilogramech (max. 120). Pust'te tlacitko SET v okamziku, kdy bude na displeji svitit

hodnota vasi hmotnosti (obrazek 7).

Obrazek 6. Nastaveni hmotnosti  Obrazek 7. Nastaveni hmotnosti

Jak nosit krokomér

Pro nejptesnéjsi zaznam noste krokomér pfipevnény na pravém boku. Klip by mél
byt za paskem nebo na kalhotach (sukni) v kycelni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem
sméfuje od téla (obrazek 8). (http://files.cfkr.eu/200000127-
b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw700.pdf)

Obrazek 8. Zplisob noSeni krokomeéru pii méteni
(http://files.cfkr.eu/200000127-
b7a73b8al2/InstrukcePROpouzivaniKROKOMERUsw700.pdf)
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4.6 ActiTrainer

S pomoci tohoto zafizeni od firmy Actigraph (obrazek 9), ktery ndm umoznuje
sledovani poctu krokul, zjisténi energetick¢ého vydeje a intenzitu pohybové aktivity
uzivatele. Diky kompatibilité s hrudnim pasem (obrazek 10) od firmy Polar je pfistroj
schopen monitorovat srde¢ni frekvenci uzivatele. Na jedné strané pfistroje je umistén
displej, ktery nam ukazuje intenzitu tepové frekvence, pocet nachozenych kroku
(poskoki), mnozstvi spalenych kalorii a intenzité pohybové aktivity vyjadienou
jednotkou MET. Ziskana data z Actitraineru jsou stahovana do pocitace USB
konektorem, ktery slouzi zaroven k nabijeni baterie umisténé uvnitf piistroje. USB
konektor je kryty uzavérem. Pfistroj neni vodotésny. Proto se nesni nosit do bazénu,
sprchy, atd. Noseni je obdobné jako u krokoméru (na boku). K Actitrainerim byly také

zakim rozdany zaznamové archy (ptiloha 5) s vyznacenymi Sedymi policky ktera zaci

m¢éli za ukol vypliovat.

Obrazek 9 Akcelerometr ActiTrainer

http://www.actigraphcorp.com/support/devices/actitrainer/

c

http://www.polar-eshop.cz/1689-polar-wearlink

Obrazek 10 Hrudni pas
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4.7 Prabéh a organizace vyzkumu

Na naSem vyzkumu jsme se domluvili s feditelem Mgr. Ladislavem Vovesnym
Zakladni Skoly Bavorovska 306 v Netolicich, seznamili ho s divody naSeho vyzkumu
apredali mu pisemnou zadost (ptfiloha 6) o spolupraci na nasem vyzkumu
spolupracujicim s Fakultou t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, v ramci
vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 s nazvem Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén. Vyzkum se uskuteénil
v dob&é mé souvislé pedagogické praxe v dobé od 18. do 26. zati 2012.

Tyden pfed zahajenim vyzkumu tj. 11. zafi 2012 byly osloveny celkem tfi tfidy,
Z toho jedna osmé a dvé devaté. Zakiim jsme rozdali zadost (p¥iloha 7) o provedeni
vyzkumu se souhlasem rodiét k podepsani. Zakim byly téZz rozdany pokyny pro
monitorovani (ptiloha 8).

Reditel a téidni ucitelé, byli velice vstiicni, bez problémii nam poskytli
pocitatovou uéebnu a po piijezdu kolegi z FTK Olomouc pod vedenim Dr. Chmelika
zaky uvolnili z vyuCovani a v pocitatové ucebné se po tiidach seznamovali s on-line
systétmem Indares.com. Nasledné byli zaci seznameni S akcelometrem ActiTrainer,
k nému pfilozenym hrudnim pasem a krokomérem Yamax SW-700. Ke zminénym
pfistrojim obdrzeli zaci zaznamové archy (ptilohy 5 a 3) a vyplnili v nich zakladni
udaje, jako jméno, piijmeni, vy$ka, vaha, datum méfeni a byli obeznameni, jakym
zpusobem archy po celou dobu méteni vyplnovat. Poté byli zaci seznameni se zpusoby
noSeni a manipulaci s ptistroji. Byli téZ pouceni, Ze ptistroje nejsou vodotésné a Ze na
vSechny aktivity spojené s vodou si pfistroje museji sundavat. Béhem nésledujiciho
tydne jsme s kazdou tfidou zvlast' navstivili pocitaovou ucebnu. Zde jsme na portalu
Indares.com vyplnili dotaznik IPAQ (International Physical Aktivity Questionnaire),
dotaznik sportovnich preferenci a Motivace k pohybové aktivit¢ (MPAM-R). Dotaznik
IPAQ je mezinarodné pouZivany dotaznik, ktery zaklim umoznuje zjistit jejich tydenni
pohybovou aktivitu. Dotaznik sportovnich preferenci umoznuje Zakiim uvédomit si,
jaké sportovni aktivity preferuji a které aktivity by chtéli zkusit. Informace z dotazniku
muze Skola vyuzit v nabidce organizovanych aktivit pofadanych Skolou. Dotaznik
Motivace k pohybové aktivité je standardizovany dotaznik umoZziujici zjistit divody

pro¢ lidé uptednostiiuji urcité pohybové aktivity.
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Ziskavani dat krokoméry probéhlo béhem sedmi dni od 19. do 26. zati 2012. Pied
zac¢atkem méfeni bylo zakiim pripomenuto, jak s ptistroji zachazet, Ze si ho maji nasadit
rano po probuzeni a sundat vecer nez ptijdou spat.

Vyzkum akcelerometrem ActiTrainer se uskute¢nil béhem tii dni od 20. do
22. zati 2012, z ¢ehoz dva dny byly vSedni a jeden vikendovy. ActiTrainer méli zaci
pfipevnény na druhém boku nez krokomér a méli také spravné nasazeny hrudni pas,
umoznujici snimani srde¢ni frekvence. Dale ActiTrainer snimal urovenn pohybové
aktivity a inaktivity béhem dne rozd€leného na jednotlivé ¢asti.

Po skonceni vyzkumu, byly od zaka pfistroje i se zaznamovymi archy vybrany
a pozd¢ji osobné piedany do Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci, které

kompletné zpracovalo vysledky.

4.8 Statistické zpracovani dat

Na zpracovani dat ziskanych béhem vyzkumu z vyplnénych zdznamovych archli
byl pouzit software Statistica 9.0. Byly spocitany zakladni statistické veli¢iny, pro
zjisténi rozdilu byly pouzity ,,Mann-Whitneyliv U test — je to neparametricky test na
zhodnoceni dvou nezavislych vzorkii v pozorovani. Je to jeden z nejznaméjSich
neparametrickych testii vyznamnosti (http://wikipedia.infostar.cz/m/ma/mann_whitney
_u.html).

