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1 Uvod
Chytré mobilni telefony (smartphony), tablety, chytré hodinky apod. se dnes

stdvaji béZznou osobni vybavou nejen dospélych, ale i zakd a studentl. BEhem minulého
desetileti doslo k vyraznému rozsifeni téchto technologii ve spolecnosti. Situace je
stejna i ve Skolnim prostredi. V generaci zak( a student jiZ vlastni chytry mobilni telefon
témér kazdy. | pres néktera rizika pouzivani technologii (kastovani zak( podle hodnoty
zafizeni, odcizeni od reality, hrani her apod.), jejich zakazovani prohlubuje propast mezi
Skolou a redlnym svétem Zaka, do néjz technologie podstatnym zplUsobem patti.

Tyto technologie jsou u dnesni mladeZe spiSe spjaté s pasivnim travenim volného
Casu, ktera velkou ¢ast svého volného ¢asu travi napriklad pravé u mobilniho telefonu,
tabletu nebo pocitace. MoZna nejzasadnéjsi problém v pasivnim traveni volného ¢asu
je, ze stdle vice déti a dospivajicich vidime u téchto modernich technologii, misto toho,
aby travili volny ¢as aktivnéji. Jiz od utlého véku tedy Ziji ve virtualnim prostredi, které
se znacné lisi od reality.

Technologie vSak mohou mit i pozitivni vliv na mladez, mohou je napfiklad
motivovat k pohybovym aktivitam v jejich volném case. Spousta vyrobcl a vyvojaru
mobilnich aplikaci se predhani vynalézanim novych podplrnych technologii a aplikaci
které by zaujaly dnesni mladez a pfivedly je zpét ke sportu a tuto pohybovou aktivitu jim
zptijemnili a udélali zajimavéjsi. Téma je aktualni, nebot zjistuje soucasny stav pohybové
aktivity mladeze a jejich vztah k modernim technologiim, které se mohou vyuzit pfi jejich
volnocasovych pohybovych aktivitach. Jedna se o relativné nové nastroje spojené se
zdravim a pravidelnou pohybovou aktivitou, které mohou aktivné pomahat pfi prevenci
vySe zminénych negativnich trend(.

Podnétem k tvoreni této diplomové prace pro mne bylo pozorovani student( pfi
mé praxi na gymnaziu, mladeze v hromadnych dopravnich prostfedcich a obzvlasté
v dobé pandemie, kdy jsou studenti na svych mobilnich zafizenich doslova zavisli. | ja
sam jsem si nemohl nevSimnout zmény svého chovani po ndstupu chytrych telefon(.
Prace by mohla moderni formou motivovat mladé lidi k pohybu ve svém volném case.
Spojeni mobilnich aplikaci s pohybovou aktivitou by mohlo byt pro studenty atraktivni a
komunikace v komunité, které vytvari mobilni aplikace motivovat k prekonavani

kamarad(, spoluzdk(, ucitell, rodicu, ale i sebe samych.



Rozhodli jsme se proto analyzovat volny ¢as student(i gymndzia a zjistit jejich
postoje k vyuzivani mobilnich aplikaci pro podporu pohybové aktivity v jejich volném
Case. Rovnéz nas zajima, do jaké miry mohou fitness aplikace ovlivhovat rozsah jejich

pohybovych aktivit.



2 Metodologie

2.1 Cil, akoly a predmét prace
2.1.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zjistit, do jaké miry jsou u studentll Biskupského

gymnazia vyuzivany aplikace mobilnich telefond uréené k podpore pohybovych aktivit a

kdyz, tak v jakém rozsahu ovliviuji jejich pohybové aktivity ve volném cCase.

2.1.2 Ukoly prdce

Pomoci obsahové analyzy zjistit teoretickad vychodiska k tématu.

Vytvofit orientacni dotaznik zamérfen na zjiSténi rozsahu volnocasovych
pohybovych aktivit a také druhu a vyuZiti aplikaci pro podporu pohybové aktivity
u studentl gymnazia.

Provést dotaznikové Setfeni na vybraném gymnaziu.

Vyzkouset volné dostupné fitness aplikace pro sledovani pohybové aktivity.
Vytvofit prehled fitness aplikaci vyuzitelnych pro sledovani pohybovych aktivit u
studentl gymnazia.

Vybrat a pfedstavit studentim aplikaci pro sledovani jejich pohybové aktivity ve
volném case, kterou si stdhnou a nainstaluji.

Provést sledovani pohybové aktivity studentd gymnazia pomoci vybrané aplikace
ve dvou obdobich.

Na zakladé dotaznikového Setfeni a sledovani pohybové aktivity zjistit vyuzivani
fitness aplikaci ve volnodasovych aktivitdch a rozsah pohybovych aktivit u
studentll vybraného gymnazia.

Ze zpracovanych dat z dotazniku a mobilni aplikace interpretovat vysledky

v diskusi a vyvodit zaveéry.

2.1.3 Pfedmét prdce

Pfedmét prace je z izemniho hlediska vymezen Biskupskym gymndaziem J. N.

Neumanna v Ceskych Budé&jovicich.

Z hlediska obsahového je pfedmét zaméren na zjisténi, do jaké miry jsou u

studentll gymnazia vyuzivany aplikace mobilnich telefon uréené k podpore

pohybovych aktivit a kdyz, tak v jakém rozsahu ovliviuji jejich pohybové aktivity ve

volném case.



2.2 Pouzité metody prace

Pro rozbor literatury, internetovych zdroju a také volné dostupnych aplikaci pro
sledovani pohybové aktivity bude pouzZita zejména obsahova analyza.

Pomoci teoretické syntézy spojime ziskana a zjisténa data do jednoho celku. Pfi
vyuziti této metody budeme postupovat od jednotlivych (zjiSténych) ¢asti k celku. Bude
slouzit k odhalovani novych poznatkd, vztah( a zavislosti, pfi cemz vznikne kvalitativné
nova uroveri (Stumbauer, 1989).

Dotaznikové Setfeni bude v nasem vyzkumu pouzito jako vychozi metoda pro
charakteristiku zkoumaného souboru, analyzu jejich volného ¢asu a pro zjisténi druhu a
vyuzivani aplikaci mobilnich telefon( uréenych k podpore pohybovych aktivit u student
gymnazia.

V dotazniku pouZijeme uzaviené (strukturované) a polouzaviené polozky. Déle
pouzijeme filtracni polozky, ty se uZivaji pti zkoumani problém, které se netykaji celého
souboru zkoumanych jedinc. Filtrani polozky budou zafazeny pred polozky zakladni a
budou mit za ukol eliminovat ty jedince, ktefi pro vyzkum nemaji vyznam. Také
pouzijeme polozku vy€tovou, vyctové polozky se vyznacuji tim, Ze u nich respondent
vybira soucasné nékolik odpovédi (Chraska, 2007).

Provedeni dotaznikového Setteni probéhne prostfednictvim elektronického
dotazovani v Google Forms. Tato metoda souvisi s rozvojem ICT technologii a patfi
k nejmladsim z vyzkumnych metod. Ke sbéru dat dojde prostfednictvim internetu, pfi
kterém respondent vyplni dotaznik online na webovych strankach (Kreislova, 2008). Jde
jejichZ distribuce a zpracovani zabere pfiblizné 1—3 tydny. Na druhou stranu bude
nutné, aby k vyplnéni dotazniku méli respondenti pfistup k technologiim umoznujicim
jeho pohodlné vyhotoveni. Doba navratnosti se mize také znac¢né prodlouzit, nebot
respondenti nebudou nuceni reagovat okamzité (Wildemuth, 2009). Ziskana data jiz
budou v elektronické podobé, nebude tedy treba slozitého prepisovani, ¢imz se
soucasné snizi procento administrativnich chyb. K interpretaci vysledk( dojde slovnim
vyjadrenim, ale také pomoci grafl a tabulek (Kreislova, 2008).

Ke zjiSténi rozsahu pohybovych aktivit studentl v jejich volném case bude
pouzZito méreni primérného poctu krokll za den. Méreni bude provedeno chytrymi

mobilnimi telefony studentl s nainstalovanou aplikaci pro méfeni pohybové aktivity.



Provedeme vstupni a vystupni méfreni primérného poctu krok(i za den prostfednictvim
aplikace pro sledovani pohybové aktivity. Po méfeni budeme srovndvat mérené veliciny
s veli¢inou téhoz druhu, v nasem pripadé priimérny denni pocet krokd, ktera byla vzata
za porovnatelnou jednotku (Grill, 2010).

Pro prezentaci vysledkl dotaznikového Setfeni a namérenych dat pomoci
mobilni aplikace pouzZijeme grafické metody zobrazovani dat, konkrétné histogram
Cetnosti. Relativni cetnost vyjadiime v procentech. Relativni cetnost poskytuje
informaci o tom, jak velka ¢ast z celkového poctu hodnot pfipadd na danou kategorii
(Chraska, 2007).

V tomto vyzkumu budeme pracovat s namérenymi daty a bude potreba néjakym
zpUsobem namérena data vystizné a strucné charakterizovat neboli urcit hodnotu, ktera
by vSechny namérené hodnoty reprezentovala. Nejcastéji se v pedagogickych
vyzkumech za timto Ucelem vyuziva aritmeticky pridmér, median, nebo modus. V nasem
vyzkumu pouZijeme aritmeticky prumér. Aritmeticky primér ndm ucini zakladni
predstavu o datech, kterd budeme zpracovavat (Chraska, 2007).

Pfedstavu o tom, jak dalece jsou jednotlivé hodnoty rozptyleny kolem stfedni
hodnoty, ziskdme zjisténim tzv. miry variability, coZ jsou charakteristiky rozptyleni.
V nasem vyzkumu vyuZijeme nejcastéji pouzivanou miru variability pro data, tedy
smérodatnou odchylku (Chraska, 2007).

Pro zjisténi, zda ve vysledcich méreni priimérného poctu krok(i za den ze dvou
obdobi jsou statisticky vyznamné rozdily pouzijeme parovy t-test. Namérend data
budou zpracovana pomoci programu Statistica 12. Tento statisticky test vyznamnosti
bude pouzit, protoze jsme opakované (dvakrat) méfili u téze skupiny osob urcitou
vlastnost (proménnou) a chceme rozhodnout, zda mezi vysledky téchto dvou méreni
jsou statisticky vyznamné rozdily. Jestlize budeme konstatovat, ze urcity vysledek
méreni je statisticky vyznamny, znamena to, Ze je velmi nepravdépodobné, Ze by byl

zpusoben pouhou nahodou (Chraska, 2007).
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2.3 Reserse literatury

Podklady pro vytvoreni vyhovujici metodiky v nasi praci jsme Cerpali pfedevsim
z prace Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budéjovice:
JihoCeska univerzita. Stejné tak byly pouzity i materialy od dalSich autord Chraska, M.
(2007). Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. Praha:
Grada., Kreislova, G. (2008). Dotaznikové Setreni (Bakalarska prace, Fakulta aplikovanych
véd, Zapadoceska univerzita, Plzefi, Ceska republika). A Wildemuth, B. M. (2009).
Applications of social research methods to questions in information and library science,
1st pub. Westport Conn.: LibrariesUnlimited., ktefi blize specifikuji metody vyzkumu
v pedagogickém prostredi.

Konceptem pro Uvodni teoretické kapitoly diplomové prace bylo pojeti volného
Casu od vyznamného francouzského sociologa Dumazedier, J. (1974). Sociology of
Leisure Elsevier Scientific Publishing Company., jehoz publikace dobre formuluje a
dopliuje Hofbauer, B. (2004). Déti, mlddezZ a volny ¢as. Praha: Portal. A Slepickova, I.
(2001). Sport a volny cas adolescentu. Praha: Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy
a sportu. Volny cas popisuji jako ¢asti dne, kdy se ¢lovék muize vénovat ¢innostem podle
vlastni volby, at jiz z dlvodu, aby si odpocinul nebo aby se pobavil, ¢i rozvijel svou
dobrovolnou ¢innost ve spolecenském Zivoté, ddle svou informovanost nebo své
vzdélani nevynucené povolanim, a to tehdy, kdyZz se uvolnil od vSech pracovnich,
rodinnych ¢i spolecenskych zavazk(. Volnému casu jsou prisuzovany rovnéz urcité
funkce. My pro tuto diplomovou praci volime hlavné zdravotni funkci volného ¢asu od
Hajek, B, Hofbauer, B., & Pavkova, J. (2008). Pedagogické ovliviiovdani volného ¢asu:
soucasné trendy. Praha: Portal.

Pro Ucely této diplomové prace byla vybrana teorie dospivani dle Machov3, J., &
Kubatovda, D. (2015). Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vyddni. Praha: Grada. A
Jansa, P., & Dovalil, J. (2009). Sportovni priprava: vybrané kinantropologické obory
k podpore aktivniho Zivotniho stylu. Praha: Q-art. Ti nazyvaji cely proces dospivani
adolescenci, zaroven ji vnitfné rozdéluje na 3 dil¢i obdobi. Charakteristiku soucasné
stfedoskolské mladeze vysvétluje Kraus, B. (2006). Stiedoskolska mlddezZ a jeji svét na
prelomu stoleti. Brno: Paido.

Vychozi vhled do pohybové aktivity ndm poskytla publikace Celedova, L., &
Cevela, R. (2010). Vychova ke zdravi Vybrané kapitoly. Praha: Grada. Dale
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charakteristika FITT od Janoskovd, H., Serdkova, H., & Muzik, V. (2018). Zdravotné
preventivni pohybové aktivity. Brno: El portal. Ddle motivaci k pohybové aktivité dobre
formuluje Marcus, B., & Forsyth, L. (2010). Psychologie aktivniho zplsobu Zivota:
motivace lidi k pohybovym aktivitdm. Praha: Portal. Lidi s nedostacujici pohybovou
aktivitou je v dnesSni dobé velmi mnoho, proto je potfeba se jim snazit pomoci a tento
styl Zivota zménit a zacit ho trvale koncentrovat na pohybové aktivity. K tomuto tématu
se dobfe vyjadfuje Anderson, P., & Butcher, K. F. (2006). Childhood obesity: Trends and
potential causes. The Future of Children, 16(1), 19-45. A Miles, L. (2007). Physical activity
and health. Nutrition Bulletin, 32, 314-363. K ch(izi se vyjadfuje dobfe Sekot, A. (2015)
Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita. A k pohybovym
aktivitam mladeze v soucasné dobé jsme Cerpali z Pastucha, D. (2011). Pohyb v terapii a
prevenci détské obezity. Praha: Grada. Pro blizSi pochopeni sledovani pohybové aktivity
byli pouZity zdroje od Palicka, P., Jakubec, L., Knajfl, P., & Manénova, M. (2018). Mobile
apps that encourage physical activities and the potential of these applications in physical
education at schools. Télesna Kultura, 40(2), 95-104. A Freedson, P. S., & Miller, K.
(2000). Objective monitoring of physical activity using motion sensors and heart rate.
Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(2), 21-29.

O mobilnich technologiich dnedni doby pojedndva Castledine, E. (2013).
Vytvdrime mobilni web a aplikace pro chytré telefony a tablety. Brno: Computer Press.
Vyvoj mobilnich aplikaci a platforem popisuje Hochmuth, T. (2014). Vyvoj mobilnich
aplikaci (Diplomové prace, Bankovni institut vysoka 3kola, Praha, Ceska republika).
V soucasné dobé rozmaha vyskyt specifickych mobilnich aplikaci pro podporu pohybové
aktivity. Vzhledem k dominantnimu vyskytu mobilnich telefonli s operacnim systém
Android a iOS bylo popsano jakym zplUsobem se tyto aplikace ziskaji a kde pravé pro iOS
a Android. O fitness aplikacich pro mobilni telefony bylo ¢erpdno a z prace Hodac, M.
(2014). VyuZiti aplikaci mobilnich telefont pro monitoring pohybovych aktivit ve Skolni
praxi (Diplomova prace, Technickd univerzita, Liberec, Ceska republika). A také
z oficidlnich stranek Apple https://www.apple.com/ios/health, Samsung
http://www.samsung.com/cz/apps/samsung-health/ a Huawei

https://consumer.huawei.com/en/mobileservices/health.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Volny ¢as v souc¢asném zpulsobu Zivota

Volny cas je oblasti neustadle se rozvijejici a také prinasejici fadu problém.
Definovan je mnozstvim autor(, jejichz postoje se urcitym zplUsobem prolinaji a
prekryvaji, ale do jisté miry se i odliSuji. Mimoradny vyznam ma pro déti a mladez, ktera
spolu s generacemi dospélych a za jejich aktivniho podilu zajistuje kontinuitu nezbytnou
ke zdokonaleni dalSiho vyvoje spolecnosti. Nasledujici odstavce se zaméruji na vymezeni
volného ¢asu a jeho definici v sou¢asném zplsobu Zivota. A pfedevsim také na traveni
volného ¢asu u z4ka stfednich Skol a gymnazii.

,Volny ¢as (angl. leisure time) je ¢as, kdy ¢lovék nevykonava Cinnosti pod tlakem
zavazk, které vyplivaji z jeho socidlnich roli, zvlasté z délby prace a nutnosti zachovat a
rozvijet svlj Zivot” (Hofbauer, 2004, s. 13). Autor dale uvadi, Ze se jedna o cas, ktery
zbyva po splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti a je to v zasadé ¢innost, do které
Clovék vstupuje s o¢ekdvanimi, provadi ji na zakladé svého svobodného rozhodnuti,
ktera mu prinasi ptijemné zazitky a utiseni potfeb.

Jifi Némec (2002, s. 17) vymezuje volny ¢as timto zplisobem: ,Je to ¢as, v némz
¢lovék svobodné voli a déla takové Cinnosti, které mu prinaseji radost, potéseni, zabavu,
odpocinek, které obnovuji a rozvijeji jeho télesné a dusevni schopnosti, popf. i tvlrci
schopnosti.” Ve své knize se autor také zabyva specifickou zvlastnosti volného ¢asu
u déti a mladeze. Uvadi, Ze déti a mladez nemaji dostatek zkuSenosti, aby se orientovali
a spravné si vybrali zajmovou ¢innost a je tedy nutné je pedagogicky ovliviiovat a vést je
k urcitym ¢innostem, z nichz si poté dobrovolné vyberou.

Mezi dulezité autory patfi francouzsky sociolog volného ¢asu Dumazedier (1974),
ktery se zaméfril zejména na vliv volného ¢asu na kulturu, socidlni vztahy a Zivotni styl.
Uvadi, Ze volny ¢as predstavuje jen urcitou ¢ast mimopracovni doby, do které dale patfi
osobni potfeby a povinnosti — biologické potfeby: strava, hygiena, spanek, a povinnosti
rodinné: vareni, uklid, ndkup, péce o déti (Hodan & Dohnal, 2005).

Slepi¢kova (2005) zminuje, Ze v usporddani vSsedniho dne existuji kromé ¢asti,
které jsou vénovany praci a povinnostem i chvile, ve kterych se v podstaté nic nedéje a
se kterymi si mlUze clovék svobodné nakladat. Pravé tyto useky, které ma clovék

k dispozici jen pro sebe a které mize vyuzZivat dle vlastniho uvazeni, jsou volnym ¢asem.
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Hajek, Hofbauer, & Pavkova (2008, s. 68) uvadi, ze , Vétsina vyklada ¢i definic
terminu volny ¢as se svymi formulacemi lisi.“ Volny ¢as definuji v téchto bodech:
e ,Casovy prostor, ktery ¢lovéku umoziuje svobodnou volbu ¢innosti;
e volny ¢as v negativnim pojeti — ¢as zbyvajici po spInéni rozmanitych povinnosti;
e volny ¢as v pozitivnim pojeti — ¢as nezavislého a svobodného rozhodovani pro
¢innosti;
e (as, se kterym clovék mlze nakladat podle svého uvéazeni a na zakladé svych
zajm(. Doba, kterd zlstane z 24 hodin po odecteni ¢asu vénovaného praci, péci
o rodinu a domdacnost, o vlastni fyzické potfeby véetné spanku;
e opak doby nutné prdce a povinnosti a doby nutné k reprodukci sil;
e (as, ve kterém se mulzZeme vénovat Cinnostem, které mame radi, bavi nas,
pfindseji radost a uvolnéni, chceme a mlizeme je délat.”

