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1 Uvod

V dnedni moderni da&b hraje pohybova aktivita vyznamnou roli v Zigot
kazdéhcatloveka. Lidské &lo je velmi dimyslrg prizpasobeno pohybu, diky kterému je
lidsky organismus udrzovan v dobrém zdravotnim wstavduSevni idesné kondici.
Lidské geny jsou jvodré naprogramovany na velkou fyzickou namahu, rielué
predvadli pti sharéni potravy (lovu divoke zste) i pi stavie obydli Spékové atleticke
vykony. Od té doby se naSe geny néaity, ale nas Zivotni styl ano, nebmoderni
¢loveék travi wtSinu svéhaiasu vleze nebo vs&dPouze v fipads, Ze se jedinec kazdy
den hybe, je zaji&h beh vSech &lesnych pochoil Proto byva velk&ast civilizatnich
chorob zjisobena pravnedostatkem pohybu (Kullea, 2009). Se zvySujicimi se vlivy
negativniho zfisobu Zivota a prostdi vyznam pohybové aktivity stale vugta
(HoSkova, 1998). S@asny Zivotni styl lidi je velmi poznamenan modeetdhnikou,
ktera za nagim dal tim vice pebird fyzickou a manualni pracisilByva sedavych
zanestnani, ktera &Sina lidi ve svém volnéntase dopluje nap. polehavanim
u televize nebo sezenim ugiace, misto aby je kompenzovali vhodnym nebo algspo
jakymkoli pohybem.

Dnes uz snad nikdo nepochybuje o tom, Ze dastatgpohybova aktivita
zlepSuje kvalitu Zivota a prodluzuje ho. Jsou znaifldady muii a Zen, kt# jsou v 80
letech ve sk#¥lé kondici diky tomu, Ze stéle pravidéldlostatené chodi a cwii. Je
velmi dilezité byt fyzicky aktivni po cely Zivot, avSak rdialidé se v dneSni déb
pohybuji ¢im dal még a neu¢domuji si, Ze toto jejich chovani se projevi negati
na jejich kvalit Zivota nejen ve stg ale uz v dosgosti. Staré ¢eni ,ve zdravéméte
zdravy duch” je spiSe jiZ jen slovnii¢kou neZz ndvodem pro dlouhy a spokojeny Zivot.

Na zkoumani pohybové aktivity se z&me mnoho mezindrodnich studii,
které dokumentuji, Ze pohybova aktivita skateklesa. Tyto studie byvaji zatieny
piedevsim na &skou populaci, ktera je rovh prednttem této diplomové prace. Jako
budouci ditelka vychovy ke zdravi na druhém stupni zakladnd&ol jsem si jako
predmet zkoumani vybrala pr&vzaky v této ¥koveé kategorii. Vychova ke zdravi nas
mimo jiné poduje také o tom, Ze pohyb je jednou ze slozek, berygh se zdravy
¢loveék neobejde. Vyzkum této diplomoveé prace je podpanoKinantropologickym

centrem v Olomouci zabyvajicim se vyzkumem pohybaidivity a inaktivity



ve vztahu kcelkovému zdravi a Zzivotnimu stylu diglstva a ma pomoci

ke zmapovani s@asného stavu pohybové aktivitytila mladeze Ceské republice.

2 Prehled poznatk U

2.1 Pohybova aktivita
Zakladnim projevem Zivota je pohyb. Rozhodujicimtelem, na kterém zavisi

nas zdravotni stav, je druh a mnoZstvi pohybu. Pghiysobi také na naSi naladu
a duSevni vykon. Mnoho orgam funiénich okruli téla se rozviji pomoci pohybu a lze
je tak uchovavat aktivni na dlouhou dobu (Ktka 2009). ,Pohyb je jednou
ze zakladnich interakci mezi organismem &38im prostedim. Ve vyvojiclovéka hraje
motorika velmi dilezitou roli, a to zejména v prvnich stadiich vydidského jedince.
Pohyb v dtském ¥ku propojuje celou osobnost &, Je projevem psychické aktivity.
Oblast tlesna a duSevni se owulivji, pohybové projevy jsou tak prostikem rané
diagnostiky mentalniho vyvoje. Pohybova deprivaadétstvi vede ke Skodam nejen
v télesném w#istu, ale i v mentalnim vyvoji."Repka, 2005, str. 46). Pohyb obsahuje
aktivni slozku (kosterni svalstvo) a pasivni sloZlkostra). Pohyb jaka@innost je
projevem pohybovych dovednosti a schopnosti, sen¢ zandtené k dosazeni &itého
pohybového cile vychazejiciho z fett organismu (aktivnid@lovy proces, kteryidi
vnitini poteby objektu vykonévajiciho pohyb). Pohyb by spliovat funkci prevence
a kompenzace (HoSkova, 1998). Pohyb je zakladniojeyem existence Zziwicha
véetre ¢lovéka (Machova, Kubatova, 2009).

Pozadim pro to;emuiikame Zivotni pohyb, je zasazenagatdo situace. Zivot
je vykon a &lo zivot spoluvykonava, pohyb je realizace. Nenizm®d chapat lidsky
pohyb jen fyzikalg, mechanicky a chemicky, ale i sp@&dasky, duchovh a djinné
(Hogenova, 2002). Provozovani pohybu je spojengzglfm lidskym jednanim. Kazdy
pohyb ma nejenétesny rozndr, ale i rozndr duchovni, duSevni a socialni. Kazdy
jedinec je ¥tSinou ne¥dom® pohybujicim se dem, vice ¢i mérs. Cim wtsi je
provazanost &a a pohybu, tim &Si se ukazuje vrii harmonie. ,Pohyb neni
fenoménemdesnym, ale je projevem lidskéhotzmbu byti. Pohybova kultura neni
kulturou €lesnou (somatickou), ale kultivaci lidské bytostog¥ednictvim pohybu
(Jirdsek, 2005, str. 89)."



~Pohybova aktivita a vyZiva jsou pokladany za gtiovefejného zdravi.'Toto
prohlaSeni vydalo stové zdravotnické shromadud v roce 2004 a to na zakkad
dokumentu WHO (World Health Organization —¢®wa zdravotnicka organizace).
Podle WHO (2003) je pohybova aktivita definovarkojgakakoli aktivita produkovana
kosternim svalstvem #pobujicim zvySeni dechové a tepové frekvence. (Kajm
Hamiik, Pavelka, 2009). Dobry (2009, str. 10) defingjehybovou aktivitu takto:
.--.pohybova aktivita je druhétesného pohybidlovéka, charakteristického svébytnymi
vnitinimi - determinanty (fyziologickymi, psychickymi, mesvalovou koordinaci,
poZzadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apodyndjSi podobou a formou,
vykonavaného hybnou soustavati yySSi kalorické spoeks, tj. pii energickém vydeji
vySSim nez p stavuclovéka v klidovém metabolismu.” Marcusova a Forsyth(®@10,
str. 22) soudi, Ze Caspersen (1989) soudi, Ze $gbpea aktivita ,...vztahuje
k jakémukoliv Elesnému pohybu vyZadujicimu vysSi kalorickou sgmi.“ Pohybova
aktivita se dli na obvyklou (habitualni), organizovanou, neorganizaxan
a vikendovou:

Obvykla PA (habitualni): BZna, nestrukturovana denni pohybova aktivita.
Do této organizované i neorganizované aktivity pamwvané jak ve volnémsase, tak
vpraci a ve Skole, spada lokomoceizita a organizovana pohybova aktivita,
sebeobsluzna motorika i vSechny hry a sporty (Sigimbigmundovéd, 2014). Dobry
(2009) popisuje obvyklou PA jako stast kazdodenni individualni rutiny denniho
rezimu (prace doma a na zahtadakupy, cesta do za&stnani, chize po schodech
atd.), kterd w¥tSinou nebyva popisovana klasickymi jednotkami @ledost acas,
intenzita a frekvence). Probih&hem kZného denniho rezimu, vwiném prostoru
a obl€eni. ,Habitualni pohybova aktivita® ma v anglickéazyce stejny vyznam, jako
u nas pojem ,pohybovy rezim“, coz je podle Tepléh690, str. 213) ,souhrn vSech
pohybovych ¢innosti, vSech motorickych aktivit, které jsou viea® pravidelr
a relativié dlouhodols zatlenény do zmisobu Zivota“. Habitualni pohybova aktivita je
tedy u nas chapana jako gast pohybového rezimu.

Organizovana PA V této aktivie je pritomen trenér, ditel, vychovatel
¢i Skolitel neboli edukator, pod jehoZz vedenim probih& trénink, yguani tlesné
vychovy a jiné cwebni jednotky, jejichz naplni je pohyb (SigmundgrBundova,
2014). Vystupem této aktivity by ¢o byt dle Fromela, Novosada a Svozila (1999)

zlepSeni zdravi a zdatnosti.
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Neorganizovand PA Tato aktivita je provatha zpravidla ve volnémiase a je
bez pedagogického vedeni. daéna z vlastniho rozhodnuti atie byt i spontanni
(Sigmund, Sigmundova, 2014).

Vikendova pohybova aktivita Organizovana i neorganizovana pohybova

aktivita probihajici o vikendovych dnech (Sigmu8dymundova, 2014).

2.1.1 PFinosy pohybové aktivity
Celatrada studii doklada, Zze pohybova aktivitin@Si Sirokou Skélu fyzického,

mentalniho a socialniho uzitku lidem vSectkavych kategorii, a to jak zdravym, tak
nemocnym a psychickyi fyzicky postizenym. (Kalman, Haiik, Pavelka, 2009).
.Pravidelné cuteni i girozenad pohybova aktivita jsou spolu i@ienym gFijmem
energie nejlepSim, nejbezjSim a ekonomicky nejménnaranym preventivnim
a l&ebnym prosedkem ¥tSiny civilizatnich onemocini. Bylo dokazéano,
Ze dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidskivoE a sniZzuje Umrtnost
na onemocEni spojena se sedavym Zzivotnim stylem.” (Kika 2009, str. 15).
Z pokyni EU pro pohybovou aktivitu (MSMT, 2008) vyplyvajitd piinosy pohybové
aktivity:
* snizeni rizika kardiovaskularnich chorob;
» prevence nebo oddaleni vzniku arterialni hypertenzéepSeni regulace
arterialniho krevniho tlaku u osob trpicich vysokimavnim tlakem;
» dobra vykonnost kardiopulmonalnich funkci;
» stabilni drové metabolickych funkci a nizky vyskyt cukrovky drinoé
typu;
e zvySené vyuzivani tuk které niize napomahat udrZovantldsné
hmotnosti, a tim sniZeni rizika obezity;
* sniZzené riziko witych typa rakoviny, napiklad rakoviny prsu, prostaty
a tlustého seva;
» zvySeni mineralizace kosti v mladi, kteréspiva k prevenci osteoporozy
a zlomenin ve starSimeku;
» zlepSeni zazivani a regulacgeshiho rytmu;
e udrZovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalostésleds zvySeni
funkeni vykonnosti pi provadni cinnosti kazdodenniho Zivota;
» udrzovani motorickych funkcicetre sily a rovnovahy;

» udrzovani kognitivnich funkci a snizeni rizika degira demence;
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* niZSi Grova stresu a s tim spojené zlepSeni kvality spanku;

» zlepSeni sebehodnoceni a sebelcty a zvyseni el@ptimrasmu;

e sniZeni absence v praci (pracovni neschopnostirazatnich dvodi);

e niZ8i riziko padd u dosglych velmi vysokého &u a prevence
nebo oddaleni chronickych nemoci spojenych segiann

Télesna cvEeni a dusevni zdravi

Podle mnohych studii¢lesnd aktivita zlepSuje mentalni funkce (planovani,
rozhodovani, kratkodoba p&t) a psychickou pohodu. Pravidelna pohybova aktivita
také zlepSuje kvalitu spanku a odstrge Uzkostné stavy.¢lesny pohyb ma pozitivni
vliiv. na naSi naladu a duSevni vykon. Pohybova é&hktivma velky vyznam
pro emocionalni nal&di ¢lovéka. ,Pravidel@ cvi¢ici ¢clovék ma zvysSeny pocitivery
ve své schopnosti, snagjinrozptyli obavy a stresy denniho Zivota a je #hagresivni.
Diky zvySené pracovni kapatia lepSi koordinaci je schopen zvladnout sipdikoly,
které fed reéj kazdodenni zivot stavi.” (Kukéa, 2009, str. 22).

Tod, Thatcher a Rahman (2012) ve své knize uvaaicw&ici lidé maji
v porovnani s Sirokou populaci nizSi hodnoty degreagti, Gnavy, zmatku a hostility,
vykazuji zato vysSi hodnoty aktivity. Nalad&hlem cvEeni se mini s intenzitou
cviceni, @gicemz se vistajici intenzitou cweni ibyva nalady negativni a ubyva
nélady pozitivni. &koli se lidé ve svych reakcich na &sni liSi, &tSina zaziva zlepseni
nalady po aktivié i béhem aktivity, pokud se jedna aedini intenzitu cwieni. Stedni
intenzita cvéeni nabizi spoustu vyhod préleésné i duSevni zdravi &ld odménuje
takovou aktivitu pijemnou naladou. Pokud je intenzita @ni velmi intenzivni az
kritickda, zaZiva wtSina lidi Ehem takové aktivity negativni pocity. Takova inteaz
cviceni je totiz spojena s rizikem zgam, vy¢erpani energetickych zasobse zvySenim
krevniho tlaku. Proto se zda, Ze s#dotnegativnimi pocity této aktivit brani.
Po ukorteni vysoce zé&Fové aktivity jsme pak ,odgmeéni* pozitivni naladou (Tod,
Thatcher, Rahman, 2012).

Nekteré studie vypovidaji o vztahu mezlesnym cvienim a depresi. i2né
vyzkumy potvrdily jisté spojeni mezi nizSi miradetsné aktivity a vySSi mirouignalka
deprese. Se znou Urovi pohybovych aktivit se také i riziko deprese. Tyto studie
vSak [imo nevedou k z&u, Ze tlesné cuieni je jednim z faktdr prevence
proti depresi, pouze poukazuji na fakt, Ze spoto g promenné souvisi. Existuje
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vS8ak mnoho experimeint které potvrdily, Ze trzna cvéeni, jako nap jogging,
posilovani, vytrvalostni aktivityi lekce aerobiku, pomohla ke zlepSeni zdravotniho
stavu u lidi patebujicich I1ékéskouci psychologickou pé&. ZlepSeni depresivniho stavu
bylo prokadzano fedevsSim udch pohybovych aktivit, které se prowdy vice hodin
a byly dlouhodoBSi. Prokdzalo se, Ze tyto aktivity byly st&jmprosgsné jako
psychoterapie

a byly &inngjSi nez jiné pijemné aktivity ¢i relaxace, i kdyZz cveni spojené
s psychoterapii bylo nejinn¢jSi. Navzdory @iznym nazokm, které tyto vyzkumy
zpochyhiuji, panuje shoda v tom, Z&ldsna cuieni pati mezi uziténé l&by (Tod,
Thatcher, Rahman, 2012). St&jjako u studii zkoumajicich vlivélesného cuieni
na deprese se zjistilo, Zze také na miru prozivakbsti maji &esna cweni Vvliv.
V nazoru, Ze se zvySenatldsnou aktivitou snizuje mira Gzkosti, panuje mexici
vSeobecna shoda. Dosud nejsou znategme dvody toho, pré mohou &esna cuieni
ovliviiovat duSevni zdravi. Bylo navrzenskolik teorii, které tyto faktory vysitluje,

a to teorii fyziologickych nebo psychologickych.

