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1. UVOD

Tato diplomova prace byla zpracovana v rareseni vyzkumného zamu MSMT
,Pohybovéa aktivita a inaktivita obyvateleské republiky v kontextu behavioralnich
zmeén“ MSM 6198959221 a vyzkumného grantu (FTK_2010)0Zkola zdravého a
pohybow aktivniho Zivotniho stylu 15 aZ 16letych &ak

V poslednich desetiletich se statianére fyzicky aktivni. Dnesni &i vynalozi
piiblizné 600 kcal za den mémez ed padesati lety (Boreham & Riddock, 2001).
NynéjSi zpisob Zivota ohroZuje zdravi celé populace (Paté. e2@06). Trend ndistu
obezity je patrny jak v zahratij tak vCeské republice. Lzetekavat nalstajici péet
jedinai s nadvahou a obezitou. Obezita se stala zavaZzmjyavanim problémem.
Prevalence obezity dramaticky stoupa, a to nejenroxvinutych zemich, ale
i v rozvojovych. Hlavni fi¢cinou obezity je nerovnovaha mezijmem a vydejem, tedy
vysoky gijem potravy a nizka fyzickd aktivita. Nedostate&hybové aktivity je
dulezitym faktorem pro mnoho nemoci,c¢etné rakoviny, kardiovaskularniho
onemocini nebo diabetes mellitus (Sallis & Owen, 1999).C¥ské republice ma
nadngérnou hmotnost 52 % populace, a z toho 35 % spadatdgorie nadvadha a 17 %
je obéznich (STEM MARK, 2006). Vignerova (2008) kamuje, Ze u &i mezi 7 a 11
rokem se zvysil podil obéznich chlépa 2,6 % a divek 0 1,7 %. | kdyZ se zda, Ze tato
¢isla jsou optimistickda, stale plati, Ze nadvabisl® populace je alarmujici. Ohrozenou
vékovou skupinou jsou di mladSiho Skolniho &ku a adolescence vyplivajici z
celostatniho antropologického vyzkumu (Vignerov@®).

Nezdravy zfisob Zivota je spojen se Zivotnim stylem rodiny, tSpai
stravovacimi navyky a sniZzenou pohybovou aktivitGkola hraje vyznamnou roli
v zajiseni PA cti. V dnesni dob ale stale fevazuje pasivni role Skoly ve wdévani
smérem ke zdravému Zivotnimu stylu, coZadre ovlivnit budouci Zivotni styl
dospivajicich a dosfych. Zaroveéx sowasny Skolsky systém podporuje dlouhodobé
sezeni v lavici vice jaktyti hodiny za den. Tato forma vddvani a sedavy Zjgob
Zivota zmisobuje pokles PA u adolescer{iMitas, Nykodym, & Fromel, 2009). Dnesni
Z&ci a studenti sechem Skolnich festavek méhpohybuji. Také klesl gt €ch, ktei
se do Skoly dopravuji na kole neb&sky (Pate et al., 2006).

Existuje vSak jen malou#tazi spojujicich sedavy Zigob Zivota se zdravimed
(Boreham & Riddock, 2001). Ale ifesto z aktivniho &stvi vyplyvaji & hlavni
piinosy. Maji zdra®jSi kardiovaskularni systém, jsou StihlejSi a nslinéjSi kosti.



V dosglosti jsou zdrawjSi, a pokud je dét pohybo¢ aktivni, lIze @¢ekavat stejny
zpasob zivota v dosposti.

PA je dolse dokumentovatelna &iptupna komponenta zdravého zivotniho stylu.
V détstvi ma vyznamny dopad na celozivotni chovani (i4aa Larkin, 2006).

Cilem diplomové prace je prostnictvim monitorovani zjistit aktualni stav
pohybové aktivity u studeintl. rainiku étyiletého studia Gymnazia Olomouc-kiej

a analyzovat intenzitu aidséh pohybového zatizeni.



2. PREHLED POZNATK U

2.1. Wmezeni zakladnich pojm

V textu budu operovat sigsré vymezenymi pojmy. Proto je nezbytmutné je
také gresre definovat.
» Aktivni energeticky vydej - Je energeticky vydej pohybové aktivié bez

hodnoty klidového metabolismu (Sigmundova, 2005).

* Bazalni metabolismus - Timto terminem rozumimenéjnizSi mozny vydej
energie za definovanych standardizovanych podmindéZe, v &esném
i duSevnim Klidu, i pokojové teplat, na l&no nejmén po dobu 12 hodin, 3
dny bez pozivani bilkovin“ (M#ek & Vavra, 1988, 147).

* Energticky vydej - Jeétem vyprodukovana tepelna energie vy@wh v kJ,
zahrnuje bazalni metabolismus (Bouchard, Sheph&tdphens, Sutton, &
McPherson, 1990).

* Metabolismus -,Premena latek a energii v organismu a jejich wma
s prostedim, zakladni znak Zivota“ (Demetrowt al., 1988, 342).

e MET - ,Jeden MET je definovan jako vydej energié petinném sedu, kdy
dosp#la osoba spoebuje 3,5 ml @ kg'-min?, coZ je piblizng jedna kilocalorie
na jeden kilogramitesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal *kdi')* (Frémel,
Novosad, & Svozil, 1999, 26).

» Neorganizovana (spontanni) aktivita - Pohybovavéhktiprovadna volreé a bez
pedagogického vedeni (Fromel, Novosad, & Svozi9)9

* Organizovana pohybova aktivita - Je prodré pod vedeniditele, cvkitele ¢i

trenéra (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).
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* Pohybova aktivita - Je jednim z fesinich pojmi v kinantropologii
(Sigmundova, 2005). NejjednoduSeji je definovando jgakykoliv pohyb
produkovany kosternim svalstvem, jehoZz vysledkemejergeticky vydej,
»...any bodily movement produced by skeletal musdleat results in energy
expenditure” (Bouchard et al., 1990, 6).

* Pohybova inaktivita - V nejuzSim smyslu slova seng v pgekladu o
.pohybovou neéinnost“. Podle Sigmuda, Dlugopolské a Fromela (202
pohybova inaktivita lidské chovani (mimo spanekier& vyrazg nezvysSuje
energeticky vydej nad klidovou Uravemetabolismu (max. fyzicka zdatnost 2
METy-sezeni nebo lezeni u televize,¢ppate, ve Skole P uceni, v Kirg,

restuaraci apod.).

2.2. Charakteristika zaks obdobi adolescence

Presné vymezeni dleréni obdobi adolescence se iemych autol liSi. Podle
Vagnerové (2005) je obdobi dospivaréghodnou fazi meziétstvim a dosglosti. Toto
obdobi zahrnuje jednu dekadu Zivotaso¥ vymezenou od 10 do 20 let. Primarni
zmeény jsou podmitny biologicky, ale zarowve i psychickymi a socialnimi faktory.
Celkow dochazi ke komplexni pramé osobnosti. ,Je to obdobi hledani
a prehodnocovani, vémz ma jedinec zvladnout vlastni prému, dosahnout
prijatelného socialniho postaveni a wyivasi subjektivié uspokojivou, zralejsi formu
vlastni identity* (Vagnerova, 2005, 321). Stejnyay(2000) uvadi, Ze pro dospivani je
typicka €lesnd promina, ne€nici se citové prozivani a 2ma v logickém uvazovani.
,Obdobi dospivani a mladi patk nejobtizgjsim stadiim ve vyvoji jedince*ap,
1993, 139).