Volny cas je zastoupen v lidskych déjindch jiz od pocatku lidské spolecnosti.
Kvantitu volného ¢asu ale vidy urcovaly pracovni, osobni a spoleCenské poméry dané
doby. Nestdlé bylo i chapdni volného ¢asu. Platén definoval volny ¢as ve svych zakonech
jako zahdlku, tedy ¢as, kdy neni jedinec v pracovnim procesu. Naopak Aristoteles odmital
fyzickou praci a chapal tuto ,zahalku” jako naprosto kliCovou cinnost, nebot pravé
v tomto case prichazel ¢lovék ke svému Stésti, mohl délat oblibené véci, setkdvat se s
prateli ¢i poslouchat hudbu. Toto sebezdokonalovani chape i ve smyslu pozdéjsiho
uZitku pro blaho obce (Hodar & Cihovsky, 2008).

Myslenky Aristotela rozviji Seneca, ktery vSak pravu obcdana na volny cas
pfisuzuje mnohem vétsi vahu nez Aristoteles. DalSimi volno¢asovymi aktivitami byli ve
starovéku divadelni nebo sportovni hry (olympijské, gladiatorské). S volnym ¢asem téz
souvisi zndmé Uslovi chléb a hry. Stat mél poskytnout lidem ve volném ¢ase zabavu (hry)
a také dostatek potravy (chléb). Tato opatieni méla zabranit pfipadnym nepokojiim mezi
obyvatelstvem. Ve stfedovéku ovliviiuje volny cas krestanstvi. Volny ¢as byl zcela v moci
cirkve, ktera témér zapovédéla jakékoli sportovni aktivity a volny ¢as byl vymezen jen do
obdobi cirkevnich svatkl (Janis, 2009).

Soucasné situaci vychovného plisobeni ve volném ¢ase déti a mladeze nelze zcela
porozumét bez poznani predchoziho vyvoje. Tento vyvoj byl hlavné poslednich 200 let
soucdsti a také pavodcem nebyvalych promén ve vychové mladych generaci. V této

dobé vznikl a velmi se rozvinul systém volnocasovych aktivit a instituci a se zvySujicim
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dlrazem se prosazoval do Zivota nejen dospélych, ale také déti a mladeZe. O situaci
v nasi zemi vypovidd dobovy popis dne ditéte z deniku J. J. Ryby, ktery v roce 1790
obhajoval ¢as i pro samotnou skolni dochazku a volny ¢as déti nebral v Uvahu. Tvrdil, Ze:
Domadci prace nevadi skolni dochazce, nebot dopfejeme-li détem denné 7 az 8 hodin
spanku, 2 hodiny na jidlo a 10 hodin k préci, zbyvaji pro Skolu stale jesté 4 hodiny
(Hofbauer, 2004).

Predpokladem k rozvoji volného ¢asu bylo snizovani pracovni doby. Koncem 19.
stoleti se zacinal zkracovat pracovni ¢as a prodluzoval se cas, ktery ¢lovék nemusel
zasvétit prdci pro ziskani prostfedkl na obZivu. Za¢atkem 19. stoleti byla béZnd pracovni
doba 70-75 hodin tydné, ktera se na konci toho stoleti zkratila muz na 11 a Zendm na
10 hodin denné. V letech 1917 aZ 1921 fada zemi uzdkonila osmihodinovy pracovni den.
V dalSich letech 20. stoleti, a hlavné v jeho zavéru mizeme pozorovat pokles tydenni
pracovni doby z ptiblizné 46 na 40 hodin, v nékterych zemich i pod tuto hranici.
V nékterych podnicich se pracuje 35 hodin tydné a také se nyni mizeme setkat pouze se
¢tyrdennim pracovnim tydnem. (Korvas & Kysel, 2013).

Podobné jako na vymezeni volného ¢asu existuje mnoho nazorq, tak i u funkci
volného c¢asu to neni jinak. Autofi se od sebe svymi nazory odliSuji svym zamérenim na
danou problematiku. Nékdo volny ¢as vztahuje k volnocasové Cinnosti predstavujici
svobodnou volbu jednoho ¢lovéka, objevuji se zde ale i vztahy ke spolecnosti, nebo
k Zivotnimu prostredi. Dalsi rozdily v pojeti funkce volného ¢asu mezi autory souvisi také
s pristupem autora, zda zaujima kladny, zdporny nebo realisticky postoj k volnému ¢asu.
(Knotovad, 2011). V této Casti prace uvadime postoje nékterych autord, ktefi se zabyvali
problematikou volného ¢asu.

Jako hlavni funkce volného ¢asu (Hofbauer, 2004) uvadi: odpocinek (regenerace
pracovni sily), zabava (regenerace dusevnich sil), rozvoj osobnosti (spoluti¢ast na tvoreni
kultury).

V minulosti dochazelo kvyvoji pojeti volného ¢&asu. Podle francouzského
sociologa volného c¢asu Dumazediera (1974), psychologickd funkce volného casu
kompenzuje z €asti vliv prace. Radime zde og¢ekavani a nadé&ji, osvobozeni od nezbytnosti
pracovniho procesu a dalSich zatézi zivota, zabavu a rozptyleni, které prinasi napriklad
hra, divadlo nebo kino. Dale rozvoj intelektudlni, umélecky a fyzicky, tvofivost a

vzdélavani (Hofbauer, 2004).
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Polsky sociolog Alexandr Kaminsky (1903—1978) vymezil tfi hlavni, spolu
souvisejici zpusoby uskutec¢riovani volného ¢asu: odpocinku, zabavy a aktivit rozvijejicich
osobnost (vzdélavani, vefejné Cinnosti a amatérské aktivity).

Slepi¢kova (2005, s. 21) ve své publikaci uvadi, Ze: ,Volny ¢as plni fadu ukol( ¢i
funkci, které lze rozdélit zhruba do tfi skupin. Jednd se o ulohu instrumentalni,
humanizacni a zdbavnou.”

e Instrumentalni funkce — Vznika s rozvojem kapitalismu v 19. stoleti. Ve snaze o
zvySeni produktivity u délnik( se doslo k zjisténi, Ze pravé zadana produktivita
souvisi s potfebnou regeneraci sil. Nasledné tak dochdazelo k lepsi organizaci a
struktute prdace. Stejné tak dochdzelo i k ,industrializaci” volného casu. Kazdy
¢lovék by mél mit moznost si po praci odpocinout, zregenerovat své sily a upevnit
své zdravi.

e Humanizacni funkce — Zahrnujeme zde predevsim vychovné, socializa¢ni a
vzdélavaci moznosti volného ¢asu. Jedna se o rozvoj osobnosti, kultivaci ducha i
téla. Volny ¢as pomaha uchovavat kulturni dédictvi prostfednictvim lidovych
zvykd, slavnosti a tradic.

e Zabavna funkce — Zasadnim ucelem je vyhnout se povinnostem a problémim
kazdodenniho Zivota a dat naopak prostor svym koni¢klim a zalibam. Velmi tzce
se vaze k socialné psychologickym a psychologickym aspektim volného casu.
Zasadnim znakem této funkce volného ¢&asu jsou radost, proZitek a zdbava
(Slepickova, 2005).

Hajek, Hofbauer & Pavkova (2008) uvadi také zasadni zdravotni funkci volného
¢asu. Ta je samoziejmé podminéna a ovliviiovdna vychovou a prostfedim. Volny cas jak
déti, tak mladeze by mél byt ovlivhovan natolik pozitivné, aby se ¢innosti ve volném case
stali trvalou soudasti jejich hodnotového systému. Zejména dulezité je poskytovani
prilezitosti a podnécovani k zdravému Zivotnimu stylu. Nedilnou soudasti zdravého
zivotniho stylu kromé rozumné vyZivy predstavuje pohybova aktivita, ta nejen ze upevni
nasi fyzickou zdatnost, ale rovnéz podporuje zdravi po vSech jeho strankach. Moznosti,
jak rozvijet zdravotni funkci volného ¢asu uvadi autofi nasledovné:

e Usmériovani rezimu dne (pfirozeny biorytmus, stfidani ¢innosti a vhodnych

prostredi),
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e podnécovani a pobizeni k pravidelné pohybové aktivité (kompenzaéni a
stimulacni prostfedek ve vyvoji),

e zdravé stravovani (zdravé stravovaci ndvyky, spolecné stravovani, orientace ve
skladbé stravy),

e péstovani a upeviovani hygienickych ndvykd (osobni hygiena, ale i hygiena
prostiedi),

e dodrzovani zasad bezpecnosti prace (osobni a spolecenské bezpedi, orientace

v normach a ¢astecné i v legislativé).

Socidlni funkce volného ¢asu je z celospolecenského hlediska nezastupitelna.
V uZsim pojeti se jednd o péci o déti, zajisténi jejich bezpecnosti a jejich programu. Tuto
funkci v idealnim pripadé vykonava rodina a ¢astecné skola. V SirSim pojeti ale socialni
funkce volného ¢asu pomdha v socializaci. Lidé maji moZnost navazovat nové vztahy.
Nejcastéji k tomu dochazi mezi lidmi, ktefi maji podobné zajmy, nazory a postoje. Ve
volnocasovych skupinach se tak setkaji jedinci rdzného véku, vzdéldni, nazor(i a
socidlnich pomérd, coz je vynikajici ptilezitost (nékdy bohuZel i mozné riziko) pro
rozvijeni komunikacénich dovednosti, socidlnich kompetenci nebo tfeba vnimani druhych
lidi. Tyto ,mékké dovednosti“ by mély byt rozvijeny u déti uz od nejutlejsiho véku (Hajek,
Hofbauer & Pavkova, 2008).

Preventivni funkci rozdéluje Miihlpachr (2008) do oblasti drogové zavislosti,
alkoholismu a koureni, kriminality a delikvence, virtudlnich drog (pocitace, televize,
video), patologického hracstvi (gambling), zaskolactvi, Sikanovani, vandalismu a jiné
formy nezddouciho chovani a také xenofobie, rasismu a intolerance.

V poslednich letech rychle stoupl pocet dospivajicich, ktefi se chovaji rizikové ve
smyslu problémového chovani, a vyskyt problémového chovani. Mluvi se také o nové
nemocnosti mladeze. Nasledky rizikového chovani v dospivani jsou v rozvinutych zemich
i u nas hlavni pfi¢inou Umrtnosti patnacti az devatenactiletych. V jistém smyslu umime
Iépe predchazet napfiklad Zivot ohroZujicim infekcim a |éCit je neZz predchazet
rizikovému chovani dospivajicich ve volném case. Také nemocnost spojena s disledky
tohoto chovéani dlouhodobé poskozuje nemalou ¢ast dospivajicich a je velkym
ekonomickym bfemenem pro kazdou spolec¢nost (Machova & Kubatova, 2015).

V Zivoté soucasného mladého clovéka roste vyznam mezilidské komunikace jako

formy socidlniho styku spocivajici ve sdileni informaci. Stale ¢astéji nam vsak informace
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zprostfedkuji média (sdélovaci prostfedky). S nebyvalou rychlosti se nové formy
komunikace staly soucasti denniho Zivota v témér celé spolecnosti. Predevsim
masmédia (hromadné sdélovaci prostredky) umoznuji ovliviiovani velkych skupin lidi
soucasné a v posledni dobé i jejich aktivni zapojeni do komunikace. Od vynalezu
knihtisku uplynulo nékolik set let. Média znaéné rozsifila svoji nabidku obsahu i metod,
zvysila dosah, vliv i vyznam. V poslednich desetiletich je doplnila média spojena
s rozvojem elektronickych technologii (mobilni telefony, poditacde, internet). Mizeme
rozlisit rdzné formy vztahu mezi mladymi lidmi a médii:

e Déti a mladez se stavaji predmétem zajmu médii ur¢enych dospélym,

e setkavaji se s nimi jako uZivatelé (Ctenafi, posluchadi, divaci),

e déti se samy podileji autorsky, organiza¢né nebo technicky na medialni tvorbé —

déti mluvi prostfednictvim médii (Hofbauer, 2004).

Pro dnesni dobu je charakteristické rychlé Sifeni a vSestranné vyuzivani
elektronickych médii. Od roku 1995 se datuje prudky vzestup poctu uZivateld mobilnich
telefon(l. Také se rozsifuji jejich funkce. Rostouci pocet uzivatell internetu zpUsobil
znacné snizeni primérného casu sledovani televize. Soucasné zplsoby vyuzivani téchto
médii pomahaji vytvaret pozitivni vztah kinformacim, namétiim a programi
volnocasové Cinnosti a probouzeji zajem déti a mladych lidi o vyjadfovani svych nazor(.
Pro uzivatele vSak zlistdva aktudlni pozadavek ucit se média vyuZivat vhodnym
zplUsobem a v pfiméreném rozsahu s cilem naucit se v nich hledat uzite¢né informace a
pozitivni podnéty k ¢innosti (Hofbauer, 2004).

Volny ¢as ovSem pfinadsi nejen relaxaci, ale také muze souviset s nékterymi
nezadoucimi jevy. Pokorny (2003, s. 9) pouziva ve své knize definici ,socidlné
patologickym jevem se obecné rozumi takové chovani jedince, které je charakteristické
predevsim nezdravym Zivotnim stylem, nedodrzovanim nebo porusovanim socialnich
norem, zakonu, ptedpisu a etickych hodnot, chovani a jedndni, které vede k poSkozovani
zdravi jedince, prostredi, ve kterém Zije a pracuje, a ve svém dusledku pak
k individualnim, skupinovym ¢i celospolec¢enskym porucham a deformacim®.

Ve spolecénosti se v daleko vétsi mire objevuji formy rizikového chovani, které
ohrozuji zejména déti a mladez. Jedna se zpravidla o drogovou, nésilnou a v dnesni dobé

znacné rozsitenou zavislost na technologiich (mobilni telefony, pocitace). Velmi ¢astym

jevem mezi détmi ve Skolach je Sikana a zaskolactvi. Omamné a psychotropni latky a jedy
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jsou snadno dostupné jiz pro zaky zakladnich Skol. Zabranit témto nezddoucim jeviim
zcela nelze, ale pokud se zaméfime na pravé priciny téchto jevll, mizZzeme se pak do
urcité miry naucit témto jevlim predchdazet. Vzhledem k interdisciplinarnimu charakteru
téchto projevu rizikového chovani mGzeme vyuzit poznatk( z ostatnich obor(, jako jsou
psychologie, pedagogika, kriminologie nebo prdvo. Skutec¢né poznani pric¢in vzniku
rizikového chovani je nezbytné pro jeho eliminaci nebo alespon jeho zmirnéni. Pravé
volnocasové aktivity se mohou jevit jako jedna z moznosti ¢i forem preventivniho
opatreni (Pokorny, 2003).

Také elektronicka média ve volném case déti a mladezZe plsobi nezadouci vlivy,
at uZ pusobi v Sirsi spolecenské souvislosti, ve volném ¢ase nebo v oblasti médii. Tento
vliv se v nékterych pripadech objevi okamzité, nebo zlstava skryty. Kazdodenni a
nékolikahodinové vyuzivani elektronickych médii ve volném ¢ase muze vést k zavislosti
na nich nebo zpUsobi absenci aktivit kompenzacénich (napf. pohybovych nebo
umeéleckych). Média nam sice pomahaji ziskdvat mnoZstvi obsahové rozmanitych
informaci a pohotové navazovat kontakt se spolecnosti, mnohdy se takto ovsem déje
bez osobni zkusSenosti a hlubSiho vztahu. Je proto potifebné obsah a metody volného
¢asu planovat tak, aby nevedly ke stereotypnim jednostrannym aktivitam, které

nepodporuji vSsestranny rozvoj osobnosti (Hofbauer, 2004).

3.2 Dospivani (adolescence) a jeho problémy

Dospivani neboli adolescence je SirSi pojem pro vyvojovy prechod mezi détstvim
a dospélosti. Pubertou zadind a po jejim skonceni jeSté pokracCuje pfiblizné do
devatendcti aZz jednadvaceti let. Od puberty, v niz se zdlraznuje biologicky proces
télesného zrani, adolescence zahrnuje predevsim psychosocialni stranku vyvoje
(Machova & Kubatova, 2015).

Adolescence se vétSinou déli na ¢asnou, ktera zacina priblizné v obdobi puberty,
sttedni a pozdni. Jednotlivé faze dospivani jsou vztahovany k priamérnému
kalendarnimu véku, ve kterém vyvojové zmény nastavaji (Machova & Kubatova, 2015).

Po strance anatomicko-fyziologické je vyvoj jedince zhruba v osmndcti letech
ukoncen. Rychle se rozvijejici svalovy aparat spolecné se zesilenymi kostmi a plnym
funkénim rozvojem obéhového (srdce) a dychaciho systému (plice) dovoluje jiz zna¢né

intenzivni pohybové zatizeni. Dochazi k plnému rozvoji vSech pohybovych schopnosti.
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Dokoncuji se rozdily télesnych proporci (muiské a Zenské znaky) i pohybovych
koordinaci. Télesnda energie se projevuje obecné vzrlstajici pracovni vykonnosti a
vytrvalosti. Po strance socidlni a emocionalni se adolescent definitivné oprostuje od
détské citové zavislosti na rodicich a jinych autoritach a hleda k nim novy vztah (Jansa &
Dovalil, 2009).

Adolescence je vrcholnym obdobim volnocasovych potfeb. Mladi lidé maji vice
volného ¢asu a mozna méné odpovédnosti nez v jinych Usecich svého Zivota. Existuji
vsak i omezeni v moznostech dopravy, limitech danych rodici, finan¢ni situaci a pravnimi
normami. Za dullezZité se také povazuji materidlni i socidlni limity a psychologické
prekazky. Jaké aktivity si adolescenti vyberou je podminéno rfadou faktort. Dulezité jsou
faktory socialni (vék, pohlavi, vzdélani, finanéni situace) a ,rozhodovaci” (motivace,
uvédomeéni si mozZnosti, osobni volny ¢as a financni prostfedky). Zapojeni adolescentu
do pohybové aktivity je také podminéno spole¢enskym prostiedim pocinaje rodinou,
pres Skolu, sportovni organizace aZz po celospolecenské podminky pro volny ¢as a sport
(Slepickova, 2001).

Dospivéni je také jednim z rizikovych obdobi lidského Zivota. Clovék se b&hem
ného méni v celé biopsychosocialné spiritualni sfére, a to velice radikalné a zaroven
rychle. Vyvoj a zrani clovéka v dospivani dnes navic znesnadnuji rychlé promény
okolniho svéta. Patfi sem i odstranovani hranic mezi jednotlivymi kulturami a jejich
spole¢enskymi normami, nejasné nebo nejisté perspektivy pro budoucnost, ¢asto
dezinformace dané C(Cisté komerénimi zajmy apod. Ukazuje se, Ze dospivani se
v modernich technologickych spolecnostech stalo nejrizikovéjSim vyvojovym obdobim
na cesté k dosazeni zdravé dospélosti — na rozdil od drivéjsi doby a od soucasnych
nerozvinutych spolecnosti, kde nejrizikovéjsSim obdobim bylo a stale zdstava casné
détstvi. Svétova zdravotnicka organizace proto na zacatku devadesatych let 20. stoleti
stanovila dospivajici jako samostatnou rizikovou populacni skupinu, pro niz je nutna
samostatnd a zvySena preventivni péce. Zdravi je tu ohroZeno zejména riziky
v psychosocidlni oblasti a rizikovym chovanim samotné mladeze (Machova & Kubatova,

2015).