A ,Wilcoxonuv parovy test — tento statisticky test vyznamnosti se pouziva
v piipad¢ opakovanych méfeni tychz objektii. Podminkou pro jeho pouziti je, Ze jeho
data musi byt alespoii ordindlni (pofadovd). Vyhodou je jeho vétsi ucCinnost, spise
odhalime malé rozdily mezi obéma méfenimi.* (Chraska, 2007).

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Pro posouzeni
velikosti efektu (effect size) bylo pouzito Cohenovo d, které jde pouzit pro hodnoceni
efektu mezi dvéma nezavislymi skupinami (proménnymi). Pokud je d vétsi nez 0,8, je
efekt velky; pro d z intervalu 0,5-0,8 je efekt stiedni; efekty pod mezi 0,2 povazujeme
za malé. (Hendl, 2006,190).

2-7Z

d = Wvnl+n2
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5 Vysledkova Cast a diskuze

5.1 Dotaznik sportovnich preferenci

V nasledujicich tabulkach a grafech je znazornéno potadi sporti podle zaka
vypliujicich dotaznik sportovnich preferenci. Dotazovani hodnotili pohybové aktivity
od nejoblibengjSich, po ty nejméné oblibené, z oblasti individudlnich a tymovych
sporta, dale sportovnich aktivit souhrnné. Na zavér vybrali sviij absolutné nejoblibenéjsi
sport. Tabulky a grafy jsou uvedeny pro chlapce a divky zvlast.

Cim je sport (aktivita) obliben&jsi, tim niZsi je bodové skore a tudiz je mezi zaky
vice oblibeny. PA, ktera je v oblibenosti zdka na prvnim misté¢ dostane 1 bod, druha
2 body a patd 5 bodid. Ostatni sporty lezici mimo prvnich pét mist dostanou stejnou
bodovou hodnotu, ktera je rovna priméru zbytku boda v kategorii. Tim padem zalezi
téZ na poctu sportovnich aktivit. Nasledné se sectou body zaka a jejich pruméry, ze

kterych vyplynou vysledky pro celou dotazovanou skupinu.

Tabulka 2. Po¢et Zaku vypliiujicich dotaznik

Chlapci 31
Divky 19
Celkem 50
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Tabulka 3. Poradi oblibenosti individualnich sporti u chlapci

Strelba, lukostielba 205.0 6.83

Cyklistika 2115 7.05

Tenis 239.0 7.97

Plavani 243.5 8.12

Stolni tenis 2455 8.18

Atletika 249.0 8.30

Bowling 252.0 8.40

Snowboarding 264.5 8.82

Brusleni 289.0 9.63

LyZovani sjezdové 289.0 9.63

Badminton 294.0 9.80

Golf 303.5 10.12

Sportovni gymnastika 316.0 10.53

Kombinované sporty 325.0 10.83

Lyzovani Bézecké 327.5 10.92

Kanoistika 328.5 10.95

Squash 335.0 11.17

© Indares.com n=31

Legenda: n = pocet respondentd, ktefi prosli filtrem.

Tabulka 4. Poradi oblibenosti individualnich sporti u divek

Brusleni 116.0 6.11

Cyklistika 1235 6.50

Tenis 136.0 7.16

Badminton 138.5 7.29

Atletika 140.5 7.39

Plavani 140.5 7.39

Stolni tenis 170.0 8.95

Snowboarding 176.5 9.29

Bowling 178.0 9.37

Sportovni gymnastika 182.0 9.58

Golf 188.0 9.89

LyZovani sjezdové 188.0 9.89

Squash 201.0 10.58

Strelba, lukostielba 201.5 10.61

Kombinované sporty 204.0 10.74

Kanoistika, veslovani 2115 11.13

LyZovéni b&zecké 211.5 11.13

© Indares.com n=19
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0,0 50,0 100,0 150,0 200,0 250,0 300,0 350,0

1. Stfelba, lukostielba
2. Cyklistika

3. Tenis

4. Plavani

5. Stolni tenis

6. Atletika

7. Bowling

8. Snowboarding

9. Brusleni

10. LyZovani sjezdové
11.Badminton

12.Golf

13. Sportovni gymnastika

Poradi oblibenost sportu

14. Kombinované sporty
15. LyZzovani BéZecké
16.Kanoistika

17.Squash

M Body (celkem)

Obrazek 11. Potadi oblibenosti individualnich sportt u chlapcii

0,0 50,0 100,0 150,0 200,0 250,0
1. Brusleni | I I 116,0
2. Cyklistika 123,5
3.Tenis
4. Badminton
5. Atletika
6. Plavani

7. Stolni tenis
8. Snowboarding

9. Bowling

10. Sportovni gymnastika
11. Golf (minigolf) 38,0
12. LyZovani sjezdové 38,0

Poradi oblibenosti sportu

13.Squash 201,0

14. Stielba, lukostielba 201,5
15. Kombinované sporty
16. Kanoistika

17. Lyzovani béZecké

M Body (celkem)

Obrazek 12. Potadi oblibenosti individualnich sportt u divek
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V tvodni ¢asti dotazniku byla jak u skupin divek, tak chlapct vysoko postavena
cyklistika a tenis. V ptipadé cyklistiky to mize ukazovat na skute¢nost, Ze se ji vénuji
respondenti s rodic¢i, dale pak, ze cyklistika nevyzaduje ¢lenstvi v zadném oddile, nybrz
sta¢i volny Cas a chut’ se projet. Tenis zaziva velky vzrist popularity diky uspéchiim
naSich reprezentantli, jak na okruzich ATP i WTA, prevazné vsSak diky vitézstvi
Vv prestiznich tymovych soutézich jako jsou FED CUP a DAVIS CUP.

U chlapct (obrazek 11) se na vrcholu oblibenosti objevila lukostielba, coz si
vysvétluji ¢lenstvim vétSiho pocétu dotazovanych chlapci v lukostieleckém krouzku pii
DDM Netolice. Naopak u divek se lukostfelba umistila az na ¢trnactém miste. Divky
(obrazek 12) uvedly na prvni misto brusleni, kam spada i in-line brusleni. Jako hlavni
faktory oblibenosti tohoto moderniho sportu uvadime moznost fyzické nenaro€nosti
amoznosti jet ve skupiné a vést rozhovory. V neposledni fedé¢ pak zprovoznéni
a z medializovani novych in-line tras v okoli Lipenské nadrze.