Langmeier a Krejirova (1998)tikaji, Ze v biologickém smyslu obdobi dospivani
je Zivotni Usek ohratény na jedné stranprvnimi znamkami pohlavniho zrani a na
druhé straé dovrSenim plné pohlavni zralosti a dokeni €lesného iistu. Zarové
s biologickym zranim dochazi k psychickym &mam. Ty zahrnuji jak entai labilitu,
tak nastup vysfiého abstraktniho mysleni.lEsné, psychické a socialni &ny
probihaji do jisté miry s@asrgé, ale jsou ovliviovany fadou faktol. Proto ¢asto
dochéazi k neposmu. Vedle intrapersonalnich rozililochazi také k interpersonalnim.
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U nekterych divek se sekundarni pohlavni znaky objejajiv osmi letech, zatimco
u jinych nastupuji v patnacti letech. Podle aiuiae obdobi dospivani rozliSit na obdobi
pubescence ¥asovém rozmezi od 11 do 15 ¢#nené na faze prepuberty a vlastni faze
puberty. Druhym obdobim je adolescencéagovéem rozmezi zhruba 15-20 (22) let.
Vagnerova (2005§leni dospivani na ranou adolescenci vymezersdem 11-15 let a
pozdni adolescenci od 15 do 20 let. ,Smyslem poadnlescence je poskytnout jedinci
¢as a moznost, aby poroztinsam sob...” (Vagnerova, 2005, 325). Dadpst je dobou
novych zkuSenosti a odp&inosti. Mladi lidé si hledaji své prvni z&stnani a hledaji
si partnery (Jessor, Donovan, & Costa, 1991).

Adolescence je obdobi mezi 15. a 18. rokem ZivBtai rozvoj fyzickych
a duSevnich siklovéka. Dospivani je oz@avano jako obdobi plnosti a relativniho
Klidu. Rast do vySky se zpomaluje a zastavuje. Zvysuji ssexualni rozdily. Formuje
se typickd muZska a Zenska postava. Obecaji divky vysSi podil tuku nez chlapci
(Hajn, 2001).

2.2.1. Vyvoj motoriky

Z hlediska vyvoje motoriky je obdobi dospivanibweflivéjsSi fazi gechodu z
ditste v dosplého c¢loveka. Projevuje se zde nerovnémy vyvoj. Dochazi k
disproporcionali projevujici se v nerovho¥fmém fstu kostry a svalstva koetin.
Projevy jsou zvlast patrné v pohybu. U pubescéntkteri pravidel necvii, se
projevuje Spatna koordinace, ktera se odraZi KlavabratnostiCim rychlejsi je #st,
tim etSi problémy s desnou koordinaci. Pubescenti maji zhorSenou sadsipn
plynulosti a pesnosti pohybu. Na druhou stranu se dospivajichgedwti pohylhim

uvédomeleji a Iépe chape pbeh pohybu Celikovsky et al., 1979).

2.3. Pohybov4 aktivita

V celé historii lidstva byla PA nevyhnutelnou gasti kazdého dnélovéka. Kdyz
chtel nékam jit, pouzil clizi. Obecr vSechny formy prace jsou spojeny s fyzickou
namahou nebo pohybentitého druhu (Kaplan, Sallis, & Patterson, 1993).

M¢kota (1989) fadi pohybovou aktivitu (PA) mezi volni pohyby. Jédse
0 “...soubor operaci zatfenych na spkni spol€ného cile* (Mekota, 1989, 11). Hoda
(1997) popisuje PA jako sumu vSech realizovanydhypovych¢innosti.
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Celikovsky et al. (1979) obeéruvadi, Ze pohyb je jednou z charakteristickych
vlastnosti Zivych organisim Jednotlivé pohybovéinnosti vzdy vedly k pemiseni,
aniku, boji, k ziskavani potravy nebo hrani. Dalédi (1985), Zze PA je plurativni
pohybovacinnost. Je to jednani a chovatlovéka, které se projevuje pohybem a
realizuje se jeho pohybovym aparatem. PA je spgitocesy komunikace mezi lidmi,
socialré determinovana a ciléwzantiena a ¥doma.

Lehnert (1996, 195) rozumi PA jako ,...kazdylesny pohyb realizovany
kosternim svalstvem, jehoZ vysledkem je vydej a@péerly Zivoté ¢loveéka plni PAradu
funkci a respektuje-li variabilitu v reagovani kéeo organismu na zatiZeni,
piedstavuje nezbytnou s&st zdravého Zivotniho stylu.

Je €Zzké specifikovat, jaky vyznam ma slovo “aktivni” stewé “aktivita’, protoze
neexistuje zadné standardnéiitko PA. Ta se riize tiznit podle typu, trvani, intenzity,
frekvence nebo eruSovanosti. f@sto existuje &olik vzorovych studii provedenych
u americké a kanadské populace (Kaplan et al.,)1993

Se vziistajici roli PA v Zivat ¢lovéka roste i poet vyzkuni zabyvajicich se touto
problematikou. Vyzkumy prov&dé u nas jsou za¥feny na monitoring a analyzu PA,
a jsou nedilnou sa@asti oficialnich statistik o stavu a vyveégského obyvatelstva. Jde
o charakter prevence. Pokles PA¢kem adolescentje prokazany v Evrap(Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999), v Australii (Leslie, Fetingham, Owen, & Bauman, 2001),
ale i v Americe (Hovell, Sallis, Kolody, & McKenziel999). VCeské republice se
studie snazi o monitoring a analyzu PA ve Skolnéfimu nebo mimo &. Snahou je
zamezit Siicimu se trendu pohyboveé inaktivity.

Program ,Healthy People 2010 obsahuje soubol wibblasti zdravi. Tento
dokument by rdl slouzit nejen lidem, ale i jednotlivym sb&t, riznym organizacim
k vytvoreni vlastnich prograinv boji proti pohybové inaktivik MuZzeme zde najit

souhrn zdravotnich vyhod PA:

» Pravideln& PA snizuje riziko vzniku mnoha nemoci.

* Alespai n¢jaky pohyb je lepSi nez zadny.

* Doporituje se minimala 150 min tyd® cvicit ve stedni intenzié (rychlejsi
chize).

* PA kladre pasobi na zdravi udli, dorostu a dosgych mladého i sedniho

véku.
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* Aerobni PA i posileni svalproti odporu jsou proggné (U.S Department of
Health and Human Services, 2008).

Sigmund, Fromel, Klimkova a Tomik (1999) uwfid Ze klicovou roli ve formovani
vztahu k PA hraje prepubertalni obdobi. Z vyzkumovpdiného u zak ve wku 11-15
let vyplynulo, Ze dochéazi k postupnému snizovanizBfnéna ve vikendovych dnech.
Nejkriti¢téjsi situace nastala u divek, u kterych PA neniadagti.

PA ma celoufadu vyhod v oblasti zdravi a prevence nemoci u dpdp lidi,
stejre tak jako sva rizika. Je jasné, Ze tyto vyho#isvpzuji nad riziky, obzvl&$pokud
se jedna o&nou PA a dodrZuji se zdravotni dopsami.

Shrnuti @inka PA na zdravotni vysledky u mladych lidi viz Tabalk. (Sallis &
Owen, 1999).

Tabulka 1. poskytuje fghled toho, co je znamo o hlavnichincich PA na zdravi

mladych lidi.