3.2.1 Charakteristika soucasné stfedoskolské mladeze
Chceme-li charakterizovat souc¢asnou populaci stredoskolské mladeze, musime ji

vnimat v dimenzich doby a spolecenskych pomér(, v nichZ tato generace dozrava.
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MladeZz nema jiné ndazory, jiné pohledy na Zivot a na svét, nez je ten, ktery ji obklopuje.
Starsi generace vyrstali v dobé, jeZ nevytvarela Zadné velké perspektivy, Zili stfidmym
Zivotem nemajetnych vrstev, ale nestradali, socialni jistoty byly zabezpeceny. Ptijimaly
bez chyb cernobilé vidéni svéta, v némzi socialismus predstavoval vSechny klady a
kapitalismus vSechny zapory (Kraus, 2006).

Z hlediska pohybového rezimu je obdobi adolescence podle Korvase & Kysela
(2013) kritickym obdobim. S rostoucim vékem klesd mnozstvi PA u dospivajicich,
k nejvyraznéjSimu poklesu dochazi po 14. roce véku a zacind narlst sedavého chovani
(Sigmundova & Sigmund, 2012).

V soucasném svété ziskavd mlady clovék (v naSich podminkach to vzhledem
k pfedchazejicim pomérim plati obzvlasté) nepochybné vice svobody, ma Sirsi rozhled
v dUsledku vzdélani, cestovani, modernich technologii atd. Individualné muze volit
v rlznych oblastech (traveni volného ¢asu, zaméstndni) a ve srovnani s predchozimi
generacemi se soucasni adolescenti setkavaji s novymi jevy a trendy v Evropé, jako jsou
rozvoj informacnich technologii, globalizace kultury, relativizace tradicnich jistot,
nejednoznacna identita, odklad rodicovstvi apod. V poslednich desetiletich doslo na
jedné strané k biologické a psychické akceleraci, na strané druhé k socidlni retardaci.
Uvadi se, Ze v soucasném zapadnim svété je nejdelsi obdobi adolescence v celé historii
lidstva. V dlsledku toho Ize fazi mladi popsat také jako obrannou reakci mladych lidi pfi
stale obtiZznéjSim chapani soucasného sloZitého svéta. DalSim charakteristickym rysem,
jak jsme jiz uvedli, je to, Ze mladi lidé ¢im dal ve vétsi mife a delsi dobu setrvavaji ve
Skolnich lavicich nebo doma (Kraus, 2006).
3.3 Pohybova aktivita

Pravidelna PA podporuje zdravi a zabranuje vzniku rfady nemoci, zlepsSuje
spoleCenskou konektivitu a kvalitu Zivota, poskytuje ekonomické vyhody a pfispiva
k podpore ekologické udrzitelnosti prostredi. Je prevenci vzniku obezity a pfirozenym
nastrojem jejiho redukovani (Anderson & Butcher, 2006; Miles, 2007). Pravidelnd PA
v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy vyvoj pevnosti kosti a funkénosti svalového
aparatu, je udrzovatelem optimalni télesné hmotnosti a pokladnici zdravotnich pfinosu

v dospélosti a ve stafi. Pravidelna ucéast déti a mladeze v organizované i volnocasové
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pohybové aktivité priznivé ovliviiuje také jeji vyssi provadéni v nasledné dospélosti
(Hardman & Stensel, 2009; Miles, 2007).

Jednd se o druh nebo druhy pohybu ¢lovéka, které jsou vysledkem svalové prace.
Pfi pohybovych aktivitdch dochazi ke zvySenému energetickému vydeji a jejich
provadéni mlze mit razné pri¢iny a ddvody. Dale mohou byt oznacovany jako
strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, béiné kaZdodenni,
sportovni a podobné (Korvas & Kysel, 2013).

Podle Machové & Kubatové (2015) si Zivocisné organismy véetné clovéka
zabezpecuji pohybem takovou polohu v prostoru, ktera je nejvyhodnéjsi pfi vyhledavani
potravy, ukryti pfed neptateli nebo pred nebezpeéim vyvolanym faktory vnéjsiho
prostiedi, pfi vyhledavani druhého pohlavi apod. Premistovani téla v prostoru je
umoznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim
pohybem (s vyuzitim jinych ZivocichQ ¢i technickych prostfedkid). Pro zachovani a
upevnovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozené;jsim predpokladem aktivni pohyb. Pohyb
je zajistovan Cinnosti pohybového aparatu. Ve srovnani s jemu podobnymi Zivocisnymi
organismy vsak pohybovy systém ¢lovéka vykazuje rozdily. Je to ddno nejen vzpfimenym
drzenim téla, ale zejména tim, Ze u ¢lovéka pohybové funkce souvisi s typicky lidskymi
projevy psychické ¢innosti (komunikace feci, pismem) a s praci.

Charakteristickym znakem soucasného Zivotniho stylu se stava sedavy zplsob
Zivota a s nim spojeny pokles pohybové aktivity s velmi negativnim dopadem na zdravi
Clovéka. Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych neinfekénich chorob je
dalezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka (Celedova & Cevela,

2010).

3.3.1 Funkcéni zmény pri pohybové aktivité
Pti pohybové cinnosti dochdzi ke zvyseni prokrveni svalstva a vnitfnich organ(

oteviranim prechodné uzavienych vlasecnic (kapildr), proti klidu se pratok zvysuje az
dvacetindsobné. Zasobeni jinych ¢asti téla, zejména v oblasti Utrobnich organ( (ledviny
a zazivaci systém), se proti tomu zretelné omezuje. Vétsi dodavka krve do pracujiciho
svalstva souvisi i s reflexnim vyplavenim krve ze zdsobdren krve (zejména z jater a
sleziny) a objem cirkulujici krve se zvysuje (Jansa & Dovalil, 2009).

Zvyseni pratoku krve pfi zatizeni se déje z dlivodu zvyseni srdecni frekvence (SF),

tj. poctem stahl srdce za minutu, tak i zvySovanim systolického objemu (objemem krve
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vypuzované pfi jednom srdecnim stahu = systole, z cca 70—80ml na 120—140ml).
Minutovy objem srdecni (objem krve precerpany srdcem za jednu minutu) se tak maze
zvysit z klidovych cca 4 I/min aZ na cca 25—28 |/min, tj. Asi Sestkrat az sedmkrat.
Vzhledem ke snadné méritelnosti SF (palpace tepu, registrace kardiotachometry, zejm.
typu sporttester, fitness ndramkem nebo chytrymi hodinkami) se zmény SF casto
vyuZivaji k hodnoceni reakce i adaptace na zatizeni. Zmény srdecni frekvence vsak
mohou byt zplsobeny radou dalSich okolnosti, napf. emocemi, momentalnim
psychofyzickym stavem, teplotou prostifedi apod. V béZné praxi se ¢asto pouziva termin
tepova frekvence, ktery by vsak mél byt vyhrazen pro hodnoty ziskané pohmatem
(palpaci) tepu nebo tepové viny na velkych tepndch, ktera je vSsak druhotna vici primarni
frekvenci stah(l srdce, resp. srdecniho svalu (Jansa & Dovalil, 2009).

Zmény dychacich funkci se tykaji nejen zevniho dychani, tj. vymény plyna (kysliku
a oxidu uhli¢itého) mezi atmosférickym vzduchem, plicnimi sklipky a krvi, ale i vnitfniho
dychani, tj. vyména plyna mezi krvi a tkdnémi neboli burikou. Vyména dychacich plynd
(kysliku a oxidu uhli¢itého) se odehrdva na zakladé tlakového spadu, z mist vyssi
koncentrace do nizsi, v prenosu kysliku navic hraje dUlezitou roli krevni barvivo
hemoglobin v ¢ervenych krvinkdch. Pfi pohybové aktivité se zvySuje dechova frekvence
(Jansa & Dovalil, 2009).

Funkcni zmény pfi pohybové Cinnosti se tykaji i dalSich funkci, pro nase ucely se
zaméfime jeSté na termoregulaci. Protoze mechanickd prace kosterniho svalu ma
ucinnost okolo 20—25 %, vznika pfi télesné zatézi pomérné velké mnoistvi tepla.
Postupné poté dochazi k poceni, ¢imz se organismus ochlazuje odpafovanim. Neni-li
odparovani ucinné, naptiklad pot po kuUzi stékd, hrozi organismu prehrati. Mimo
odparovani se teplo z organismu odvadi do okoli dalSimi mechanismy, a to vyzafovanim,
proudénim (napf. protivitr pfi béhu nebo cyklistice, u¢inkem vétru, pravanu Ci
ventilator(l) nebo vedenim (kontaktem téla s chladnymi predméty). Prlimérné ztraty
vody potem dosahuiji asi 0,2—1,0 litry za hodinu, pfi zvySené teploté prostiedi stoupaji
asi na 3 litry za hodinu (Jansa & Dovalil, 2009).

Po opakované a pravidelné pohybové aktivité dochazi k postupnému
pfizplisobovani organismu, k adaptaci. Adaptace znamend schopnost Zivé hmoty

prizplsobit se stejnému nebo podobnému podnétu, snizit pisobeni tohoto podnétu
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pfichdzejiciho z vnéjsiho prostfedi a zvySit svoji schopnost odolat podnétu
intenzivnéjSimu. Adaptacni projevy na pravidelnou pohybovou aktivitu se vyznacuji
zvySenim vykonnosti, ekonomiky a vzajemné souhry jednotlivych orgdn( a systému pfri
pohybové cinnosti. Jde o funkéni zmény v svalovém, obéhovém a dychacim systému,
v nervovém a hormondlnim systému, v energetickém metabolismu, kostni tkani a
kloubech, v oblasti termoregulace a télesném sloZeni, resp. narlistu svalové hmoty a

snizeni télesného tuku (Jansa & Dovalil, 2009).

3.3.2 Télesnad zdatnost (fitness)
V dennim reZimu soucasné populace dochdzi k vyraznému poklesu pohybové

aktivity z ddvodu odstranéni fyzicky namahavé prace v zaméstnani i v mimopracovni
dobé, zejména pak v dlsledku prevazné sedavého zpusobu traveni volného ¢asu. Uvadi
se, 7e pouze 11 % ekonomicky aktivniho obyvatelstva v Ceské republice vykonava
zaméstnani spojené s fyzicky ndrocnou praci. Ziskani a udrzeni dobré télesné zdatnosti
je zakladnim predpokladem dobrého zdravi, Zivotni pohody a pracovni vykonnosti. Proto
je dllezité jednotlivé slozky télesné zdatnosti védomé posilovat.

Télesna zdatnost (télesna kondice, fitness) je dana vytrvalosti neboli aerobni
zdatnosti (schopnosti organismu zdsobovat tkané kyslikem), svalovou silou, pohyblivosti
kloub, Slach a vaz(, koordinaci pohybu (nervosvalovou souhrou).

Nejdllezitéjsi pro udrZzeni zdravi je slozka vytrvalostni, ktera zavisi na uéinnosti a
vykonnosti srdce, krevniho obéhu, plic a svall. Jednotlivé slozky télesné zdatnosti Ize
posilovat rdznymi pohybovymi aktivitami. Vytrvalostni sloZzku lze posilovat hlavné
aktivitami lokomocéniho charakteru (béhem, cyklistikou a plavanim, ale také rychlou
chlzi, chtzi do kopce nebo do schodl, kondi¢nim cvicenim apod.), ovsem za
predpokladu, Ze tyto Cinnosti jsou provadény s dostateénou intenzitou a dostatecné
dlouho. Aby aktivita byla uc¢inn3, je potreba ji provadét alespor 20 minut 3—4krat tydné,
nejlépe kazdy den (Machova & Kubatova, 2015).

Aktivni pohyb je dllezity v kazdém véku za jakychkoliv podminek a nemusi se
vidy jednat jen o redukci hmotnosti. Jedinec by mél rozvijet vSechny slozky télesné
zdatnosti a nejlépe takovym zplsobem, aby pro néj télesné cvi¢eni bylo co
nejprijemnéjsi a zabavné. Mél by si byt védom, ¢eho chce docilit a nepredstavovat si, ze
vse plijde ze dne na den. Jak jiz bylo uvedeno, télesny pohyb ma velky preventivni tc¢inek

v oblasti zdravi — vede napfiklad ke zlepsSeni kardiovaskularniho systému a prevenci
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zdravotnich problém0 spojenych s obezitou. Pfi télesném pohybu je velice dulezitd
pravidelnost (ideadlné kazdy den). Aktivity provozované jen jednou tydné vedou spise ke
zvySeni rizika Urazu, ale lepsi nez byt bez pohybu Uplné. Cvi¢it mizeme sami, pod
dohledem odbornika ve fitness centru nebo mliZzeme provozovat aktivity v kolektivu.
Pokud cvi¢ime doma nebo sami, méli bychom dbat na bezpeénost, protoze existuje velka
Sance, Ze si ubliZime. Vyhodou domaciho cviceni je intimita a moZnost ¢asové flexibility
— cvi¢ime si, kdy chceme. Pro cviceni Ize vyuzit multimedialni kulisy — televizi, pocitac,
chytry mobilni telefon apod. Nezanedbatelnou vyhodou domadciho cviceni je finanéni
strdnka — cvi¢ime relativné zadarmo. Nevyhodou je zminénd vys$si mira Urazovosti
v souvislosti s neznalosti. Spravné provedeni strecinkovych a posilovacich cvikd je velice
dllezité. V souvislosti s nespravné provadénymi posilovacimi cviky mlze dojit ke
svalovym dysbalancim, a tim ke zhorSeni drzeni téla (Janis, 2009).

Pohybové aktivity je také vhodné provadét venku, mezi bézné dostupné patfi
jizda na kole, béh, jizda na bézkach, chlize, plavani. Ze vSeho nejdostupnéjsi je
pravdépodobné chize. Pokud jdeme rychleji, chize je pomérné dost energeticky
narocna. Je relativné bezpecna a idealni pro jedince, ktefi se dlouhou dobu nevénovali
pohybovym aktivitdm. Vhodna je tézZ pro jedince s obezitou, ktefi se rozhodli sniZit svou
hmotnost, avSak zde se doporucuje chiize pouze rychlejsSim tempem, pomald chlize totiz
muze pretéZzovat kloubni systém dolnich koncetin. Zvysit ucinek chize Ize pohybem
v ndro¢néjsSim terénu, chlzi do schodl apod. Zakladem je také vhodna obuv.
V poslednich letech je popularni chize s holemi (Nordic Walking). VyuZziti holi napomaha

k odlehéeni kloubniho aparatu dolnich koncetin a patefe (Janis, 2009).

3.3.3 Motivace k pohybové aktivité
Motivace je jednou ze slozek psychické regulace ¢innosti, zajistuje fungovani

uceni, aktivizuje kognitivni a motorické systémy k dosahovani urcitych cild a navadi
¢lovéka k chovani, které udrzuje dynamicky rlist osobnosti a jeji vnitfni rovnovahu
(Nakonecny, 1996).

Slovo motivace vzniklo z latinského slova motivus, které vzniklo z latinskych slov
moveo, které znamena ,hybam*“ a movere — , pohybovat”. Motivy miZeme tedy oznacit
za hybné sily naseho jednani. Obecné se motivace popisuje jako cilené chovani. Mizeme
si tedy dovolit tvrzeni, Ze motivace je pfic¢ina pohybu a dlisledek zmén stavu organismu

(Hanus a Chytilova, 2009).
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Motivaci délime podle motivu na vnitfni a vnéjsi. Vnitini motivy (nazyvané také
impulsy) souvisi s lidskymi potfebami. Zatimco u mladeZe se motiv vdZe na potiebu
sdruZovani se s prateli a socidlniho kontaktu, v dospélosti je nejcastéjSim pripadem
potieba vétSiho vykonu. Podavani dobrych vykon( ve sportovnich aktivitdich mze
v nékterych pfipadech vykompenzovat pocit nedspéchu v osobnim Zivoté, pfi studiich,
nebo v praci (Slepi¢kova, 2005). Jedinec vnitfné motivovany déld tuto ¢innost ochotné,
protoze samotna ¢innost ho tési a jeji vysledek ho uspokojuje (LokSova, 1999).

Vnéjsi motivace vychazi z okoli jedince. Jeho osobnost podléha tlaku okoli. Ve
Skolnim véku maji vétSinou nejvétsi vliv na dité jeho rodice. Motivuji jej k provadéni
nékteré aktivity rdznou podpuirnou formou, ale mohou dité k aktivité prinutit i pomoci
prikaz(. Pokud je dité ve fazi, kdy travi velkou ¢ast svého volného ¢asu u pocitace nebo
mobilniho telefonu, miZeme pozorovat u nékterych rodich urcity typ vnéjsi motivace
pro dité, kdy mu dovoli hrat oblibené hry na svém oblibeném zafizeni vyménou za
néjakou pohybovou aktivitu. | tento typ vnéjsi motivace mlze vést k tomu, aby dité
zacalo mit rado sport, nebot za to bude nasledovat odména v podobé hrani na mobilu
nebo poditaéi. V pozdéjsim véku je castym pfipadem motivace vliv medidlnich
prostredkl, které prezentuji sportovni osobnosti. Diky vzoram, které lze spatfit ve
svétoznamych ikondch, ale i mezi kamarady a pfibuznymi, se muizZe u jedince probudit
pravé vnéjsi motivace, kterd jej pfivede k pravidelnému sportovani (Slepickova, 2005).

Marcus & Forsyth (2010) vysvétluji, Ze ucelem motivace k pohybové aktivité je
zména celkového zplsobu vedeni Zivota. Cilem je, aby se pohyb stal jeho pfirozenou
soucasti. Jde hlavné o zasadni zménu chovani. Je potfeba zadit nejprve uvaZovat o
moznosti pohybovou aktivitu provadét. Za druhé je nezbytné vybranou cinnost zkusit.
Nasledné se musi vykonavani této aktivity stat béznym, aby jedinec nepodlehl jinym
zvyklm ¢i vlastni pohodInosti a pohyb vykonaval pravidelné. Pokud dojde k prekonani
vSech prvotnich prekazek, mize se pohybova aktivnost stat soucasti zplsobu Zivota.

Dale autoti Marcus & Forsyth (2010) popisuji, Ze kdyz se lidé pfipravuji na velkou
a dlouhotrvajici zménu, méni se jejich motivace od stavu, kdy o zméné nepremysleji, az
k uskutecnéni zmén chovani. Model obsahuje téchto pét stadii pfipravenosti ke zméné

chovani:
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e Stadium 1 je vystihovdno pohybovou nedostatecnosti. Patfi sem jedinci, ktefi
neprovadi pohybové aktivity a nechystaji se to v nasledujicich Sesti mésicich
zmeénit.

e Stadium 2 se tyka jedinc(, ktefi zatim pohybové aktivity neprovadéji, ale chtéji
s nimi v nejblizSich Sesti mésicich zadit.

e Stadium 3 se tyka lidi s obcasnou pohybovou aktivnosti, oviem ne na stupni
odpovidajici tydenni ddvce, ktera je pétkrat v tydnu nahromadit minimalné 30
minut pohybovych aktivit stfedni intenzitou nebo alesporn 3 dny vtydnu
provadét dvacetiminutové cviceni vysokou intenzitou.

e Stadium 4 do kterého patfijedinci s dostatecnou pohybovou aktivnosti, absolvuji
doporucené mnoistvi pohybovych aktivit, ovSem doba jejich trvani zatim
nedosahuje Sesti mésicll. Neni proto jisté, zdali si tuto Uroven pohybové
aktivnosti udrzi stale.

e Stadium 5 se tyka jedincQ, kterym se pohybova aktivnost stala trvalou soucasti
zpUsobu Zivota a provadéji doporucené mnozstvi pohybovych aktivit po dobu
delSi nez 6 mésica.

Mnohdy se stava, Ze se lidem nedafi trvale zménit zpUsob jejich Zivota, a proto
se presunuji z jednoho stadia do druhého a opét se vraceji zpét. Zména navyk( tedy
mUZe probihat v mnoha cyklech, ne# se dostavi tspéch. Clovék se tedy mdize mnohokrat
pokusit a behavioralni zménu, nez je schopen dosahnout stadia 5 ve kterém se pohybova

aktivnost stane soucdsti jeho zpUsobu Zivota (Marcus & Forsyth, 2010).