Na opacné strané¢ hodnoceni se umistily sporty jako kanoistika a bézecké
lyzovéni a kombinované sporty jako tieba triatlon, coZ si vysvétlujeme velkou fyzickou

wrwe

to mozna neznalosti tohoto sportu.

Tabulka 5. Poradi oblibenosti tymovych sporti u chlapcu

Fotbal (futsal)
Basketbal 187.0 6.23
Florbal (hokejbal) 190.0 6.33
Ledni hokej 202.5 6.75
Hézena (vybijend) 215.0 7.17
Nohejbal 233.0 7.77
Americky fotbal 235.0 7.83
Volejbal (ptehazovana) 243.5 8.12
Frisbee 247.5 8.25
Ragby 247.5 8.25
Vodni pdlo 249.0 8.30
Baseball, softball 263.0 8.77
Curling 277.5 9.25
Lakros 281.5 9.38
© Indares.com n=31
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Tabulka 6. Poradi oblibenosti tymovych sporti u divek

Volejbal (ptehazovand)
Hézena (vybijend) 88.5 4.66
Florbal (hokejbal) 119.0 6.26
Basketbal 119.5 6.29
Fotbal (futsal) 122.0 6.42
Ledni hokej 126.0 6.63
Baseball, softball 153.5 8.80
Frisbee 157.5 8.29
Americky fotbal 163.5 8.61
Nohejbal 168.0 8.84
Ragby 169.5 8.92
Lakros 172.5 9.80
Vodni polo 175.5 9.24
Curling 180.5 9.50
© Indares.com n=19

Dle oc¢ekavani se v tymovych sportech t&si u chlapct (Tabulka 5) velké oblibé
fotbal jako celosvétove nejpopularnéjsi sport. Zna¢né mnozstvi chlapct hraje tento sport
za mistni klub 1. FC Netolice. Velka vyhoda fotbalu spoc¢iva i ve finan¢ni nenarocnosti.
Nasledovan je basketbalem, florbalem a lednim hokejem. Ledni hokej je v nasi zemi
velice oblibeny pievazné diky spéchiim nasi muzské reprezentace.

U divek (Tabulka 6) se na prvnich mistech umistil volejbal a hazena, ktera ale
byla spojena s vybijenou. To si vysvétlujeme velkou hodinovou dotaci téchto sportt pii
hodinach télesné vychovy.

Na tfetim misté se u chlapci 1 dévCat umistil florbal. Tento mlady sport
pochazejici ze Skandinavie zaziva vinu popularizace, jak ve skolni télesné vychové, tak
I mezi vetejnosti. Dal$im faktorem skorujicim ve prospéch florbalu muze byt i krouzek
pfi DDM Netolice, na ktery dochazi opét n€kteti Zaci obou ro¢niki. Na konci tabulky
divky i chlapci uvadéji shodné lakros, curling, vodni p6élo. Chlapci dale uvadéji baseball
a divky ragby. Tyto sporty nejsou v nasi zemi ptili§ znamé ani podporované. Diky tomu

se s nimi Zaci nemaji moznost seznamit a oblibit si je.
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Tabulka 7. Poradi Sportovnich aktivity u chlapct podle druhu sportu

Tymové sporty
Kondic¢ni aktivity 102.0 3.40
Individualni sporty 115.5 3.85
Bojova uméni 121.5 4.50
Sportovni aktivity v ptirodé 130.0 4.33
Sportovni aktivity ve vodé 138.5 4.62
Rytmické a tanecni aktivity 162.5 5.42
© Indares.com n=31

Tabulka 8. Poradi Sportovnich aktivity u divek podle druhu sportu

Rytmické a tanecni aktivity
Tymové sporty 57.0 3.00
Sportovni aktivity ve vodé 77.0 4.50
Individualni sporty 80.0 4.21
Sportovni aktivity v ptirodé 89.0 4.68
Bojovéa uméni 93.0 4.89
Kondi¢ni aktivity 94.5 4.97
© Indares.com n=19

V kategorii sportovnich aktivit souhrnné se u chlapct (Tabulka 7) na prvnim
misté umistily tymové sporty, do kterych patii velmi oblibené sportovni hry. Druhé
misto predstavuji kondi¢ni aktivity, do kterych fadime i posilovani, jez zainad byt
U chlapcti ve vyssich ro¢nicich zakladni skoly velice oblibené. Jako nejméné oblibené
uvedli chlapci rytmické a tanecni aktivity, které naopak divky (Tabulka 8) uvedly na
prvnim misté oblibenosti. Divky maji k témto aktivitdm vSeobecné bliZze. N¢kolik divek
navstévuje také tanecni studio Crabdance v Prachaticich. Do neoblibenych aktivit divek
patii kondi¢ni aktivity zplisobené neochotou a lenosti divek v tomto véku aktivné
sportovat. Divky déale nemaji zdjem o bojové sporty. To je zpusobené podle nas

strachem z bolesti a osobniho kontaktu.
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Tabulka 9. Poradi nejoblibenéjsich aktivit u chlapcu dle 1. mist

Fotbal (futsal)

Ledni hokej (in-line)
(Nejsem rozhodnut)
Posilovaci cviceni
Kulturistika

Plavani s ploutvemi (potapéni)
Skoky do vody

Brusleni (in-line, koleckové)
Cykloturistika

P&si turistika,

Aikido

Kung-Fu

Lidové tance

Frisbee

Cyklistika

Strelba, lukostielba
Basketbal

Tai-Chi

© Indares.com
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Tabulka 10. Poiadi nejoblibenéjSich aktivit u chlapca dle 1. mist

Moderni tance
Tanecni aerobik

Atletika (béZecké aktivity)
Cyklistika

Squash

Strelba, lukostielba
Basketbal

Fotbal (futsal)

Cviceni ve vodé

Jezdectvi

Kick-box (thai-box)

© Indares.com n=19
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Jako svou nejoblibengjsi aktivitu (Tabulka 9) uvedlo fotbal 5 chlapcti, coz si
vysvétlujeme oblibenosti fotbalu ve svété a ¢lenstvim chlapct v oddilu kopané 1. FC
Netolice. Druhy se umistil ledni hokej. Tento velice popularni sport v nasi republice by

se mohl t&Sit 1 vEtsi oblibé, ale jeho finanéni naroc¢nost timto odrazuje velké mnoZstvi
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zakl a prevazné jejich rodici. Moznosti ,,nejsem rozhodnut* vyuzili stejné jako hokej 3
chlapci. To si vysvétluyjeme neschopnosti rozhodnout se mezi sporty umisténych
V poptedi tabulky.