Fyziologicka vyswtleni:

ZvySeni hladiny endorfin Hormony zvanéendorfiny maji za ukol blokovani
bolesti, zlepSovani nalady a zvySovani podiiSevni pohody a jsou uwolvany Ehem
aerobniho i anaerobniho ¢ehi. Pravédpodobrt jsou gicinou euforie a veseli
prozivaného f télesné aktivi¢ a také picinou snizené hladiny nap, uzkosti, stresu
a hrévu po skokeni pohybové aktivity.

Zmeény v biologii mozku: Potencionalnitiginou zlepSeného duSevniho zdravi,
pozitivnich nélad i intelektovych schopnostic€ni, panst) jsou zngny v biologii
mozku, které souvisi s pravidelnyiesnym cvéenim. Ri télesné aktivi¢ totiz dochazi
nejen ke zvySenéemuipoku krve do mozku, ale také ke tvénmozkovych bugk, jejich
organizaci a spravné futskosti.

ZvySeni hladiny monoaminovych neurotransniitédeurotransmitery(nervové
pienaSeée) jsou chemické latky umadgjici nervovym bikam, aby mezi sebou
I sjinymi buwkami (nag. buikami svalovych vlaken) mohly komunikovat.
Neurotransmitery, které maji vztah k depré&siizkosti, se nazyvajnonoaminy Jedna
se o latky, jako je adrenalin, dopamin, serotonimosadrenalin. Antidepresiva se
pouzivaji ke zvySovani hladingahto neurotransmitér Télesna cweni vSak hladinu

neurotransmiter zvysuji také (pogkud pirozerejsi cestou).
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SniZzeni reakce stresovych hormionMozek uvohuje v obdobi dlesného
a duSevniho stresu (Zae) ukité mnozstvi stresovych hormirpomahajicich du
k ptipraw na zvladnuti vysSich narbkkteré jsou na&lovéka bithem z&tze kladeny.
ZvysSena produkce stresovych hormoma za nasledek uzkosti, deprese a negativni
naladu. K uvoldni tchto stresovych hormdnmuizZze vést jediné étesné cuieni.
Naopak pravidelnéckesné cuieni mize mit za dsledek snizeni mnoZstvéchto
hormoni produkovanych # stejné intenzit zatzové situace. To znamena,
Ze v disledku pravidelnéc¢tesné aktivity je fi setkani se z&ki produkovano meén
stresovych horman(Tod, Thatcher, Rahman, 2012).

Psychologicka vysw¥tleni

ZlepSeni sebedctyDulezitou sowasti duSevniho zdravi jeebeulcta,coz je
hodnota, kterou s@bjedinec pisuzuje. Rizné duSevni probléemycetrg deprese jsou
spojeny s nizkou sebelctou. Pokud se lidén@a \novat sportovani, cveni
a pohybovym aktivitam, f¥e se zlepsit jejich fyzicka zdatnost, dovednostizhled
(Ubytek vahy) a s tim setibe zlepsit i jejich sebedlcta.

Socialni podporabDiky interakci s ostatnimi lidmi a socialni podppktera se
jedinci i télesné aktivite dostava, se fite tlesnd aktivita podilet na zlepSeni
duSevniho zdravi (Tod, Thatcher, Rahman, 2012).

2.1.2 Doporu €eni pohyboveé aktivity
WHO (World Health Organization) neboli &eva zdravotnickd organizace

prijala v roce 2002 dopoteni k pohybové aktivit Podle WHO by rél kazdy ¢lovek
denré vykonavat miniméléd 30 minut pohybové aktivity. Komise Bilé knihy oosfu
(SEK, 2007) uvédi, Ze podlekterych studii Ize dopotit i vySSi pohybovou aktivitu.
Pro zdravé dosgé ve wku 18 az 65 let tedy WHO dopauje:
» 30 minut pohybové aktivity &dni intenzity 5 dé tydrg;
* nebo 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzityddny tyd;
» potiebna davka pohybové aktivity e byt sestavena z viagsti,
které trvaji alespp 10 minut a mMZe byt tvdena kombinaci blak
o stedni a vysoké intenzit
Podle WHO doportuje i doplreni aktivit pro zvySeni vytrvalosti a svalové silyatrat
az tikrat tydre. Podle WHO se [iSi mira pohybové aktivity u dégph nizSiho az
sttedniho ¥ku a starSich lidi:
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* mirna/lehka ctize (prochazka)iedstavuje dlesné usili, které odpovida
3 500 krokim za 30 minut, u starSich lidi je stejnéhnku dosazeno
usilim, které odpovida 2 500 krik za 30 minut;

» stredre intenzivni clize odpovida asi 4 000 kréd v dosglém wku
a 3 500 krolm ve starSim &ku;

* U vysoké Urova intenzity @Si aktivity (keh, chize do schodl do kopce
nebo kh) je teba 4 500 krok v dosglém wku, ale jen 4 000 krak
ve starSim ¥ku.

Pro dosplé, ktei jiz dosahli ¥ku 65 let, plati v podstattedy téngt stejné
doporieni jako pro mladsi doslg. Zvlastni dlezitost se u této &kové skupiny
piiklada udrzeni rovnovahyredchazejici padn a silovému tréninku. Tato dopéani
jsou doptkem k @EZnému Zivotu, kdy maji pohybové aktivitytginou jen mirnou
intenzitu a trvaji méhnez 10 minut. Dle WHO je prokazano, Ze u pomi rozsahlé
¢asti obyvatelstva, kterd ma velmi sedavé &tméni, je i zvySeni pohybové aktivity
na pouhou mirnou az istdni intenzitu velmi pravgodobré prosgsné pro jejich
zdravi, neb6 u nich dosud neni dosazeno minimalni hodnoty 3@utnpohybové
aktivity sttedni intenzity ptkrat tydre. Razné vyzkumy pro#ovaly (Einky
minimalniho intervalu pohybové aktivity a odliSnygtovni namahavosti. Prokéazalo se,
Ze pokud se 30minutova pohybova aktivita #izdo tii desetiminutovych intervaj
vede to k obdobnému zlepSeni zdravotniho stave, gkivita trvajici 30 minut v kuse
(DeBusk et al., 1990) a rovh vede ke zlepSendlesné zdatnosti (Ebisu, 1985). Fromel,
Novosad a Svozil (1999) dosli ve svém dlouhodobéakwmu k tomu, Ze divky by
za den mily nachodit 9000 krok a deng by se ndly pohybovat 65 minut, chlapci by
méli nachodit 11000 krok a pohybu by i vénovat 75 minut denn Nejmér tiikrat
tydné by nmela byt provozovana organizovana pohybova aktivdtey po dobu 70 minut
(Fréomel et al., 1999). Hatano et al. (1993) soudidospli a mladistvi by nili ujit
10000 kroki denrg. Tudor-Locke a Bassett (2004) se co da@tpdkroki vyjadiuji
0 pohybové aktivit takto:

e 12500 krok denrg a vice zn&i vysoce aktivniho jedince;

e 10000 krok denrg zn&i aktivniho jedince;

e 7500 — 9999 krok denrg ujdecast&n¢ aktivni jedinec;

* 5000 - 7499 krok zna&i malo aktivniho jedince;

* 4999 a métkroki za den znd sedavy zfisob Zivota.
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Nedostatek pohybové aktivity
NaSi gedkové ndli dostatek pohybu, avSak & moderni technologii se pohyb
vytratil ze Zivota. Elo pii nedostatku pohybu churavi. Nasledkem toh&alzdidé trpst
nemocemi z nedostatku pohybu. Koka (2009) uvadi ¢které negativni dkledky
télesné pasivity (inaktivity):
o ztrata tlesné a duSevni vytrvalosti;
» pribyvani na vaze a zacpa;
» selhavani okhové regulace;
* sniZeni pevnosti kosti;
» zhorSovéani pohyblivosti klouba pohybové tkéah
* sniZeni svalové sily a obratnostat
» uZzSi rozsah endokrinnich zlaz;
» omezeni dechovych funkci;

* sniZzen& obranyschopnost organismu proti infekcélal$i.

2.2 Pohybova aktivita v pubescenci
Ve vztahu k pohybu se da obdobi pubescence (stagkibiniho ¥ku)

charakterizovat:

» vysokou patebou pohybu;

» reflexnim zapojovanim struktur, které fi p predchézejicich
pohybovych aktivitach zapojovany nejsou, nebo jerren;

e kompenzanimi pohyby;

» velkou pestrostfinnosti;

* vyraznym propojenim myslenkovych a pohybovych prije

» preferenci aktivniho odgonku;

» velkou napodobovaci schopnosti projevujici se jakitiwne, tak
negativeg,

» zvySenym vlivem kolektivu zejména u starSich jedjnc

* poklesem autority vychovatel

* moznosti svalovéipstavby pi cilenych aktivitach (Kdera, Kol&,
Dylevsky, 2011, str. 19).
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Aby byl vyvoj pubescenta stimulovan pozitéynobsah, objem, kvantita
i kvalita organizovaného tréninku se musizpasobit wkové kategorii. Nkteré
sporty totiz pinaseji ges svou zdanlivou efektivitu zéaé fyzické i psychické
zatizeni. V takovych sportech je na vrcholovychariach stanovena dolnékova
hranice, nebo je zde vyZadovana mimédre velka fyzicka zatZ, kterdq nize
zpisobovat mikrotraumatizac# patologické adaptace, @sové zaZi nemlu\g.
Dit¢ pohyb patebuje jako vhodné dopini volnéhocasu, ale jeieba vychazet
ze stups jeho vyvoje. Motivace, kvantita a kvalita pohylei musicasto stidat.
Jednostranné zatiZzeni jéelta omezit, nehopraw tak mohou vznikat vySe
zmirgné patologické adaptace, deformace a hypertrofibdo®i puberty
na jedné stranvyjadiuje vyrazna pdgeba pohybu, na stramruhé vSak nastupuje
i lehka stagnace v rytmické (remf) a v kinestetické diferenaiai (funkce
motorického analyzatoru) schopnosti. Tento fakti@ba ve vSech sportovnich
disciplindch respektovat, nabdy se u pubescenta mohla vyvinout negativni
psychicka bariéra a z fyziologického hlediskemé maladaptace motorickych
funkci - nahradni mechanismy pomahajici zvladnaimeieny ¢i nevhodny
pohyb (Kuera, Kol& Dylevsky, 2011). Kalman, Haifik a Pavelka (2009)
chapou pohybovou aktivitu jako celou Ské&lanosti v oblasti lidského chovani.
Pohybova aktivita &i ve starS§im Skolnim &ku se da shrnout ve strukéu
pohybové aktivity dle SIGPAH (Strategic Intergowaental forum on Physical
Activity and Health) 2004 (obrazek 1).

' Tanec
Aktivni Télesna
Qnspor‘t >\ vychova
Pohybova

aktivita Aktivni
Sp tivni
7 \ \hra

[ Pohybova Aktivni domaci

\ rekreace [ :
\K \ prace

Obrazek 1: Struktura PA dle SIGPAH 2004 (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009, str. 21)
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U déti je tteba pohybovou aktivitu rozvijet &mnovat jim dostat&nou pozornost,
neba’ pati v dnesni dob mezi ohroZzené skupiny lidi trpici nedostatu pohybovou
aktivitou. Déti radkji vyhledavaji sedavé aktivity a zalezi na mnoh&tdeech,
které ovlivni, zda si ditvybere prav pohybovou aktivitu. Marcusova a Forsythova
(2010) uvadi tyto faktory:

» dostupnost pohybovych aktivit oproti sedavym akéim;
* vynalozené usili, které dimusi gekonat;
* odmeny zacinnosti (hmotn&i nehmotné)
To, jak di¢ premysli u vybirani sedav& pohybové aktivity ukazuje model

Teorie volby chovamiodle Marcusovéa a Forsythové (2010) na obrazku 2.

Budu se citit

; % Sednoutsi k potitaéi je
lépe, kdyz si

, tak jednoduché,
vyjedu na

kole?

zatimco jizda na kole )

vyzaduje hodné ;j

whidy
(g%

Marcusova a Forsythova (2010) dale uvadi, ze ptatieratornich studii jsou

Pocitat? Kolo?
Nebo jesté néco
jiného?

Obréazek 2 Teorie volby chovani dle Marcusova, Fordiiova, 2010)

obézni dti ochotné stravit witou dobu nap na rotopedu, je-li jim ip tom umozrno

vénovat se #aké oblibené sedavé zabavné akdivisledovani televizeti hrani

videoher), ale tat@innost musi mit na ditskut&né piijemny vliv, jinak tento druh
motivace nenize fungovat.

V pubescenci a adolescenci jgesna aktivita ¥tSinou organizovana, narozdil
od dtstvi, kdy grevazuji spontanni aktivity. @i se hybou ¥tSinou jen v hodinach TV
&i ve sportovnich klubech, coz byvaCeské republice dotovano 90 minutami tydn
(¢as vymezeny naélesnou vychovu se v Evrépstale zkracuje). V tomto obdobi se
hovai veétSinou o nedostatku pohybové aktivity, nébs nafistajicim wkem cas

straveny &lesnou aktivitou klesa (20-30%:tdl v populaci je mé# télesre zdatnych).
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viv s

se o vikendu projevuje vyrazmizsi pohybova aktivita nez o vSednich dnech. iteto
obdobi je pitom provozovani sportovnich aktivit 2krat tydm mér nedostaujici

a hodiny TV ve Skole dostatee mnozstvi pohybu nenahradi (Pastucha, 2011).
Do budouciho Zivota si lid&asto ginasi takovy vztah k pohybovym aktivitam,
jaky byl u nich vybudovan vatistvi, pubert a adolescenci v hodinach Skolgiesné
vychovy. Je tedyilezité vytvdit v ditéti od utlého ¥ku navyk k pravidelné pohyboveée
aktivit¢ a také tento navyk zpgevat dostaténou mirou motivace a aktivace, abyedit
vhimalo pohybovou aktivitu jako zalibu. K takovénwysledku je teba vyuZivat
vdemoznych didaktickych prdaetdki a postup (formy vyuky, vyukové metody
a metodické poiitky), a to tim zfisobem, aby &i zejména na prvnim stupni néiyn
pocit, Ze jsou ve vyukovém procesu. WHO (2003) patje, Ze Zaci &nujici se
pravidelré néjaké pohybové aktivét maji dobré studijni vysledky a také ngékouri.
Sportovr aktivni¢lovék v mladi bude pravgbodobré vykazovat pravidelnou sportovni
aktivitu také v dosflosti a ve stél (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).