3.3.4 Objem a intenzita pohybovych aktivit pro udrZeni zdravi
Pohybova aktivita podporujici zdravi se méfi a posuzuje podle rliznych aspekt(

mezi které patii hlavné intenzita, doba trvani, frekvence a charakter pohybové cinnosti.
BéZné se pouzivaji ¢asové udaje (hodiny, minuty) nebo pocet opakovani v pribéhu
tydne. Dale se udava aktivni energeticky vydej (cal — kalorie) nebo intenzita zatizeni pfi
celkovém vydeji energie (MET — metabolicky ekvivalent). V posledni dobé se prosazuje
jednoduché, srozumitelné a transparentni méreni poctu krok(, poskok(, zmén poloh
téla za jednotku ¢asu. Objem dennich nebo tydennich pohybovych aktivit je viceméné
individualni zalezitosti. Rozdil je mezi osobami podle pohlavi, véku, socidlniho statusu a

podobné (Korvas & Kysel, 2013).
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Odbornici ddle uvadéji pro zdravi rozhodujici zkratku ukazatell FITT: frekvence
(Cetnost), intenzita, trvani a typ télesného zatiZeni. Typ, respektive druh pohybové
aktivity neni pro plnéni ukazateld FITT predepsany, proto mliZeme do vhodnych
pohybovych aktivit zahrnout i Cinnosti béZného Zivota véetné chize. Jinymi slovy: pohyb
je dulezity pro kazdého clovéka, tedy i pro toho, kdo nema sportovni nadani. Rozhodujici
je, aby pohyb s vy3si intenzitou zatizeni trval u déti celkem pfinejmensim 1 hodinu denné
a u dospélych alespori 30 minut denné. Tento intenzivnéjsi pohyb by mél byt doplnén
zatizeni rovnéz podporuje fadu télesnych funkci, ale neni nezbytnd pro udrzovani zdravi
(Janoskova, Serakova & Muzik, 2018).

PFi posuzovani pohybového zatizeni se mlzZeme pfiblizné fidit podle tohoto
prehledu:

e Nizka intenzita zatiZzeni — bézné prace doma nebo na zahradé, volna, béina
chlze, bézna jizda na kole po roviné, intenzivnéjsi vychazka se psem, rekreacni
sportovni ¢innosti (volejbal, badminton apod.).

vvvs

e Stifedni nebo vyssi intenzita zatizeni — tézsi prace doma nebo na zahradé, rychld
sportovni aktivity (basketbal, tenis, stolni tenis, brusleni, sjezd na lyZich, turistika
na bézkach nebo béh na lyZzich volnym tempem, plavani na kratsi vzdalenosti,
aerobik apod.)

e Vysoka intenzita zatiZzeni — tézké manualni prace (lesni, stavebni apod.), usilovna
jizda na kole, usilovny béh na delsi vzdalenost nebo terénni, zavodné provadéné
sportovni aktivity (Janoskova, Serakovd & Muzik, 2018).

Sigmundova, Sigmund & Snoblova (2012) doporudili dle FITT charakteristiky
pohybovou aktivitu v nasich podminkdach pro jednotlivé vékové kategorie nasledovné:

e Pro skolni déti ve véku 6—11 let pohybové aktivity alespon stfedni intenzity po
dobu 90 minut denné. Rozlozeni pohybovych aktivit do kratSich, alespor
desetiminutovych Usek( s cilem souhrnné realizace 90 minut za den.

e Pro 11—18leté adolescenty PA alesponi stfedni intenzity po dobu 60 minut
denné. PA stredni intenzity nebo chiize nejméné 30 minut alespon 5x tydné. PA
vysoké intenzity podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespirac¢ni zdatnosti nejméné

20 minut alespon 3x tydné. Kombinace predchozich doporuceni pro vysokou a
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stfedni intenzitu s moZnosti rozloZeni ¢asu do desetiminutovych i delSich Usek

v ramci dne.

3.3.5 Chize - zakladni pohybova aktivita
Chlze je jednou z nejelementarnéjSich pohybovych aktivit, kterd mda nejen

pozitivni vliv na zdravi jedince, ale ovliviiuje i jeho psychickou pohodu a vyrovnanost. ,Je
to rytmicka, dynamicka aerobni aktivita dlouhych kosternich svalll prinasejici fadu
pozitivnich zdravotnich dopadd pfi minimalnich negativnich ucincich” (Sekot, 2015,
s. 114). Béhem chlze vnimdme mnohymi smysly vnéjsi podnéty jako jsou vlné, barvy,
svétlo, teplo, vitr, ¢i zpév ptakd. Chlize mliZe navic slouZit i jako socializa¢ni aktivita, kdy
se vénujeme pfi prochazce svym blizkym nebo si jen potfebujeme zrelaxovat télo a
vycistit mysl. V dnesni dobé automobil(i a méstskych hromadnych prostfedkd uz neni
chize jen prostfedek k tomu dostat se do cilové stanice, ale stdva se aktivitou, kterou ve
volném case vyhleddva mnoho lidi, ktefi si kratkou prochdzkou v parku kompenzuji cely
den straveny sezenim. Sedavy Zivotny styl s sebou nese mnohé komplikace.

Morris & Hardman (1997) pisi o pozitivnich dopadech chlze, které jsou zvlasté
blahodarné v kontextu péstovani socidlnich vztahl a prevenci proti osobni izolaci pfi
soubézném zlepsovani zdravotniho stavu a odolnosti vici srde¢nim onemocnénim,
nadvaze a obezité.
srdecnim zatiZeni, se pfimo podili na udrZovani dobré fyzické kondice predevsim
v oblasti kardiovaskularni kapacity a vytrvalosti. ,,Pro kazdodenni Zivot je tak zdrojem
fyzické odolnosti a rezervy v situacich mimoradné télesné zatéze. Chlize je v kazdém
pripadé ptirozend a snadno dosazitelna forma fyzického pohybu” (Sekot, 2015, s. 114).

Neni snad medicinsky presnéjsiho poselstvi: pro zachovani zdravi je pohyb
naprostou nutnosti. Mnoho lidi se tak v kulturnim klimatu konzumni sedavé spolecnosti,
pfi védomi osobni zodpovédnosti za vlastni zdravi, pravidelné vénuje pohybovym
aktivitam vedoucim ke zlepSeni vykonnosti organismu. Posiluji, béhaji, plavou, jezdi na
kole, lyzuji. Provozuji nespocet sportovné individualnich ¢i kolektivnich pohybovych
aktivit. Kompenzuji tak, s rlznou mirou intenzity a efektivity, své zpravidla sedavé
zaméstnani. Jsou vSak v radé pripadl vystaveni Casové i finanéné vysokym narokdm,
zejména v pripadech komeréné organizovanych pohybovych aktivit. Pfitom pravidelny

zdravotné prospésny pohyb predstavuje napriklad i chlze. Tedy nejpfirozené;si
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pohybova aktivita Clovéka, kterou lze provozovat témér kdekoliv, kdykoliv, a navic ji
mUzZe vykondvat témér kdokoliv. Dfive chlize v procesu obstaravani obZivy znamenala
manualni praci, lovem nebo sbérem potravin neodmyslitelnou soucast individudlnich
zivotl. Chlze tedy predstavovala naprosto nezbytny ndstroj pro preziti. Dnes naopak
muZe pfispivat k ,preziti“ pravé svym pravidelnym praktikovdnim jako pfirozend
kompenzace sedavého zplsobu Zivota. Chlize je jedine¢nd v tom, Ze ji lze zacit
pravidelné vykondvat témér okamzité, zlepSovat postupné vytrvalostni schopnosti a
kondici a zapojovat se do dalSich pohybovych aktivit jako béh, tenis, fotbal, basketbal ¢i
cyklistika, kde jsou vice zatéZovany klouby a pfi vyssi télesné vaze by hrozilo jejich
poskozeni. Chlize je tedy idedlni pohybova startovaci aktivita pro znovuziskani zadouci
formy ¢i dusevni pohody (Sekot, 2015). ,Vyhodou této pohybové aktivity je, na rozdil od
fady dalSich, Ze chizi Ize vykonavat v béZnych botach a obleceni, a tak se napfriklad
z pllhodinové cesty do prace Ci Skoly pésky stdva organizacné, casové a financné
nenarocna, a pritom uzite¢nd aerobni aktivita” (Sekot, 2015, s. 14).

Chlze do kopce je opravdu velmi ucinnd forma pohybové aktivity, ktera
nezatézuje klouby jako klasicky béh nebo sporty, jakym je napfiklad tenis, kdy se zatéz
na klouby pti vyskoku znékolikanasobi oproti béZzné chizi. Pohyb do kopce oceni také
Zeny jako vhodny nastroj pro formovani hyzdi a stehen. Je dokonce ucinnéjsi nez
rekreaéni jizda na kole a stejné tak ucinna jako mirny poklus a zlepSuje funkénost
kardiovaskularniho systému. Pfi spravném vykonavani je i dobrou prevenci proti
kfeCovym zildam, a dokonce i proti osteopordze (Sekot, 2015).

,Ceskym 74kim a studentdm je doporucovdna chlze jako mnohdy
nejsmyslupiné;jsi forma dopravy do $kol za situace, kdy by mél priimérny student denné
ujit v prdmeéru 10—11 tisic krokd“ (Pavelka et al., 2010, s. 26). ,Zde nelze ignorovat
empirické zjisténi vyzkumu nasich stfedoskolakd o tom, Ze jedinci trpici nadvahou a
obezitou provozuji signifikantné méné casto chlizi ve srovnani s jedinci s optimalni
hmotnosti“ (Muzik & VIcek, 2010, s 149).

Chuze je v posledni dobé hodné opomijena. Dfive ¢lovék usel nékolik kilometrud
denné, dnes je to nezfidka i jen nékolik desitek metrd. Pfitom rychla chiize je pomérné
energeticky vydatna. Dnes se pfipomina, Ze pfi chizi to nejsou nohy ani pazZe, které
urcuji pohyb, ale spisSe boky. Jejich pohyb doddva chlzi rytmus a rychlost. Pfi zrychleni

by se boky mély pfirozené pohybovat soubéiné se zrychlenym krokem. Pfi chizi je
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pritom dilezité soustfedit se na vykonavani spravnych pohyb( a nechapat ji pouze jako
béZny pohyb. Spravna chlize musi byt, pokud mozZno plynuld a kroky musi byt stejné
dlouhé. Pater by pfi ni neméla nijak trpét — nejdfiv je tfeba doslapnout na patu a
chodidlo Uplné zvedne ze zemé a noha se Spickou se odrazi s dotazenim a zaroven
protazenim zadni strany koncetiny a stazenim hyzdovych svall. DlleZité je také spravné
zapojovat svaly na nohou, aby netrpély kolena a kycle. Trup by mél byt rovny a pfirozené
uvolnény. Pravidelna svizna chlize, tedy rychlejsi chlize, pfi niz se ¢lovék trochu poti, ale
jesté mlze bez vétSiho zadychavdni konverzovat, umoziuje relaxovat na cerstvém
vzduchu a po dostate¢né dlouhé dobé vyplavuje hormony dobré nalady. Hlavné posiluje
srdce, ¢imZz ho pomahd udrZovat déle zdravé. Chlize posiluje i dalsi svaly a kosti, diky
¢emuz napomahd snizovat riziko vzniku a dalSiho rozvoje osteopordzy, zlepSuje
koordinaci pohybu a okyslicuje a prokrvuje mozek (Sekot, 2015).

3.3.6 Hypokineze jako soucdst Zivotniho stylu soucasné populace
Generace narozené pred druhou svétovou valkou byly zvyklé na neustdlou

pohybovou aktivitu a mnohdy i na tézkou fyzickou praci. Télesnd namaha a pohyb vsak
postupné z naseho Zivota vymizela. Pfevaina cast soucasné populace trpi vyraznou
hypokinezi, tedy nedostatkem pohybu (Machova & Kubatova, 2015).

Hypokineze (Casto spojena s prejidanim) se stavad charakteristickym rysem
soucasného zZivotniho stylu s negativnim dopadem na zdravi. Je jednou z hlavnich pficin
zvySeného vyskytu chronickych neinfekénich nemoci (tzv. civilizanich nemoci), z nichz
k nejrozsirenéjSim patfi kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze, angina pectoris,
infarkt myokardu, mozkovd mrtvice), choroby traviciho ustroji (dvandactnikové a
Zaludecni viedy), astma bronchiale, onemocnéni kosterné-svalového aparatu, psychické
poruchy (deprese, poruchy spanku, nervové zhrouceni) a rakovina (Machova &
Kubatova, 2015).

Kazdy Clovék si vytvari své vlastni pohybové navyky a pohybovy rezim jiz od
narozeni. Pohybovym rezimem se rozumi souhrn vSech motorickych aktivit, které jsou
vykonavany pravidelné, a patfi do zplsobu Zivota v urcitém, cyklicky opakujicim se
¢asovém useku — dennim, tydennim nebo celoroénim pohybovém rezimu. Zaklad
pohybového reZzimu mladezZe formuje rodina. Vétsinou vsak jde o pohybovy rezim, ktery

se vytvari spontanné, na zakladé vnéjsich okolnosti a pfi dnesnim zpUsobu Zivota a typu

31



Cinnosti obvykle nestaci k potfebnému rozvoji normalnich funkci fyziologickych funkci a
k udrZeni dobré télesné zdatnosti. Pohybova aktivita ¢lovéka dnes zaleZi pfedevsim na
jeho motivaci a vlli pohybovat se. Motivaci k cilevédomému utvareni pohybového
rezimu jedince se mlzZe stat snaha udrzet si pfiméfenou hmotnost, zlepSsit kondici, zbavit
se bolesti zad ¢i jinych obtizi, ale i uspokojeni v oblasti psychické a socialni. Z hlediska
podpory zdravi a prevence civilizacnich chorob je dulezité vratit aktivni pohyb do
zivotniho stylu dnesSniho ¢lovéka tak, aby se stal nezbytnou soucasti jeho denniho
rezimu. Vzhledem ksoucasnému charakteru vétSiny pracovnich cinnosti, u nichz
prevaZzuje nizkd energetickd narocnost, mize byt pohybova aktivita provadéna témeér
vyhradné ve volném case (Machova & Kubatova, 2015).

3.3.7 Pohybové aktivity déti a mladeZe v soucasné dobé
Momentalni stav nasi civilizace zpUsobil, Ze velkd c¢ast déti a mladeze dava

pfednost pasivnimu trdveni volného casu hrani na pocitaci, surfovani na internetu a
sledovani televize, misto toho, aby svij volny ¢as prozivali prospésnéji ve formé néjaké
pohybové aktivity. Mladez v soucasnosti travi az 26 hodin tydné sledovanim televize a
pocitace. Vice nez 3 hodiny denné u pocitace prosedi pfes 20 % Ceskych déti. Prestoze
aktivni zpUsob Zivota je nezbytny pro zdravi ¢lovéka, lidé nejsou v posledni dobé ochotni
jejich volny cas stravit aktivnéjsim zpUsobem (Pastucha, 2011).

Nechut k pohybovym aktivitdam je pozorovéna jiz u zaka zékladnich a stfednich
Skol a fada studii v poslednich desetiletich upozorniuje na zhorsujici se fyzickou kondici
mladeze. Na viné je nejen povinna skolni dochazka, kterd ,,stlacuje” dité do skolnich lavic
a vyrazné ho omezuje v pohybu zejména v prvni poloviné dne, ale pohybu ubyva i kvl
dopravnim prostfedkdm, vytahlm, eskalatorim, rozvoji sluzeb a modernizaci
domadcnosti. Kvyraznému poklesu pohybové aktivity nedochazi pouze v dusledku
odstranéni fyzicky namahavé prace. Rozvoj médii, mnohahodinové vysedavani u
televizor(l a pocitacll, dalkové ovladace a dalsi technické vymozenosti zpUsobuiji, Ze i ve
volném case prevazuji aktivity konzumentského typu spjaté s fyzickou necinnosti
(Machova & Kubatova, 2015).

Studie posledni doby ukazuji, Ze se stdle sniZuje pocet déti, které aktivnim
zpUsobem sportuji. Vétsi pokles aktivity je u divek, které vétSinou v obdobi puberty
prestanou provozovat néjaky sport, ke kterému byly napriklad od mali¢ka vedeny,

vtomto véku totiZ prestava na déti plsobit vliv rodiny a spiSe se uchyluji ke své
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vrstevnické skupiné. Samoziejmé tento trend, kdy se do popredi zajmU dostavaji zaliby
v podobé virtudlni reality, sebou ptindsi i zdravotni rizika v podobé obezity u déti. Déti
maji urcity prijem potravy a energie, ktery nekoresponduje s vydejem jejich energie a
znacné ho prevysuje. Poté ¢asto dochazi k energetickym nerovnovaham, které se asem
projevi détskou obezitou (Petrasek, 2004).

Guthold et al. (2019) tvrdi, Ze pohybovou aktivitu mladych ovlivnily pocitace a
mobilni telefony. ,Zda se, Ze digitaIni revoluce zménila pohybové navyky a (mladi) kvali
tomu vice sedi, jsou méné aktivni, vice se pohybuji v autech a méné chodi.” S klesajici
aktivitou mladych roste pocet obéznich déti.

Fialova (2007) uvadi, Ze u stfedoskolské mladeze jiz dochazi k doznivani puberty
provazené dokoncovanim rustu a vyvoje Clovéka. Co se tyka fyzické aktivity, kterou by
adolescenti v tomto véku méli postupné zvySovat, je télesnd zatéz. Pro spravny vyvoj by
méli denné alespon hodinu ¢asu travit néjakou pohybovou aktivitou. Celkem tedy
priblizné 6—8 hodin tydné. Kvali vyvoji svalové soustavy v tomto obdobi, je vhodné se
zamérit pravé na jeji rozvoj.

Nejvice pohybovych aktivit bylo zaznamenano u déti do 10 let. Po tom roce se
registruji prvni stagnace celkové pohybové aktivnosti. V Zivoté primérného c¢lovéka je
prvni vétsi pokles pozorovan ve véku 13—18 let, toto obdobi obvykle poznamendva
pohybovou ¢innost ¢lovéka v dalSich obdobich Zivota. Snizeni pohybové aktivity je vétsi
u divek. U chlapct v Ceské republice byla zjisténa o 15—25 % vy33i pohybova aktivita
nez u divek. Z tydenniho hlediska rozloZeni pohybové aktivity se nejméné vyuzivaji dny
o vikendu, ackoliv je vice volného ¢asu (Korvas & Kysel, 2013).

V dnesni dobé, kdy si témér vse mliZeme objednat a nikam se jiZz nemusime
dopravovat pésky, dochazi ke snizeni pfirozeného pohybu — chlize. U témér Ctvrtiny déti
a mladdeze se zhorsSuje télesna forma, kterd by v jejich véku méla byt. Ukazuje se, ze s
nar(stajicim vékem ditéte klesa i mnozstvi jeho pohybové aktivity. TEmér 20 % déti se
nevénuje zadné pohybové aktivité a skolni télesna vychova je jejich jedinym pravidelnym
pohybem, cozZ je pro spravny télesny vyvoj ditéte absolutné nedostacujici. Bohuzel u
téchto déti, po skonéeni jejich studijnich let, to znamen3, Ze pfijdou o tento jediny pohyb
a vétSinou samy dobrovolné zZadné sportovni aktivity nebudou dale navstévovat.
Provedené studie uvadéji, Zze i déti s kladnym vztahem ke sportu v tomto obdobi

prestanou provozovat sporty a zméni se jejich zZivotni styl (Pastucha, 2011).
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3.4 Mobilni technologie

Castledine (2013) uvadi, Ze nejdfive je potfeba si ujasnit co znamenda pojem
mobilni. Podle slovniku pojem mobilni znamend pohyblivy, schopny pohotového
premisténia pouziti. Mobilita je ovSem néco vic nez jen moznost opustit kancelar —jedna
se o uplné jinou souvislost, urcity uzivatelsky prozitek. Lidé pouzivaji mobilni
technologie, pokud jsou napfiklad sami na cestach, kdyzZ jsou mobilni, a je to pfedevsim
jejich vSudypfitomnd dosazitelnost, ktera ¢ini mobilni technologie velmi uzite¢nymi.
Ovsem mobilni zafizeni nejsou o téchto zafizenich, ale o jejich uZivatelich.