U divek (Tabulka 10) s velkym naskokem zvitézily moderni tance, druhy skoncil
tanecni aerobic. Coz je, jak bylo uvedeno diive zapfi¢inéné Clenstvim vétSiho poctu

divek v tane¢nim studiu Crabdance v Prachaticich.

5.2 Prumérna srde¢ni frekvence ve Skolnim dnu

Data, pro primérnou srde¢ni frekvenci jsme od zaku ziskavali pod dobu tfech

dnii, pomoci akcelerometru Actitrainer a hrudniho péasu Polaris.

Tabulka 11. Primérna srdec¢ni frekvence v jednotlivych ¢astech Skolniho dne

u chlapcua

Vysvétlivky: N- pocet dennich zaznamu

Tabulka 12. Prumérna srdecni frekvence v jednotlivych ¢astech §kolniho dne u

divek

Vysvétlivky: N- pocet dennich zaznamt

Nejvyssi naméfené hodnoty srdecni frekvence byly zaznamenany jak u divek
119,9 tepli za minutu, tak u chlapcii 104,41 tepli za minutu v dobé pied vyucovanim to
muze souviset s mirnym stresem pied vyucovanim, dale pak s dopravou do Skoly
(chtize, béh, kolo). V neposledni fadé urcité zvedaji primérné hodnoty pozdni ptichody
a dobihani na vyu€ovani na posledni chvili. Jak u chlapct 83,51 tepi za minutu, tak

v

vyuce mimo hodiny Tv. Rozdily mezi skupinami chlapcii a divek v primérné srde¢ni
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frekvenci v jednotlivych castech Skolniho dne jsme zjistovali pomoci Mann-
Whitneyova U testu. U divek a chlapct zjistujeme vyznamny statisticky rozdil v dobé
pted vyucovanim ( Z= -2,944, p= 0,003, d= -0,78691). Pii vyucovani mimo hodiny Tv
(Z= -1,04853, p= 0,294, d= -0,28023), o piestavkach (Z= -0,83045, p= 0,406,
d=-0,22195) a po vyucovani (Z= 0,91437, p= 0,361, d= 0,244376) neni ze statistické¢ho

hlediska mezi chlapci a dévcaty vyznamny rozdil.

140,00

120,00

104,4 100,00 100,83

100,00 -

80,00
H Chlapci

60,00

tepy / min.

H Divky
40,00

20,00

0,00

Pfed vyu€ovanim PFi vyuce mimo O pfestavkich Po vyucovani
hodiny Tv

Obrazek 13 Primérna srdecni frekvence pred vyucovanim, pii vyuce mimo Tv,

0 prestavkach, po vyucovani u chlapcti (n = 34) a divek (n = 22)

5.3 Srovnani pohybové aktivity u chlapcii a divek o prestavkach

Tabulka 13. Intenzita pohybové aktivity u chlapci O prestavkach

Vysvétlivky: N- pocet dennich zaznamt

Tabulka 14. Intenzita pohybové aktivity u divek O piestavkach

Vysvétlivky: N- pocet dennich zaznami
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Data znazoriujici intenzitu pohybové (obrazek 14) aktivity jsme ziskali méfenim
pomoci akcelerometru ActiTrainer. Intenzitu pohybové aktivity jsme rozdélili do tii
urovni zatizeni. Nizka do 3 MET; Stfedni 3 — 6 MET a vysoka 6 a vice MET).

V nizké urovni pohybového zatizeni vykonavali Zaci obou pohlavi pohybovou
aktivitu po nejdelsi dobu. Chlapci primérmé vykondvali béhem jednoho Skolniho dne
0 prestavkach 37,75 minut pohybové aktivity nizké trovné zatizeni do 3 MET, 4,75
minut stiedni Grovné zatizeni 3-6 MET a 1,0 minut vysoké urovné zatizeni 6 a vice
MET. Divky v priméru vykonavaly Vv trovni nizké pohybové aktivity 33,25 minut, ve
sttedni urovni 4,375 minut a 1,5 minut ve vysoké urovni zatizeni. V nizké arovni
pohybového zatizeni ( Z= 1,283, p= 1,199, d= 0,343) nepovazujeme rozdily mezi
chlapci a divkami podle Mann-Whitneyovo U testu za statisticky vyznamné. Z hlediska
véené vyznamnosti dosahuji vysledky efekt size nizkého efektu. Za statisticky
nevyznamné povazujeme vysledky ve stiedni Grovni zatizeni ( Z= 0,034, p= 0,972,
d=0,009) i vysoké urovni zatizeni ( Z= -1,443, p= 0,149, d=-0,388).

Chlapci jsou pohybové aktivnéjsi nez divky v nizké a stfedni Grovni zatiZeni.
Divky chlapce piekonévaji ve vysoké Urovni zatizeni coZ je ale vzhledem k nizkym

naméefenym hodnotam zanedbatelné.

40,000 37,750

33,250

35,000 -

30,000 -

25,000 -

20,000 - H Chlapci
W Divky

min.

15,000 -

10,000 -

4,750 4375
5,000 - :

1,000 1,500

0,000 -

Do 3 MET 3-6 MET Nad 6 MET

Obrazek 14 Rozdil v celkovém ¢asu v minutach v jednotlivych Grovnich zatizeni mezi

chlapci (n = 34) a divkami (n = 22) béhem skolnich prestavek
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5.4 Pohybova aktivita vyjadirena poctem kroki

Pocet krokt byl monitorovan pomoci krokoméru Yamax SW-700. Sbér dat

probihal po dobu sedmi dnti. Data byla ziskana od 20 chlapcti a 14 divek.

Tabulka 15. Pocet krokii za jednotlivé dny v tydnu u chlapci

13638,00 5425,00 24238,00
20 15670,00 6060,00 24000,00
20 11143,50 1231,00 30000,00
20 16642,00 10799,00 30000,00
20 16424,50 7329,00 24192,00
20 11867,00 6852,00 30000,00
20 12193,00 5293,00 30000,00

Tabulka 16. Pocet krokii za jednotlivé dny v tydnu u divek

10607,00 3121,00 29200,00
14 12818,00 3359,00 23050,00
14 10945,50 5378,00 28530,00
14 12295,50 6580,00 25853,00
14 13031,50 1920,00 23535,00
14 11904,50 3260,00 21984,00
14 9175,00 4179,00 21238,00
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Pond&li Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Obrazek 15 Primérny pocet kroki za den u chlapct (n = 20) a divek (n = 14)
V jednotlivych dnech v tydnu

Z grafu (obrazek 15) je ziejmé, ze v prub&hu celého tydne byli aktivngjsi
chlapci, aZ na sobotu pii které byly aktivnéjsi divky. Nejvy$si primémé hodnoty
u chlapcii vykazuje ¢tvrtek 16 642 krokl a nejniZsi sobota 11 867 krokl. U dévcat byly
byly zjistény v ned¢€li 9 175 krokd.