2.2.1 Somaticky vyvoj
Télo se sklada z tkani, tkédvych systém, svalstva, kosti a viiitich organ.

Z chemického pohledu je tieno prvky, jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky,n@aialy
a voda. VSechny tyto slozky vyttidcelkovou hmotnostéta. Podil jednotlivych
komponent se da vypiiat vice zfisoby. NejpesrgjSi metodou je DEXA (Dual Energy
X-ray Absorptiometry), ktera je povaZzovana za mfemi a vyhodnocuje obsah
minerah ve skeletu (kose), percentudini obsaltlésného tuku a kostni denzitu
(hustotu). Spikovi sportovci byvaji touto metodou vyEmtani za delem srovnani
raiznych typm zagze vzhledem k individualnimglesnému sloZeni. Objektignse da
mgfit i pomoci antropologickych metod, kdy se pomani. tkaliperu vypeoitava stfe
n¢kterych kosti a tlouka koznichtias. Hustotu nap patni kosti je mozno &t
ultrazvukem, kterym je mozno zjistit i mnoZzstviradbdominalniho (nitraisniho) tuku
a pomoci bioimpedance (metodaieni podilu tuku a vody ¥le) i vodivost Ela
(Kucera, Kol&, Dylevsky et al., 2011).

Voda je podstatnoustesnou so&asti a je vyjatena v procentech hmotnosti jako
TBW (total body water), tedy celkovélésna voda. U dosgfeho jedinceini podil vody

cca 60%, u é&ského ¥ku cca 65% a u novorozence je to 70-75% vody.
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Pro spravny vyvoj je ilezity dostatény piijem vody, gicemz gFijem tekutin zavisi
na wku. V prvnim milroce Zivota je pdkba tekutin nejvyssi - az 150 ml na 1kg
hmotnosti za 24 hodin. Potom peba ijmu tekutin klesa a v dosjosti se ustali asi
na 30ml na 1kg za den.

Tuk. O mnoZstvi tuku vdle vyznami rozhoduje pohlavi jedince. Divky maji
svou dolni hranici normy podilu tuku 15-17#esné hmotnosti v obdobi 7-18 let, horni
hranice normy je v 7 letech necelych 25% tuku, lety/8h divek je to 30% tuku.
Chlapci maji vyrazé nizSi podil tuku vdle. V7 letech je dolni hranice 13%
a u 18letych chlapic 10%, takZe tato hodnota ma klesajici tendenci.ilRélésného
tuku u Zen se pohybuje vecku 20-24 let okolo 25%, u mizkolem 20%.
Za zdravotni riziko se povazuje u divek podil tukad 25% a u chlagicnad 30%.

U Spickovych sportove se podil tuku liSi podle sportovniho @tixi. Kulturisté mohou
mit obsah tuku te i nizSi nez 10%, &koli vykazuji zdanlivou nadvahu, ktera je
zpisobena vysokym objemem svalové hmoty. V ramci spaftzatze vSak mohou byt
s minimalnim mnozstvim tuku ¥le spojeny problémy jako jsou Unavové zlomeniny,
pokles vykonnosti, nebo porucha menstniao cyklu u Zen. U &kterych vykonovych
sporti je vysledkem nizkého podilalésného tuku extrémni kontrola hmotnostitespe
diety. Ve vysglych zemich byva u dinych jediné problém s mnoZstvimglesného
tuku v obou extrémech, a to jak v souvislosti sniehizkym podilem tuku wte
(mentélni anorexie), tak s vysokym podilem tukéle {obezita). Obézni&ti vykazuji
pii testu aerobni z&e vyznamné snizeni vykonnofiiucera, Kol#, Dylevsky et al.,
2011).

Motorika

Motorika je v pubescenci velmi oviievana vyraznymi psychologickymi
zmeénami probihajicich &Sinou dive u divek nez u chlapc Primar jsou mnohé
zmeény podmirny biologicky ve vzajemné interakci s psychickymi sacialnimi
faktory. Dospivajici byvaji endo¢ labilngjSi, nebd se v obdobi puberty i citové
prozivani. Pubescenti jsou vnind@i predevsSim k pod#iam, které souviseji s jejich
hodnocenim. Proto se citové reakce pubeficemihou jevit vzhledem k situaci jako
negimeéirené. Dospivajici mohou byt uzewjSi, zranitelgjSi a vztahoveéngjsi.
Primérré je em@ni nevyrovnanostigsledkem hormonélnich zm, sekundar® mohou

byt pricinou zneny v mezilidskych vztazich a v oblasti psychikyizRé dlouhé faze
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vitaln¢ depresivni mohou dtlat faze vitals optimistické a faze vystapvané aktivity
zase didaji faze apatnosti, coz se iize promitnout pré&vdo motorického projevu
(nag. bude-li pubescent ochoten podstoupit fyzické Zeaii). Ne vSichni jedinci
prozivaji fyziologické zrény tak dynamicky. Pro dospivajicénwuijici se pravidekn
néjakému vykonnostnimu sportu je charakteristické g a viditeld mérg
dynamické prozivani zén. Lze to vys¥tlit tim, Ze tito jedinci se menzabyvaji
sebepozorovanim praw diasledku zaujeti &akou aktivitou. Pro rozvoj osobnosti
piedstavuje pravidelna sportovidginnost vykonoveého charakteru pozitivniinos,
ktery Ize spdbvat ve zdokonalovani dovednosti a intelektovyiddpoklad proteSeni
situaci a také v socialnich situacich, ve kteryettgba, aby jedinec poidil osobni
zaner zantru celku. Resné dodrzovani pravidel aiznych zakaz a pikazl

pii provadni sportu dava pubescentovi moznost pro#tu, spravedlnosti a jistoty

(Kucera, Kol#, Dylevsky et al., 2011).

Anatomicko-klinické aspekty pohybu

Pohyb a jeho koordinace hraje v Zivatlovéka klicovou roli. Vedle plgni
vSech svych funkci vdiném kazdodennim Zivbizastava tlezitou funkci i v oblasti
sportu a d&lovychovného lékistvi. Schopnost organismu udrZzet postoj je zakladni
podmirénosti veskeré cilen&nnosti. Kosterni systém a svalstvo jsou jednowkéann
jednotkou a jednim celkem fungujicim v gmunosti. Tento systém jé&izen pomoci

somatickych slozek michy a mozku, které maji hlaiditi dopad na pohyb.

TEZisté téla

O stabilig¢ téla, pribéhu pohybu a podminkach postugfat rozhoduje d&zist
téla, do kterého se soisti 3 zakladni sily: sila svalgravitace a jeti faktor* (sila
deformanich sil a fyziologickych narag. Tezist téla nema stalé misto a oi&e podle
pohybu jehocasti. Dle zakona akce a reakce jsou projevy ingkalai zmeny polohy
téla vyrovnavany silovou korekci swal Porucha svalové funkc& Spatné zapojeni
kompenzanich sval je treba cwvtit s dirazem na obnovu spravné stabilijata jeho
tézist (Pastucha, 2011).

Se zn&nou sloZenidla u divek a chlapgcse zé&ina projevovat typicky Zzenska
a typicky muzska motorika. U divek riata podil &lesného tuku, disi pohyb vystihuje
urgita zaoblenost a plynulost. U chldpzase narstaji silové schopnosti a pohyby
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nejsou tak plynulé jako u divek. Ve vykonnosti guaa divek se projevuje patrny
rozdil. ProtoZe v pubescenci dochazi &tér prestavid motoriky, projevuje se
tento vyvoj gedevsSim v poklesu koordiéiai vykonnosti u obratnostnich dovednosti,
ve shizenych schopnostech prostorové rovnovahy &mam i v rytmickych
schopnostech. Kili rychlému ffistu dochézi ke zhorSeni kloubni pohyblivosti a ewél
elasticity. [¥ti, které maji dostatmou pohybovou aktivitu, maji vysokou sportovni
vykonnost a zé&naji vice chapat jednotlivé slozkglésné zdatnosti. Diky svym
dovednostem se mohou c&astnit fiznych aktivit v girodé, sporfi, tand,
gymnastickych sestav a ovladaji uZXité taktiky a strategie ve sportovnich hrach.
Détem, které maji nedost@tmou pohybovou aktivitu, naopak chybi zakladni paiwh
vzorce a jen $¥i nachazeji uplatmi ve sportovnich aktivitach. Proto je tyto aktyvit
ani neuspokojujiCasto se jedna o jedince s obezitou. Velky probléondpesni mladez
piredstavuje virtualni realita. Préw ckti, které travi vice nez 2 hodiny deénm pasitace
nebo u televize, stoupa riziko obezity. V dneSnbedokti ¢asto travi u péitace

Ci televize az 26 hodin ty@nnag. pres 20%eskych dti prosedi u péitace deng vice
nez 3 hodiny (Pastucha, 2011).

Pohybové schopnosti

Pohyb umoi#uje funkcefidicich systérin, tedy systérin anatomickych. Jsou to
systémy vykonné (svaly) a paoitpé (skelet, klouby, vazy) a pracuji za podminkighe
energetického zaji&i. Koordinace pohybového systémlovéka jetizena z centralni
nervové soustavy ndaech Grovnich: misni, podkorové a korové. Aby bytdnybova
aktivita spravs realizovana, jereba, aby jedinec ovladal zakladni pohybové schdpnos
(obratnost, rychlost, sila a vytrvalost). Organisnmak na pohybovou aktivitu reaguje
a) okamzitou reakci na fyzickou stimulaci, b) adap{pisobenim opakovanych reakci
v diasledku chronické stimulace), c) maladaptaci (Spatadaptaci) — pokud jedinec
na zatZ reaguje v rozporu s pravidly pro fyziologickowakei a na fyziologicky podit
nastane nefyziologicka reakce. Takova reakce jelqgitka a dochazi k ni napu dti,
které trpi obezitou a dojde k celkovému nebo lokain zatizeni nosnych klotib
¢i k poSkozeni nozni klenby apod. K maladaptaci, kdepak nefyziologicky impuls
vyvola fyziologickou reakci, vede napasymetrickd nebo nadmma zatz (di€ si
k jejimu zvladnuti vytve nahradni pohybovy mechanismus) nevhodr zvolené
cviky. Dolre zvladnuty pohyb ovliwje rekolik faktord: pohlavi, ¥k, geneticka
predispozice, somatotyp, stupesychomotorického vyvoje, zdatnost, vykonnost,
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aktudlni zdravotni stav, socialni, geografické #ukni zazemi. Pohyb a vyvoj jsou
ve vzajemne interakci, vznika mezi nimi dynamické&lva a vzajeminna sebe {sobi.
Pravidelna aktivita ovliituje celou ontogenezi jednice tim, Zze ma vliv jak
na organismus jako na celek, tak &ianost a vzajemnou koordinaci jednotlivych
vnitinich orgad a celkové vniini prostedi. RozliSujeme 4 zékladni pohybové
schopnosti - obratnost, rychlost, sila, vytrval@sstucha 2011):

Obratnost

Obratnost je geneticky ¢gna asi z 80%. Tato dovednost utiig2 jedinci
koordinovat éelr¢ a lehce vlastni pohyby,figpisobovat je neustale seénicim
podminkdm a vykonavatasoprostorové vzorce pohybu, na nichz se podibivéil
i rychlostni a wvytrvalostni schopnosti (neuromusgkai koordinace). DalSi
komponentou podilejici se na obratnosti je prostbrorientace, schopnost regulace
svalového tonu a udrzeni rovnovahy. \lgthu mistu a vyvoje ditte se mini stavba
anatomickych struktur, jako jsou klouby, kterymiize byt ohebnost a obratnost dosti
limitovana. Proto jsou nejlépe tyto schopnosti fgw v prvnich 10 letech Zivota,
v obdobi fyziologické hypermobility. Pokud jsou makti spravreé zatzovany, velmi
doke si osvoji nové pohyby, nemaji strach, snadno ifiozoordinaci pohybu
a vyuzivaji &chto schopnosti po zbytek svého Zivotéti Dy mely cvicit v ménicich se
podminkach (s igkadzkami, samostatmebo ve skupinach, vizném terénu apod.),

aby byl pohyb vyuzit optimatn v plném fyziologického rozsahu.

Rychlost

Geneticky je rychlost ovliwna z 65-80%. Je to schopnost provést dany pohyb
(neboli svalovou kontrakci), ktery vede ke &w polohy v utitém case. Tuto
schopnost funéné ovliviiuje kvantitativni i kvalitativni charakteristika mwevého
impulzu a rychlost jeho vedeni, mistni odpgdiva vzdjemna koordinaceigobeni
jednotlivych agonist (svaly vykonavajici pohyb v &itém sngru, hlavni vykonavatelé
pohybu), antagonist(svaly vykonavajici opmy pohyb jako atomisté) a synergist
(sval, ktery se ztastiuje stejného pohybu jako atomista — pomocné svhdg)vidualni
hranini rychlosti je mozné dosahnout pouz& ppradvném technickém provedeni
pohybu v jisté interakci se silovymi schopnostmycRostni schopnosti se dalelid

na akni a reakni (Pastucha, 2011):
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. Akéni  reakni schopnost umadaitije realizaci/provedeni pohybové
¢innosti v co mozna nejkratSitase od doby zahajeni pohytiusschopnost akcelerace
pohybu (opakovani zé&hi pii veslovani, krok v b¢hu), zvlast na za&atku tohoto
pohybu.

. Reakni rychlostni schopnost je schopnost organismu o#fgd
na ugity auditivni, vizualni¢i taktilni podrét v co nejkratSiméasovém Useku. Je to
rychlost pohybové reakce.

Existuje Siroké spektrum moznosti, jak rozvijethipst (reakce, jednotlivych
pohyh ¢i béZecké rychlosti na kratké tet Rychlost rozviji aktivity, jako nd&pstarty
z nejtizrejSich poloh, drobné hry, skokanska @ni, hazeni a chytani &b Svihova
cviceni apod. Red zapoetim takoveho typu aktivit je vSakeba rozcwieni a rozefati,
jinak mize dojit k maladaptaim projewim. Nervovy zaklad rychlosti je nejlépe
rozvijen u dti ve wku 6-14 let, poté se zvySujeigulevSim rozvojem silovych
schopnosti.