»Mobilni je ve skutecnosti uzivatel, a ne jeho zafizeni nebo néjakd aplikace”
(Castledine, 2013, s. 22).

Mobilni technologie jsou kazdym rokem na vzestupu. Z dnesniho mobilniho
telefonu muZete nejen telefonovat a psat textové zprdvy, ale i napfiklad: poslouchat
oblibenou hudbu, fotit, navigovat se na cestach, zaznamendvat a podporovat
pohybovou aktivitu, vyhledavat informace na internetu, vyuZivat socidlni sité, provést
bezkontaktni platbu a mnoho dalsiho. DneSni mobilni telefony jsou proto nazyvany
chytré telefony (angl. smartphony). Jedna se o zatizeni, ktera spojuji funkce klasickych
mobilnich telefonl a pocitacd. V ndsledujicich kapitoldch se zaméfime na historicky

vyvoj téchto zafizeni a také na fitness aplikace vyuZitelné v sou¢asné dobé.

3.4.1 Vyvoj mobilnich platforem
Ve svété informacnich technologii je platforma pracovni prostiedi, jak po strance

hardware, tak i software. Toto prostredi umoznuje bezproblémovou ¢innost programf
nebo aplikaci. Pfed vice nez deseti lety mobilni aplikace pro starsi typy mobilnich
telefond znamenaly vyuZiti programovaciho jazyka Java — takto vytvorené aplikace se
instalovaly vétSinou pres WAP (Wireless Application Protocol), ¢i pomoci USB kabelu.
BohuzZel stinnou strankou byly ¢asto pomérné vysoké ceny téchto aplikaci. Pfipojeni na
web bylo velmi drahé a vyuzitelnych aplikaci velmi malo (Hochmuth, 2014).

Velmi dlleZitou soucasti vyvoje operacnich systému pro mobilni telefony byla
firma Nokia. Pocateéni vyvoj mobilniho operaéniho systému probihal ve spolupraci s
Motorolou, Ericssonem a Psionem, v roce 1998 vytvofili sdruzeni Symbian. Operacni
systém v podobé, ve které se s nim vétsSina z nds setkala, pfisel kolem roku 2001. A¢koliv
byl Symbian revolu¢nim systémem, jeho slabinou byly pravé aplikace. Respektive jejich

vyrazny nedostatek. Jsou to pravé trzisté s aplikacemi, kterd délaji mobilni operacni
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systémy popularni. Nezdjem ze strany vyvojara se podepsal na postupném konci této
platformy. Nokia se rozhodla Symbian opustit a prejit k Microsoftu (Hochmuth, 2014).

Dalsi revoluci v oblasti mobilnich technologii a platforem spustila firma Apple,
ktera plavodné mobilni telefony vibec nevyrabéla. Ovsem svym nahlym nastupem
vroce 2007 tento trh naprosto predefinovala. Pfisla totiz s telefonem iPhone, ktery
spojil funkce tradi¢niho mobilniho telefonu s multimedidlnim prehravacem, digitalnim
fotoaparatem a zafizenim pro mobilni online komunikaci. Revoluéni zménou bylo
ovladani pomoci prstu na dotykovém displeji s virtudlni klavesnici. Témér vSechny
spolecnosti firmu nasledovali, az se prfesunul vypocetni vykon z pracovnich stoll do
nasich kapes. S nadsazkou lze tvrdit, Ze to byla podobna zména jako kdyz se salové
pocitace obrovskych rozméra dostaly do béZznych domdacnosti (Pavlicek, 2010).

Mobilni platformy méli na celosvétovém trhu 4 velké zastupce. Nejstarsi
operacni systém i0S, vyvinuty firmou Apple. Dale Android, ktery patfi internetové firmé
Google. Tyto dva velikany mezi mobilnimi platformami dfive doplfioval jesté operacni
systém Windows Mobile od Microsoftu a pomérné malé zastoupeni na trhu mélo i
Blackberry. Dale malé procento uZivatell pouZiva v dnesni KaiOS. Z telefon(, které
nemaji dotykovou obrazovku, vytvari KaiOS "chytrejsi" zafizeni. V roce 2018 se verejnost
z velké casti pfesunula pouze na dva systémy — Android a iOS. Android ma v roce 2020
podil natrhu 86,6 % a iOS pokryva zbytek s 13,4% podilem. Ocekava se, Ze podil chytrych
telefond se systémem Android se bude pohybovat kolem 87 % s mirnym rocnim
nartstem. V roce 2019 se podil operacniho systému zvysil na 86,6 % z 85,1 % v roce
2018, a to zejména kv(li spusténi 5G siti v nékolika zemich a uzivatelim kupujicim nova
zatizeni. Rok 2019 byl vcelku naroénym rokem pro iPhone, u nichZ byl pokles na trhu
kvlli nedostatku 5G zafizeni. Apple vSak 5G telefony predstavil v roce 2020, které mirné
zvednou objemy zafizeni s iOS, protoze budou mit vyhodu oproti jinym dodavatelim s
lepsim pochopenim trznich podminek 5G sité (ldc.com, 2020).

Windows Mobile i Blackberry jiz ukoncili své pasobeni na trhu. Vyrobce kazdé
platformy zaroven vlastni obchod s aplikacemi, které si uZivatel mize stahnout a
naistalovat. UZivatelé iOS mohou dalsi aplikace instalovat pomoci sluzby AppStore.
Mobilni aplikace pro uzivatele systému Android jsou v obchodé Google Play (Idc.com,

2020).
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Tabulka 1. Vyvoj podilu mobilnich operacnich systémi na trhu v letech 2017—2020 (www.idc.com,

2020).
Rok 2017 2018 2019 2020
Android 85,1% 85,1 % 86,6 % 86,6 %
i0S 14,7 % 14.9% 13,4 % 13,1%
Jiné 0,2 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

3.4.2 Mobilni aplikace
Mobilni aplikace je software (program), ktery bézi v mobilnim telefonu. Je

navrzen pro provoz v telefonech, tabletech a doplfkové i v chytrych hodinkach.
V soucasné dobé mobilni aplikace funguji na operacnich systémech Android a iOS.
e Android — Nejrozsitenéjsi operacni systém od firmy Google. Android pouZivaji
témér vsechny pfistroje.
e i0OS — operacni systém od firmy Apple, najdete jej v pfistrojich iPhone (mobilni
telefony) a iPad (tablety).
e Ostatni — Windows Phone od Microsoftu a BlackBerry OS jiz nejsou
podporované.

Aplikace maji nejriznéjsi podoby — od her po e-shopy a komunikacni platformy.
Aplikace pro jednotlivé platformy naleznete na obchodech s aplikacemi — Google Play
pro Android a AppStore pro iOS. Nejzndméjsi mobilni aplikace jsou napfriklad WhatsApp,
Uber a dalsi. Mobilni aplikace zasahuji do vSech odvétvi. Aplikace v telefonu dokazi
suplovat napriklad broZzury v muzeich, prectou QR kéd, ¢imz se mizeme docist napriklad
sloZzeni vyrobku. Samozfejmé kromé her, které se daji hrat v pohodli domova je moziné
stdhnout i aplikace prospésné pohybové aktivité ¢lovéka (Pixelfield.cz, 2019)

V soucasné dobé je trh s mobilnimi aplikacemi doslova preplnény. Jednotlivych
druhl aplikaci je na trhu velké mnozstvi, avsak dle prlzkumu internetovych webl jsou
v Ceské republice v Zebficku nejoblibenéjsich aplikaci v poslednich letech stale vice
zastupované aplikace zamérené pro pohyb. Jejich nabidka i obliba u uzivatelU roste.

V prvnim ¢tvrtleti roku 2020 bylo podle Cisel spole¢nosti App Annie jasné, Ze lidé
travi o 20 % vice Casu v mobilnich aplikacich a hrach, nez tomu bylo v roce 2019.

Nespornym faktem je, Ze Cas, ktery s aplikacemi travime, se prodluzuje. V roce 2019 jsme
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v aplikacich travili primérné 3,1 hodiny denné. V roce 2014 to byly jen 2,1 hodiny denné
(Lee, 2020).

3.4.3 Typy technologii s podporou mobilnich aplikaci
NiZze uvadime typy mobilnich zafizeni, které v dnesni dobé podporuji mobilni

aplikace.

Chytry mobilni telefon (smartphone)
Smartphone je druh mobilnich telefon(, které maji nékolik funkci, které jsou

podobné funkcim, které mizete oCekdvat od bézného pocitace. Chytry mobilni telefon
(smartphone) byva mensi neZ tablet a umozZnuje telefonické hovory a datové pfenosy
(napt. prohlizeni internetu) s vyuzitim siti mobilnich operator(. Mobilni telefony je
mozné pfripojit také k bezdratové siti. To je vyhodné zejména v pripadé, kdy u vaseho
tarifu u mobilniho operatora mate omezeny objem dat v rdmci mési¢niho pausalu
(Digitalunite.com, 2011).

Charakteristické pro smartphony dnesni doby je ovladani pomoci dotykové
obrazovky (dotykového displeje) a také to, Ze ovladaci prvky a konektory pro pfipojeni
dalSich zafizeni (napf. sluchatek) jsou umisténé po obvodu daného zafizeni. U ovladani
pomoci dotykového displeje najdete nékteré typy telefon(, které nabizeji klavesnici.

K mobilu i tabletu Ize pfipojit externi klavesnici (Navarr(, 2017).

Tablet
Tablety jsou zjednodusené pocitace. Vétsina tabletll neumoznuje telefonovani

s vyuzitim mobilnich siti. Kinternetu se tablety vétSinou pfipojuji s vyuZitim
bezdratovych siti (napt. firemni bezdratova sit nebo modem, ktery mate doma). Obecné
plati, Ze k bezdratové siti se pfipojite pouze na vybranych mistech (Digitalunite.com,
2011). Nékteré modely tabletd ovSsem umoznuji pouZiti SIM karty mobilnich operatord,
ale i zde je tfeba rozlisit to, zda se jedna pouze o datovy prenos (surfovani po internetu),
nebo zda je dany tablet schopny také telefonovani v sitich mobilnich operatora.
K vyhodam tabletl patti nizkd hmotnost a rychly start. V porovnani s mobily maji (podle
typu) vétsi obrazovku a nejsou pfilis mobilni (Navarr(i, 2017).

Chytré hodinky (smartwatch)
Chytré hodinky jsou prenosné zafizeni uréené k noSeni na zapésti, stejné jako

tradi¢ni hodinky. Chytré hodinky maji dotykové obrazovky jako smartphony, podporuji

aplikace a ¢asto zaznamenavaji srdecni frekvenci a dalsi zdravotni data (Silbert, 2020).
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Chytré hodinky také prosly postupem ¢asu vyvojem. Z dnesniho pohledu jde o
analogie smartphonu v podobé hodinek, véetné mozZnosti mobilniho voldni nebo
alespon upozoriiovani na pfichozi zpravy a hovory, tato zafizeni vstoupila na trh v roce
2013 (Rogelli.cz, 2019).

Na vétsSiné chytrych hodinek bézi mobilni aplikace, z toho u nejnovéjsi generace
na mobilnim operacnim systému a téz funguji jako pfenosné multimedialni pfehrdvace
— mohou obsahovat i rddiovy FM pfijimac a prehravat zvukové i audiovizualni soubory
pres sluchatka s Bluetooth. Do pasku hodinek mohou byt zabudovany snimace pulzu
nebo prenasec vibrace coby alternativa ke zvukovému vystupu, kterou pociti pouze
nositel hodinek. Zhruba od roku 2013 se postupné formuje trh s ,naramkovymi
telefony” — zafizenimi schopnymi bud upozornit na ptichozi hovory na mobilnim
telefonu (pokud je tento v dosahu Bluetooth) nebo pfimo se schopnosti pres né
uskutecnovat a pfijimat hovory, psat SMS nebo vyuzivat datové sluzby jako napfiklad
Twitter, Instant Messaging, prohliZzeni internetu a dalsi. Takovato zafizeni vétSinou
obsahuji i Wi-Fi pfijimac¢, krokomér, teplomér, vyskomér, chronograf, pfijima¢ GPS,
dotykovy displej. Existuje i specidlni fada sportovnich chytrych hodinek obsahujici mimo
jiné snimac pulzu, akcelerometr, digitalni kompas a ptijimac¢ GPS a specialné navrzené
aplikace, které mohou analyzovat a vyhodnocovat mista nositele hodinek, jeho télesnou
zatéz (Horelica, 2020).

Fitness naramek
Fitness ndramek, chytry ndramek nebo monitor dennich aktivit — podobnymi

nazvy se oznacuji popularni elektronické naramky, které méfi denni aktivity a svého
majitele motivuji k pohybu, hubnuti a zdravéjSimu Zivotnimu stylu. Funguji jako bézné
hodinky, jsou odolné a vodotésné. Maji jednoduché ovladani, Ze jej mohou pouzivat i
déti nebo starsi, technicky nezdatni, uzivatelé (Garmin.cz, 2018).

Dnesni fitness naramky zacinaji mit ¢im dal vice funkci a nékteré uz maji v sobé
zabudovanou GPS, pres kterou lze zaznamenavat trasu napfiklad u béhu nebo jizdé na
kole. Mezi zédkladni funkce patfi krokomér, monitor spanku, monitor spalenych kalorii,
drazsi modely obsahuji vySe zmifovanou GPS nebo monitor srde¢niho tepu (Rogelli.cz,
2019).

Fitness ndramek se musi propojit pres Bluetooth s mobilnim telefonem a

v aplikaci, kterou je potfeba stahnout do mobilniho telefonu, se potom zobrazi denni
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aktivity, pripadné prGbéh spdnku. Dalo by se fici, Ze funkce jsou hodné podobné s
chytrymi hodinkami, ale protoze maji vétSinou méné funkci, jejich startovaci cena je nizsi
nez u chytrych hodinek, tim padem i dostupné;jsi pro sirokou verejnost (Cechova, 2018).

3.4.4 Sledovani pohybové aktivity pomoci nositelnych zarizeni
Nositelna zafizeni jsou popularnim a rostoucim trendem pro sledovani fyzické

aktivity, spanku a dalSiho chovani. Podskupina spotfebnich pftistrojl, které se pouzivaji
k monitorovani télesnych a pohybovych metrik, jsou oznacovany jako ,sledovace
aktivity” nebo ,sledovace fitness”. Jejich popularita vzrostla, protoze se staly cenové
dostupnéjsimi, nendpadnéjsimi a jednoduse aplikovatelnymi. Tato zafizeni obsahuji
Sirokou Skalu senzor( (napf. elektrochemické, optické, akustické nebo citlivé na tlak),
jakoZ i méftici jednotky a globalni navigacni satelitni systémy (véetné globalnich systému
urcovani polohy GPS). Ve stejném zafizeni je ¢asto pfitomno vice nez jeden z nich. Tyto
senzory jsou navrzeny tak, aby neinvazivné monitorovaly rGzné interni (napf. srdecni
frekvenci, okyslicovani tkané, distribuci plantarniho tlaku) a / nebo externi (napft.
zrychleni segmentl téla, rychlost pfi cviceni) funkce. U vicesenzorovych zafizeni zavisi
kvalita odvozenych dat a parametrl na souhie mezi senzory, z nichz kazdé musi byt
zkoumano samostatné i v kombinaci s ostatnimi (Duking et al., 2018).

Pro analyzu vysledk(, zabezpeceni spolehlivého a objektivniho monitorovani
pohybové aktivity, realizovaného mimo laboratofe v béznych Zivotnich podminkach je
zapotrebi soucinnost nezbytnych cinnosti, technik a predevsim pfistroji (Sigmund &
Sigmundova, 2011). Z dalSiho pohledu lze rozdélit sledovani pohybové aktivity na
kvalitativni a kvantitativni zplsob. Kdy kvalitativni slozku predstavuje sledovani
spravnosti provedeni daného pohybu a slozku kvantitativni vyjadfuje méreni atribut(
jako pocet krokd, vzdalenost, energeticky vydej a srdecni frekvence (Bunc, 2009).

Kontrola a evidence kazdodenné provozované pohybové aktivity je limitovana
pouzitou metodikou jejiho monitorovani (Miles, 2007). S minimalnimi technickymi
naroky lze Uroven pohybové aktivity béZné stanovovat podle jejich FITT charakteristik
(Sharkey, 1997). Soubézné s FITT charakteristikami pohybové aktivity Ize jeji Uroven
kontrolovat za pomoci ukazatel(i z jednoduchych objektivnich monitorovacich pfistroju.
Napriklad pedometr( (pocet krok(l), akcelerometrt (energeticky vydej nebo doba trvani
pohybové aktivity pfi urcité intenzité) a snimacud srdecni frekvence (Freedson & Miller,

2000; Trost, 2001).
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V poslednim desetileti se setkdvame s neustale vzristajicim poctem digitdlnich
technologii. Jedna se predevSim o chytré mobilni telefony, tablety a dalsi prenosna
zafizeni, souhrnné oznacované jako nositelnd elektronika, obecnéji jako mobilni
technologie (Anderson, 2015). Ddle se daji digitalni technologie vyuZivat ve spojeni se
zatizenimi, ktera lze nosit na téle, jako napfiklad chytré hodinky, fitness naramky, bryle
nebo i textil. VSechny tyto prostfedky mohou pozitivhé ovliviiovat procesy Skolni
edukace za vyuziti akéniho vyzkumu (Jansa, Helus & Valkova, 2012). Vyucujici s jejich
pomoci mliZze provadét vstupni, pribéznou i vystupni pedagogickou diagnostiku zaku i
celé tridy. Lze tedy fici, Ze je pedagog vyuziva v ramci zefektivnéni svych rozvijejicich
kompetenci. Rozvijejici kompetence, zahrnuji adaptivni kompetenci (schopnost
orientovat se ve zméndach a orientovat v nich druhé), informacni kompetenci (zvladnuti
modernich informacnich technologii a jejich vyuziti ve vyuce), vyzkumnou kompetenci
(umozZnuje uciteli resit problémy za vyuziti akéniho vyzkumu, tj. vyzkumu provadéného
predevsim samotnymi uciteli), sebereflektivni kompetenci (schopnost zamyslet se nad
svou vlastni ¢innosti a projektovat zmény v této ¢innosti) a autoregulativni kompetenci
(spocivad v autoregulaci pedagogickych aktivit a ve zdokonalovani vyucovaciho stylu
ucitele (Jansa, Helus & Valkova, 2012). Zaci soucasné diky témto metoddm aktivné
vstupuji do edukaéniho procesu, a za vyuZiti autodiagnostiky hodnoti vlastni aktivity.
Data, ziskana ve Skolni télesné vychové, pak mohou dale vyuzivat. Vedle méreni a
sledovani pohybové aktivity mohou byt tyto metody zaméreny na vyuku urdité
pohybové dovednosti nebo na analyzu a fizeni provadénych ¢innosti (zdravé stravovani,
rezim spanku, tréninkovy plan, rozbor pofizeného videa apod.). Zajimavou moznosti je
skloubeni vyse zminénych prvk( s hernimi principy, které motivuji uZivatele k pokrokiim

a setrvani v dané Cinnosti (Palicka, Jakubec, Knajfl & Manénova, 2018).