Mann-Whitneyovym U testem byla zjiSténa statisticka vyznamnost mezi chlapci
a divkami v jednotlivych dnech. Vysledky ukazuji, Ze jediny statisticky vyznamny
rozdil mezi chlapci a divkami vykazuje pouze ctvrtek ( Z= -2,2922, p= 0,021,
d=-0,78622). Ve zbyvajicich dnech monitorovaného tydne nejsou z hlediska statistiky
vyznamné rozdily. V pondéli a utery jsou rozdily v hodnotach mezi chlapci a dévcaty
totozné ( Z= -1,802, p= 0,072, d= -0,61812). I nasledujici dny jsou statisticky
nevyznamné. Stieda ( Z= 0,053, p= 0,958, d= 0,018), patek ( Z= -1,627, p= 0,104,
d= -0,55811) sobota ( Z= -1,032, p= 0,302, d= -0,35407) a nedéle ( Z= -1,732,
p= 0,083, d=-0,59412).
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Tabulka 17. Prumérny pocet krokii v primérném dnu u chlapcii a divek za tyden

Proménna N Median Minimum Maximum
20 14085,00 10299,57 22507,14
14 11141,50 8167,14 22520,14

16000,00

14000,00 -

12000,00 -

10000,00 -

8000,00 - m Chlapci

W Divky
6000,00

4000,00 —

2000,00 -

0,00 -

Median

Obrazek 16 Primérny pocet krokli za den u chlapct (n = 20) a divek (n= 14)

Pramérny pocet kroku za den (Tabulka 17) u divek je 11 141,50 (kvartilové
rozpéti 5984,86) a u chlapct 14 085 (kvartilové rozpéti 6 285,29) z ¢ehoz vyplyva, ze
chlapci nachodi kazdy den o 2943,50 krokt vice nez divky. To nam ukazuje statisticky
vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami ( Z=-2,117, p= 0,034, d=-0,72615).
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Tabulka 18. Primérny pocet kroki u chlapci a divek ve $kolnim dni

Proménna N Median Minimum Maximum
20 14234,00 10516,40 24446,00
14 11710,40 7893,80 25897,60

Tabulka 19. Primérny pocet kroki u chlapci a divek o vikendovém dnu

Proménna N Median Minimum Maximum
20 12090,25 8748,50 30000,00
14 9722,00 3719,50 20729,00

Pti srovnani primérného poctu krokiti ve Skolnim a vikendovém dni pomoci
Wilcoxonova parového testu jasné vyplyva, Ze ve Skolnich dnech jsou Zaci pohybové
aktivnéjsi nez ve vikendovych dnech. Rozdil mezi t€émito dny ¢ini u chlapct 2 200
a udivek 2 000 kroki. Coz je ve srovnani obou pohlavi statisticky vyznamny rozdil.
Vécna vyznamnost efekt size ukazuje velky efekt vyznamnost ( Z= 2,624,p= 0,008,
d= 0,900). Pii srovnani vikendovych a Skolnich dni u chlapci (obrazek 17) nam
vychazi, ze ve Skolnich dnech jsou chlapci pohybové aktivnéjsi, to hodnotime jako
statisticky vyznamné 1 vécné vyznamné podle Wilcoxonova parového testu
(Z= 2,026,p= 0,027, d= 0,756). U divek ukazuji hodnoty naméfené také nizsi
pohybovou aktivitu o vikendovych dnech, ale nepovazujeme to za statisticky vyznamné.
Vécnd vyznamnost efekt size je na pomezi malého a stiedniho efektu vyznamnosti

(Z= 1,475,p= 0,140, d= 0,506).
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Obrazek 17 Srovnani primérného poctu krokii ve Skolnich a vikendovych dnech

u chlapcii (n = 20) a divek (n= 14)

Z grafu (Obrazek 17) je patrné, ze doporuceni pro zaky zakladni $koly 13 000
kroki pro chlapce a 11 000 kroki pro divky (Fromel, Novosad, Svozil, Sigmund et al.
1999, 33) splnuji chlapci 14 234 kroki za den i divky 11 710,40 kroki za den ve $kolni
dny s piehledem. Ve vikendovych dnech Zaci obou pohlavi doporu¢ené denni mnozstvi
pohybové aktivity nedosahli. Chlapci nachodili o vikendu primérné 12 090,25 kroki
a divky 9 722 krokad.

Srovnani pohybové aktivity chlapcii i divek pomoci krokii s doporucenim

Fromel, Novosad, Svozil, Sigmund et al. (1999, 33) vytyc¢ili na zakladé vysledku
monitorovani pohybové aktivity tato doporuceni. Denni pocet kroku, poskoki a zmén
poloh by se mél u chlapci v pievazujicim poc¢tu dni v tydnu pohybovat kolem 13000
(zakladni skola) a 11000 (stfedni $kola). Z grafu (obrazek 18), je patrné Ze chlapci
preséhli doporucené mnozstvi krokd v pond¢li, utery, ve ctvrtek a v patek. To si
vysvétlujeme hodinami télesné vychovy v atery a ve ¢tvrtek, dale dochazkou nékterych
chlapcii na tréninky kopané a florbalu, které se konaji v patek. Ve ctvrtek a patek byly
dny s nejvétsi pohybovou aktivitou chlapcu. Dale v pondé€li navstévuji néktefi chlapci

lukostielecky krouzek. Naopak doporu¢ené mnozstvi krokti nebylo dosazeno ve stfedu
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a o vikendovych dnech. Ve stiedu neni nabidka zadné pohybové zdjmové cinnosti

a v tomto dni byly chlapci pohybové nejméné aktivni.