Promeénna souvislost

Télesny tuk Existenceidaz, Ze PA sniZuje
Krevni tlak Nejasné souvislosti, omezena data
Muskuloskeletalni zrami Existence tkazi, ze PA zvysuje
Hustota kostnich minerl Existence dkazi, Ze PA zvySuje

U adolescerit existuji dva racionalnitovody pro prova#ni PA. Zaprvé PA rize
ovlivnit nemocnost v mladi, ale nieulpoklad4 se, Ze by souvisela s mortalitou
u mladistvych. A zadruhé e PA snizit riziko vyskytu chronickych chorob v
dosglosti (Sallis & Neville, 1999). Kdyz je&lovek aktivni 3krat v tydnu vzdy po 20
minutach, riziko kardiovaskularnich chorob se spiZzasi na polovinu (Kaplan et al.,
1993).
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Boreham a Riddock (2001) uvadi podle Schématu poteyicky vztah PA a

zdravi mezi dtmi a dosplymi.

PAV dtsVi ———1]p  Zdravi diite

\ 4 v
PA v dosplosti —) Zdravi dosfiého

Pravidelna fyzickd aktivita je dopafovana naSimi a zahramimi autory. Toto
doporweni je vSak primamnzaloZzeno na studiich provédich u dosplych lidi. Od
roku 1996 se situace v monitorovani PAdti  mladeze vyraznzlepSila. V této dob
se vyskytovalo jen velmi malo praci o rozsahu aut®yA u adolescefit ktera je
nezbytnd pro upewni zdravi v piibéhu adolescence (Novosad, Fromeliebkek,
Valkova, & Sallis, 1996).

Obecrt se PA stala hlavnim faktorem v posuzovéani Zivatrstylu, kvality Zivota
a zdravi (Frémel, Bauman et al., 2006). PréwadPA vede k posileni fyzického
i psychického zdravi v pbéhu adolescence. Wtveni navyku na pravidelné provid
télesnych cwieni se mMze gesunout do dosfeho wku.

Rada vyzkum v3ak ukazuje, Ze dochazi k postupnému poklesu RAadsim
i star§im Skolnim &ku. Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadi, Ze htaurchlapé
obdobi vysokoskolského studia a u divekbph stedoskolského a vysokoskolského
studia se stava nejkiitgjSim. V intenzi¢, objemu i struktie zaostavaji celk@vdivky
v PA nez chlapci. S&kem se vyraz& snizuje zapojeni obou pohlavi do organizované
¢innosti. Z vysledk studie (Fromel, Bauman et al., 2006, 13) “Pouz€39% obyvatel
Ceské republiky spilje pozadavky ,Health People 2010.*

Celoswtovy trend poklesu PA a vizstu pohybové inaktivity vedl kadt vyzkumi,
které se zabyvaji zejména longitudalnirskemim. Timto zpsobem lze zjistit dany stav,
ale i vyvoj vcéase. Vroce 2000 doSlo k prvnimu longitudalniméreni PA mladeze
v Olomouci vramci vyzkumného z&m ,Pohybova aktivita v Ziveét ¢loveka".

Z vysledki studie vyplynuly nasledujici fakta:
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. PA u divek prokazatetnnizsi ve vikendovych dnech nez ve dnech pracovnich
ZvySuje se peet divek ,pravideld necvticich®, ale i divek z&mzenych do
zdravotni &lesné vychovy a osvobozenych étésné vychovy.

. Skola zaujiméa nejvicéasu pohybové inaktivity. V pméru stravi 4-4,1 hod

denrgé sezenim (Sigmundova, Fromel, Jédmea, & Havlikova, 2003).

Co povaZzuji za velmi vyznamné je fakt, Ze pokudrgeoii navyk na pravidelné
provadni télesnych cwieni jiz v adolescenci, dosida osoba nema problém
v realizovani dostaijici PA.

2.4. Pohybova aktivita a Skola

Skola jako institut psobi na Z&ky v procesu edukace. Jde o ... proces
cilewdomého a zammného misobeni na jedince s cilem dosazenié¢znv niznych
slozkach jeho osobnosti...” (Malach, 2007, 45). Hiavinsubjekty edukace jsou
pedagog (edukator) a zak (edukant). Pedagog plaorganizuje a realizuje edukd
proces, Zak setua zarové je vychovavan (Malach, 2007).

,Skolni tlesn4 vychova je se@dsti vzalavaciho, vychovného procesu.
Spolupodili se na vSestranném rozvoji adladii ¢cloveéka ve smyslu jeho socializace a
kultivace” (Hoda, 1996, 63).

Dle webniho planu je Skolnélesna vychova dotovana &wa hodinami tydé po
45 minutach. Povinna Skolndlésna vychova sehrava velmilezitou roli @i utvéeni
celkového pohybového rezimitd a mladeze. Je nutné sidomit, Ze d¢ nebo fi
hodiny tydre jsou pouhym zakladem, ktery je pro zdravy organismedostéaujici.

V dnedni dob Skolni tlesna vychova ma vyznamnou roli v PA #alProblém
nedostatku PA stale vice muesit pra¥ Skolni €lesna vychova, ktera poskytuje hak
moznost pravidelné PA a vytiidak predpoklady k udrzeni minimalni aro¥rclesné
zdatnosti (Pratt, Macera, & Blanton, 1999). Zatovpisobi v participaci Zzak
v organizované PA. Tento fakt musi byt vyuZit k tgraby pozitivni vliv PA ve Skole
podporoval vztah Zdakk mimoskolni aktivi¢ (Fox, Cooper, & McKenna, 2004). Dale
Skolni €lesna vychova reprezentuje pgrme vyznamnowast z PA Zak v ramci jejich
tydenniho pohybového rezimu. | kdyZvdata ve ¥ku 14-19 let stravi pouze 2 éasu
ve vywovacich jednotkach TV z celkového tydennik@su, podil aktivniho
energetického vydeje za Wavaci jednotky TV v piméru tvari vice jak 18 %
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(Sigmund, Frémel, Sigmundova, & Sallis, 2003).

Cilem sodasného pojeti Skolnglesné vychovy je tedy vytvét pozitivni vztah
Zaka a student k pravidelné, celozivotni a dobrovolné realizaé&i (Corbin, 2002;
Daley, 2002). K vytvéeni pozitivniho vztahu k PA hraje vyznamnou roliitimi
motivace, kladny prozitek, spokojenost a dobrovsingi¢cemz klovou je mira vnitni
motivace (Corbin, 2002). Daley (2002) poukazuje, deecr jsou k PA vnitné
motivovani jedinci s vysSSim pohybovym sebehodnatenjedinci ,SikovigjSi“ a
sportovré vykongjsi.

Na vztah mezi PA a Zzakemigobitada faktodl. VétSina mize mit kladny nebo
z&porny vliv. Tyto faktory mizeme podle Figley (1985) rodd do nékolika kategorii:

» Ucitel

e Kurikulum

» Atmosféra ve vytiovaci jednotce
e Chovani spoluzak

* Vnimani sebe sama

Chmelik, Fromel, Svozil a Matlékova (2007) uvadi, Ze oblast vyzkumu zabyvajici
se vztahem Zzak k vyutovacim jednotkdm, je stdle otemd a new§erpana.
V sowasnosti se nevi, jak vySSi zatizeni ouliye vztah Zak k t¢lesné vychow, obsahu
vyucovacich jednotek apod.
Fromel, Novosad a Svozil (1999) pro zvySeniindosti €lesné vychovy
doporwiuji tyto opateni:

*  WuzZivat ke zvySovanktesného zatiZzeni Zak/ice oblibené pohybowénnosti.
» Vice vyuZivat pohybovéinnosti dolse uplatitelné ve volnéréase.

» Dausledreji respektovat didaktické zdsady kontinuity zatiZzemegenerace.

* Individualizovat ¢lesné zatizeni s vlastni volbou zatizeni.