3.4.5 Fitness aplikace pro mobilni telefony
Fitness aplikaci pro sledovani a motivaci k pohybové aktivité je v soucasné dobé

na trhu mnoho. Vétsina takovychto program( nabizi jak verzi zdarma, tak rozsifenou
verzi za mésicni, Sesti mési¢ni nebo rocni poplatek. Zaméfili jsme se pouze na aplikace,
které jednotlivi vyvojafi nabizeji zdarma, jsou dostupné Siroké verejnosti a zaroven
umoziuji prehledny pristup ke sledovani pohybové aktivity. Nékteré aplikace také
podporuji i dalsi senzory telefonu, napf. akcelerometr, pfipadné externi senzory jako

jsou hrudni senzory pro zaznam srdecni frekvence. Na trhu dnes jiz bézné existuji i vyse
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uvedené pfistroje — chytré hodinky, fithess ndramky apod., které monitoruji pohybovou
aktivitu z rGznych hledisek a jsou kompatibilni se sportovnimi aplikacemi. S pokrokem v
IT technologiich budou tyto osobni kapesni trenéfi stale rozsitenéjsi. Prace se vsak
zabyva fitness aplikacemi mobilnich telefonl, proto se blize zaméfime pouze na
software v mobilnich telefonech (Hodac, 2014).

Aplikace funguji na principu pfenosu dat GPS ze zabudovaného senzoru
v mobilnim telefonu. Tato data pak mobilni telefon zpracovava a vyhodnocuje pocet
krok( pripadné zandsi do online mapy. Nékteré aplikace se hodi hlavné pro ,distan¢ni”
sporty, kde dochazi k pohybu z mista A do mista B. Na zakladé téchto dat je pak aplikace
schopna dopocitat rychlost, priimérnou rychlost, maximalni rychlost, ¢as, priimérny cas,
vzddlenost, ale i stoupani, klesani ¢i prevyseni atd. Vétsina vyvojarl se také zamérila na
hlasovou odezvu do sluchatek o aktualnich udajich tréninku. V praxi pak cvi¢eni vypada
tak, Ze si cvicenec spusti aplikaci, vybere poZadovany sport a stiskne tlacitko START. Po
cviceni se stopne Cas a data v aplikaci, a cvicenec mizZe rozhodnout, zda chce cviéeni
sdilet s prateli na socialnich sitich, a cvi¢eni se ulozi. Pokud ma uzivatel mobilni data, tak
se informace o cvieni automaticky synchronizuji s webem, pokud ne, je potieba se po
cviCeni pfipojit k siti WIFI, aby dosSlo k prenosu informaci mezi aplikaci v mobilu a
webovym rozhranim. Vybér druhu pohybovych aktivit je u jednotlivych poskytovatelQ
rozdilny. Ale mezi nejcastéjsi sporty, pri kterych mizeme takto méfit pohybovou
aktivitu patti chlze, béh, jizda na kole a turistika. Vétsina téchto program( podporuje i
rucni zaznam sportd, které nemuizeme jednoduse méfit pomoci GPS. VSechny sledované
aplikace maji i pfehledné webové stranky. Podobné jako vétSina internetovych stranek
i stranky a aplikace pro zaznam pohybové aktivity se neustale obménuji, zlepSuji vzhled
a uzivatelské rozhrani. Aplikace funguji na nejrozsifenéjSich mobilnich platformach
Google Android a Apple iOS. Sdileni sportovnich aktivit umoZiiuje propojeni s
Facebookem, Instagramem, Twitterem ¢i samostatnou socialni siti dané aplikace
(Hodag, 2014).

Zajimava je strategie jednotlivych firem. Nékteré vsadily na ptijmy z reklamy,
jiné na prodej vlastnich podpurnych vyrobk( (pulsmetry, monitory zdravotniho stavu).
Popularni sportovni znacky Nike, Adidas, Under Armour apod. v nedavné dobé koupili
nejznaméjsi aplikace. Fitness aplikace mizeme rozdélit také na ty, které do systému

pridavaji sami vyrobci mobilnich telefonl a na ty, které se daji stahnout z aplikac¢niho
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obchodu Google Play pro mobilni telefony s Androidem nebo z App Store, kde se stahuji
aplikace pro iPhone. Aplikace od vyrobcl mobilnich zatizeni jsou hlavné Samsung Health
—sleduje pohybovou aktivitu, vyZivu a spanek a poskytuje informace na zakladé pokroku
uzZivatele. MuzZe také sledovat vahu, hladinu cukru v krvi nebo srdecni tep. Obsahuje také
databadzi jidel, kterd umozni uzivateli rychle si zaznamendavat jeho stravu a zobrazovat
podrobné nutri¢ni rozbory (Samsung, 2020). Huawei Health — podporuje béh, chizi,
sleduje tepovou frekvenci (Huawei.com, 2020). Apple Health — zamétuje se na sledovani
zdravi, sportovniho vykonu, hubnuti ¢i stravovani. Doplfiuje se s nositelnou elektronikou

jako jsou napt. Apple Watch (Apple.com, 2020).

42



4 Synteticka cast prace
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum bylo nutné vymezit vyzkumny soubor. Ten byl dle zadani uréen pro
studenty Biskupského gymnadzia J. N. Neumanna v Ceskych Budé&jovicich. Dotaznikového
Setfeni a sledovani pohybové aktivity pomoci vybrané aplikace se zucastnili studenti
tohoto gymnazia. Respondenti byli studenti vy$Siho stupné viceletého gymnazia. Vlastni
prabéh vkladani vyplnénych dotaznik(i bylo moiné sledovat online. Po dosaZeni
stanoveného poctu 100 vyplnénych dotaznikl, byl elektronicky formulaf uzamdcen.
Pomér obou pohlavi byl v tu chvili pomérné vyrovnany. Celkem bylo k vyzkumu vyuzito
113 Fadné vyplnénych dotaznik(l, v poméru 55 % Zen a 45 % muz(. Vékové rozloZeni
vzorku respondentll bylo rozdéleno na skupiny. Rozdéleni vzorku je nasledujici. Nejvice,
21 % respondent(, bylo ve véku 16 let, dale 20 % bylo ve véku 15 a 17 let, 17 % ve véku
18 let, 14 % ve véku 14 let a zbylych 7 % respondentl bylo ve véku 19 let. Méreni
pridmérného denniho poctu krokd pomoci vybrané aplikace se ucastnilo celkem 20

studentll gymnazia ve véku 17—19 let.

4.2 Sbér dat

Pfed zahdjenim vyzkumu bylo nutné informovat feditele gymnazia, kterému byl
vysvétlen Ucel vyzkumu a pozddano o souhlas k provedeni vyzkumu na jejich skole.
Reditel gymnazia byl velice ochotny a s vyzkumem souhlasil. Nasledovalo odkazani na
vyucujiciho télesné vychovy tfid vyssiho gymnazia, kterému byl vysvétlen ucel vyzkumu,
a nasledné probéhla domluva o zaslani e-mailovych adres na celé studijni skupiny,
kterymi jsme informovali studenty o vyzkumu.

Vyzkum probihal pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni a méreni
primérného poctu krokl za den pomoci fitness aplikace Sweatcoin. Distribuce
dotaznik(i a pfedstaveni aplikace pro sledovani pohybové aktivity probéhla elektronicky
prostiednictvim e-mailli, vyuzil jsem e-mailovych adres na celé studijni skupiny
v jednotlivych tfidach, které jsem ziskal od ucitele télesné vychovy pfi osobnim kontaktu
v ramci mé pedagogické praxe na gymnaziu. Celkem jsem potencionalné oslovil okolo
300 studentd. Anonymni dotaznik byl vytvoren v ndstroji Formulafe Google. Sbér dat
z dotazniku probihal v lednu roku 2021. Studentdm byla aplikace predstavena 22. fijna

roku 2020 prostrednictvim e-mailu. Studenti si aplikaci stahli, ovéfili totoznost a dalsi
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zdkladni Udaje a zacali méfit sv(ij pocet krokll za den. Sbér dat z aplikace Sweatcoin
probihal v obdobi od 15. listopadu do 13. prosince roku 2020 a od 1. ledna do 29. ledna
roku 2021. Po téchto dvou obdobich byl proveden u vsech sledovanych studentl snimek

obrazovky v aplikaci, ¢imz byla data ziskana.

4.2.1 Pfedvyzkum
Pfed zahajenim samotného vyzkumného Setfeni byl po sestaveni dotazniku

proveden kratky tzv. predvyzkum. Jedna se o formu zpétné vazby pro zjisténi validity i
reliability dotazniku. Zjistoval pfedevsim, zda jsou otdzky v dotazniku srozumitelné
formulované a dokaZou pfinést odpovédi na zkoumané téma. Také pfinesl informaci,
zda neni vyplnéni dotazniku pftili§ narocné a zda jeho vyplnéni nezabere nepfimérené
mnoho ¢asu. Byl proveden na malém vzorku respondent, dotaznik se ukazal byt vhodné

sestaven.

4.2.2 Zpracovani dat
Data ziskand z dotaznikového Setfeni a z aplikace pro sledovani pohybové aktivity

byla nasledné zpracovavana pomoci programu Microsoft Excel 2016. VloZzenim dat do
programu byla vytvofena datovd matice pro sestaveni graf(i a tabulek. Nasledné byla
provedena deskriptivni statistika pomoci tabulek ¢etnosti. T-test byl proveden pomoci

programu Statistica 12.

4.3 Vysledky dotaznikového Setreni

Tato kapitola je zaméfena na interpretaci ziskanych vysledk( dotaznikového
Setfeni. Jednotliva data jsou kvili prehlednosti prezentovdna v poradi, jak byla sefazena
v dotazniku. Analyza dat byla provedena vyhodnocenim a procentualnim vyjadfenim
ziskanych odpovédi z dotaznik(. Data jsou znazornéna v grafech a v tabulkach, kdy je
uvadéna relativni éetnost v procentech zaokrouhlenych na cela Cisla.

Dotaznik byl sestaven z 20 polozek, které vychazely z dotaznik(i pouzitych
v podobnych vyzkumech zabyvajicich se vyuZitim mobilnich aplikaci. Z vysledk( byla
vyfazena polozka 20, protoze odpovédi z oteviené polozky nebylo mozné kategorizovat.

V prvni ¢ast dotazniku jsme se zabyvali identifikaci respondentl (pohlavi, vék).
Nasledovaly otazky tykajici se pohybové aktivnosti ve volném ¢ase. Dalsi ¢ast otazek byla
zamérena na mobilni telefony respondentd a vyuZivani fitness aplikaci v jejich volném
Case. Otazky se ptaly na vyuZitelnost a pfinos mobilnich fitness aplikaci a také zdali

respondenty motivuji k pohybové aktivité.
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Polozka 1: Pohlavi respondentl
Prvni polozka zjistovala genderové slozeni respondentd. Z grafu je zfejmé, Ze se
podatilo pro dotaznik oslovit o néco vice Zen, konkrétné 62 Zzen a 51 muza. Procentudlné

55 % zen a 45 % muzd.

Graf 1. Pohlavi respondenti (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 2: Vék respondentl
Z grafu je patrné, Ze nejvice (21 %) respondent(, bylo ve véku 16 let, dale 20 % bylo
ve véku 15 a 17 let, nasleduje 17 % ve véku 18 let, 14 % ve véku 14 let a nejméné

respondentl (7 %) bylo ve véku 19 let.
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Graf 2. Vék respondentt (vlastni Setfeni 2021).

Vék respondentii (n=113)

25%

22 %
20% 20%
20%
17 %
. 14%
7%
5%
0%

14 let 15 let 16 let 17 let 18 let 19 let
Vék

-
v
x

Relativni ¢etnost
=
o
®

Polozka 3: Provozujes pohybové aktivity ve svém volném case?

Tato otazka zjistovala, zdali respondenti provozuji pohybové aktivity v jejich
volném case. Nejvice (44 %) se vyjadrilo pro odpovéd ano, ale pouze obcas, 27 % tvrdi,
Ze provozuje pohybové aktivity pravidelné, 15 % ne, ale radi by zacali a 14 %
respondentl oznacilo odpovéd ne, pohyb nepatfi mezi moje oblibené aktivity.

Graf 3. Provozovani pohybovych aktivit respondentti ve volném case (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 4: Kolik hodin tydné obvykle vénujes pohybové aktivité ve svém volném case?

Zde bylo zjistovano, kolik hodin tydné studenti vénuji pohybové aktivité v jejich
volném case. Nejcastéjsi odpovédi bylo 1—2 hodiny (39 %), dale 3—5 hodin (29 %), déle
0 hodin (19 %), nasleduje 5—7 hodin tydné oznacilo 7 % studentli a nejméné byli
oznaceny odpovédi 8 —9 a vice jak 10 hodin tydné, ty oznacilo shodné pouze 3 %

studentda.

Graf 4. Tydenni pohybové aktivity respondenttl ve volném ¢ase (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 5: Jsi clenem nékterého sportovniho klubu?

Na to, zda jsou respondenti ¢lenem néjakého sportovniho klubu, byla zamérena
polozka 5. Z grafu je patrné, Ze nejvice respondentl (49 %) se vyjadrilo, Ze dfive byli, ale
nyni uz v zadném sportovnim klubu nejsou. Nasleduje 33 %, ti odpovédéli, Ze ne. A 18 %

odpovédélo ano, Ze jsou ¢leny sportovniho klubu.
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Graf 5. Clenstvi respondentii ve sportovnim klubu (vlastni $etfeni 2021).
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Polozka 6: Kolik hodin volného ¢asu ve skolni den pfiblizné mas?

Zde bylo zjistovano, kolik hodin maji priblizné respondenti volného ¢asu ve skolni
den. Nejcastéjsi odpovédi bylo 3—4 hodiny (52 %), nasleduje 5—6 hodin (28 %).
Odpovéd méné nez 2 hodiny a 7—8 hodin oznacilo shodné 10 % respondent(. Nikdo

neoznacil, Ze ma priblizné vice nez 9 hodin volného ¢asu ve Skolni den.

Graf 6. Pocet hodin volného casu respondentt ve Skolni den (vlastni Setfeni 2021).
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PoloZka 7: Kolik hodin volného ¢asu v mimoskolni den (vikend, svatky, prazdniny)
priblizné mas?

Polozka 7 zjistovala, kolik hodin volného ¢asu maji studenti v mimoskolni den.
Nejvice (39 %) dotdzanych uvedlo, Ze maji 7—10 hodin volného ¢asu. DalSich 31 % ma
11—14 hodin, 4—6 hodin volného ¢asu ma 17 % dotazanych a vice nez 15 hodin m3a
10 % studentl. Méné nez 3 hodiny volného ¢asu v mimoskolni den ma pouze 3 %

studentd.

Graf 7. Pocet hodin volného ¢asu v mimoskolni den u respondentti v mimoskolni den (vlastni Setfeni
2021).
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Polozka 8: Které aktivity nejradéji vyhledavas ve svém volném case?

Polozka 8 byla zamérena na aktivity, které respondenti nejcastéji vyhledavaji ve
svém volném Case. Nejvice studentll (47 %) se prihlasilo k technickym ¢innostem (mobil,
PC, tablet). Ke sportovnim aktivitdm se pfihlasilo 26 % respondentl. DalSich 10 % se
prihlasilo k pfirodovédnym aktivitdam a 8 % studentl uvedlo, Ze nejradéji vyhledavaji
vytvarné Cinnosti. Stejny pocet (8 %) se hlasilo pro odpovéd hudebni ¢innosti. Zbylé 1 %
tvori smés veskerych ostatnich odpovédi, které bylo mozné vypsat, napf. Cetba, vylety,

studium.
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Graf 8. Aktivity respondentti ve volném ¢ase (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 9: Vlastni$ smartphone?
Respondenti byli v této poloZce dotazovani, zdali vlastni smartphone (chytry

mobilni telefon). VSichni respondenti odpovédéli, Ze ano.

Graf 9. Vlastnéni smartphonu respondenty (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 10: Mas pfristup na internet pomoci datového pfipojeni?

Zda maji respondenti pfistup na internet pomoci datového pfipojeni, zjistovala
polozka 10. Drtivd vétSina respondentl (97 %) odpovédéla, Zze ano. Pouze 3 %
respondentl vyplnilo, Ze pfistup na internet pomoci datového pripojeni nemaji.

Graf 10. PFistup respondentll na internet pomoci datového pfipojeni (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 11: Jaky operacni systém ma tvaj telefon?

Polozka 11 se ptala na konkrétni operacni systém, ktery maji respondenti
v telefonu. Nejvice odpovédi ziskal operacni systém Android (58 %), nasleduje systém
iPhon(l — iOS, ktery vybralo, Ze jej ma v telefonu 41 % respondentl. V posledni fadé se
také vyskytla odpovéd, kterou bylo mozné vypsat — operacni systém pro tlacitkové

telefony KaiOS (1 %).
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Graf 11. Druh operacniho systému v telefonu respondentd (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 12: Znas nékterou mobilni aplikaci, jejiz podstatou je pomahat uzZivateli pri
sportu, cviceni nebo jiné pohybové aktivité? Napr.: Nike+ Running, Strava, Krokomér
apod.

Zda respondenti znaji nékterou mobilni aplikaci, jejiz podstatou je pomahat
uzivateli pri sportu, cvi¢eni nebo jiné pohybové aktivité, zjistovala polozka 12. Naprosta
vétsina (97 %) respondentl odpovédéla, Ze ano. Pouze 3 % respondentll oznaili
odpovéd ne. Ten, kdo oznacil odpovéd ne, byl vynechdn z otdzek o mobilnich aplikacich

a byl pfesmérovan na otazku ¢. 19.
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Graf 12. Znalost fitness aplikaci respondenty (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 13: Vyuzivas nékterou z mobilnich aplikaci jako pomocnika pfi pohybové
aktivité ve svém volném case?

Polozka 13 zjistovala, zda respondenti vyuzivaji nékterou z mobilnich aplikaci pro
podporu jejich pohybové aktivity ve volném c¢ase. Zde je n rovno 110, protoZe ti, ktefi
odpovédéli na predchozi otdzku ne, jiz nebyli dotazovani na jejich vyuzivani mobilnich
aplikaci ve volném case. Vétsina respondentl (75 %) odpovédéla ano, Ze tyto aplikace

ve volném Case vyuZivaji a 25 % respondentl oznacilo odpovéd ne.

53



Graf 13. VyuZivani fitness aplikaci respondenty ve volném case (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 14: Jakou mobilni aplikaci podporujici svoji pohybovou ¢innost vyuzivas ve
svém volném case? Muizes vybrat vice odpovédi.

Polozka 14 se ptala na druh fitness aplikaci nebo konkrétni aplikaci, kterou
respondenti, ktefi odpovédéli ano v poloZce 13 vyuZivaji ve svém volném case. Pro
odpovéd bylo moiné vybrat vice odpovédi. Proto n je rovno 121. Nejvice odpovédi
(53 %) ziskaly aplikace pro méfeni pohybové aktivity (napf.: Runtastic, Endomondo,
Strava), nasleduji aplikace na kratky trénink (napf.: Posilovani, Denni bfisni cviceni,
7 Minute Workout), ty oznacilo 22 % respondentu, ktefi vyuzivaji mobilni aplikace. Ddle
11 % ziskaly aplikace pro méreni kalorii (napf.: MyFitnessPal, Kalorické Tabulky), 8 %
turistické aplikace (napf.: Geocaching, Moje trasy, C: Geo), 4 % meditacni aplikace
(napt.: Calm, Headspace, The Mindfulness App, Waking Up) a 3 % ziskaly aplikace na

tréninkovou hudbu (napft.: FIT Radio, RockMyRun, Music for Fitness).
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Graf 14. Druhy vyuZivanych fitness aplikaci respondenty ve volném ¢ase (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 15: Vyuzivas vySe zminéné mobilni aplikace zdarma nebo za poplatek?

Tato polozZka zjistovala, zda respondenti vyuzivaji vyse zminéné mobilni aplikace
zdarma nebo za poplatek. Na tuto otdzku odpovidali pouze ti, co oznacili ano v poloZce
13, proto n je rovno 83. Vétsina respondentll oznacila, Ze vyuzivaji tyto aplikace pouze
zdarma (94 %). Dale zdarma i placené — prevladaji zdarma oznacilo 5 % respondentu a

1 % respondentll uvedlo odpovéd zdarma i placené — ve stejné mire.