Chlapci doporuceni
18000,00
16000,00
14000,00
12000,00
10000,00
8000,00
6000,00
4000,00
2000,00
0,00 T T T T T T
Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Obrazek 18 Srovnani pohybové aktivity chlapct (n = 20) pomoci krokt s doporu¢enim

Denni doporuceni dle Fromel, Novosad, Svozil, Sigmund et al. (1999, 33) tika
ze denni pocet kroki, poskokt a zmén poloh by se mél u divek v pievazujicim poctu
dni v tydnu pohybovat okolo 11000 (zakladni $kola) a 9000 (stiedni $kola). Z grafu
(obrazek 19) vyplyva, ze doporu¢ené mnozstvi krokd bylo divkami dosazeno v tutery, ve
stitedu, ve ¢tvrtek, v patek a v sobotu. Naopak doporuc¢enych hodnot nebylo dosazeno
v pondé€li a v nedéli. Toto zjisténi si vysvétlujeme stejné jako u chlapci hodinami
télesné vychovy v atery a ve Ctvrtek. V patek navstévuje vétsi pocet divek tanecni
krouzek. V sobotu se divky ucastnily tane¢ni soutéze. Nejvyssi namétené hodnoty byly

Cvwr

odpocinkem nebo piipravou na nadchazejici Skolni tyden.
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Divky doporuceni
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Obrazek 19 Srovnani pohybové aktivity divek (n = 14) pomoci krokt s doporu¢enim
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6 Zavér

Hlavnim cilem celé diplomové prace bylo zjistit a analyzovat pohybovou
aktivitu, zaku 8. a 9. tfidy Zakladni skoly v Netolicich. Monitoring pohybové aktivity
probihal pomoci akcelometri ActiTrainer, krokoméra Yamax SW- 700 a dotazniku

sportovnich preferenci. Zavéry jsme shrnuli do tfi c¢asti podle metod, které jsme

k ziskani dat pouzili.

1) Méieni pomoci krokoméru Yamax SW- 700 :
Vysledky ziskané pomoci krokomérti nepotvrzuji hypotézu H1. Divky dosahly
11 141,50 krokti a chlapci dosahli 14 085,00 krokti v primémém dnu. Doporuceny
pocet kroku dle Fromla, Novosada, Svozila, (1999) byl tedy u obou pohlavi piekonan.
Pti srovnani pohybové aktivity chlapcii a divek na zékladé vysledkl ziskanych
z krokomérti potvrzujeme hypotézu H2, ze chlapci byli po dobu méfeni pohybové

aktivngjsi nez divky.

Dalsi zjisténé vysledky:

v" Den s nejvyssi pohybovou aktivitou u chlapct ¢tvrtek a u divek patek.

v" Den s nejniz§i pohybovou aktivitou u chlapci je stieda a u divek nedéle.

v Nejvétsi a statisticky vyznamny rozdil v pohybové aktivité u divek a chlapct

byl zjistén ve Ctvrtek.

v Srovnani pramérného poctu kroki ve Skolnim a vikendovém dni pomoci
Wilcoxonova parového testu ukazuje, ze ve Skolnich dnech jsou Zaci pohybové
aktivngjsi nez ve vikendovych dnech. Coz je statisticky i vécné vyznamny

rozdil.
v" Chlapci i divky, jsou pohybové aktivnéjsi ve §kolnich dnech nez o vikendovych

dnech, u chlapc hodnotime tento rozdil jako statisticky vyznamny, u divek

tento rozdil statisticky vyznamny neni.

56



2) Dotaznik sportovnich preferenci:
Hypotéza H3 se potvrdila jak u chlapct, ktefi na prvnim misté v oblibenosti
sportit uvadeji tymové sporty, tak u divek které uvedly jako nejoblibené€jsi rytmické

a tanecni aktivity.

Dalsi zjisténé vysledky:
v Mezi nejoblibenéjsi sportovni aktivity u chlapcti patii na prvnim misté fotbal na

druhém spole¢né ledni hokej, posilovani a moznost ,,nejsem rozhodnut®.

v U divek jasné& vitézi moderni tance na druhém misté tane¢ni aerobik.

v' 'V poradi oblibenosti individualnich sporti se u chlapci nejlépe umistila

lukostielba, druhé skoncila cyklistika a tfeti tenis.

v' U divek se mezi individudlnimi sporty na prvnim mist¢ umistilo brusleni

(in-line) dale cyklistika a tenis.

v Mezi kolektivnimi sporty se u chlapct na prvnim misté umistil fotbal nasledné

basketbal, florbal a ledni hoke;.

v' Divky vybraly mezi své nejoblibené&jsi kolektivni sporty na prvnim misté

volejbal dale hazenou (vybijenou) a florbal.

3) Méi'eni pomoci akcelometru ActiTrainer

Hypotéza H4 se ndm ukézala jako spravna. Chlapci byli o ptestavkach pohybové
aktivngjsi v nizké urovni zatizeni do 3 MET, kdy tato hodnota dosahla 37,75 minut
a u divek 33,25 minut. Ve stiedni Girovni zatizeni 3-6 MET byli chlapci opét aktivnéjsi,
hodnoty ¢inily 4,75 minut a u divek 4,375 minut. Ve vysoké trovni zatizeni nad 6 MET
dosahly divky vyssi hodnoty a to 1,5 minut. U chlapct byla tato hodnota 1,0 minut.
Vzhledem K nizkym naméfenym hodnotdm a nizkému rozdilu mezi pohlavimi
povazujeme tento rozdil za zanedbatelny. Ze statistického hlediska nepovazujeme

rozdily mezi chlapci a divkami za statisticky vyznamny.
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Dalsi zjisténé vysledky:
v V dobé pfed vyuCovanim dosdhla obé pohlavi nejvysSich hodnot tepové
frekvence a to u chlapci 104,41 tepti za minutu a divek 119,90 tento rozdil

povazujeme za statisticky vyznamny.

v" Pfi vyuce mimo hodiny télesné vychovy byly naméfené hodnoty nejnizsi ze
vSech ¢asti méteného dne a to u chlapcti 83,51 tepii za minutu a divek 88,07 tept

za minutu. Tento rozdil nepovazujeme za statisticky vyznamny.

v O prestavkach dosahli chlapci hodnot 100,00 tepii za minutu a divky 102,92 tept

za minutu. Tento rozdil povazujeme za statisticky nevyznamny.

v" 'V dobé& po vyufovani v jako jediné Casti dne piesahla tepova frekvence chlapcii
100,83 tepti za minutu divky 90,55 tepti za minutu. I tento rozdil nepovazujeme

za statisticky vyznamny.
Ziskané vysledky a zavéry budou pfedédny vedeni Zakladni Skoly v Netolicich,

ktera podle nich miZze upravit SVP a tim vyuku télesné vychovy zatraktivnit a vice

prizpusobit zakim.
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Prilohy

Priloha 1: INDARES.COM —Funkénich moznosti a vyslednych grafia

ze systému

INDARES.COM
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Struktura PA podle typul aktivit

12 000 H

kecal

.3 5y
I

& B
f&@ W2 @

-

I~ \{"
3
o

Struktura PA podle intenzit - energie (kcal)

‘0 Nizk4 (288)
Stiedni (@ 813)
Vysokd (4 011)