* Vhodre za‘azovat koedukovanou pohybovou aktivitu.
Z hlediska zatizeni (Frémel, Novosad, & Svozil, 9pgou vywkovaci jednotky

télesné vychovy #Sinou ‘&innym adapt&nim impulzem a v kontextu s dalSimi

formami PA mohou mit pozitivni vliv alespama udrzeni minimalni kondice aak
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Podminkou pro opakované proad PA je oblibenost a viiiti uspokojeni, které
vede k dlouhodoSimu vztahu k PA. Proto je hlavnim cilem Skollesné vychovy
utvaret pozitivni postoje &i a mladeze, zejména priednictvim vhodné motivace,
oblibeného obsahu, srozumitelné formy a adekvatpitstupu @itele (Sigmund et al.,
2003).

Wucovaci jednotky dlesné vychovy na Skolach jsoufii podpovidajicim
personalnim zajighi (Pate et al., 2006) afipodpovidajicich podminkach hlavni
zarukou realizace minimalni PA @&tginy zaki (Fromel, Novosad, & Svozil 1999).
Podle Pate et al. (2006) by Skol&landétem a dospivajicim poskytnout nejréBO
minut stedrgé zagzujici PA v ramci Skolnié&esné vychovy. Dalsi PA by ¢a byt
realizovana progednictvim mimoskolnéinnosti.

Vyzkum provedeny v roce 1994 ukazal, Ze povirttgsha vychova je ¥azovana
z60 % na prvni nebo posledni ¥gwaci hodinu, ve 30 % na druhou nelfetit
vyucovaci hodinu a jen 10 % je iz@ena na dobu poklesu vykonnosti #akdy by
mohla slouzit jako kompenzai faktor psychické i statické zd@e (Karnikova &
Vanickova, 1994).

Skola by ngla sehrat kifovou roli zejména v podpe PA a pispivat ke zvysené
PA, protoZe ¥tSinucasu d@ti travi prae ve Skolach (Vincent & Pangrazi, 2002)

2.4.1. Ukazatele pohybové aktivity

Mefit velikost PA je velmi obtizné, protoZerqustavuje Siroky komplex
pohybového chovanélovéka. Teoreticky PA zahrnuje vesSkeré pohykiatpatinaje
poposedavanim na zidli a knnap. Gcasti marathonu (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999).

Zpiasoby a prosedky k neteni PA jsou uzivany vizném usptAdéani tak, aby
popsaly chovani a zvyky sledované populace v dbR&t zhodnotily zniny v PA
v pribéhu ¢asu a identifikovaly vztahy v oblasti chovani skeaioych subjekt
(Hiebicek, Novosad, Fromel, & Sallis, 1995).

Ukazatele, které charakterizuji velikost PA jsou:

* Frekvence
* Intenzita

* Doba trvani pohybové aktivity
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* Druh pohyboveé aktivity

Doporweni druhu a zjsobu cvéeni je nejastji piedepisovano pomocédhto
FITT charakteristik, protoZe jejichtuzné zastoupeni tgobi odliS® na zatiZzeni
organismu (Frémel, Novosad, & Svozil 1999).

Monitoring srdéni frekvence mZze byt pouZzit jako ukazatel PA, nebce
piedpoklada, Ze srdei frekvence je fimo Umérna energetickému vydeji. Vyhodou
monitoringu srdéni frekvence zahrnujef@snost fi posuzovani a zaznamenavani trvani
a intenzity cwteni. Poskytuje informace o druléinnosti, ale to mze byt ovliviéno
faktory jako je typ cueni, teplota nebocinnost pohybu (Hands & Larkin, 2006).

Pro WtSinu vyzkumnych praci je typické sledovani vSeckazatel. Fxi
obecrjSim zangteni dostauje zjiSeni celkové velikosti nebo objemu PA. Natji je

monitorovani zarieno na dva typy PA:

e zjiStovani velikosti PA v kratkodobém &eéni (30-120 min), se snahou stanovit
velikost zatizeni v gkteré z BZnych organizénich forem

* dlouhodobé zjiovani velikosti PA za tyden, ¢gic nebo delSi obdobi, s cilem
charakterizovat habitualni pohybovou aktivitu (FEdmNovosad, & Svozil,
1999)

NejuznavanjSimi ukazateli velikosti zatizeni jsou stanoveelativni energetické
spoteby, vyjadené v kilokaloriich na kilogranglesné hmotnosti a stanoveni intenzity
zatiZeni vyjatené v jednotkach METSs.

2.4.2. Organizovana pohybova aktivita

Organizovana PA je realizovana pod vedeniditele, cviitele nebo trenéra
(Frémel, Novosad, & Svozil, 1999). To znamena, 2em$o druhem PA se setkame
nejastji ve Skolnim prosedi nebo viiznych sportovnich klubech. Stekr (19964,
Ze organizovana PA respektive Skoldliesna vychova vyraznym #ipobem pomaha
k rozvoji osobnosti Zaka asstuje kladny vztah ketesnym cvéenim a dalSimétesnym
aktivitam.

Se vziistajicim ¥kem adolescefitse nedilnou saasti jejich tydenni PA stava

Gcast ve Skolnidlesné vychov a organizované PA. Zejména tvdat pomaha Skolni
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télesna vychova sniZzovat pokles jejich PA (Sigmundlgt2003).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadi, Ze zapojeliideze do organizovanych
forem PA z hlediska tydenniho a denniho rezimu ¢elostéujici. Z provedeného
Seteni u divek a chlaficna stednich Skolach vyplyva, Ze zapojeni obou pohlavi ve
volném¢ase do organizované i neorganizované PA postllasa. Stav realizované PA
ve volnémcase je vyrazh horSi u divek. Vtomto ontogenetickém obdobi bglam
stredni Skola vytvéet co nejvice moznosti pro zapojeni divekigdoych forem PA.

Aby trend netasti na jakékoliv form PA se zastavil nebo alespamirnil, navrhl
Fromel, Novosad a Svozil (1999)¢kolik stZejnich bod v prosazovani nav
koncipovanych organizaich forem respektujici:

» volitelnost, vykErovost

* moznost individualizace, ale i kooperace
» pritazlivost a atraktivnost

« financni prijatelnost

* svobodu rozhodovani.

Z vyzkumu, ktery provad Sigmund et al. (2003) vyplynulo, Ze pouhych 3,6 %
dévéat ve ¥ku od 16 do 17 let v celkové dédbmonitorovani (tyden) secastni
organizované PA. U chlap(16 — 17 let) bylo procentualni zastoupeni memdithych
3,1 %.

Sigmund, Turéov4, Sigmundovéa aifélalova (2008) zjistili, Ze vedle genetickych
predispozic je provawi PA ovlivreno fadou prominnych, mezi 8z pati také PA
rodict. To znamena, Ze ,pohybéwaktivrejSi rodice, maji pohybo¥ aktivngjSi déti“.
D¢ti, které se @astni dvakrat nebo vicekrat za tyden organizovaéstavi mes ¢asu

sezenim, neza, které se organizované PA restni.
2.5. Pohybova inaktivita

Souwasny technologicky rozvoj spaéleosti ma kroms pozitivnich ekonomickych,
socialnich a jinych isledka i nékteré negativni dopady. Jednim z nich je prodloyZen

¢as straveny inaktivitou-ipd televizi nebo pitacem, ve Skole, ip uceni atd. Tento

nedostatek PA spolu s nevhodnym vyzivodiza uz v dtstvi a pokréuje v piibéhu
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dospivani. Negativni dopad se projevuje v obladtavi a élesné zdatnosti (Sigmund,
Fromel, Neuls, Skalik, & Groffik, 2002). eme si byt jisti, Ze pohybové4 inaktivita
prispiva ke zdravotnim problém, a Ze moderni Zivot je stale vice sedavy.