Sila

Oproti predeSlym d¥ma schopnostem dochazi k rozvinuti této schopragsti
pozcji, tedy v obdobi pubescence a adolescence. Anadniizsila je schopnosti
izometrické svalové kontrakce, kteréspbi proti viivu vijSi sily, explozivni sila je
schopnost zrychlujici pohyb, reaktivni sila je soimst brzdici pohyb a staticka sila je
schopnost udrzujici antigravitai polohu. Rozvoj sily je nevhodi§i az po dokokeni
rastového spurtu. # rozvoji silovych schopnosti jagba dbat na stupeontogeneze
a soudkedit se pedevSim na spravné drzeriat Fi ontogenezi je totiz obvyklé,
Ze jednotlivé svalové skupiny se nerozviji roviamy (nag. nedostat@né rozvinuté
biiSni svalstvo, rychleji se rozvijejici extenzorpatahovée dolnich kogetin a flexory
— ohyb&e kortetin hornich kowetin). U dti pred pubertou se dopaiuje rozvijet
silovou aktivitu pouze ce¢enim s vlastni vahou nebo se zavazim do maximEdyo
télesné hmotnosti. Adolescenti provadi cviky se zéwazlo maximaly 1/3 sve
hmotnosti. BZSi zavazi jsou proét naprosto nevhodné. Jeeba se vyhybat céeni,
kde by mohla byt fetizena pate jejiz vyvoj jeS¢ neni Uplg dokorten. Obézni é&i
mohou cwvéit s uritym usnadinim oproti étem zdravym, cwii nag. jen sc¢asti své
hmotnosti (kliky s oporou kolen apod.).ckkoli u obéznich &i byva podporovana
piedevsim vytrvalostni pohybova aktivita, silové dihvesti se také nesmi opomijet,

neba k redukci podkozniho tuku dochazi také& pvalovée aktivié, kdy dochéazi
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k narfistu svalové hmoty. Zasadni slozku na stramergetického vydeje (vice nez 60%)
piedstavuje bazalni metabolismus (mnozstvi energiang v klidovém stavu), ktery se
zvySuje prav narmstem aktivni glesné hmoty. Geneticka predispozice ma na silové
dovednosti také nemaly vliv. Jelikoz je stavba kog&tirobnéci mohutné) z velké€asti
geneticky dana a m&imy vztah k mnozstvi svalové hmoty, da gedpokladat, Ze lidé

s drobnym skeletem maji i m&svalové hmoty a naopak. Takécpbsvalovych vliaken

je geneticky dan a od narozeni se jiZ Beinzistava po cely zivot stabilni a zvySuje se
pouze velikost svalovych viaken. Na druhou strasaujsilové schopnosti tovany
geneticky asi jen z 65%, proto se daji povazovahegaice ovlivnitelné (nejvice sila
statickd — z 55%).

Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost provéiddlouhodold a opakova# stejnou pohybovou
skute&nost, jak organismus jedince dodava Zziviny a kygtkacujicim svdim,
jak odolava nefiznivym znenam vnitniho organismu a jak odvadi zplodiny latkové
piemény. Stpenim cukié a tuld se za fistupu kysliku uvaluje potebna energie.
Z hlediska dtské obezity jsou vytrvalostni aktivity h@jiwyuzivany. Délka a intenzita
cviceni ma vliv na to, odkud bude pochazet kryti ernerkygch poteb. Az po 30
minutach cuieni totiz odchazi energie z fykdo té doby pouze ze zasobni formy
sacharid (jaterni a svalovy glykogen). K aktivaci proteiyotn zdroji pak dochazi
pii dlouhodobé vytrvalostni z&ti. Vytrvalostni dovednost je vyjéha
v tzv. maximalni minutoveé sp@he kysliku (VO2max). Kazdy jedinec ma individualni
poner jednotlivych slozek a takéuzné pedpoklady ke zvladnuti jednotlivych
pohybovych dovednosti. Tento p&mjednotlivych sloZek je dan geneticky a je mozno
ho tréninkem vyrovnavat a rozvijet. V kazdé spamfodlisciplirt je jedna schopnost
klicova a je ji ¥novana zvlastni pozornost. Ostatni schopnosti jsaki oslabené
a dochazi k nestabitit Nag. pri maratonu je rozvijenarpdevsim vytrvalost,ipsprintu
zase rychlost. P sportovni pipraw je proto nutno dbat na harmonické rozvijeni vSech

schopnosti (Pastucha, 2011).

Télesna promeéna
T¢lesna atraktivita se u chlap@rojevuje pedevsim v oblasti sily, u divek

v oblasti vzhledu a je vysoce @mou hodnotou. Jak dozrava biologicky vzhled,
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objevuje se u divek problém ,body image“, divigsi svij télesny vzhled a stoupa
u nich poteba kladného hodnoceni zavisla na pozitivnich dich odpoxdich.
Nekteré divky maji i dotykovy problém, ktery souvisé sexualnim hodnocenim.
Oblibenymi sportovnimicinnostmi divek byvaji nesotitiva cvieni a estetické
zameteni pohybu. Naopak chlapci preferuji vykonové spoat hry soutZivého
charakteru, rizikové situace. Rozvijeni psychickgzické odolnosti, ule a vytrvalosti

je vSak akceptovano chlapci i divkami, i kdyz pobwd aktivity vyZadujici silu musi
byt u chlapé a divek trénovany odlign Divky by nmely vyrovnavat snizené svalove
schopnosti kvalitou technického provedeni a zvy8emenzitivitou k ovladanym
piednttam a prostedi. U obou pohlavi stoupaji v obdilliry steSenim problémovych
ukoli. V pubert se odehravaji vyznamné #ny somatického schématu a rozdily
mezi pohlavimi jsou jiz jagnpatrné. Dochazi k psychickémsglesnému a socialnimu
zrani, krozvoji sekundarnich pohlavnich Zrak vyvoji svalstva, kostry, tukovych
tkani a vnitnich orgaf. Na prvni pohled jeigjmy zn&ny rist do vysky, ktery byva
ozna&ovan terminenakcelerace dstu, nebo také jakeuistovy vysvilti spurt. Spravna
souhra tistového hormonu (faktoru IGF-1) a osy hypofyzy Hlpeni Zlazy - je nutna
pro normalni st v pubert. Dalezitou ulohu hraje také hormon produkovany tukovou
tkani — leptin, ktery ,nastartuje” nastup pubertgnglem do CNS, ktery oznamuije,
Ze energetické zasoba tuku dosahla stuftery je potebny pro reprodukci jedince
(Kucera, Kol&, Dylevsky et al., 2011).

Hmotnost

Hmotnost je vyznamnym ukazatelem spravnélistového vyvoje. Da se
hodnotit z pordru €lesné hmotnosti Ktesné vySce. Mze byt hodnocena i tzv. BMI
indexem (Body Mass Index) — indexerlesné hmotnosti, ktery je mezinar@dn
pouzivan jako standardni ukazat&lesné vySky a vahy v zavislosti ngku. Timto
BMI indexem hodnotime ipedevSim sihlédnutim k hodnocenim nadvahy
¢i podvyzivy. Ri pouzivani této metody je vSak nutné brat v ivpbhybovou zaz
jedince, protoze dlouhodsthospitalizovany imobilni pacientiie vykazovat podvahu
pouze dlouhodobym nepouZivanim svalstva (svalovpotngfie), naopak jedinec
s velkou ¢lesnou za&tZi miZze vykazovat nadvahu Zidbdu velmi vyvinutého svalstva
(svalova hypertrofie). Objekti¢nlze pozorovat podvahu nejen u divek se sklonem
k mentalni anorexii (poruchaftipnu potravy), ale také né&jglad u zavodnich

gymnastek, u kterych je vyZadovana nizkéednd hmotnost i vySka. \Vidledku
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intenzivniho tréninku, kteryipsahuje &né normy, se fiZe projevovat Ubytek na vaze,
strach z obezity, problémy gipnem potravy. V souvislosti s timto trendemcse dal
castji hovori o terminu ,anorexia athletica“, coz se da vopielozit jako sportovni
anorexie U divek, které touto poruchou trpi, séizeme setkat s opo&aou pubertou,
opozdnym nastupem menarche, ke kterémtzenv disledku poruchy az v 17.-18.
roku zZivota. BZné jsou poruchy menstitrdho cyklu a snizené zasoby tuku, ktery je
dulezitym zdrojem produkce estroge(Kucera, Kol&, Dylevsky et al., 2011).

Rist

Pred sto lety byli muzi a zeny jomérné o 10cm mensi nez dnes. OdliSnost
nastupu puberty a rychlostistu a tyto zmany v pribéhu ¢asu byvaji oznsovany
terminem sekundarni akceleranestu a puberty. V pohlavnim zrani se sekundarni
akcelerace projevila u divek snizenimirpérného ¥ku nastupu prvni menstruace,
kterd dnes nastupuje ve 13 letech, aledpsto lety mily divky prvni mésicky v 17
letech. Takovy ndist €lesné vysky a zrychleni pohlavniho dozravarihdm
posledniho stoleti je vysledkem zlepSeni socioekockych faktofi, jako je eradikace
zavaznych &skych onemoatni diky (Einnym |ékim a vakcinaci a zlepSeni vyzivy
celé populace. Sekundarni akcelerace jiz ve dysh zemich skogila. Tzv. fistovy
vySvih z&ina u divek pimérné v 11 letech, u chlaficve 12 letech a projevuje se tim,
Ze jedinec v tomto &ku vyroste v kazdém roce asi o0 10cm. Je &né, Ze chlapci
vyrostou i 0 13-15cm,ipem? tento st se zastavi kolem 16.-17. roku Zivotakgty az
ve 20 letech). Dosfi muZzi byvaji v piméru o 13cm vySSi nez Zeny.a® Kosti je
spojen s vyldovanim pohlavnich hormdn ovlivaujicich kostni zrani @st tzv.
dlouhych kosti), jehoz pozorovanim se da zjistit. tkostni ¥k. Ten koreluje se
stuprém puberty lépe nez ¢k kalendéni a jeho opozthi mize byt ukazatelem
zavaznych diagndz. Vyska radi hraje z hlediska genetickych fakiiodilezitou roli
v tom, jaké finalni vySky dosahne jejich potomeklediska faktak zevniho prosgedi
je urujici zejména energeticka dodavkaegevsim bilkoviny ve stra&y, neba rast
zpomaluje pedevSim podvyZiva.

Rast a pohlavni zrani u chlapge v prvnitadé dan zétSenim objemu testes asi
ve 12. roku Zivota, poté se objevuje prvni pubidobdlupeni a naslednzvétSovani
penisu. U divek nastava pohlavni zrani a pubetitge cheZ u chlapg tedy v 11. roce

Zivota. Prvni znamkou pohlavniho zrani byw&trprsi, ktery je patrny ve 12 letech,
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ale mize zdit jiz v 9 letech, u &kterych divek naopak ve 13 letech @ewa, Kol&,
Dylevsky et al., 2011).

Pohyb
Do starSiho Skolnihogku sefadi obdobidsreg pied pubertou, puberty samotné
a kratce po ni. Toto obdobi se vyzog hormonalnimi dstovymi zngénami,
které reflektoricky reguluji také pohybovou aktiyifak kvalitativi, tak kvantitativi.
Jiz kratce ped pubertou je jedinec zfr& vnimavy na své vrihi poteby a étSinu
vngjSich stimuli. Je to obdobi fiedpubertalniho n&gi. Jednim z hlavnich symptd@im
téchto zmén je pohyb, proto stoupa peba racionélni pohybové stimulace
a harmonického zapojovani vSech pohybovych strukitkoli je to vSe reflexéfizena
¢innost, mize vznikat dojem pubertalni neké&zrledinci se vtomto obdobi vykazuji
neohrabanymi pohyby, které jsouugpbeny stimulaci iéth partii, které byvaji
v béZném Zivot potlatovany. Prav proto je teba provozovat jak organizovany sport,
tak mzné individualni sporty rozvijejici &ité prvky pohybové aktivity, coz plati
pro chlapce i pro &c¢ata. Vyrazny ndist svaloviny a kostni zény také pispivaji
k pohybové pdtbks, neba pohyb fisobi pra¢ na tyto d¢ slozky. Aby vSak rozvoj
probihal harmonicky, # by byt omezen jednostranny pohyb (specializovaégink),
ktery byva u chlapczantten na silova ceni a u divek na c¥#ni obratnostni.
Puberta je obdobim, kdy se v oblasti stability, tpdni kontroly manipulace
a lokomoce vyvijeji nové vyzralé pohybyiedpokladem pro Ugpné zalergni &chto
novych specializovanych dovednosti do vlastniho ypoiého aparatu jetasté
procvicovani tchto dovednosti. ProtoZze posturalni nastavefitkédho ¥ku mizi
a pomalu se z#na nenit v posturu dosgeho wku, pivodrg ,znamé* pohyby si
s €lesnymi znénami musi organismus osvojovat znovu - za kvantitati kvalitativne
jinych podminek. Organismus si osvojugkteré specializovan&nnosti hrubé i jemné
motoriky. Zde jsou fiklady rekterych specializovanych pohybovych dovednosti érub
motoriky (Kuera, Kol&, Dylevsky, 2011, str. 19):
* ve stabilig/posturaini  kontrole: kyvani, aténi, gFeskakovani
a balancovani;
» v kontrole/manipulaci hornich ke¢atin: skakani, feskakovani, plavani,
chytani, lapani, kmitani, padani; tyto jsou &dgw Us@ESns
aplikovatelné ve sportech, tanci a také v rekmézh aktivitach;
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» v kontrole dolnich ko&etin: kéh a naskoky, kombinace dvou nebo vice
pohybovych elemeifit jakym je nap. klouzani a pokrélejsi Splhani
do vySek az po horolezectvi.

Znaky charakteristické pro jemnou motoriku jsou:

» dovednost ve e s méem na zaklagl zvySené koordinace oko — ruka
a zlepSeni reakihocasu;

* zvySeni zranosti.

Kucera, Kol& a Dylevsky (2011) attaziuji dilezitost procutovani achopu
ve starSim Skolnim &u. Je teba gipominat si vysokou uroweuchopu z mladSiho
Skolniho ¥ku a zdokonalovat koordinaci rukou, ktera se projeyai rychlé a pesné
praci. Uchop se zlep3uje rramlomacimi pracemi, sportem, hrou na hudebni rjastro
apod. Uchop, manipulace a uvéihi jsou provadny jak dominantni tak nedominantni
rukou. Velkou roli v tomto obdobi hraji bilateraldovednosti ruky, které se upiaji

pii riznych sportovnich aktivitaat pii praci s péitacem (psani na klavesnici).