2%
28%

70%




Priloha 2: Priklad on-line dotazniku sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 2/9

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

Individualni sporty
Atletika (DEZecké akivity) Prni misto:  Stfelba, lukostrelba -
Badminton L — - - —
Bowling (kuZelky, kuleEnikové sporty, petangue) Druhé misto: LyZovani sjezdove (alpske, akrobatické, «
Brusleni (krasabrusleni, rychlobrusleni) Treti misto- Snowboarding -

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)
Golf (minigalf) Ctyrté misto: Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) -
Kanoistika, veslovani

Kombinované spaorty (triation, moderni pétibaj)
LyZovani b&Zecké (biatlon, severska kombinace)
LyZzovani sjezdové (alpska, akrobaticke, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racqguetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostielba

Tenis (softtenis)

Paté misto: Tenis (softtenis) -

< Pfedchozi ‘ Dalii =




Piiloha 3: Tydenni zaznamovy arch ke krokomérim

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

ITHEN0 SR Sl e | o e Ptijmeni: Lo s Hmobiost g TR s
Datum zahdjeni méfeni: Datum ukonceni méfeni: Vyska [cm): Yék: -
Jak zapisovat adaje z krokoméru? = -

Sedé policka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

l:] Bilé policka jsou dobrovolna, doporuéujeme Vam vsak tyto
informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nés
nésledné obdrzite, bude detailnéjsi a pro Vas pfinosnéjsi.

Do  pfislusnych  kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dni pocty kroki a keal. Pristroje kazdé rano vynulujte a kazdé rano pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvicitele nebo trenéra.

No3eni pfistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano thned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sunddvejte pouze na
sprchovani, koupéni a plavani.

Den méfeni Lden |2.den |3.den |4.den |5.den | 6.den |7.den |8.den
Rdno — nasazeni pristroje — poéet krokii |

Rano — nasazeni piistroje — keal f

| Piichod do prace (Skoly) — po&et kroki i /PR INIUUR —
Ptichod do prace (3koly) — keal | | \

Odchod z prace (Skoly) — polet kroki

Odchod z prace (3koly) — keal w'r i t |
*

Organizovand PA — zahdjeni — polet kroki i S SR S ). ;_ =
Organizovana PA - zahdjeni - keal ) ( | 1 |
T T
Organizovana PA — ukonceni - polet kroki | | | ks |
Organizovana PA - ukon¢eni - keal ‘ ‘ ‘ x’
| Neorganizovand PA — zahajeni - podet kroki } I I ‘ o o ‘ g
| |

Neorganizovand PA - zah4jeni - keal

Neorganizovana PA - ukonéeni - podet kroki |
ana A — ukonce 0Cet Kroku | -
[
Neorganizovana PA ~ ukonéeni — keal |

Vecer — odloZeni piistroje — poéet kroku

Veter — odloZzeni piistroje — keal

V pfipadé€ potfeby nds kontaktujte emailem: info-ckvi@upol ¢z
nebo teletonicky: 585636462

Pfedni strana zaznamového archu ke krokomérim



Druh a intenzita viech proviadénvch pohvbovych aktivit véetné organizovanvych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle mez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znaéna unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdecni frekvence) oznacte u ziznamu minut znakem
H (Hard).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvieni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kolec¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v prub&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybovi inaktivita I.den | 2.den | 3.den | d.den | S.den | 6.den | 7.den 8. den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u potitace

Sezeni ve $kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

V pfipadé potfeby nas kontaktujte emailem: info-ckvi@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462

Zadni strana zaznamového archu ke krokomérum



Piiloha 4: Pfedavaci arch Kk pristrojim Yamax SW-700 a Acti
Traineriim

Svym podpisem stvrzuji, Zze mi byl zaptjcen krokomér Yamax SW-700 a Acti Trainer
s hrudnim pasem. Byl jsem obeznamen s jejich pouzivanim a praci s nimi.

Jméno a pfijmeni Trida | Cislo Krokoméru | Cislo Acti Traineru | Podpis




Priloha 5: Zaznamovy arch k Actitraineru

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci
Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

JMENO @ PEMEN: ..ottt ssane AYA'A] - HU Hmotnost: ..........
Datum'narozent: . ... b e o Cislo pfistroje: ........ Datum zahajeni zdznamu: ........... Datum ukonéeni: .
A. ActiTrainer - Cas noseni Biistroie
1. den 2. den 3. den 4. den
1. rdno - nasazeni pfistroje - éas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cvi¢eni, protahovani, jogging .... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, ptiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - éas v v v v
cesta do 3koly / *na ranni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do Skoly (pokud je mimo budovu $koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. prichod do Skoly - cas v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Prestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - cas v v v v
cesta ze $koly domii /na odpoledni trénink
p&sky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
. pesky od do od do od do od  do
odpoledni trénink od do od  do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
SR [kcolc IR od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do  |od do od do
pésky od do od do od do od do

*Pokud predchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**NenavStevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dvé!

Centrum kinantropologického vyzkumu Tt. Miru 115 Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz

predni strana zdznamového archu



B. Druh a intenzita viech provadénych pohvbovych aktivit v&etn& organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadéla déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vysi intenzitou (znaéna tnava, zadychéni, zpoceni,
vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvi¢ebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cviditele) oznadime u zaznamu
minut znakem O.

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den

Chuze (i turistika) od do od do od do od do
Béh (jogging) od do od do od do od do
Cvideni s hudbou (aerobic ap.) od do od do od do od do
Tanec od do od do od do od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do od do
Kondiéni cvicent, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dal3i palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovani sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i kole¢kové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkafeni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
Pgmgci préce (uklizeni, Gpravy od do od do od do od do
Jinks oo b od do od do od do od do

C: Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné
inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2.den 3. den 4. den

Sezeni (leZeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) u pocitace od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi uceni, &tent, he... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/Skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pHi sport. a kulturnich akcich |od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich od do od do od do od do
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Piiloha 6: Zadost Fediteli $koly

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY

CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU
Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. Tt. Miru 115, 771 11 Olomouc,
585 636 003, 585 636 104, fromel @ftknw.upol.cz

Vézeny pane fediteli,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym Setfenim Fakulty télesné
kultury UP v Olomouci v ramci vyzkumného zaméru MSMT ¢&. 6198959221 ,.Pohybova
aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén®. Vase
Skola byla vybrana pro experiment s tydennim monitoringem pohybové aktivity.