V encyklopedii &lesné kultury je pohybova inaktivita definovana gak
»...nadmérné snizena hybnost a nedostatek pohybu“ (Demetrd®88, 205). Tento
termin lze nazvat jako hypokinéza.

Pohybova inaktivita (Pl) je povaZzovana za hlavniazdtni problém ve &Sing
pramyslow vyspélych zemi. Je velméasta, vice nez polovina lidi ma stale &R
nez je doporéovano. Pl si zaslouZi stejnou miru pozornosti jeéaeni, obezita apod.
(Sallis & Owen, 1999).

Pl krome dopad na zdravi, vyzZivu, @wuje kvalitu Zivotniho stylu &i a mladeze.
Podle Pate et al. (1997) Zaci, ilktee divaji na televizi nebo hraji gtacove hry vice jak
tiéi hodiny po Skole, jsou prokazatélmére aktivni nez Z4ci, ki se divaji na televizi
meére.

Nejvice ¢asu Pl zaujima Skola. Podili se vice nez 50 % tHeowe PIl. Divky
(chlapci) stravi denfvice jak 4 hod sezenim ve SkoléipPava do Skoly (&eni, domaci
ukoly) zaujim& v piméru 57 minut. Tento fakt vyplynul ze studie Dlugogi@d, Fromel,
Sigmund (2002)Druhym ne¢asgjSim typem Pl je sledovani televize. Pratt et H990)
uvadi, Ze sledovani televize je jednim z hlavniaktdii prispivajicich k sedavému
zpasobu Zivota. Sallis (2000) dop@mje 2 a méé hod za den.

Nadvaha a obezita jsou vysledek nedagtai PA. ZvlaS¢ obezita je spojena

s raiznymi chorobami, jako je kardiovaskularni onemwidnhypertenze nebo rakovina.

2.5.1. Obezita

Swtova zdravotnicka organizace (World Health Orgatindrg prohlasila obezitu
za epidemii 21. stoleti a za jeden z @&&ich problém v oblasti véejného zdravi.
Obezita je povazovana za vyznamny rizikovy fakktery s sebou neseézké zdravotni
komplikace.

Podle adaj WHO z roku 2004 se vyskyt nadvahy a obezity u (e ckti
raiznych evropskych zemicetrg Ceské republiky pohybuje v pAsmu 5-20 %. Jednou
Z nefastji pouzivanych metod pro definovani nadvahy nebezdl je stanoveni BMI
(Body Mass Index). Tento parametr byl poprvé uZgdpcca 150 lety a je hajn
vyuzivan v epidemiologickych studiich (Bunc, 20040 2010).
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Pouziti u dosglych je vSeobech akceptovano, ale dlouho bylo diskutovano
pouziti u @ti. AZ v druhé polovia devadesétych let, je mozné vyuZivat i modifikované
standardy BMI pro é&i (Bunc, 2007).

U dosglych lidi byly jako n&tritko pouzity hodnoty BMI, které jsou uvedeny
v Tabulce 2. (BMI, 2010)

MuZi Zeny Hodnoceni

<20 <19 Snizena hmotnost
20-24,9 19-23,9 Normalni hmotnost
25-29,9 24-28,9 Nad#&mné hmotnost (lehk& obezita)
30-39,9 29-38,9 Obezita {etlre t¢Zk4)

>40 >39 Bzka (morbidni) obezita

BMI je znam jako Quetelet index, ktery nejvice Koje s procentemélesného tuku.
Vypocet BMI:
vaha / vyska [kg/nT]

Center for Disease Control and Prevention (CDCykwah strankach poskytuje
k vypactu BMI déti a adolescentspecialni kalkulator. Ten sice vyfita BMI stejnym
zpasobem jako u dospych, ale bere v uvahu¢k a pohlavi dti a adolesceiit a
vypaocita specifické percentily. Interpretacgsla BMI pro dti je rozdilnd nez u

dosglych. A to ze dvou dvod:

o U diti a adolesceiitse mnozstvi tuku smi s \8kem.

* MnoZstvi tuku je rozdilné u divek a chlapc

Podle danych percentilse stanovi vahova kategorieétht V Tabulce 3 jsou uvedeny

hodnoty BMI pro Sestnactiletého chlapce a jejictset v percentilech.
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Kategorie vahy BMI Rozsah v percentilech
Podvaha <17 MénneZ 5 percentil
Normalni vaha 17-23,9 5 a menez 85 percentil
Nadvaha 24-26,9 85 a menez 95 percentil
Obezita > 28 Rovno nebo vice jak 95 perceniil

Tabulka spolu s kalkulatorem je dopéouana pro zji&ni nadvahy a obezity wt
a adolesceifitod 2 let do 19 let (CDC, 2010).

Obezita a nadvaha jsou terminy pouzivané pro damanadmirné tlesné
hmotnosti, ktera se spojuje se zdravotnimi rizikgravotnicka organizace NIDDKD
(National Institute of Diabetes and Digestive and@tiney Disease, 2010) definuje
obezitu jako abnormainzvySeny podildesného tuku. Nadvaha jéeuistupé obezity,
ktery se potom vymezuje jako nadbytélesné hmotnosti. MnozZstvélesného tuku se
meéni s Wkem. V pubest télesny tuk u divek roste a u chldpmeért.

Souvislost mezi PA a obezitou neni zcela jasnatopeotada studii je
protichidnych. Nicméa je logické, Ze pravidelna PA m&idek na spalovani kalorii a
pomaha fedchéazet obezit(Kaplan et al., 1993).

2.6. Doporgeni pro hodnoceni PA

~ s e

ale je stale umlejSi* (Karnikova & Vanékova, 1994, 35). Stejné autorky uvadi, Ze
dnesni PA neodpovidafippzenym patebam lidského organismu. Svalo¢@nnost
dynamického charakteru byla vkistana statickou. Na nedostatky a rozpory doplaci
zejména nasectl.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) na zakladysledki monitorovani uvadi

nasledujici ukazatele PA:

* denni energeticky vydejtipvlastni PA by mil byt u chlapé v prevazujicim
postu dni v tydnu nejméa 11 kcal - ki - der* a u divek 9 kcal k§den?!

* denni pdet kroki, poskoki a zneén poloh by se & u chlapaé v prevazujicim
poctu dnmi pohybovat kolem 13000 (zakladni Skola) a 1100fkdsti a vysoka

23



Skola) a u divek 11000 (zakladni Skola) a 900@dsti a vysoka Skola)

* denni PA chlapic by mela presdahnout 95 min (zakladni skola) a 75 mibegi
Skola)

* denni PA divek by #la presdhnout 85 min (zakladni Skola) a 65 mitiegi
a vysoka skola)

* nejmér jedenkrat tyds by se ndlo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad hranici
anerobniho prahu

e organizovana PA by #&ea byt z&azena u chlagci divek nejmén tiikrat tydre
v celkovém rozsahu nejm&BR0 min (zakladni Skola) a 70 minigini a vysoka

Skola)

U.S. Department of Health and Human Services (200®priuje nasledujici kliova
pravidla pro dti a adolescenty:

» Déti a adolescenti by #hi provadit PA deng v rozmezi 60 minut a vice.
- Aerobni¢innosti: 60 a vice minut dearby nely byt aerobni aktivity
v arovni mirné intenzivni nebo intenzivni PA. Dopé&ena frekvence
intenzivni aktivity je minimala 3x tydre.
- Posilovani: Bti a adolescenti by #hi zahrnout posilovani do své PA
nejmért 3x tydre.
- Zpewiiovani kosti: [Bti a adolescenti by & do své PA zahrnout
cviceni na zpekovani kosti minimalé 3x tydre.
« Je dilezité povzbuzovat mladé lidi, aby se zapojovaliR#g ktera je adekvatni

k jejich véku, je zdbavna a pestra.