Graf 15. VyuZivani fitness aplikaci respondenty zdarma nebo za poplatek (vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 16: Zacal/a jsi vykonavat nékterou pohybovou aktivitu ¢i sport diky aplikaci,
kterou jsi si stahl/a?

Zda respondenti zacali vykondvat nékterou pohybovou aktivitu &i sport diky
aplikaci, kterou si stahli, zjiStovala polozka 16. Na tuto otazku opét odpovidali pouze ti,
co oznacili ano v polozce 13, proto n je rovno 83. Nejvice respondentl (43 %) oznacilo
odpovéd ano, ale nevydrzel/a jsem u ni, ddle 35 % oznacilo, Ze ano a stale aplikaci
vyuzivaji. Odpovéd ne, prozatim nikdy oznacilo 22 % respondent.

Graf 16. Vykonavani nékteré pohybové aktivity €i sportu diky aplikaci, kterou si respondenti stahli
(vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 17: Rozhodni, zda souhlasi$ s timto tvrzenim: Od chvile kdy pouzivdm
nékterou z mobilnich aplikaci pro pohybovou ¢innost, jsem diky ni k dané ¢innosti vice
motivovan a vénuiji ji vice casu.

Jaky je nazor respondentu na vliv aplikaci na jejich motivaci a rozsah pohybové
aktivity zjistovala polozka 17. Na tuto otazku opét odpovidali pouze ti, co oznacili ano
v poloZzce 13, proto n je rovno 83. Odpovéd spiSe ano oznacilo 69 % dotdzanych,
nasleduje odpovéd' spisSe ne (16 %), rozhodné ano (9 %), rozhodné ne (4 %) a 2 %

dotazanych oznacilo odpovéd' ,,nemohu (nechci) se vyjadrit”.
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Graf 17. Subjektivni nazor respondentd na vliv aplikaci na jejich motivaci a rozsah pohybové aktivity
(vlastni Setfeni 2021).
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Polozka 18: Z jakého divodu nevyuzivate mobilni aplikace podporujici pohybovou
aktivitu?

Tato polozka zjistovala dlvody, proc¢ respondenti nevyuzivaji mobilni aplikace
podporujici pohybovou aktivitu. Tykala se jen respondentd, kteri uvedli v poloZce 13, Ze
nevyuzivaji tyto aplikace. Proto n je rovno 27. Nabidnuté odpovédi nabizely i fadek pro
otevienou odpovéd. Vétsina dotdzanych (55 %) oznacilo, Zze nema o tyto aplikace zajem.
Dale 37 % dotazanych se vyjadfilo, Ze se nevénuji pohybové cinnosti. Dale 8 %
dotdzanych odpovédélo také do oteviené odpovédi, zde uvedli napfiklad ,vidy je

zapomenu zapnout“ a ,,nevim®.
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Graf 18. Dlivody respondentl pro nevyuZivani aplikaci podporujicich pohybovou aktivitu (vlastni Setfeni
2021).
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Polozka 19: Rozhodni, zda souhlasis s timto tvrzenim: VySe zminéné aplikace mobilnich
telefonu pozitivné plisobi na rozsah pohybové aktivity u jejich uzivatell, motivuji je a
podporuji v jejich pohybové ¢innosti.

Polozka 19 se zaméfila na postoj respondentl k tvrzeni, zda aplikace mobilnich
telefon( pozitivné plsobi na rozsah pohybové aktivity u jejich uzivatell, motivuji je a
podporuji v jejich pohybové ¢innosti. Na tuto otazku jiz odpovidali vSichni Zaci, nehledé
na predchozi odpovédi v otazce €. 13. Odpovéd spiSe ano zvolilo 64 % studentu, 18 % si
mysli, Ze spiSe ne. Dale 12 % oznacilo odpovéd rozhodné ano, naopak rozhodné ne
zvolilo 3 % dotdzanych a odpovéd ,,nemohu (nechci) se vyjadfit” oznacilo také 3 %

respondenta.
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Graf 19. Subjektivni nazor respondentti na vliv aplikaci na rozsah, motivaci a podporu pfi pohybové
aktivité (vlastni Setfeni 2021).

Nazor respondentt na vliv aplikaci na rozsah, motivaci a
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4.4 Sledovani pohybové aktivity studentl pomoci fitness aplikace

4.4.1 Vybér aplikace
Nejprve bylo nutné vybrat vhodnou aplikaci pro sledovani student(l a jejich

motivaci k pohybové aktivité ve volném case. Po vyzkouSeni témér vsech volné
dostupnych fitness aplikaci na trhu, bylo vybrano 5 aplikaci, které jsou vhodné ke
sledovani pohybové aktivity student(. Vybrané aplikace se svym zplsobem lisi. Kazda
aplikace motivuje uzivatele k pohybu jinym zplisobem. Pro tyto aplikace je nutné mit
chytry mobilni telefon a idealné mit pfipojeni k internetu pomoci dat.

Aplikace byly v prvni fadé vybirdny na zakladé stanovenych kritérii — méreni
poctu krokl, zdarma stazitelné, jednoduché na obsluhu, kompatibilni s operacnimi
systémy iOS a Android, datovd nenarocnost a funkénost i bez pfipojeni k internetu.
Vybér také probihal na zadkladé prlzkumu momentalné nejstahovanéjsich fitness
aplikaci na obchodech Google Play a AppStore. Po vyzkousSeni uvedenych aplikaci byla
pro sledovani pohybové aktivity studentl vybrana aplikace Sweatcoin, protoZe studenty
motivuje k pohybu v podobé generovani virtudlni mény pfi chlzi.

Krokomér
Krokomér, v originale Step Counter — Pedometer Free & Calorie Counter.

V Obchodé Google Play se na prvnim misté mGzeme o aplikaci docist, Ze tento krokomér

pouziva k pocitani krokll vestavény senzor. Nepouziva GPS, takZe Setfi baterii telefonu.
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Sleduje také spalené kalorie, uslou vzddlenost, dobu chlze apod. V3echny tyto
informace se prehledné zobrazuji v grafech. Jako zasadni vlastnosti a funkce aplikace
Krokomér je energeticky Usporna aplikace, vSechny funkce jsou k dispozici zdarma, neni
nutna Z4adna registrace, je zde mozZnost pozastaveni a opétovného spusténi méreni,
statistiky v grafické podobé a mozZnost nastaveni citlivosti senzor(.

Aby mohl Krokomér spravné pocitat vzdalenost a spalené kalorie, musi uZivatel
vyplnit nékolik zakladnich informaci. V prvnim kroku tedy bude muset vybrat, zda je
uzZivatel muz nebo Zena, v dalSim zada vysku a vahu. Nasledné musi potvrdit podminky
vyuzivani a mlze zacit aplikaci vyuZivat. Aby nedochdazelo k nezaddoucimu ukoncovani
aplikace z ddvodu uspory baterie, doporucuje se jako prvni krok umoznit jeji béh na
pozadi v nastaveni. Obvykle tuto moZnost najdete v nastaveni nainstalovanych aplikaci
pod polozkou Optimalizace vydrZe baterie. Poté staci nosit telefon v kapse nebo v ruce
a nechat ho, at sleduje vase kroky. Na hlavni obrazovce mize uZivatel sledovat pocet
zaznamenanych krokU, pfekonanou vzdalenost, mnozZstvi spalenych kalorii a celkovou
dobu chlze. Klepnutim na polozku se pak dozvi dal$i podrobnosti.

V sekci Prehled zobrazi uzivatel grafy, ze kterych m{ze vycist svou aktivitu
v kratkodobém i dlouhodobém hledisku. Kromé poctu uslych krok( zde najdete i Udaje
o spalenych kaloriich, ¢ase a pfekonané vzdalenosti.

Na zdloZce Zdravi mlze uzivatel ru¢nim zaddvanim evidovat sv(jj pitny rezim s
moznosti upozornéni na nutnost se napit. Aplikace také mize zaznamenadvat, sledovat a
zobrazovat vahu, v dolni ¢asti pak vypocita a zobrazuje index télesné hmotnosti, zndmy
pod zkratkou BMI.

V posledni sekci Vice |ze nastavit celou fadu parametrd(, jako je pocet krokd, které
chce uzivatel denné uijit, citlivost senzor(, vahu, pohlavi, délku kroku nebo typ jednotek
délky a hmotnosti. Aplikace se také dokaze propojit s vychozi aplikaci Zdravi (Samsung
Health, Apple Health, Huawei Health apod.) mobilniho telefonu a mlze z ni do

Krokoméru nahrat data.
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Obrazek 1. Prostiedi aplikace Krokomér, snimky obrazovky z mobilni aplikace (zdroj vlastni 2020).

Sweatcoin Walking Step Counter
Tato aplikace je zaloZena na tom, Ze Clovék pomoci krokd generuje virtudini

ménu. Uzivatel si ji stdhne, ovéri totoznost, telefonni Cislo a dalsi zakladni Udaje a uz
zbyva jen s telefonem nebo chytrymi hodinkami chodit. Za kazdych 1000 krok( obdrzi
uzivatel jeden Sweatcoin, virtudlni ménu, za kterou je mozné koupit rlzné materidlni
odmeény nebo mize svym chozenim prispét treba k vysazovani novych stromu, podpofit
genderovou vyvazenost, nebo vybrat jakykoliv jiny crowdfundingovy (skupinové
financovany) projekt, ktery se mu zalibi. UZivatel tedy maze také svym pohybem nékomu
pomoci.

Autofi aplikace si mohou dovolit vyplatit hodnotné ceny diky pfijmu z reklam.
Uzivatel m(iZze obdrzet néjaké Sweatcoiny navic za shlédnuti reklamy a obcas se zobrazi
banner, ktery upozorni na spolec¢nosti podporujici tento projekt. Kromé toho plynou
autordm aplikace i zisky ze samotnych nabidek zboZi, protoze i to je pro vyrobce dobra
reklama pro jejich produkt. To uZivatele ale nijak neomezuje v béziném pouzivani
aplikace.

StaZeni aplikace a jeji pouzivanii generovani virtualni mény Sweatcoin je zdarma,
ke generovani Sweatcoinl neni nutné datové pripojeni — to vyZaduje aplikace pouze
v pfipadé, kdy chce uZivatel prevést kroky na Sweatcoiny. Aplikaci je moZné stahnout na

mobilni telefony s operacnimi systémy Apple iOS od verze 10 na AppStore a systém
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Android od verze 5.1 na Google Play. PouzZivani aplikace je bud anonymni, nebo
s registraci prostfednictvim emailu ¢i uctu na Facebooku.

Zpracovani aplikace je prehledné. Hned na Uvodni strance jasné vidite, kolik
krok0 jste dnes nachodili a kolik Sweatcoind tim padem nasbirali.

UZivatel md moznost své virtualni penize utratit, pozvat své pratele a v Zebficku
prehledné sledovat, jak si ostatni vedou a sledovat sv(ij denni, tydenni nebo mési¢ni
pocet krokli prevedenych na Sweatcoiny. Negativem aplikace je pomérné vysoka

narocnost na baterii telefonu.
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Obrazek 2. Prostredi aplikace Sweatcoin, snimky obrazovky z mobilni aplikace Sweatcoin (zdroj vlastni
2020).

Pacer: Pedometer & Fitness App
Aplikace Pacer je zajimava tim, Ze wvytvafi komunitu lidi, ktefi provozuji

pohybovou aktivitu. Pacer pomaha béinym lidem na vSech drovnich aktivity byt
aktivnéjsi diky presnému a vykonnému sledovani aktivity a dalSim funkcim. Pacer se
zaméruje hlavné na chodce a bézce.

Pacer se zamétuje na funkce, které uzZivatel pouzije, prednosti aplikace je hlavné
jednoduché a prehledné uzivatelské rozhrani a zakladni funkce pocitani krok(. V karté
Insights najdete grafy, ze kterych muizZete vycist svou aktivitu v kratkodobém i
dlouhodobém hledisku. Kromé poctu uslych krokl zde najdeme i udaje o spalenych

kaloriich, ¢ase aktivity a prekonané vzdalenosti.
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PFi pouzivani aplikace Pacer mé prekvapilo, Ze jsem si nemusel vytvaret ucet.
Pokud mate obavy o bezpecnost, je to vyhoda. Pacer nepozaduje vasi e-mailovou adresu
ani nic jiného. Pokud uZivatele ovSem zajimd snadnd dostupnost jeho dat v cloudu
(cloudové ulozisté je sluzba umoZiujici ukladat soubory, na virtudlnim aloZisti, resp.
vzdaleném serveru daného poskytovatele této sluzby), Pacer toto nedokaze. Data
aplikace Pacer mize uzivatel zalohovat pouze lokdlné do svého mobilniho zafizeni, coz
znameng3, Ze je nemuze obnovit, pokud si pofidi novy mobilni telefon a prenese data
nebo obnovi aktualni telefon ze zalohy. Reknéme, Ze aplikace opakované selhava a vy ji
chcete jednoduse odinstalovat a znovu nainstalovat. S cloudovou sluzbou byste to mohli
udélat a jednoduse se prihlasit pomoci prihlasovacich udaja k Gctu, abyste ziskali sva

data zpét, s aplikaci Pacer toto nelze.
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Obrazek 3. Prostiedi aplikace Pacer, snimky obrazovky z mobilni aplikace Pacer (zdroj vlastni 2020).

EPP — pomdhej pohybem
Tato ¢eska mobilni aplikace je vyvijena Skupinou CEZ a Nadaci CEZ. ,EPP —

pomahej pohybem“ je nastroj, ktery umoznuje aktivnim uZivatellm podporovat
projekty Nadace CEZ, kterd u kazdého konkrétniho projektu pfedem uréi, jakou finanéni
¢astkou ho podpofi, pokud se nasbira dostate¢ny pocet bodu z aplikace od uzivatelU.
Aplikace muaze fungovat ve venkovnim prostredi s rliznymi druhy sportl jako
napriklad béh, jizda na kole, lyzovani, chGize. Pohybové aktivity snima pomoci GPS
modulu. Stejné tak interiérové aktivity jako béh na bézicim pdsu, ktery snima pohyby

pomoci ¢idel v telefonu. Veskery pohyb je zaznamendvan, za coz jsou generovany body,
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které je mozné pravé pridat ke zvolenému projektu a tim podpofit dobrou véc. Projekty
jsou urceny pro obce, mésta Ci Skoly. Veskeré projekty se stavem bodd, ¢i jiz podporené
projekty je mozné sledovat na www.pomahejpohybem.cz.

Aplikace generuje i statistiky a historii dosazenych vykonu a ukladd je do paméti.
Aplikace vyhodnocuje ¢as, vzdalenost, rychlost, tempo a spalené kalorie. Je mozné si
stanovit vlastni prioritu aktivity, jestli body nebo paleni kalorii. Celkem je moZna
v aplikaci volba z 26 rdznych sportd.

Tato aplikace patfi mezi vybrané, jelikoz pomaha dobré véci a pro dobrosrdeéné
aktivni uZivatele musi byt i velkym zadostiu¢inénim pomdhat nejen sobé pohybovou

aktivitou, ale zaroven svoji snahou pomoci i nékomu jinému.
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Obrazek 4. Prostiedi aplikace EPP — pomahej pohybem, snimky obrazovky z mobilni aplikace EPP —
pomahej pohybem (zdroj vlastni 2020).

StepsApp
Mezi prednosti této aplikace se radi automatické pocitani krokll bez nutnosti

zapnuti aplikace. Aplikace obsahuje pékné grafy a animace, integrace se Samsung
Health, Apple Health, Huawei Health apod., cvi¢eni s GPS sledovanim, aktivni kalorie,
mésicni a roéni prehled aktivit.

Dale je k dispozici rychly prehled dennich krokd, vzdalenosti, ¢asu, vystoupanych
pater a aktivnich kalorii. Pfehledné tydenni, mésicni a ro¢ni grafy. UZivatel mlze vidét
svlj pokrok pfimo ve widgetu aplikace. Widget je miniaplikace, kterou vidite rovnou na

hlavni nebo vedlejsi plose telefonu a zobrazuje aktualni pocet krokl. zajimavé je, ze
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aplikace podporuje i pocet postrkd invalidniho voziku na ikoné aplikace. Aplikace také
posild oznameni, kdyz uZivatel dosahne svého denniho cile poctu krokd a zpravu o

veskeré pohybové aktivité za tyden.

< Den Tyden Mésic M < Prehledy Oce

Prehledy

<1 Den Tyden Mésic

150 876

DENONNO

170 keal 2,5km 52 min 8 095 kcal 120 km

Obrazek 5. Prostredi aplikace StepsApp, snimky obrazovky z mobilni aplikace StepsApp (zdroj vlastni
2020).

4.4.2 Vysledky sledovdni poctu kroki pomoci aplikace Sweatcoin
Z vyse uvedenych aplikaci byla pro nase vyzkumné Setfeni vybrana aplikace

Sweatcoin, protoZe studenty mizZe motivovat k pohybové aktivité v podobé generovani
virtualni mény pomoci uslych krokd. Studenti, ktefi se castnili vyzkumu si aplikaci stahli
do svého mobilniho telefonu, zaregistrovali se a zacali méfit svlij denni pocet kroka.
Studenti také zacali sledovat muj profil a ja zacal sledovat je. Diky tomu jsme mohli
sledovat jejich pramérny denni pocet kroka. U dvaceti studentl jsme sledovali pramérny
pocet krok( za den ve dvou stejné dlouhych obdobich (29 dni). Prvni sledované obdobi
probihalo v listopadu a prosinci roku 2020 a druhé v lednu roku 2021. Na obrazku 6
mUzeme vidét snimky obrazovky z aplikace Sweatcoin ze vstupniho a vystupniho méfeni

pramérného poctu krokd u jednoho ze studentd za tyto dvé sledovana obdobi.
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Obrazek 6. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni u jednoho ze sledovanych studentti, snimky
obrazovky z mobilni aplikace Sweatcoin (zdroj vlastni 2021).

4.4.3 Porovndni méreni poctu krokiu mezi dvéma obdobimi
Priamérné hodnoty poctu krokl jsou ze dvou stejné dlouhych obdobi (29 dni)

namérené pomoci aplikace Sweatcoin. Studenti z daného vyzkumného souboru namérili
kazdy den pramérné priblizné 4056 krok( v obdobi od 15. listopadu do 13. prosince roku
2020 a 3400 krokd v obdobi od 1. ledna do 29. ledna roku 2021. V tabulce 2 jsou
souhrnné vysledky méreni prliimérného poctu krokli pomoci aplikace Sweatcoin.
V grafech 20 a 21 potom primérny pocet krokd jednotlivych studentl za sledovana
obdobi. Prvni sledované obdobi bylo pfi ¢astecné prezencni vyuce, kterd probihala
v prosinci roku 2020 a druhé sledované obdobi bylo pouze pfi distan¢ni vyuce, ktera
probihala vlednu roku 2021. Pfi porovnani byl mezi jednotlivymi méfenimi nalezen
statisticky rozdil 655 kroku. Ve druhém sledovaném obdobi byl u student( zjistén pokles

pramérného poctu kroku priblizné o 16 % oproti prvnimu sledovanému obdobi.

Tabulka 2. Souhrnné vysledky poctu krokl u souboru studentdi namérené aplikaci Sweatcoin (zdroj
vlastni 2021).

Proménna n M MIN MAX SD
1. obdobi 20 4056 393 6392 1616
2. obdobi 20 3401 528 7366 1749

Legenda: n — celkovy pocet sledovanych studentd, M — aritmeticky prliimér pocétu krokt, MIN — minimum
prdmérného poctu krokd, MAX — maximum priimérného poctu krokl, SD — smérodatna odchylka
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Primérny pocet krokii jednotlivych studentii za 1. sledované obdobi
(15. listopad - 13. prosinec 2020)
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Graf 20. Primérny pocet krokd jednotlivych studentt za 1. sledované obdobi (zdroj vlastni 2021).
Primérny pocet krokii jednotlivych studenti za 2. sledované obdobi
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Graf 21. Primérny pocet krokd jednotlivych studentt za 2. sledované obdobi (zdroj vlastni 2021).