2.2.2 Télesna zdatnost
Télesnd zdatnost je nespecificka potencionalni adepte pohybovou zét.

Bunc (1995) ji popisuje jako stupeozvoje adapimiho potencialu, vitsledku khoz
se optimalizuji funkce organismuripieSeni vijSich Ukoli spojenych s pohybovym
Ukolem a dochézi ke zvladnuti &sich pozadavk na jedince s menSimi néroky
na organismus (n&p ubhnuti ukité vzdalenosti na hladinnizSi arovi srdeni
frekvence). Zdravoth podmiovana zdatnost podiuje sportovni vykonnost
a vykono orientovanda zdatnost podiuije ugity pohybovy vykon:

» Zdravotre orientovana zdatnasTento typ zdatnosti ovliwje zdravotni
stav a skladad se &dhto slozek: kardiovaskularni zdatnost, kloubni
pohyblivost (flexibilita), svalovd zdatnost (drZentla, svalové
disbalance) a sloZertla.

* Vykonow orientovana zdatnost: Tato zdatnost padnpe ugity
pohybovy vykon, jehoz vysledek musi byt vzdy kvikdvan
a hodnocen.

télesné zdatnosti uéti, mladeze a dosfych na takovou Urowge aby mohla byt

dostaténou prevenci civilizénich chorob. Proto je chapana zdatnost jako kaiegor
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ovliviiujici zdravotni stav a nikoli jako kategorie odijédevykon. Telesna zdatnost
preventivi¢ pasobi na problémy spojené s pohybovowimaosti (hypokinézou).
V domaci i s¥tove literatite je uvadna pod pojmenzdravotr orientovana zdatnost
(health-related fitness) a vytttanezbytné pedpoklady pro €elné fungovani lidskeho
organismu a dobrou pracovni vykonnost (Bunc, 1998).
Bursova (2001) rozliSuj&tyti funkéni faktory zdravotd orientované zdatnosti:
* svalova zdatnost;
* aerobni zdatnost;
» svalova flexibilita a rovhovaha (pohyblivost klotbin spojeni);
e drzeni ¢la v zakladnich posturalnich polohach a kvalita yavych
stereotyf.
Strukturalni faktory zdravothorientované zdatnosti:
* télesna hmotnost;
* teélesna vyska,;
* mnozstvi aktivnidlesné hmoty;
* mnozstvi podkoZniho tuku;
e mnozZstvi cholesterolu aj.
Diagnostika a testovani komponent zdragobrientované zdatnosti vychazi
z testovych baterii konstruovanych na zaklsekti diagnostikujicich Urowvezdatnosti
vykonow orientované a zdatnosti obecné. DalSimi diagriogtic nastroji jsou testy
se vztahem ke zdravotnimu aspektu vykonnosti velsseaoobsahem komponent ZOZ

(hodnoceni strukturalnich somatickych charaktédigBursova, 2001).

2.2.3 Doporu éena pohybova aktivita v pubescenci
Kazdy jedinec musi ip svém utvéeni projit utitymi etapami Zivota. Tato

specificka obdobi odpovidaji vSeobecnym zdikorbiologie i spolénosti, ale v dnesni
doke se nizeme setkat i s nazory, Ze prekteré kategorie jedirictyto zakony neplati.
Takové nazory mohou vést nejen k poSkozeni mladépanismu, ale také k poskozeni
vyvoje a utvéeni jednotlivych orgaln systeni a ve smyslu celkového aktivniho zdravi.
Znalost a respektovani ontogenetického vyvoje pirproto pat k zakladnim
povinnostem |ékid, vychovateh i samotnych mladych jedifc (Kucera, Kol&,
Dylevsky, 2011). Podle Pastuchy (2011) je zdrawe ggti starSiho Skolniho dku 30

minut aktivniho pohybu degn Obecr plati zasada, Ze organismus ma byt stejnou
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dobu, kterou provadi (neprovadigjaky pohyb, zatizend&uakou aktivitou, ktera tento
pohyb ¢i Zadny pohyb) kompenzuje. Jinymi slovy, stejnolbwojakou se jedinec
vénuje spanku, by se #hpak Ehem dne také pohybovatéh by nmely takovy rezim
dodrzovat jiz od pedSkolniho w¥ku. V pozdjSich etapach Zivota by se pakélm
zohlediovat ¢as, ktery dit prosedi ve Skole a kompenzovat ho stejiouho dobou
néjakého aktivniho pohybu rozvijejiciho charakteran Jnalacast populace se vsak
tomuto idealnimu modelu fiblizuje. Na spontanniélesné aktivity nezbyv&as,
protozZe dti vysedavaji u p&itaca a u televize (Ktera, Kol&, Dylevsky, 2011).

Podle WHO by ¢ti Skolniho ¥ku nely vykonavat den& 60 minut nebo vice
stredre aZ vysoce intenzivni pohybové aktivity ve vyvajoxhodné fornd. Tato aktivita
by mela tem FindSet radost a &a by zahrnovat rozmanitécinnosti.
Je mozneé si tuto 60 minut dlouho aktivitu rél#tdna vicecasti trvajicich alespp10
minut. Vranném #&ku je fteba brat #etel na rozvoj motorickych dovednosti.
Podle fiznych poteb konkrétnich skovych skupin by se #fy pouzivat specifické typy
aktivit: silové, aerobni, zvedanirdmen, rovnovaha, rozvoj motorickych dovednosti,
ohebnost. Americka asociace pro sportovni medi(l@DC/ACSM - Centers for
Disease Control - American College of Sports Megitivydala doporteni pohybové
aktivity pro déti a mladistvé. Jedinec byd&nprovozovat tikrat tydne 60 minut a vice
nésledujici pohybové aktivity:

» Aktivity aerobni: tSinu pohybovych aktivit dite by nely tvorit
aerobni aktivity mirného (rychla &he) nebo intenzivniho ¢b)
charakteru.

* Posilovani svdl: komplexni posilovani by sedo provadt s vyuzitim
vahy vlastnihoda (kliky, gymnastika).

* Posilovani podfrného aparatu (kosti, Slach a tpzprobihd nap
pii béhu pres opti drahy nebo f skakani pes Svihadlo.

Jednou z podminek zdravého Zivotniho stylu a dabrAtravi je pravidelna
pohybova aktivita, kterd& m& celdadu pozitivnich fyziologickych i socialnickiaku.
Prostednictvim pohybu se jedinec seznamuje s pedéin, @i ovladat svédo, jak si
poradit se svym okolim a nabyva tak igtné zkuSenosti.tPtéto zkusSenosti jedinec
vyjadiuje sebe sama, ziskavd selmmi a ukité hodnoceni sebe samého.
V komunikaci s ostatnimi zaziva pocit vzajemnéhmgabani si, spoluprace, soti@ei
a srovnavani. Pohyb je vlastnelym komplexem lidského chovani zahrnujici vSgchn
pohybové cinnosti ¢lovéka, lokoma@ni, pracovni a dalSicélové pohyby, pohybove
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Ukoly kazdodenniho Zivota, sportldsnou vychovu a pohybovou rekreaci (Pastucha
2011).

2.3 Monitorovani pohybové aktivity
Fromel, Mitas a Chmelik (2009) soudi, Ze v pedagagkinantropologii zastava

monitorovani pohybové aktivity nezastupitelné migio vyzkumu pohybové aktivity,
v eduk&nim procesu # Skolni €lesné vychow, ve Skolské, zdravotni a volkesove
aktivité a v pracovnim a tréninkovém procesu hraje monitmo aktivity vyznamnou
roli. V dnesSni dob se monitorovanim pohybové aktivity zabyva velké odstvi

vyzkumi. Fromel (2006) shledava monitoring dobrym pro:

vyzkum pohybové aktivity;

eduka&ni proces ve Skolnélesné vychow;
e pracovni proces;
» tréninkovy proces;
* preventivni medicinu;
» rekonvalescenci, terapii a rekondici;
» Skolskou, zdravotni a voldasovou politiku;
» technicky rozvoj a vyzkum;
* urbanistiku.

Fromel soudi, Ze vzhledem k tomu, &evék provadi Bhem dne velkou Skalu
pohyhi, méteni pohybové aktivity rive byt pordrné slozité a nizeme proto zkoumat
mnoho jejich aspekt

» objem, strukturu a intenzitu pohybové aktivity;

* (cast v rgjaké organizované pohybové aktéyit

» pomer sportovni a pohybové aktivity;

e miru zvladnuti utité pohybové&innosti;

¢ miru wdomosti o Bjaké pohybové&innosti;

e miru wdomosti o&lesné kultie;

« vztah mezi realizovanou pohybovou aktivitou a spartmi zajmy
« vztah k pohybové aktiwit

« vynakladani pefz acasu na pohybovou aktivitu;

« miru uspokojeni prameniciho z pohybové aktivity.
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Podle Dobrého a Hendla (2011)ibeme na zakladmonitorovani pohybovych
aktivit pozorovat také: trénovanost — adaptaticipny vztah mezi intervenci a stavem
jedince, kvalitu a kvantitu intervence a aktualmhypbovy rezim. Se zvySenou
pohybovou aktivitou na zakladnich Skolach oproiérg realizované se eliminuje
mnozstvi zak trpicich nadvahou (Sigmund, Sigmundova, Snoblaviglankova,
Neuls, El Ansari, 2011).

Metody monitorovani pohybové aktivity

Dobry a Hendl (2011) popisuji metody a techniky Xiyajici se bzn¢ pri
vyzkumu pohybové aktivity:

» krokomery - stanoveni mnozstvi krdkpri dané pohyboveé intervenci;

e caltracy (2D ¢i 3D) — hodnoceni energetické némosti pohyboveé
aktivity;

» akcelerometry- hodnoceni intenzity zatizeni;

» aardiotachometrgsporttestery) — stanoveni sédéfrekvence;

» prenosné EMG hodnoceni kvality a Zisobu provedeni pohybu;

* pozorovani a rozhovory;

» dotazniky— ziskani kvalitativnich ud&jo daném pohybovém rezimu
¢i ¢iNNosti.

Vystupem z monitoringu byvéada fiznych promdnnych charakterizujicich PA.
Tyto vystupy jsou specifické pro zvolenou technikkireni, ve ¥tSin¢ piipadi vSak
popisuji PA s vyuzitim FITT charakteristik (frequsmintensity, time, type):

» frekvence PA (népstji v tydennimci v ro¢nim cyklu);

* intenzita PA (SF/min, nizkaigdni-vysoka, v METs apod.);

» doba trvani acasové rozlozeni PA a pohybové inaktivity (min/hod,
min/den, min/tyden, grafikon lidského pohybu appd.)

* druh PA (neastji transportni, pracovni, domaci, rekéaa nebo také
ur¢ité pohybové&i typické sportovnéinnosti).

MnozZstvi PA je mozné vyj&d také jako jeji objem (MET min, kroky/den,
piekonané vzdalenosti, km/den, km/rok apod.). Z Bkalpedagogické kinantropologie
je nemeén dalezité vyjadeni didaktickych ukazatel(vyuZziti eduk&ni doby pro PA,
doba pohybového ¢eni, frekvence pohybovych ukazek apod.).” (Fronidyvosad
a Svozil, 1999).

33



Mozné komplikace pfi vyzkumu pohybové aktivity
Problémy nebo komplikaceipryzkumu dle Dobry a Hendl (2011):
* nepesnost;
* nesystematnost;
* nedivéra — nedostate¢ vyswtleny smysl;
» slozitost — také nepochopeni ze strany sledovanych;
e chyhgjici nebo zpoz&éhé edani vysledk Seteni;
e naranost — nap ¢asova;

* nepropojenost s jinymi §&nimi.

2.4 Projekt INDARES
Autory  projektu INDARES (International Database foiResearch

and Educational Support) jsou Fiegn, F. Chmelik, P. Fical, J. Fical, M. Kuék

a J. MitdS. Tento on-line projekt je systémem &ammym na zaznam, analyzu
a komparaci pohybové aktivity uzivaieh jeho vyvoj probih& ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakulttélesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Smysl tohoto internetového projektu &pé v podpée vzdlavani
a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity. Systém jeskgovan zdarma, je snadno
piistupny vSem jeho uzivateh a je vyhovujicim nastrojem pro&hbdat o pohybové
aktivit¢ on-line (Centrum kinantropologického vyzkumu, 2p10ato data jsou
vyuZivana pro vyzkumnécaly i pro sestavovani internetovych interseith program
(Rubin, Suchomel, Kupr, 2014). Internetovy syst&dDARES je sestaven zkolika
modubli (INDARES, 2013):

. Testova baterie pro hodnocerdlesné zdatnosti. Tato baterie
obsahuje jedenact somatickyckieni a motorickych testrozdtlenych doctyt
skupin podle oblasti zdravatrorientované zdatnosti. Baterie obsahuje &ivn
testy funknich €lesnych parameir Zakladni somatické parametry se daji
analyzovat v samostatném modulu.

. Dotazniky vztahujici se k pohybové akivi{lIPAQ, WHO-5,
MPAM-R, dotaznik sportovnich preferenci a Index emig@ohody).

. Rozbor vlastni pohybové aktivity.

. Analyza uskuténénych dennich krak
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Komponenty zdravothorientovanédesné zdatnosti hodnocené testovou baterii
INDARES (2013):

. télesné slozeni (BMI, obvod pasu a @ik
. aerobni zdatnost ¢b na 12 min, ctize na 2 km);
. svalova sila a vytrvalost (kliky, modifikované selépy, podepy

nad zidli, potep u stny);
. flexibilita (dotyk prsti za zady, gedklon v sedu);

. funkeéni telesny parametr (klidova srdéiei frekvence).
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3 Cile a hypotézy

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je analyzovat pohybowdktivitu Zaki druhého
stupré zakladnich $kol €eskych Budjovicich. Ve vyzkumu je zohlegvano pohlavi

a dny v tydnu (pracovni, vikendové) a je Zéem rovieZ na €lesnou zdatnost.

Hypotézy

H1: Pohybova aktivita 28k bude rozdilna v ramci pracovniho

.....

H2: Pohybova aktivita bude odliSna mezi chlapci a divikaChlapci budou vice
pohybow aktivni nez divky.