Stejného nazoru je Boreham a Riddock (2001} lminuji, Ze dti by mely mit
denrt 60 minut PA gtdni intenzity, dopknou pravidelnouc¢innosti podporujici
pevnost a pruznost kosti.

Také dobu ¥novanou intenciondlni PA (déle trvajici, v poddatlesnych cwieni)
povazuje Fromel, Novosad a Svozil (1999) za kut@riposuzovani Zivotniho stylu
a tydenniho pohybového rezimu. Dosazeni hodnot93B&iinut (u divek 65-75 minut)
denni PA se ukazuje jako nezbytnéekrcieni 100 minut dava najl na realné udrzeni
stavajiciho zdravotniho stavu a zabe&gpé pohybového rezimu. Vice nez 120 minut jiz
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muze byt gedpokladem pro mirné zvySeriesné zdatnosti. Ukazatele jsou zaloZzeny
na gedpokladu, Ze intenzita prowie PA bude nejmé&3 METs. S narstem intenzity
muze do ukité miry klesat doba dearprovad&né PA anebo se dodiwé miry se nize
snizit frekvence.

Hodnotime-li velikost PA z hlediska ndvaznostkevych kategorii, Ize konstatovat,
Ze nejvyssi energeticky vydej na 1 kg hmotnostjeden den byl zji$h u chlapé na
zakladnich kolach, a to 42,75 kcal *kglertt. Za spodni hranici optimalniho pasma
povaZujeme fiblizné hodnotu 37 kcal - kK den* . Energeticky vydej na 1 kg
hmotnosti klesa sékem u chlapg i divek. Podobny trend je u intenzity PAGR®rna
intenzita PA pi celkovém energetickém vydeji byéa pekrasit hranici 1,6 METS.
NizSi hodnoty nez ukazatel vykazuji divkyfestnich a vysokych Skol (Frémel,
Novosad, & Svozil, 1999).

Dale se uvadi, Ze 60 minut PA deénje optimalni standard pro¢tl Relativni
narainost &chto aktivit se udava alesp®-8 kcal - ki opst denré (Pangrazi, Corbin,
& Welk, 1996).

Podle Sallise a Kevina (1994) ma byt pohybovavihtive forng télesnych
cviceni realizovana degnv rozsahu nejmé&n30 minut. Novosad, Fromel, Chytil a
Lehnert (1996) ze svého vyzkumu zjistili, Ze je mgné dosazeni nejmé&M0 minut
vénovanych denh vlastni PA nezbytné. iBkraieni 100 minut vytv piredpoklad
k udrZeni stavajiciho stavu a zabezre reZimu podporujici zdravi. ®nér 110 minut
a vice pak zajtdije vyrazné zvySovani vykonnosti. Déle uvadi, &esnha cwieni jsou
druhem cilené PA, ktera je prowdid planovi¢, zanérné a opakova&

Intenzitu PA je vhodné v praxi rozliSovat podle j@pendium of Physical
Activities: Classification of energy costs of humphysical activities®. Je toiphled
raznych aktivit a jejich energetického ekvivalentyadieného v MET (Ainsworth et
al., 1993).
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Tabulka 4. Fiklady pohybovych aktivit.

Intenzita o
Aktivita
[METS]
<3,0 stréink, sezeni, domaci prace
3,0-5,9 aerobic-low impact, bowling
> 6,0 hokej, basketbal, vodni polo

Pate et al. (1995) dopatuje rozliSovatit zakladni pasma intenzity PA:

* nizké zatizeni (light) - < 3,0 METs nebo < 4 keaih™
» stredni zatizeni (moderate) - 3,0-6,0 Mets nebo 4l tiri*
» vysokeé zatiZzeni (hard/vigorous) - > 6,0 METbae 7 kcal mift

Dale Pate et al. (1995) na zakiasvé rozsahlé studie stanovil, Zze kazdy dlysp
Ameri¢an by ngl provozovat nejméh 30 min pohybovyckinnosti stedni intenzity
denré. Minimalni mnoZstvi energie petoné k Uhrag téchto ¢innosti je na Grovni 200
kcal deng.

Klade se draz na mirnou PA (4-6 METSs), kter&igpiva ke snizeni rizikovych
faktori u nekterych chronickych onemoéni a je blizSi pro Sirokou nesportujici
populaci (Corbin & Pangrazi, 1996). Na zakl@etnych epidemiologickych studii dosli
Sallis a Owen (1999) k zénu, Ze zvySeni vydeje energie o cca. 150 kcal ra nebo
1000 kcal za tyden, nad uravesedavého zjsobu Zivota®“, bylo dostateé pro
zlepSeni zdravi. Z&kladnim dopoemym principem je vydat 150 kcal fyzickou
aktivitou kazdy den, ifxxemz aktivity se mohou den ode dne lisit.

Méacek a M&kova (1999) se kloni k mnohentigrgjSim kritériim pro vykonani
PA - intenzitu 4,5 METs a vydej energie od 150026000 kcal tyds vykonany ostrou
chizi (tzn. 24-32 km), po obdobiippisobeni se by #ho byt dosazeno intenzity 9
METs a vydeje energie vice nez 2000 kcal. Hodn®@06kJ tydg je minimem PA
doporikené Buncem (1996) pro stabilizaci nebo mensSiastalesné zdatnosti
dosglych Cechi. Podle ®j je vyrazny naist fyzické zdatnosti patrny u PA s vydejem

energie 10000 kJ tydrpo dobu minimal& 5 mésiai trvani.
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Mnozstvi 10000 krok za den je hodnota dosazitelnd pro zdravého &iesp
jedince, ale nedosazitelna pro staré a nemocna o mladez je totéislo pilis nizké
(Tudor-Locke, 2002). Hatano (1993) uvadi, Zze nefn&f6000 krok za den neni
povazovano za ,univerzalni“ standard podporujicazd Tato hodnota krdkodpovida
energetickému vydeiji, ktery je o 300-400 kcal - Heyssi, coZ dvojnasobrpiekrasuje
doporweny denni limit 150 kcal - dén(Sallis & Owen, 1999). Dale Tudor-Locke
(2002) zjistil, Ze lidé p denni ctizi 9000 kroki maji normalni vahu, zatimco 5000 a
meére kroki denré Uzce souvisi s obezitou. Jini atittvrdi, Ze pro sniZzeniclesné
hmotnosti je nezbythnutné ujit kazdy den nejm&a5000 kroki.

Tudor-Locke a Basset (2004) navrhli pedometrenmnde&né dlici body PA pro
zdravé dosgé lidi.

* Ménr¢ nez 5000 krok za den je hypokineza- sedavyigpb Zivota,
* 5000-7499 krok za den je nizké intenzita,

e 7500-9990 krok za den je gedni aktivita,

* 10 000-12 499 krakza den je optimalni aktivita,

* Vice nez 12 500 krakza den je vysoka intenzita.

Kategorie v rozgti 7500-10000 krok za den ziskavéa na vyznamu. Vyzkumy ukazuji,
Ze v této kategorii se jiz uskudteiji zdravotni efekty (Tudor-Locke & Basset, 2004).