4.4.4 Test vyznamnosti dvou mérenych obdobi
V této Casti je sledovana mira shody mezi dvéma stejné dlouhymi obdobimi

sledovani primérného poctu krokl. Aplikace Sweatcoin v terénnich podminkach po
zméreni priimérného poctu krokl ve dvou stejné dlouhych obdobich (29 dni) vykazuje
na zvolené hladiné vyznamnosti p<0,05, Ze namérené zmény v poctech krokd jsou
vztahové vyznamné, viz tabulka 3. Zjistili jsme, Ze ve vysledcich méreni ze dvou obdobi

jsou statisticky vyznamné rozdily.
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Tabulka 3. Vysledky t-testu pro zavislé vzorky (n=20) (zdroj vlastni 2021).

t-test pro zavislé vzorky (Tabulka2)

Oznat. rozdily jsou vyznamné na hlad. p <,05000

Primér Sm.odch. N Rozdil Sm.odch. t sV p Int. spolehl. Int. spolehl.
Promé&nna rozdilu -95,000% +95,000%
Prom1 4056,150 1616,38
Prom2 3400,700 1748,613 20  655,4500 1438,557 2,037640 19 0,055756 -17,8153 1328,715
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5 Diskuse

Prvni otazky v dotazniku mély spiSe obecny charakter, kde se zjistovalo, jaky je v
tomto vyzkumu pomér mezi pohlavimi, ktery byl 55 % chlapca a 45 % divek. Priimérny
vék studentl byl 16—17 let. Dalsi ¢ast otazek v dotazniku byla zamérena na pohybovou
aktivitu student(. Nejvice respondentl uvedlo, Ze provadi pohybové aktivity 1—2
hodiny tydné. Podle Fialové (2007) u stfedoskolské mladeze jiz dochazi k doznivani
puberty a také k dokoncovani ristu a vyvoje jedince. Adolescenti by v tomto véku méli
postupné zvySovat télesnou zatéz, pro spravny vyvoj by méli denné alespon hodinu ¢asu
strdvit néjakou pohybovou aktivitou. Tedy v celkovém souctu 6—8 hodin tydné. Dale
nejvice respondentd uvedlo, Ze dfive byli ¢leny sportovniho klubu, nyni uz nejsou.

Co se tyce otazek o volném case, ve Skolni den ma vétsSina respondentl 3—4
hodiny volného ¢asu a v mimoskolni den nejéastéji 7—10 hodin volného ¢asu. Z vysledku
naseho vyzkumu je vidét, Ze struktura ani mnozZstvi volného ¢asu se nelisi od predeslych
vyzkumil této vékové populace. Obdobné vysledky zaznamenala i Cechova (2018).
Vysoka obliba technickych c¢innosti (mobil, PC, tablet) respondentl ve volném case je
v naSem vyzkumu patrna z odpovédi na otazku 8. Autofi Guthold et al. (2019) tvrdi, Ze
pohybovou aktivitu mladych z ¢asti ovlivnily pocitace a mobilni telefony. Popisuji, ze
digitalni revoluce zménila pohybové navyky a mladi kvlli tomu vice sedi, jsou méné
aktivni, vice se pohybuji v autech a méné chodi. S klesajici aktivitou mladych roste pocet
obéznich déti. Podle Pastuchy (2011) travi mladez volny ¢as az 26 hodin tydné
sledovanim televize nebo u pocitace. Vice nez 3 hodiny denné u pocitace prosedi pres
20 % Ceskych déti.

Dle ocekavani bylo potvrzeno vlastnictvi chytrych mobilnich telefon u vSech
studentl vyzkumného souboru. Obdobny vysledek zaznamenal i Palicka et al. (2017),
ktery navic porovndval vysledky se studiemi ve Francii, Spanélsku, Italii ¢i Némecku — zde
se zjistilo, Ze chytry mobilni telefon vlastni témér vsichni respondenti. Dominance
operacniho systému Android odpovida celosvétovému trendu, z odpovédi ovsem
vyplyva, Ze operacni systém iOS je mezi studenty také velmi rozsireny.

Otdzky 12—19 se tykali postoje studentl gymnazia k mobilnim aplikacim pro
podporu pohybové aktivity. Studenti si mysli, Ze tyto aplikace maji spiSe pozitivni dopad
na motivaci k pohybové aktivité (otdzky 17 a 19). Nejvice oblibené fitness aplikace ve

volném case studentl gymnazia (otdzka 14) jsou aplikace pro méreni pohybové aktivity
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a na kratky trénink. Povédomi a vyuzivani mobilnich aplikacich k podpofe pohybové
aktivity je na vysoké urovni, coz dokladaji odpovédi na otdazku 12 a 13. Z vysledkl
vyplynulo, Ze 75 % respondentl vyuziva fitness aplikace mobilnich telefonli ve svém
volném c¢ase. Oproti tomu Manék (2016), ktery zkoumal vyuzivani mobilnich aplikaci pro
podporu pohybové aktivity ve volném case u vysokoskolskych studentl Masarykovy
univerzity zjistil 52% vyuzivani téchto aplikaci. Domnivame se, Ze je to zplsobené vékem
respondent(. Dulezity byl postoj respondentd k tvrzeni, zda aplikace mobilnich telefont
pozitivné plisobi na rozsah pohybové aktivity u jejich uzivatell, motivuji je a podporuji v
jejich pohybové €innosti, 64 % studentl si mysli, Ze spiSe ano. A jeSté o néco vice (69 %)
respondent(, ktefi tyto aplikace vyuZivaji si také mysli, Ze spiSe ano.

Pti sledovani pohybové aktivity studentd pomoci aplikace Sweatcoin, byl
ve druhém sledovaném obdobi u studentl zjistén pokles prliimérného poctu kroki
oproti prvnimu sledovaném obdobi. Po provedeni parového t-testu se ukazalo, Zze zmény
jsou vztahové vyznamné. Prvni sledované obdobi bylo pti ¢aste¢né prezenéni vyuce,
ktera probihala v prosinci roku 2020 a druhé sledované obdobi bylo v pouze distan¢ni
vyuce, kterd probihala vlednu roku 2021. Domnivame se, Ze pokles primérného
denniho poctu krokd mohl byt zplisoben faktem, Ze studenti nenavstévovali ve druhém
sledovaném obdobi gymnazium v prezencni formé, ale pouze ve formé distan¢ni vyuky.
Ve druhém sledovaném obdobi tedy odpadla forma dopravy do skoly. | pfesto musime
konstatovat, Zze prlmérny pocet krokll za den ve dvou sledovanych obdobich byl
pomérné vysoky (4056 a 3401 primérného poctu krokd za den).

Dulezité bylo udrZeni motivace pro vyuzivani aplikace. Motivacni prvky jsou
obsaZeny v samotné aplikaci. Sweatcoin je socidlni sit umozZnujici sledovani ostatnich
pratel, komunikaci a sdileni poc¢tu krokl. Uz to, Ze uZivatel muze vidét snazeni ostatnich
uzivatelli, plsobi motivacné. Aplikace je ovSsem zaloZena hlavné na tom, Ze clovék
pomoci krok( generuje virtualni ménu. Z nasich vysledkl sledovani pohybové aktivity
pomoci vybrané aplikace nevyplynula souvislost mezi vyuzivdnim aplikace mobilnich
telefonl pro sledovani PA a vyssim rozsahem PA, ovsem vsech 20 sledovanych studentt
vyuzivalo vybranou aplikaci po celou dobu vyzkumu.

Vyse uvedené vysledky podporuje i studie z roku 2017 (Kwok, Tynjala & Kokko).
Na zakladé této studie bylo zjiSténo, Ze vice nez polovina finskych adolescent( vlastni

mobilni aplikace, které slouzi pro monitorovani PA. Studie také uvadi, Ze vice
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adolescent(l vyuZziva mobilni aplikace neZ sporttestery pro monitorovani PA. Tato studie
navic poukazuje také na to, Ze ti, ktefi vyuZivaji sporttesterd nebo mobilni aplikace pro
monitoring své PA, Castéji plni denni doporuceni pro PA, alespon 60 minut stfedné
zaté7ujici aZ intenzivni PA, co? popisuji také Sigmundova, Sigmund & Snoblova (2012).

Dale se také vyzkumem pohybové aktivity s podporou mobilnich aplikaci zabyval
napft. Direito (2015), ktery sestavil osmitydenni cvicebni plan. Podstatou bylo vyuZivani
dvou placenych aplikaci oproti klasickému béhu, a ndsledné sledovani fyziologickych
ukazatell. Vyznamné vysledky nepfisSly. Nicméné z rozhovorli se zucastnénymi
vyplynulo, Ze je tato forma pohybové aktivity velmi bavila. Celkova mira jejich pohybové
aktivnosti stoupla.

V Ceské republice se vlivem mobilnich aplikaci na pohybovou aktivitu vénuje
napf. diplomova prace Marika (2016), ktery zkoumal vyuZivani mobilnich aplikaci pro
podporu pohybové aktivity napfi¢ fakultami Masarykovy univerzity v Brné. Vysel mu
pozitivni vztah mezi uzivanim mobilni aplikace pro podporu pohybové aktivity a jedinci,
ktefi travi svUj ¢as aktivné. Rovnéz u ného byla potvrzena hypotéza, Ze muiZi vyuzivaji
mobilni aplikace pro podporu pohybové aktivity vice nez Zeny. DalSimi autory z této
oblasti jsou jiz zmifiovani Pali¢ka (2017) a Cechova (2018).

Vyzkumem fitness aplikaci pro podporu pohybové aktivity se vzhledem
k velkému poctu typl aplikaci a vyvojarQ zabyva mnozZstvi studii. Vétsina z nich byla
orientovana na dospélou populaci. Z tohoto hlediska bylo obtizné vyhledavat studie,
které byly zamérené na vékovou skupinu dospivajici mladeze.

Z vysledkll mizZzeme vyvozovat, Ze mobilni aplikace maji potencial k zvySovat
uroven pohybové aktivity dospivajicich. Bylo by tedy vhodné pro zvySeni Grovné PA
zacilit na dospivajici vhodnymi fitness aplikacemi, které je zaujmou a budou mit
motivacni charakter, jako napftiklad aplikace Sweatcoin. Avsak je tfeba s nimi pracovat
tak, aby mély pozitivni Uc¢inek a aby nedochazelo k demotivaci k PA. Vidim zde prostor
pro Skoly a Skolska zafizeni, ktera by je mohla prostfednictvim mobilnich aplikaci
motivovat k PA. | pfes nesporny vzestup vyuZzivani fitness aplikaci mobilnich telefonu je

vyzkum jejich vyuZiti pro podporu pohybové aktivity stale ve svych pocatcich.
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6 Zaveér

Cilem diplomové prace bylo zjistit, do jaké miry jsou u studentl Biskupského
gymnazia vyuzivany aplikace mobilnich telefon( uréené k podpore pohybovych aktivit a
kdyz, tak v jakém rozsahu ovliviiuji jejich pohybové aktivity ve volném case.

Z vysledk(l dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 75 % respondentu vyuZiva fitness
aplikace mobilnich telefond ve svém volném ¢ase a 64 % respondentl si mysli, Ze
aplikace mobilnich telefon( plsobi spiSe pozitivné na rozsah pohybové aktivity u jejich
uzivatell, motivuji je a podporuji v jejich pohybové Cinnosti. Nejcastéji vyuzivané fitness
aplikace ve volném ¢ase studentl gymnazia jsou aplikace pro méreni pohybové aktivity
a aplikace na kratky trénink.

Pti sledovani pohybové aktivity pomoci aplikace Sweatcoin naméfili studenti
vyzkumného souboru kazdy den primérné 4056 krokl v 1. sledovaném obdobi (od 15.
listopadu do 13. prosince roku 2020) a 3400 krokU ve 2. sledovaném obdobi (od 1. ledna
do 29. ledna roku 2021).

Ve druhém sledovaném obdobi byl u studentl zjistén pokles primérného poctu
krok( pfiblizné o 16 % oproti prvnimu sledovaném obdobi. Test vyznamnosti dvou
sledovanych obdobi ukazal, Ze ve vysledcich méfeni ze dvou obdobi jsou statisticky

vyznamné rozdily.
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Poznamkovy aparat

Seznam pouzitych zkratek

FITT — frekvence, intenzita, trvani a typ télesného zatizeni
ICT — informacni a komunikacni technologie

iOS — operacni systém pro iPhone

I/min — litr za minutu

ml — mililitr

PA — pohybova aktivita

SF — srdecni frekvence
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Anonymni dotaznik
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VyuZitl fness aplikaci mobinich telefon( ve voinotasovych pohybovych aktivitach

Vyuziti fitness aplikaci mobilnich
telefonl ve volnocasovych pohybovych
aktivitach

Ahoj,
rad bych Té pozddal o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti diplomové prace na téma:
Vyuziti fitness aplikaci mobilnich telefoni ve volnogasovych pohybovych aktivitach
studentl vybraného gymnézia.
Dotaznik obsahuje celkem 20 otdzek a je zcela anonymni. Ziskané vysledky budou
zpracovany a vyulity pouze pro Uéel vyzkumu.
S vypinénim dotazniku respondent souhlasi s anonymnim vyuZitim dat, kterd poskytne.
Pfedem dékuji za ochotu pfi spolupraci.

*Povinné pole

Pohlavi *

Oznacte jen jednu elipsu.
() Muz

() Zena

Vek *

Provozujes pohybové aktivity ve svém volném case? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano, pravidelné

() Ano, ale pouze obéas

(") Ne, ale réd/a bych zatal/a

() Ne, pohyb nepatfi mezi moje oblibené aktivity
() Jiné:

hiips:/idocs. google comitorms/d/1LalON XDaRIZojFdduuQR45eS IKFEVbapDBMBxazSDQ/edi
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Volny tas |ze povaZovat za dobu, v niZ jedinec nema Zadné povinnosti a vénuje se Ginnostem na zakladé svého

svobodného rozhodnuti, za U&elem pobaveni, radosti & odpoginku. Pohybové aktivita se obvykle definuje jako
.Jakykoli t&lesny pohyb spojeny se svalovou kontrakel, kterd zvySuje vyde) energie nad klidovou Uroven”.

4, Kolik hodin tydné obvykle vénujes pohybové aktivité ve svém volném éase? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() 0 hodin

() 1-2 hodiny
() 3-5hodin

() 5-7 hodin

() 8=9 hodin

(") Vice jak 10 hodin

5. Jsiclenem nékterého sportovniho klubu? *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano
() Dfive jsem byl/a, nyni uZ nejsem

() Ne
() Jin:

Sportovni klub je télovychovnd jednota, 1élocviény spolek nebo télocviéna jednota. Je zdkladnim Elankem vyddi
télovychovné organizace (asociace), realizuje jeji hlavni éinnost,

6. Kolik hodin volného éasu ve skolni den pfiblizné mas? *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Méné nez 2 hodiny
() 3-4 hodiny
(__) 5-6 hodin
() 7=8 hodin
() Vice nez 9 hodin
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7.  Kolik hodin volného ¢asu v mimoskolni den (vikend, svatky, prazdniny) priblizné

8.

9.

Smartphone je mobilni telefon, ktery vyuliva pokrocily mobilni operaéni systém a aplikaénl rozhrani, je2 umoini

Vyuzitl fitness aplikaci mobilnich telefond ve voinogasovych pohybowych akilvitdch

mas? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Méné nez 3 hodiny
() 4-6 hodin

() 7-10hedin

() 11-14hodin

() Vice nez 15 hodin

Které aktivity nejradéji vyhledavas ve svém volnem case? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Vytvarné

() Hudebni

() sportovni

(") Technické (mobil, PC, tablet)
() Prirodovédné

() Jing:

Vlastnis smartphone? *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano

(I Ne
() Jiné:

instalaci nebo Gpravy programa.
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10.

1k

Vyuzitl fitness aplikaci mobilnich telefond ve voinogasovych pohybowych akilvitdch

Mas na telefonu pfistup na internet pomoci datového pfipojeni? *
Oznacte jen jednu elipsu.

(" )ano
" JNe

Jaky operacni systém ma tvijj telefon? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Android

 Dios

) Jdiné:

12.  Znas nékterou mobilni aplikaci, jejiz podstatou je pomahat uzivateli pfi sportu,

cviceni, nebo jiné pohybové aktivité? Napr.: Nike+ Running, Strava, Krokomér
apod. *

Oznacte jen jednu elipsu.
C D Ano
( JNe Preskocte na otdazku 19
) Jing:
Sekce 2

13.

Vyuzivas nékterou z mobilnich aplikaci jako pomocnika pfi pohybové aktivité ve

svém volném case? *

Oznacte jen jednu elipsu.

(D Ano

(_ )Ne  Preskoéte na otdzku 18

() Jiné:
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Sekce 3

14, Jakou mobilni aplikaci podporuijici tvoji pohybovou €innost vyuzivas ve svém
volném ¢ase? Miizes vybrat vice odpovédi. *

Zaskrtnéte véechny platné moZnosti.

[ ] Aplikace pro méfeni aktivity (napf.: Runtastic, Endomondo, Map my Fitness, Strava...)
|| Aplikace na krétky trénink (napf.: Posilovani, Denni biisni cvideni, 7 Minute Workout, ...)
[ ] Turistické (napf.: Geocaching, Moje trasy, C: Geo, ...)

| ] Aplikace na tréninkovou hudbu (napf.: FIT Radio, RockMyRun, Music for Fitness)

[ ] Aplikace pro méfeni kaloril (napf.: MyFitnessPal, Kalorické Tabulky)

ﬂ Meditaéni aplikace (napi.: Calm, Headspace, The Mindfulness App, Waking Up)

Jiné: D

15.  Vyuzivas vyse zminéné mobilni aplikace zdarma nebo za poplatek? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Pouze zdarma

() Pouze placené

() Zdarma | placené - pfevlddaji zdarma
() Zdarma i placené - pievladaji placené
Q Zdarma | placené - ve stejné mife

16. Zacallajsi vykonavat néktery sport &i pohybovou &innost diky aplikaci, kterou jsi
sistahl/a? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano a stale aplikaci vyuzivém
(") Ano, ale nevydrZel/a jsem u ni.

() Ne, prozatim nikdy
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17.

Vyuzitl fitness aplikaci mobilnich telefond ve voinogasovych pohybowych akilvitdch

Rozhodni, zda souhlasis s timto tvrzenim: Od chvile kdy pouzivam nékterou z

mobilnich aplikaci pro pohybovou ¢innost, jsem diky ni k dané ¢innosti vice
motivovan a vénuiji ji vice casu. *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Rozhodné ano  Pfeskoéte na otdzku 19

() spiseano  Preskoéte na otdzku 19

(__)Spisene  Preskoéte na otdzku 19

() Rozhodné ne  Preskoéte na otdzku 19

() Nemohu (nechci) se vyjadfit Pfeskocte na otazku 19

Sekce 4

18,

Z jakého divodu nevyuzivate mobilni aplikace podporujici pohybovou aktivitu? *
Oznadte jen jednu elipsu.

(") Nemam k tomu potfebné technologie (smartphone, tablet)
() Nemam o tyto aplikace zajem
(") Nevénuji se pohybové éinnosti

() Nerozumim témto modernim vécem

() Jiné:

Sekce 5
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19. Rozhodni, zda souhlasis s timto tvrzenim: VySe zminéné aplikace mobilnich

telefonli pozitivné plisobi na rozsah pohybové aktivity u jejich uzivateltl, motivuji
je a podporuji v jejich pohybové ¢innosti. *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Rozhodné ano

() spise ano

() Spise ne

() Rozhodné ne

() Nemohu (nechci) se vyjadfit

20. Pokud chces, zde muzes napsat své daldi nazory k tématu.

Dékuji za tvé upfimné odpovédi a €as vénovany k vypinéni dotazniku. S vysledky
dotaznikového Setfeni se mizes seznamit po zpracovani vysledkl v archivu
zavéreénych praci JihoZeské Univerzity. Bc. Jonas Benes

Obsah neni vytvolen ani schvalen Googlem.
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