H3: Predpokladame, ze jedinci vykazujici vysSi pohybovaiktivitu

oproti dopordené spiuji zdravotni normydesné zdatnosti.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika testovaného souboru
Vyzkum prokehl pod dohledem Centra kinantropologického vyzkumu

Univerzity Palackého v Olomouci. &feni a sbr dat bylo uskutnéno v tydnu
od 18.11. do 25.11. 2013. Monitorovani pohybovéivdlgt se zitastnilo 41 Zak
osmych tid (v&k 13-14 let) zeif zakladnich Skol ¥eskych Budjovicich, z nichz 29
Z8ki se zwastnilo nefeni tlesné zdatnosti. Do vyzkumu byly nahodnym &ngm
zvoleny 3koly: ZS Dukelska, ZS Oskara Nedbala akevini Zakladni Skola
pii Biskupském gymnéaziu J. N. Neumanna. ¥yBkol byl proveden podle zvoleného

kraje a zajmu vedeni Skolygitelt a Zaki podilet se na vyzkumu.

Vyzkum Chlapci Divky Celkem
Krokom éry 17 24 41
Télesna

zdatnost 12 17 29

Tabulka 1:; U&astnici.

4.2 Zpracovani dat vyzkumu
Cely vyzkum byl podporovan a realizovan Centrem akinopologického

vyzkumu v Olomouci. Toto centrum vzniklofipFakul@ télesné kultury Univerzity
Palackého 1. ledna 2005 a zabyva se vyzkumem puoByldtivity a inaktivity
ve vztahu k celkovému zdravi a zZivotnimu stylu daiglstva. Kinantropologické
centrum ma vytvien specialni program pro zpracovani vystedtonitorovani tydenni
pohybové aktivity krokoréry. Pro vkladani dat jsou pouzivana data ze zazwméhw
archu (viz piloha) tydenni pohybové aktivity krokamem.

4.3 Prehled pouzitych metod

Pedometr Yamax SW-700
V posledni dob kinantropologické vyzkumy hofn vyuZivaji krokongra,

viN s

jsou dnesni krokormmy (pedometry) natolik fesné, Ze s nimi lze dosahnout vysoké miry
validity a reliability. Ve vyzkumu Z&k druhého stuph zékladnich 3kol €eskych
Budkjovicich byly pouzity krokonary fady Yamax SW-700, ktery funguje na principu
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otevirani a zavirani elektrického obvodu pomociro#eného ramena kyvadélka.
Pfi pohybech &Zistt béhem chize jsou kroky a poskoky zaznamenavany na digitalnim
displeji krokongru.” (Sigmund et al., 2007)
Pouziti krokongru: Nastaveni krokogmu je pro jeho spravné fungovani
a validitu vysledk nezbytné. Nutné je nastavit délku kroku, kt&irdi u primérného
jedince asi 70 cm, dale jéeba nastavit vdhu jedince, protoZe krokommgti taktéz
mnozstvi spalenych kalorii. Krokdmje treba ipevnit idealg na pravy bok sponou
k pasku nebo ke kalhotam, abjigtroj sneéfoval lateralg (Fromel, Novosad, Svozil,
1999). Pod displejem (viz obr. 3) jsou unsist i ovladaci tl&itka:
* MODE, neboli FUNKCE - timto tldtkem gepiname mezi jednotlivymi
funkcemi;
* SET - toto tlditko slouzi k nastaveni hmotnosti a délky kroku;
» RESET - tl&itko slouzici k vynulovani ijstroje (vymazani uloZzenych
Gdaji).

Nachozend vzdalenost a Priblizny energeticky vydej

nastaveni délky kroku . x/‘"- a nastaveni hmotnosti

“RIS CALORIE
STEP (km) (kcal)
Ukazatel pro nastaveni

délky kroku

Ukazatel (kurzor)
aktudlniho zobrazeni

NG
STHIDE |
{cm)
WEIGHT

(kGP~

Ukazatel aktualnich Ukazatel pro nastaveni
hodnot méfeni.
Ukazuje aZ do
99.999 krokd, do
999,99 km a do

9.999,9 kcal

hmotnosti

' Tlatitko pro zménu
poloZek na displeji (kroky,
vzdélenost a kalorie)

Tlacitko pro vymazani
namérenych dat z krokomeru
(kromé délky kroku)

Tlacitko pro nastavovani
délky kroku a hmotnosti

Obrazek 3 Pedometr Yamax SW-700 (http://www.cfkr.el)

Y

Na displeji jsou dva infornimi fadky. Jedetiadek ukazuje, jaka funkce je péav
pouZivana a ve druhémadku jsou zobrazovany jejfiseiné hodnotyCerna Sipka
(kurzor) slouzici jako ukazatel funkciude byt pod napisem STEP (KROK), kdy se
ve druhém tadku zobrazi p#et kroki, dale n@ize ukazovat na DIS
(DISTANCE/VZDALENOST), kdy se na druhéntadku zobrazuje vzdalenost
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nachozena v km. Ukazuje-li Sipka na CALORIE (KAL@®RI zobrazuje se na displeji
energeticky vydej v kcal (kilokalorie) (Fromel, Nasad, Svozil, 1999).

Méreni télesné zdatnosti

Méfeni €lesné zdatnosti bylo provedeno pomoci baterisiemi €lesné
zdatnosti dle INDARES (2013), ze které bylyieny pouze komponenty ,kliky",
.modifikované sedy-lehy* a ,V-fedklon“. Testovani prainlo dle nasledujiciho

postupu (www.indares.com):

Kliky

Zanxteni: Test svalové sily a vytrvalosti hotaisti trupu.

Pomicky: Tenisovy miek, zvukova stopa.

Pokyny: Test se provadi jen jednou, j€aur pro chlapce i divky. Po vykladu
a ukazce si testovana osoba vyzkouSi spravné pmoue®ohyb jetfeba provas
plynule.

Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni teséovasoba provadi
opakované s$tdani dvou poloh:

* Vychozi poloha: vzpor lezmo, opora pazi je teusfamen nebo o trochu
SirSi, prsty sr&uji vpred.

* Krajni poloha: na zvukové znameni se trup snizj tak se hrudnik
dotkne tenisového rKu nachazejiciho se podldm na zemi, lokty
smeiuji od €la. Navrat do vychozi polohy je &pproveden na zvukovy
pokyn.

Konec testu:

* neschopnost dale pokavat v testu,

» nedodrZeni zvukovych znameni,

» trup se v krajni poloze nedotyka tenisovehokmj

* nedodrzeni spravné polohy trupu (prohybani se ngbazovani panve),

* nepropinani pazitpnavratu do vychozi polohy.

Hodnoceni: Vysledkem testu je q@ celych kliki (s navratem do vychozi
polohy) provedenych do uUnavy, kdy jedinec jiZ neshopen v testu pokravat.
Hodnoti se p&et opakovani klik s dotykem tenisového tikiu. Maximalni skore neni

omezeno.
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Zdravotni norma pro zkoumanowkovou kategorii:

chlapci — 12 a vice provedeni kliku

divky — 7 a vice provedeni Kliku.

Modifikované lehy-sedy

Zanxteni: Test sily a vytrvalostifinich svai.

Pomicky: Zvukova stopa, gymnasticka &nka (podlozka).

Pokyny: Test se provadi jen jednou. Po vykladu azo& si testovani osoba

vyzkouSi spravné provedeni. Po celou dobuamii je teba dodrzet Uhel poteni

v kolenou, paty na podloZce a spravny pohybiprsd stehnech. Neni dovoleno

odrazeni pomoci lokf hrudnicasti patée a zad od podlozky. Pohyb jelba provas

plynule.

Provedeni: Na reprodukovand zvukova znameni teséovasoba provadi

opakované s$tdani dvou poloh:

Vychozi poloha: leh na zadech, dolni ketiny jsou pokteny tak,
aby v kolennim kloubu byl thel 90°. Cela chodidlalava jsou ofeny

o podloZku, paZe jsou natazeny a Kikyeprsti se dotykaji stehen.

Krajni poloha: Na zvukovy pokyn se plynulym zvedarniupu zapsti
dostavaji na vrchol kolen (dlaa prsty jsou ve vzduchu), kde je pohyb
zastaven. V pgibéhu predklonu zistavd bedernitast patée neustéle
v kontaktu s podlozkou, hlava je neustale v progmii trupu (bez jejiho
predklaréni). Navrat do vychozi polohy je &pproveden na zvukovy

pokyn.

Konec testu:

dokorteni maximalniho p&u 75 opakovani;
neschopnost poktavat v testovani;

nedodrZzovani zvukovych znameni;

pohyb neni plynuly (proband si dopoméaha Svihem);
pohyb je zahdjen tzviedsunutim brady;

nespravné dosazeni koncovych poloh;

koneky prsii se dotknou pouze okraje kolen;
zapesti se dostane az za vrchol kolen;

neni dokokien leh na zadech;
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» drzeni se za kolena.

Hodnoceni: Vysledkem je pet predkloni (s dotykem z&§sti vrcholki kolen),
které jedinec provede. Hodnoti seebuplnych a spra¥nprovedenych cyki (prechod
z lehu do sedu a #pdo lehu). Maximalni skore je 75 opakovani.

Zdravotni norma pro zkoumanogkovou kategorii:

e chlapci — 31 a vice provedenych sedu-lehu

e divky — 27 a vice provedenych sedu-lehu

V-piedklon
Zameieni: Test pohyblivosti v oblasti bederni géta zadni strany stehen.
Ponmicky: Unifikované nétici ploSina, pip. metr.
Pokyny: Testovanad osoba je bosa. Chodidla se vzdyajo o podlozku
nebo o pedni sénu neficiho zd&izeni.
Provedeni: Testovana osoba na boso zaujme polskdw; dolni kotetiny jsou
v koleni napnuté, mezi chodidly je vzdalenost 30 dedinec fedpazi a postugnse
plynule gedklani tak, Zze napnuté prsty (ptesini prsty drzi nad sebou) posune
po délkovém réritku co nejdale. V koncové poloze je 2sekundovariydest se
provadi 2x po sabs kratkou pestavkou.
Chyby:
* pokrtena kolena;
* prsty se nefekryvaji;
» Svihové pohyby;
» v krajni poloze neni dodrZzena 2sekundova vydrz.
Hodnoceni: Hodnoti se délka dosahu pgexitich prst na n&ficim zdizeni.
Na arovni chodidel je bod oz&aici 30 cm. Maximalni skére je 60 cm. Z&fidva se
lepSi pokus si@snosti na centimetry (www.indares.com).
Zdravotni normy pro zkoumanowkovou kategorii:
» chlapci—27-37 cm
* divky —31-38 cm
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4.4 Statisticka analyza
V prab¢hu statistického vyhodnoceni hypotdz a H2 byla nejprve o¥tfovana

normalita dat, a to prastdnictvim Shapirova-Wilkova testu. Dale byly vyyzit
parametrické dvouvyinové Studentovy t-testy spolu stestem na shoduytyliz
V pripadrg, Zze byla poruSena normalita dat, pak byla vyu@feh neparametricka
varianta Studentova parového testu, tj. Wilcaxoparovy test.

Pro hypotézuH3 byla pouzita korekni analyza. Zde byl vyuzit Spearntan
poradovy korelani koeficient. Byla tak stanovena mira zavislostzmpohybovou
aktivitou, ktera byla charakterizovana piesinictvim prominnych ,Stp5“, resp.
.Stp2°, resp. ,Stp7“ na jedné stram prongnnymi kliky“, ,sedy-lehy” a ,predklon®.
Vyznamnost této linearni zavislosti bylasena asymptotickym testem. Pro vizualni
zachyceni vztahbyly vyuZity grafy korel@nich poli.

Pred vlastnim posouzenim hypotéa@ byly sestaveny nejprve soubory jedinc
které bylo mozno podle kritérii testovaci batetiedné zdatnosti povazovat zdesre
zdatné a zatesre meére zdatné. U takto vzniklych souboru byla naskedpet owrena
normalita dat. Vzhledem k vysletia byl v jednom pipact vyuZit neparametricky
Manniv-Whitneyiv test. V ostatnich fjpadech pak byly pouZity klasické t-testy.
Hypotéza o homoskedasticibyla rovréz v €chto gipadech ostovana prosednictvi
klasického F-testu.

Veskeré testovani bylo provditb na hladi vyznamnostia = 005. Numerické
vyhodnoceni bylo provedeno priEminictvim software MS Excel, STATISTICA
aR3.1.2
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5 Vysledky a diskuze

H1: Pohybova aktivita zaki bude rozdilna v ramci pracovniho

a vikendového dne, aktivijSi budou Zaci o vikendu.

Nasledujici tabulky 2 a 3 zachycuji zakladni pogistarakteristiky v zavislosti

na ,fazi tydne”.

Proménna Xmin X5 Xso X X5 Xmax
Stp5 6459 9070 10450 10840 12220 18750
Stp2 818 6384 9084 10080 11000 28430

Tabulka 2: Zakladni popisné charakteristiky - miry polohy

Vysvétlivky:
» Stp5: pohybové aktivitadmem pracovniho tydne
» Stp2: pohybova aktivitadhem vikendu

Z tabulky je Zejmé, Ze pimérnd pohybova aktivita dnem pracovniho tydne
dosahuje hodnoty 10840 knbkza den, zatimcoéhem vikendu pouze 10080 kiiok

za den.

Proménna R IQR s? s \% MAD
Stp5 12290 3153 6645719 2577,92 0,2378 2215,004
Stp2 27608 4612 39615302 6294,069 0,6244 3801,386

Tabulka 3: Zakladni popisné charakteristiky - miry variability

Pokud jde o variabilitu &fenou prosednictvim snrodatné odchylky, tadmem
pracovniho tydne dosahuje hodnoty 2577,92 kroW prabéhu vikendu pak tato
charakteristika variability dosahuje hodnoty 6294,®ro lepSi pochopeni dat jsou

na nasledujicim grafu zachyceny i tzv. box-whiskkagramy, viz obrazek 4.
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Obrazek 4: Box-whiskers diagramy pro primérnou pohybovou aktivitu studenti (zde bez ohledu
na pohlavi) za cely tyden.

Pred samotnym testovanim bylagdena hypotéza o normalitiat. Vysledky

téchto test jsou uvedeny nize, viz tabulka4.

Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp5 Ho: X ~N(u;0%) W =0,9672 0,2793
H,:nonH,

Stp2 Ho: X ~N(u;0%) W =0,8771 0,0003738
H,:nonH,

Tabulka 4: Test normality

Na zaklad vysledki provedenych test(viz tabulka 4) je &2jmé, Ze se potito
zamitnout hypotézu o normaliv piipact promenné ,Stp2“, tedy v fipadt vikendove
aktivity. Vzhledem k tomuto zji8hi je nasledujici testovani provedeno piedmictvim
neparametrického Wilcoxonova parového testu. Vysiegsou uvedeny v tabulce
¢islo 5.
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Hypotéza Testova statistika p-value

Ho : F(Xgs) = F(Xgi2) V=569 0,03687
HatF(Xgys) > F(Xsye)

Tabulka 5: Vysledky testovani hypotézy: ,Pohybova Rtivita studentd bude rozdilna v ramci
pracovniho a vikendového dne, aktivSi budou studenti kBhem pracovniho tydne“.