V ptipadé VaSeho souhlasu a souhlasu rodi¢i se vybrani studenti zucastni
dotaznikového Setfeni ,,Prostfedi a kvalita zivota®. Dale se studenti zucCastni méfeni
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer a budou mit moznost zapisovat udaje o
pohybové aktivit¢ do nadmi zastiténého internetového systému Indares.com. Pfistroje
nebudou omezovat studenty v bézném zivoté a dennich povinnostech a v pifipadé
poskozeni piistroji nebude ze strany Centra kinantropologického vyzkumu pozadovana
nahrada. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha Skoldch u nds i v zahrani¢i a
spliiuje vSechna zdravotni, socialni a etickd kritéria. Z méteni nevyplyvaji pro studenty
zadnd nebezpeli, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individudlnim
energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity a dal§i informace souvisejici se
zdravim €loveéka. Kazdy student, ktery dokonc¢i vyzkum, obdrzi pocitacové zpracované
individudlni vysledky, které nebudou zvetejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné
ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni meziptedmeétové tématické integrace.

V soucasné dobé¢ realizujeme obdobnd méfeni 1 na dalSich Skoldch u nas a v
zahranici, protoZe zjiSovani informaci o zivotnim prostfedi a pohybové aktivit¢ mladeze
je soucasti celosvétove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je prostfednictvim optimalizace Skolniho
reZimu hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro aktivni
Zivotni styl déti a mladeZe.

Dékujeme Vam za ochotu a té§ime se na spolupraci s Vasi skolou.

V Olomouci 30. 1. 2010 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.

odpovédny fesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického

vyzkumu Fakulta télesné kultury UP



Ptiloha 7: Zadost rodi¢im

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Vazeni rodice,

dovolujeme si Véas pozédat o souhlas s ucasti VaSeho syna/dcery na vyzkumném Setieni Fakulty télesné kultury UP

v Olomouci vrémei vyzkumného zdméru MSMT & 6198959221 ,.Pohybovéd aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behaviordlnich zmén®. Vybrani zici se z(lastni méfeni pohybové aktivity akcelerometrem
ActiTrainer, budou zapisovat tidaje o pohybové aktivité do zaznamovych protokolli a vyplni dotazniky tykajici se jejich
pohybové aktivity. PFistroje nebudou omezovat zaky v b&zném Zzivoté a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je jiz
ovéfena na mnoha $kolach u nas i v zahraniéi a splituje viechna zdravotni, socidlni a etické kritéria. Z méfeni nevyplyvaji
pro zdky zadna nebezpeéi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o individualnim energetickém vydeji, velikosti
pohybové aktivity a dali informace souvisejici se zdravim ¢lovéka. Kazdy zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrzi pocitacové
zpracované individualni vysledky, které nebudou zvefejnény.

V sou¢asné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalSich $kolach u nas a v zahranii, protoze zjistovani
informaci o pohybové aktivité zaki je soucasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni podminek pro
aktivni Zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! %}{{‘( (
V Olomouci 3. 9. 2012 prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.

odpovédny fesitel

Souhlasim, aby se milj syn/dcera ..............ccoeoiiiiiiiiiiiiinn Gcastnil/a vyzkumného Setfeni FTK UP v ramci
vyzkumného zaméru MSMT ¢. 6198959221 , Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén®.

Datum Podpis rodice




Priloha 8: Pokyny pro monitorovani

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Pokyny pro monitorovani - zaci

Obecné informace:

e Dotazniky jsou k dispozici na www.indares.com » sekce Dotazniky.
¢ Doba monitorovani pfistrojem ActiTrainer (¢erveny s hrudnim pasem) 4 dny, krokomérem 7 dnii.
¢ Po skoné&eni monitorovini se pfistroje odevzdavaji zpét i s kompletné vyplnénymi protokoly.

Monitorovdni pFistroji:

!!! Upozornéni: Krokomér se resetuje (nuluje) jen vecer pied spankem tak, aby se réno zacinalo
od hodnoty 0 a vecer byl zaznamenén celkovy pocet kroki a spalené kcal za cely den!!!

Po probuzeni:
e Zméfit klidovou tepovou frekvenci:
Ihned po probuzeni nahmatat puls a pfipravenymi hodinkami, které méfi vtefiny, spocitat
pocet tderii za dobu 15 vtefin. Vysledek z patnactivtefinového méfeni pak vynasobit étyfmi a
zapsat do protokolu pristroje ActiTrainer.

Pocet naméfenych uderti za 15 vtefin x 4 = Klidova tepova frekvence
Pf.: 16 x 4 = 64 tepi/min

e Mimné navlh¢it vodou hrudni pas a pripnout jej na hrud. Nasadit pfistroj Actitrainer a
krokomér. Do obou protokolii zapsat ¢as nasazeni. Poet krokii a pocet spalenych keal je rano
roven nule.

e Pfed odchodem z domova zapsat ¢as odchodu do protokolu piistroje ActiTrainer.

Prichod do skoly:
e Zapsat do obou formuldfi ¢as pfichodu do 3koly, pocet kroki, spalenych kcal a vypsat ¢asovy
rozpis cesty v protokolu pfistroje ActiTrainer.

Velka prestavka:
e Pfi zahdjeni velké pfestavky zapsat ¢as, pocet kroki a spalené kcal do formulafe krokoméru.
e Pfi skonceni pfestavky zapsat ¢as, pocet kroki a spalené kcal do formulafe krokoméru.

Hodina TV:
e Pokud je v monitorovaném dnu hodina TV, do obou formulafi se zapise ¢as za¢atku a konce
TV.
e Do formulafe krokoméru se na zacatku i konci TV zapise &as, pocet krokii a spalené kcal.

Odchod ze skoly:
e Pfi skonceni vyuky se do obou formulafi zaznamené ¢as odchodu ze $koly a do formulafe
krokoméru navic i pocet krokd, spalené kcal. Do Formuléfe pfistroje ActiTrainer se navic
vypise ¢asovy rozpis cesty dom.

Odpoledni trénink:

e Pokud je v monitorovaném dnu organizovana pohybova aktivita (trénink, zjmovy krouzek a
Jind pohybova aktivita vedena trenérem, cvi¢itelem, instruktorem apod.) pied za¢itkem i po
jeho skonceni se do obou formulaft zapiSe ¢as zadatku a skonéeni tréninku a do formulafe
krokoméru navic ¢as, pocet kroki a spalené kcal pred zahajenim tréninku a po jeho skonéeni.

Vecer:
e Pfed spanim se vyplni cela druha strana obou formulafi.
e lhned pfi sundéni obou pfistroji se do formulafe pro krokomér zapiSe ¢as sundani krokoméru,
pocet kroku a spalené kcal. Krokomér se navic vyresetuje (vynuluje), aby byl pfipraven na
dal3i den monitorovani.
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