Tabulka 5. znazduwje ¢leréni cviceni dle intenzity (Bouchard et al., 1990).

Relativni Absolutni intensita (METS)
intensita
[%] Mlady Stredni Stary Velmi stary
Odpaiinek 1.0 1.0 1.0 1.0
Minimum
<35 <45 <35 <25 <15
> 35 <6,5 <5,0 <35 <20
>50 <9,0 <7,0 <50 <28
>70 >9,0 >7,0 >5,0 >2,8
Maximum 100 13 10 7 4
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3. CILE AHYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace je priinictvim monitorovani zjistit aktualni stav
pohybové aktivity u zak 1. rainiku c¢tyrletého studia Gymnazia Olomouc-kKie,
analyzovat strukturu pohybové aktivity realizovangouvislosti se Skolni dochazkou

v kontextu celodenniho rezimu.

Dilé&i cile:

1. Sledovat denni get kroki, poskoki a zneén poloh pomoci pedometru Yamax
SW 700 v péibéhu jednoho tydne.

2. Monitorovat arové pohybové aktivity sedoskolskych studeint pomoci

akcelerometr ActiTrainer v ptibéhu & Skolnich di.

3. Zjistit prostednictvim internetového systému INDARES zakladrforimace

o struktue sportovnich preferenci studént

Hypotézy:

Hi Zaci, ktgi se @astni organizované pohybové aktivity, maji cetkoy3si tydenni
pohybovou aktivitu nez Zaci, kiese organizované pohybové aktivity tastni.
Poznamky:
» Ocekadvame, Ze Zaci, Kiese @astni organizované pohybové aktivity se vice
pohybuji nez ti, kt# se ji nedastni.
« Urover pohybové aktivity je charakterizovanaap@rnym dennim pétem
krokt nangrenych krokordrem.
e ZAvisle promtnnou pedstavuje pmeérny denni poet kroki, nezavisle
proménnou ffedstavuje &ast na organizované pohybové akdvit
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H, Chlapci vykonavaji o ifestavkach vice sdre zatzujici pohyboveé aktivity nez
divky.

Poznamky:

Predpokladame, Ze vysledky experimentu potvrdiégdobdobnych studii, ve
kterych chlapci dosahovali vySSi Ur@ymohyboveé aktivity.

Mnozstvi pohybové aktivity je charakterizovano doelitvani pohybové aktivity
o intenzit 3-5,99 METSs.

Zavisle prominnou pedstavuje trvani pohybové aktivity o dané intef)zit

nezavisle pronnou Fedstavuje pohlavi Zék

Vyzkumné otazky:

Jakeé jsou rozdily v trovni PA chlapa divek Bhem Skolnich festavek?

Jaké jsou rozdily v pou kroki béhem Skolnich din a vikendovych din u

student gymnazia bez ohledu na pohlavi?

Jaké jsou rozdily v ptu kroki za den u chlagca divek a Bhem Skolniho

tydne?

Jaky charakter ma PA (vyjegha pomoci MET, tepové frekvence a
energetického vydejehem grestavek u obou pohlavi?

Jaka je struktura sporto¥preferegini sféry u studeif
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4. METODIKA

4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Veskera miteni se uskutmila bchem Skolni dochazky od 24.11. 2009 do 30.11.
2009 na Gymnaziu Olomouc-H&n. K monitorovani se dobrovainpiihlasilo 55
student ze dvou itid prvniho r@niku ¢tyfletého gymnazia veeéku 15-16 let. BlizSi
informace o testovaném souboru jsou zn&soyv Tabulce 6. Tabulka 7 obsahujeieb
zWastrénych studernt, ktefi dokortili vyzkum, a jejichZz data mohla byt pouZzita.deo
proband se zmensSil z&kolika divodi: Po absolvovani inforngai schizky se rozhodli
neltastnit se vyzkumu, zaznamové archy byly nedostateypinéné nebo pouzity
software nemohl data vyhodnotit.

Vybeér Skoly byl proveden na zakladné vysokoskolské praxe, méhtiwdjSiho

studia na této Skole a ochoty vedeni Skoly podéeta vyzkumu.

Tabulka 6. Souhrnné charakteristiky vyzkumného sauiM + SD)

Skupina — p&et (n) Vek Hmotnost Vyska BMI
[roky] [ka] [cm] [kg/m?’]

Chlapci (20) 16,04 +0,3§ 70,85+6,92 182,50 #95,821,28 + 1,98

Divky (35) 15,82 +0,24 57,17+7,16 168,26 +5/7720,21 +2,41

M = pramér, SD = snErodatna odchylka.

Tabulka 7. Fehled uplaténych vyzkumnych technik

Vyzkumna technika Chlapci (n) Divky (n)

Krokomgr 19 9
Akcelerometr (n= p&et monitorovanych di) 26 62

Dotaznik sportovnich preferenci 13 23
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4.2. Gymnazium Olomouc-H#pn

Gymnazium Olomouc-Heéjn pati se svymi 1118 Zaky k neji8im Skolam
v regionu. Ve itech vzalavacich oborech poskytujeratini vSeobecné védni kortici
maturitni zkouSkou. O tom, Ze $adi mezi prestizni s&dni Skoly v regionu, $dci
znany zajem zak o vzalani na této Skole. Stabilni zajem umoje vykEr uchazen
prostednictvim gijimacihofizeni.

V z&‘i roku 1956 byla zahajena pravidelna vyuka v bédsidlici na ulici Tomkova
45. Stara pvodni budova zakladni Skoly byla v ulici Dolni Kigiska 8. Bvodns se
mélo jednat o z&kladni Skolu, ale nakonec se kapacitdfila na Skolu s Uplnym
strednim vzdlanim. Bshem 50leté historie Skoly se na porditeli vystidalo mnoho
lidi. Sowasnymieditelem je RNDr. EvZzen Mayer.

Od roku 1990 seityileté gymnézium roz8io o dva nové typy studia. Bylo
zahajeno tileté (pozdji Sestileté) bilingvni desko anglické) a sedmileté (p&id
osmileté) studium pro zaky 5id ZS.

Areal skoly tvdi tfi komplexy budov, interfhoznaené jako A, B, C, D. Budova C
se nachazi na adrese Dolni Hiegka 8, a zbylé budovy jsou na adrese Tomkova 45.
Skola je dostupné #stskou hromadnou dopravou. $asti skoly je rozlehly venkovni
areal o rozloze cca 2 ha.

V ramci tlesné vychovy se vyuZivaji dvéldvychovné arealy. K vnibhimu pati
stara &locvi¢na na hlavni buday sportovni hala, gymnasticky sal a posilovna.&aeti
venkovniho aredlu je fotbalové&i$te, atleticka draha, dva tenisové kurtyisk na
hadzenou a na beach volejbal.

Skolni &lesna vychova zahrnuje nejenédwodiny tydié, ale i lyzaské a cyklistické
kurzy. Pdadaji se sportovni dny a zZaci se mohodastnit stedosSkolskych pohar
okresnich a krajskychigbofi. K mimoskolnim aktivitim organizovanych Skolouipat
nepovinné pedméty, jako je zdravotniétesna vychova a sportovni hry — odbijena,
florbal. Neuspokojuje-li zaka nabidka povinnych @povinnych pedméti, mize se
jes€ zapojit do zadjmovych krou#k organizovanych Skolou. Jsou to tyto krouzky:
vodni turistika, futsal, tatai skupina.