Z vysledki provedeného Wilcoxonova parového testu plyne, dehladirg
vyznamnostia = 005 lze zamitnout nulovou hypotézu o skadzdleni obou vybri
(pripadre mediari obou vykra), viz tabulkacislo 5 (p-value =0,03687). Jinymi slovy,
na zaklad pozorovanych dat se pdda zamitnout nulovou hypotézu ve présh
alternativni, ktera tvrdi, Ze pohybova aktivita dcikterizovana pibem kroki) je

statisticky ptikazre vysSi Bhem pracovniho tydne, neZhem vikendu.

V piipadt, Ze zohlednime pohlavi, ziskdme néasledujici vislediz nasleduijici

dvojice tabulekiislo 6 a 7.

Hypotéza Testova statistika p-value

Ho ' F(Xsysmuz) = F(Xspomuz) | V=111 0,9512
HaF(Xssmuz) < F (X sgomus)

Tabulka 6: Vysledky testovani hypotézy: ,Pohybova ktivita chlapci bude rozdilnd v ramci
pracovniho a vikendového dne, aktiv&§si budou chlapci o vikendu®.

Hypotéza Testova statistika p-value

Ho : F(Xsyszen) = F(Xsypzeny) | V=183 0,8276
H a F(Xsyszeny) < F(Xsiozeny)

Tabulka 7: Vysledky testovani hypotézy: ,Pohybova ktivita d évéat bude rozdilnd v ramci
pracovniho a vikendového dne, aktiv&Si budou dévéata o vikendu*.

Z provedenych te8tje Z'ejmé, Ze se nepoti® zamitnout nulovou hypotézu
o shod rozcleni obou vybru (pripadré mediarh obou vykra), viz tabulkycislo 6 a7
(p-value = 0,9512, resp. p-value = 0,8276). Pohgbaktivita chlapg, stejré jako
dévcéat, je stejna jak v fibéhu pracovniho tydne, takébhem vikendu. Graficky je

situace zachycena préstinictvim graii v obrazciclislo 5 a 6.
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Obrazek 5: Box-whiskers diagramy pro pimérnou pohybovou aktivitu chlapci béhem pracovniho
tydne a vikendu.
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Obrazek 6: Box-whiskers diagramy pro ptimérnou pohybovou aktivitu dévéat béhem pracovniho
tydne a vikendu.
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H2: Pohybova aktivita bude odliSnd mezi chlapci a idkami.

Chlapci budou vice pohybo¥ aktivni nez divky.

Porovnani pohybové aktivity chlapdi a divek v pnibéhu celého tydne
Pred samotnym testovanim rozdilnosti aktivity obohlpei byly ot provedeny testy
na normalitu. Vysledky jsou uvedeny v tabuttglo 8.

Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp7 — mutzi Ho: X ~N(k o?) W =0,8981 0,06314
H,:nonH,

Stp7 - Zeny Ho: X ~ N(u; 0?) W =0,9576 0,3918
H,:nonH,

Tabulka 8: Testy normality

Z vysledki testi na normalitu plyne, Ze se nepétta zamitnout nulovou
hypotézu. Pro nasledujici srovnani, lze tedy paédmcvyuzit klasicky dvouvytrovy
t-test ¢i jeho Welchovu modifikaci. #d jeho samotnym provedenim je vSak nutno
otestovat hypotézu o shbdozptyli v obou skupinich. Vysledky tohoto testu jsou
uvedeny v tabulceéislo 9.

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)

F=1,474 0,3861

a2 — 2
H 0 - JStp7 muzi — JStp7 Zeny
(sv1=16 sv,=23)

. 2 2
H A UStp7 muzi 7 UStp7 Zeny

Tabulka 9: Test homoskedasticity.

Na z&klad provedeného testu (viz tabulka 9) I¥&i, Ze se na hladén
vyznamnosti a = 005 (fj. s95%  spolehlivosti) nepaidla zamitnout nulovou
hypotézu. Pro otestovani shodyesinich hodnot bude tedy upl&tn predpoklad
homoskedasticity. Z tohotoudodu bude naslednproveden klasicky dvouvybovy
t-test (tabulka 10).

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)
t=-0,4415 0,6613

H 0 : :uStp7muii = :uStp7 Zeny ( 39)
Sv=

H A : iuStp7muii 7 iuStp? Zeny

Tabulka 10: Vysledek provedeného t-testu.
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Na zaklad vysledki provedeného t-testu (viz tabulka 1@gbylo moZzno
zamitnout nulovou hypotézu o skogirednich hodnot (p-value = 0,6613). Jinymi slovy,
nepod#ilo se prokazat, Zze by seupnérna pohybova aktivita stena pdtem kroki
v pribéhu celého tydne statisticky vyznamliSila. Pro lepSi pochopeni je niZe situace

zachycena prodnictvim box-whiskers diagramu na grafu v obrasikio 7.

ly tyden - kroky

U za ce
120000

ktivita student

80000
|

aa

hybov

40000
|

umerna po

I
Chlapci Dévcata

v

o

Pr

Obrazek 7: Box-whiskers diagramy zachycujici pgmérnou pohybovou aktivitu chlapci a divek za
cely tyden.

Porovnani pohybové aktivity chlapd a divek v pnibéhu pracovniho tydne
Pred samotnym testovanim rozdilnosti aktivity oboblpei byly ot

provedeny testy na normalitu. Vysledky jsou uvedetgbulcetislo 11.

Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp5 — muzi Ho: X ~ N(; o?) W =0,9496 0,4498
H,:nonH,

Stp5 - Zeny Ho: X ~ N(; o?) W =0,9565 0,3717
H,:nonH,

Tabulka 11: Testy normality
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Z vysledki testi na normalitu plyne, Ze se nepétta zamitnout nulovou
hypotézu. Pro nésledujici srovnani lze tedy vyktasicky t-test. Red jeho samotnym
provedenim je vSak nutno otestovat hypotézu o &hodptyli v obou skupinach.

Vysledky F-testu jsou uvedeny v tabuldslo 12.

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)

F=2,9591 0,01762

.2 _ 2
Ho : Osupmuzi = O stps zeny
(sv,=16 sv,=23)

. a2 2
H A UStpS muzi 7 UStpS Zeny

Tabulka 12: Test homoskedasticity.

Na zaklad provedeného testu (viz tabulka 12) I#ei, Ze se na hladén
vyznamnostia = 005 (tj. s 95% spolehlivosti) potilo zamitnout nulovou hypotézu.
Pro otestovani shody ftetinich hodnot bude tedy uplatn pfedpoklad
heteroskedasticity. Test je proveden pedtictvim Welchovy modifikace t-testu.

Vysledky jsou uvedeny v tabulégslo 13.

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)

Ho  Usysmuzi = Hstps zeny t=0,132 0,8961
(sv=23,635)

H o T Usismuzi  Hspszeny

Tabulka 13: Vysledek provedeného t-testu (Welchovmodifikace t-testu)

Na zaklad vysledki provedeného t-testu (viz tabulka 13)%bpebylo mozno
zamitnout nulovou hypotézu o skiogirednich hodnot (p-value = 0,8961). Jinymi slovy,
nepod#ilo se prokazat, Zze by seupnérna pohybova aktivita stena pdtem kroki

statisticky vyznamaliSila v pribéhu pracovniho tydne.
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Obrazek 8: Box-whiskers diagramy zachycujici pimérnou pohybovou aktivitu chlapci a divek v
pribéhu pracovniho tydne.

Porovnani pohybové aktivity chlapd a divek v pnibéhu vikendu

Pred samotnym testovanim rozdilnostiamerné pohybové aktivity obou

pohlavi byly ogt provedeny testy na normalitu. Vysledky jsou uvede tabulce

¢islo 14.

Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp2 — muzi Ho: X ~N(x o?) W =0,899 0,0654
H,:nonH,

Stp2 - Zeny Ho: X ~N(k o?) W =0,808 0,0003994
H,:nonH,

Tabulka 14: Testy normality.

Na zaklad vysledki provedenych test(viz tabulka 14) jeizjmé, Ze se potito

zamitnout hypotézu o normalitv ptipact promenné ,Stp2 - Zeny", tedy vifpad

vikendové aktivity divek. Vzhledem k tomuto it je nasledujici testovani provedeno



prostednictvim neparametrického Mannova — Whitneyovautegysledky testu jsou
uvedeny v tabulceislo 15.

Hypotéza Testova statistika p-value

Ho 1 F(Xsipa muz) = F(Xspzeny) | W=147 0,1349
H at F(Xspamuzi) > F (X st eny)

Tabulka 15: Vysledky testovani hypotézy: ,Piimérna pohybova aktivita je béhem vikendu stejna
pro chlapce, tak pro cévéata“.

Z vysledki provedeného Mannova-Whitneyova testu plyne, Zenasénladi
vyznamnostia = 005 nepodélo zamitnout nulovou hypotézu o shozdleni obou
vybéra (pfipadré o shod mediarti obou vykria). Jinymi slovy, pimérna pohybova

arovei je bthem vikendu stejna u obou pohlavi (p-value =0,1349)
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Obrazek 9: Box-Whiskers diagramy pro priimérnou pohybovou aktivitu chlapci a divek béhem
vikendu.
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H3: Predpoklddame, Ze jedinci vykazujici vySSi pohybovou

aktivitu oproti doporu ¢ené spiiuji zdravotni normy télesné zdatnosti.

Tabulkacislo 16 znazatuje paet Zaki vykonavajicich vyssi pohybovou

aktivitu oproti doporgené.

Stp5 Stp2
Divky 20 11
Chlapci _ 8 3

Tabulka 16: Zaci vykazujici vy$Si pohybovou aktiviti oproti doporuéené

Nejprve byly ogt provedeny testy na normalitu jednotlivych pgamych (viz

nasledujici tabulkaislo 17).

Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp7 Ho: X ~N(u;0%) W =0,924 0,03866
H,:nonH,

Stp5 Ho: X ~N(u;0%) W =0,9833 0,9137
H,:nonH,

Stp2 Ho: X ~N(u;0%) W =0,8816 0,003645
H,:nonH,

Kliky Ho: X ~N(0%) W =0,8865 0,004728
H,:nonH,

Sed-leh Ho: X ~N(02) W =0,8995 0,009513
H,:nonH,

Pfedklon Ho: X ~ N(u; 0?) W =0,9713 0,5962
H,:nonH,

Tabulka 17: Testy normality pro jednotlivé proménné.

Zavislost miry &lesné zdatnosti na bei pohybové aktivity je posouzena
prostednictvim korelani analyzy. Pro tento ¢él byl vyuzit, vzhledem Kastému
poruSeni normality (vysledky analyz jsou uvedentalwlce 17), tzv. Spearman
poradovy korelani koeficient spolu s asymptotickym testem vyznastino
(viz tabulka 16), obsahujici vyslednou kotslamatici spolu s dosazenymi hladinami
vyznamnosti pro jednotlivé dvojice prémmych (tj. p-value pro jednotlivé dvojice

Mriviw s

.pohybova aktivita vs. fyzicka zdatnost"
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Stp7 Stp5 Stp2 Kliky Sed-leh Predklon
Stp7 1
Stp5 0,88 1
(4,68.10°)°
Stp2 0,82 0,65 1
(5,54.10°)* | (0,00012)°
Kliky 0,0023 0,1 -0,04 1
(0,9903)° (0,6185)° (0,8277)°
Sed-leh 0,22 0,21 0,14 0,24 1
(0,2533)° (0,2787)° (0,4642)° (0,2095)*
Pfedklon 0,40 0,26 0,59 -0,06 0,02 1
(0,03268)° (0,1795)* | (0,000714)° | (0,7733)° (0,9253)°
Tabulka 18: Korelaéni matice obsahujici Spearmanovo korelfni koeficienty spolu s hodnotami
p-value.
Vyswetlivky:

% hodnoty v zavorkachipdstavuji dosazené hladiny vyznamnosti, tj. p-value

Na z&klad provedené koretai analyzy Ize zformulovat nasledujici tvrzeni:

Je Zejmé, Ze pohybova aktivita je ,mezi sebou” vyrddorelovana.
Tato korelace je statisticky signifikantni (4,68105,54.1¢; 0,00012).
Korelace pohybové aktivity s charakteristikami tka zdatnosti jsou
sice nenulové, nicmémowtsinou statisticky nevyznamné.

korelaci naklad

Za statisticky vyznamnou lze povazovat

analyzovanych dat korelaci mezi prémnou ,Stp7“, tj. pohybovou
aktivitou za cely tyden a pramnou ,Redklon”, a dale pak korelaci
mezi prongnnou ,Stp2“, tj. promnnou charakterizujici pohybovou

aktivitou v piibéhu vikendu a prosmnou ,Redklon®.

Vizudlré je zavislost znazodma prostednictvim korelanich poli (viz graf

na obrazkuislo 10).
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Obrazek 10: Grafy korela¢nich poli.

Premisa (&€lesna zdatnost niirena pouze pomoci klik a sedi-leha zarovai):
Niz§i ®lesnd zdatnost je chapana jako niz§i nez standarddmdnoceni
u pronmeénnych kliky* a ,sedy-lehy” (pozor: jde o s¢asré nizSi hodnoty u obou
proménnych). Na zaklagl této premisy byla sestavena skupiridedre zdatnych
(n,5, =10) a skupinagtesre mére zdatnych (z,p = 5).

Nejprve bylo opt provedeno posouzeni normality u obou takto vigugch
skupin pro prordnné ,Stp7“, ,Stp5" a proknnou ,Stp2“. Vysledky jsou uvedeny

v tabulcegislo 19.
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Proménna Hypotéza Testova statistika p-value

Stp7 - télesné zdatni | H 0 X ~N(u o?) W =0,8664 0,09068
H,:nonH,

Stp7 — télesné méné Ho: X ~N(k o?) W =0,6653 0,004009

zdatni H,:nonH,

Stp5 - télesné zdatni o X ~N(x o?) W =0,963 0,8189

A.NONH,

Stp5 — télesné méné
zdatni

o X ~N(o?) | W=09346 0,628

Stp2 - télesné zdatni : X ~N(u;02) W =0,9075 0,2641

A.NONH,

H
H
H
H,:nonH,
H
H
H

Stp2 — télesné méné
zdatni

o X ~N(u;0?) W =0,9815 0,9427

H,:nonH,

Tabulka 19: Vysledky testi na normalitu.

Na zaklad vysledki je Zejmé, Ze k zamitnuti nulové hypotézy o nornsadiat
doSlo pouze vipact dat vztahujicich se kfmérnym hodnotdm pohybové aktivity
za cely tyden (Stp7) a to pouze u skupiiggre mére zdatnych. Z tohototiyodu bude
pouze srovnani pro¥nné Stp7 provedeno prostinictvim neparametrického Mannova-
Whitneyova testu. V ostatnichripadech lze pouzit klasickéhdigiupu, tj. otestovat

statistickou vyznamnost préstnictvim t-test.

Posouzeni celkové pimérné pohybové aktivity ve skupinach &lesné

zdatnych a méré zdatnych — Stp7.

Hypotéza Testova statistika p-value

Ho: F(XStp7 ) = F(XStp7NEZD) W=31 0,5135
Ha: F(xStp7ZD) 7 F(XStp7NEZD)

Tabulka 20: Manniv-Whitneyiyv test — vysledky.

Z vysledki provedeného Mannova-Whitneyova testu plyne, zenaséhladi
vyznamnostia = 005 nepodélo zamitnout nulovou hypotézu o skorbzdleni obou
vybéra (piipadré o shod mediari obou vylkEra) (viz tabulkacislo 20). Jinymi slovy,
pramérna celkova tydenni pohybova aktivita éimna pdtem kroki je stejna

u obou skupin (p-value = 0,5135).
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Posouzeni p@mérné pohybové aktivity béhem pracovniho tydne

ve skupinach €lesré zdatnych a mér zdatnych — Stp5

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)
. 2 — 2 =
Ho - Osyszp = O sypsNezD F=2,203/ 0,464
(sv1=9 sv,=4)

) 2
Huyto StpsZD 7 O sypsNEZD

Tabulka 21: Test homoskedasticity.

Na zaklad provedeného testu (viz tabulka 21) l#ei, Ze se na hladén
vyznamnostia = 005 (tj. s 95% spolehlivosti) nepoiila zamitnout nulovou hypotézu.
Pro otestovani shody fetinich hodnot bude tedy uplatn pfedpoklad
homoskedasticity. Z tohototdodu bude néslednproveden klasicky dvouvybovy

t-test. Vysledky tohoto klasického dvouwybvého t-testu jsou uvedeny nize v tabulce

¢islo 22.

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)

H,: HMsisz0 = Hsipsnezp t=0,8938 0,3877
(sv=13)

H A - Msyszp 7 Hsipsnezp

Tabulka 22: Vysledek provedeného t-testu.

Na zéklad vysledki provedeného t-testu (viz tabulka 22)%bpebylo mozno
zamitnout nulovou hypotézu o shogirednich hodnot (p-value = 0,3877). Jinymi slovy,
nepoddilo se prokazat, Ze by seumnérna pohybova aktivita, siiena pdtem kroki
béhem pracovniho tydne, statisticky vyznamiiSila v zavislosti na tom, zda jde

o tlesre zdatnégi meéne zdatné jedince (viz vyse).

Posouzeni ptmérné pohybové aktivity vikendu ve skupinach é&lesné
zdatnych a mér zdatnych - Stp2

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)
. 2 — 2 =
H,: Olwe 20 = Odpanezo F=16,1324 0,01671
(sv1=9 sv,=4)

. 2 2
Ha: O sipozp 7 O stp2NEzD

Tabulka 23: Test homoskedasticity.
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Na zaklad provedeného testu (viz tabulkéslo 23) lzefici, Ze se na hladén
vyznamnostia = 005 (tj. s 95% spolehlivosti) po#i'o zamitnout nulovou hypotézu
(p-value =0,01671). Pro otestovani shodyedich hodnot bude tedy upl&tn
piedpoklad heteroskedasticity. Test bude provedenstpdnictvim Welchovy
modifikace t-testu. Vysledky jsou uvedeny v tabuiisto 24.

Hypotéza Testova statistika (stupné p-value
volnosti)

H,: HMsiozo = Hsiponezp t=0,9254 0,3746
(sv=10,99)

H A - Msipzp 7 Hsipanezp

Tabulka 24: Vysledek provedeného t-testu (Welchovmodifikace).

Na zaklad vysledki provedené modifikace t-testu (viz tabulka 24§tapebylo
mozno zamitnout nulovou hypotézu o skhakednich hodnot (p-value = 0,3746).
Jinymi slovy, nepod@do se prokazat, Ze by setpnérna pohybova aktivita diena
poétem kroki béhem vikendu statisticky vyznamariSila v zavislosti na tom, zda jde

o tlesre zdatné&i méné zdatné jedince.

Diskuze

Z vyzkumi uvedenych v teoretick&sti této diplomové prace vyplyva, ze Zaci
vykazuji wtSi pohybovou aktivitu o vSednich dnechi Btanoveni H1 jsem mohla
z tohoto poznatku vychazet gedpokladat, Ze Zaci budou akt#&i o vSednich dnech,
nikoli o vikendu, coZ se také potvrdilo a protottemyzkum podpiil jiné vyzkumy,
které dosSly ke stejnému z#u. Bylo tedy zjistho, Ze Zaci prokazovali
ve vSednich dnech vysSi pohybovou aktivitu neZendu. Chlapci a divky prokazovali
stejnou miru pohybové aktivity, ale chlapci ptdnou nedosahovali Uro¥n
doporiené zdravotni normy pro pohybovou aktivitu, nehejich norma je vysSi
nez norma divek. Tyto vysledky vybizeji ke zvyS@ohyboveé aktivity zak Déti
nachazejici se v obdobi pubescence musi &iginou k pohybu vedeny, nebsi jest
sami pl neu¥domuji nutnost pravidelného a dosta&ho pohybu, ktery ziaé
ovliviiuje zdravotni stav kazdého jedince, obzw¥3stince ve vyvinuZakladni Skoly
by se ndly vice zajimat o to, zda maji jejich Zaci dostapiybu jak v ramci Skolnich
hodin, tak v jejich volnéntase. Skola by ta dokéazat nabidnout dost&teé mnoZstvi

krouzZki a aktivit, ze kterych by si Zaci vybrali sportktery maji zajem. V rdmcilesné
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vychovy by néla Skola informovat zaky outkzitosti pohybovych aktivit v jejich zivet
a upozornit je na nezadouci jevy, které jsou sgpfansedavym agobem Zivota.

Rada bych poukazala na to, Zasova dotace pro hodinglésné vychovy
v Ceské republice (90 minut/2 hodiny tyrje zn&né nedostaujici. Idealni by byla
1 hodina &lesné vychovy kazdy den, nebo by bylénpjmenSim vhodné zadit
vhodnou pohybovou aktivitu §ase velkych festavekei ve Skolni druzig (v pripac
Z&ka prvniho stupaé zakladnich Skol), nelige prokazano, Ze i timto #apobem se da
zvySit nejen urove pohybové aktivity &, nybrz i jejich zdravotni stav (snizeni
vyskytu obezity u ZaK. ProtoZe se da pohybova aktivita réligddo kratkychcasovych
Useki behem celého dne, pohyb dgstavkach riize jistou miru dopokiené pohybové
aktivity naplnit. Zaci druhého stuprzakladnich kol se nachazi ve stadiu, kdtér
mira pohybu predikuje jejich spravny vyvoj, a prdip se ndlo alespa ve Skolach
(pokud se o to nestaraji réd) dbat na to, abyétl mély dostatek pohybu. Jista
pohybova aktivita se da zajistit i vyuZzitim projekich metod vyuky, kdy é&i
nap@. pii vyuce biologie nebudou s&dv lavicich, ale navstivi spalee s witelem
zoologickou zahradui néjaky lesopark. Redpokladam, Ze pohybova aktivita by se dala
zaradit do vice pedmeta v ramci utitych tematickych celk, ale zalezi na kazdém
uciteli, jak svou hodinu povede a povaZuje-ligzeni pohybové aktivity do své hodiny
za dilezité a pinosné. Nafiklad obliba vySe zmimych projektivnich metod stoupa,
ale jejich giprava je naréna a proto j€astji volena vyuka, kdy &i vyuzivaji paitact
a internetu, kde si vSe najdou #efbou, aniz by u toho musely prokazovat jakoukoli
pohybovou aktivitu. V souhrnu byikbZitost pohybové aktivity ne#ta byt Zakim
vSttpovana pouze v hodinac#ldsné vychovy a vychovy ke zdravi, ale ideéalrkazdé
hodirg, individualre vSemi @iteli, kteri by neli jit pfikladem.Dale by zakm mglo byt
doporwovano, aby do Skoly a ze Skoly chodilésgy, pipadre aby jezdili na kole.
Ke zvySeni pohybové aktivity zalby jis€ prispela a WtSi angazovanost ragl, ktera by

byla zajiStna i zvySenim spoluprace mezi rodinou a Skolou.
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5.1 Zavéry

H1l: Pohybova aktivita Zzak bude rozdilna v ramci pracovniho

.....

Tato hypotéza byla vyvracena. Zaci prokazovali @dwch dnech vy3si
pohybovou aktivitu nez o vikendu.
DalSi zjiseéné vysledky:
» Pohybova aktivita chlag¢ stejré jako cvcat, je stejna jak v fibéhu
pracovniho tydne, takéhem vikendu.

* Nebyla spldna dopordena norma denni pohybové aktivity.

H2: Pohybova aktivita bude odliSna mezi chlapci a divikaChlapci budou vice
pohybow aktivni nez divky.

Tato hypotéza byla vyvracena. Pohybova aktivitaaptil byla stejna jako
pohybova aktivita &cat (viz vySe). Nepoddo se tedy prokazat, Zze by seipw¥rna
pohybova aktivita rena pétem kroki v pribéhu celého tydne statisticky vyzna#n
liSila.

DalSi zjiseéné vysledky:

» Pohybova aktivita chlagica divek se neliSila v pracovni dny.
* Nepoddilo se prokazat, Zze by sedgonérna pohybova aktivita stena
poctem kroki statisticky vyznamaliSila v pribéhu pracovniho tydne.

* Praimérné pohybova uroveje bthem vikendu stejna u obou pohlavi.

H3: Predpokladame, Ze jedinci vykazujici vySSi pohybowakdivitu oproti
doporwené spiuji zdravotni normydesné zdatnosti.

Tato hypotéza nebyla prokazana. Negiddase prokazat, ze by sedpnérna
pohybova aktivita, rrena pdtem kroki béhem pracovniho tydne, statisticky

vyznam liSila v zavislosti na tom, zda jde &@dsre zdatnégi méné zdatné jedince.
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7 PFilohy

Priloha obsahuje zdznamovy arch, do kterého studampisovali svou tydenni

pohybovou aktivitu.
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Fakulta
télesné kultury

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY
AND THE ENVIRONMENT NETWORK

Institut aktivniho Zivotniho stylu
Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: fiiment: ID:

Datum zahdjeni titeni: Sk VySkgcm]: Hmotno$kg]:

Zapis dat z krokoméru

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

Bila policka jsou dobrovolna, prosime Vas vsSak tyto
informace roveZz zaznamendavat. Na zakéadtEchto dat je
mozné provést detadjsi vyhodnoceni mezinarodniho
vyzkumu.

Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte \ap&hu jednotlivych
sledovanych din ¢asy a z krokorru paity kroka a energeticky vydej
(kcal). Ristroje v pfibchu dne nenulujte. Vifpac nahodného vynulovani pokugte
V zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od ngedizované) rozugjte pohybovou
aktivitu pod vedenimditele, cvtitele nebo trenéra.

NosSeni: Krokomér noste na Vasem paseg¢inby byt gipevnen na pravém boku. NoSeni
piistroje probihd po cely den (tj. od rana aZ deeva). Vynulujte a naside si jej rano
ihned poté, co vstanete z postele. Sundejtesges tpredtim, nez jdete spat.éBem dne
pristroj sundavejte pouze na sprchovani, koupanaeapi. Bi zmeéné obleeni greneste i

pristroj.
Méreni den |8en |den |den |den [8en lden |8en
Rano — nasazeni fistroje — ¢as
Rano — nasazeni fistroje — 0 0 0 0 0 0 0 0
Rano — nasazeni fistroje — kcal 0 0 0 0 0 0 0 0

Prichod dcprace (Skolv— éas
Ptichod do prace (Skolv- poéet
Prichod do prace (Skolv- kcal

Odchod :prace (Skolv— ¢as
Odchod . prace (Skoly— pocet
Odchod : prace (Skoly—kcal

Oraanizovani A — zahdien— ¢as
Organizovana P~ zahajen—

Organizovana P~ zahajen—

Oraanizovana P~ ukonteni— ¢as
Organizovana P~ ukorteni—

Organizovana P~ ukonteni—

Neorganizovand P— zahdjen—
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Neorganizovana P— zahajen—

Neoraanizovana P— ukonteni—

Neorganizovani P— ukonteni—

Neorganizovana P— ukorteni—

Veder — odlozeni fFistroje —¢as

Veder — odloZeni fFistroje —

Veder — odloZeni fFistroje — kcal

Druh a intenzita vSech pohybovych aktivit (organizeanych i neorganizovanych)

Zaznamenejte dobu (zaokrouhtena @t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v
pribéhu dne provéag/a déle nez 10 minut(stejné aktivity &itejte). Fyzicky narénou
pohybovou aktivitu s vySSi intenzitou (Zim& Unava, zadychani, zpoceni, vysoka &rde
frekvence) ozn&e u zadznamu minut znakdr(Hard).

Pohybova aktivita 1. den

2.den

3.den

4. den

5. den

6. den

7.den

8. den

Chaze (i turistika)

Beh (i jogging)

Cvi¢eni s hudbou (aerobic

Tanec

Zakladnj.a sportovni

av/mnas

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovéni sjezdové

LyZovani kh

Brusleni (i kolekové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

UBO|¥ fhojova unani,

Zahradk&eni

Pracovni (manualni prace)

Pvggnéci praceuklizeni, tpravy

Jiné

Druh a intenzita vSech pohybovych inaktivit
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Zaznamenejte dobu (zaokrouhiema @t minut) vSech pohybovych inaktivit, které jste v
pribéhu dne provégl/a déle nez 10 minut(stejné inaktivity &itejte).

Pohybova inaktivita

1.der |2.der

3. der

4. der

5. der

6. der

7. der

8. der

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u paace

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni)ipuceni, te,

Sezeni v parku, restauraci atg.

Sezeni (stani)ipsport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich piestcich

PREHLEDNOU ZRETNOU VAZBU LZE ZISKAT V INTERAKTIVNIM PROSTREDI

NA STRANKACH WWW.INDARES.COM

Dékujeme za Vasgas a palivé vyplnéni zdznamového archu.
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