Vyucovani z@ina v 8.00 a mezi kazdou hodinou jsou deseti miraufwestavky.
Mezi druhou afteti hodinou je tzv. hlavniipstavka, ktera trva 20 minut. Na této Skole

je k dispozici dwr, umistny mezi budovou B a sportovni halou. Na tvee nachazeji
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lavicky a je zde dostatay prostor pro aktivni odginek bihem Skolnich festavek
(Gymnéazium Olomouc-Héjn, 2009).

4.3. Vyzkumné metody a techniky

V této praci byla PA zjigvana pomoci kroko#ni Yamax SW700 a akceleromigtr
ActiTrainer. Celkovy tydenni objem krékbyl monitorovan a analyzovan krokeény,
akcelerometry jsme ziskavali blizSi informace cemai€ zatizeni, tepové frekvenci
a vydeji energie. Uroveintenzity PA byla vyjatena jednotkou METS.

Intenzitu pohybové aktivity jsme ro&di do tii pasem:

e 1-299 METs (nizka intenzita PA)
e 3-599 METs ($edre zatZujici PA)
* 6 avice METs (intenzivni PA)

Intenzivni PA byla charakterizovana jakéesré naraéna PA, ktera se vyztiaje
té¢Zkou namahou a zadychanim (vyraztezSi a rychlejSi dychani nez v klidu).
Nap‘iklad aerobik, rychla jizda na kole.r&dreé zagZujici PA se vyznalje stedni
télesnou namahou,fpniz dychate trochu vic nez v klidu. Négad noSeni letich
bifemen nebdtyrhra v tenise (Fromel, Bauman et al., 2006).

Udaje o PA si zaci zapisovali do zaznamovych @&rehlad pro krokongr
a Akcelerometr. Krom téchto arcli slouzil probandm pro zdznam Uda&jo patu
krokt nangtenych pomoci krokogu za den internetovy systém INDARES.COM. Je
to komplexni on-line systém z&ieny na zaznam, analyzu a komparaci PA uZiuiatel
Cilem tohoto systému je podpora ¥&vani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity.
Nemér zavaznymi cili jsou zvySeni informovanosti uzivate problematice pohybové
aktivity a poskytnuti progedki ke zkvalitréni jejich Zivotniho stylu Kazdy
zaregistrovany uzivatel ma gvucet, kde si mize vést zaznamy o své PA nebo si
stanovit sveé cile do budoucnosti a poté se s nonfrkntovat. Tento systém je vyvijen
ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkurmau Fakuk télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci. Pro uZivatele mikahik piinosi:
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» Prehled o vlastni PA pomoci gtah statistik

* Moznost porovnani vysledks dopordenim

* MozZnost stanoveni vlastnichicé kontrola jejich plani

e Moznost porovnani vlastnich vysladis ptimérem tidy (skupiny) (Indares,
2007).

Vindaresu Zaci vyplnili dotaznik sportovnich prefeci. Tento dotaznik byl
rozdklen do osmi oblasti PA (individualni sporty, tymosporty, kondini aktivity,
sportovni aktivity ve vod bojova umdni, rytmické a tan@i aktivity a pohybové
aktivity). Ukolem probandl bylo vybrat z kazdé kategorie 5 nejobliBich sport,
které by chili provozovat a s@&dit je od 1 po 5, kde 1 odpovida nejobligsimu. Do

mého vyzkumu jsem pouzila pouze dotaznik sportdvpreferenci.

4.3.1. Popis vlastnosti a funkci krokém Yamax

Krokomeér Yamax SW700 viz Obrazek 1. byl pouZzit préinpe neieni PA.
Pedometr Yamax je jednoduchyigiroj, ktery pracuje na principu setiwdku a na
elektronickém displeji zaznamenavacéeb kroki pri chizi nebo khu (steji jako
poskoky a zmny poloh), m&i vzdalenost a velikost energetického vydeje
v kilokaloriich. Pro ¥tSi validitu nefenych veléin se ged zahdjenim monitorovani
vkladaji do pistroje udaje o mmeérné délce kroku a hmotnosti kazdého probanda.
Vyhodou tohoto fistroje je minimalni hmotnost 35 g, malé razym snadna
ovladatelnost a dobkatelnost udaj na displeji (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Vice nez ped ficeti lety se pedometr Zal pouzivat v Japonsku k posouzeni PA.
Moderni krokordr se objevil po roce 1960 v souvislosti s Olympiddoroce 1964
v Japonsku, kdy se kroka@mstal motiv&nim nastrojem pro miliony JapaincNa trh
piiSel v roce 1965 pod jménem ,manpo-meter” (mangapenstit znamena 10000
kroktl) a jeho twircem je Dr. Yoshiro Hatano. Slogan i pedometr bijjap Sirokou

verejnosti a na zakl&déto koncepce se zakladahgné kluby (Hatano, 1993).
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DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

STRIDE
(em)

Obrazek 1. Pedometr Yamax SW 700

4.3.2. Popis vlastnosti a funkci akcelerometruBeiner

Druhym gistrojem, ktery jsem pouzila, byl akcelerometr Addiner viz Obrazek 2.
Toto monitorovaci zdzeni PA je trojosy akcelerometr, ktery se pouziva meieni
objemu a intenzity PA. ZarowieActiTrainer umoauje snimani a #fteni srdéni
frekvence. Je to lehkyfistroj o roznérech 8,6 cm x 3,3 cm x 1,5 cm, ktery ma OLED
(organicky) displej zobrazujici tepovou frekverspalené kalorie, et kroki, tempo,
vzdalenost a Uroweintenzity pohybové aktivity vyjagnou jednotkou MET. Pomoci
displeje niize uZzivatel sledovat tité parametry PA a kontrolovat n#p baterie
piistroje v realnéntase. Pokud uzivatel chceipe vypinat displej, aby Bk baterii.
ActiTrainer by ngl byt umistn za pasem v neoprénovém patezda elastickém pasku.
Kdyz se ziskavaji data o stué tepové frekvenci, musi se nosit hrudni p&pnuty
okolo hrudniku. Data jsou poté bezdratgienasSena do #aeni. ActiTrainer ma USB
piipojku podobs jako flash disk, ktera slouzi pro stahovani dapdstace, steji jako
piipojeni pro nabiti baterie. ActiTrainer ma 4 MB paha dokaze v &né konfiguraci
uchovat data az po dobu 198 dni. Podojako u harddisk v paitaci je pangt stala,
coz znamena, Ze uchova obsah bez nutnosti napdjpetipad vypadku energie se data
bezpeéns uloZi a lze se k nim dostat peignjeni ke zdroji energie. Zivotnost baterie je
14 dni. ActiTrainer je také vybaven fotodiodou pjéd na bazi sételného senzoru,
nm do 800 nm, vysoké sensitita linearni odpoidi poskytuje swtelny senzor
ActiTraineru cenné informace o pristi sledovaného objektu (actigraph, 2010).
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Obrazek 2. Akcelerometr ActiTrainer

4.4. Piib¢h realizace vyzkumu

Pred zahajenim vlastniho vyzkumu jsem navstivila Gdmum Olomouc-Hejn.
Sjednala jsem si s@hku sieditelem gymnéazia aipdala jsem mu Zadost o souhlas
s vyzkumnym Séenim na této Skole {jpoha 1), zarovie jsem ho obeznamila se
zantrem, pibéhem a cily tohoto vyzkumu. Po ziskani souhlésditele Skoly byly
vybrany d¢ ttidy prvniho réniku gymnazia (po konzultaci s vedoucim a konztdtan
mé diplomové prace). Zarowejsem prosednictvim emailu poprosila vyujici
informatiky o vypijceni p&itacovych weben, kde nasledrdoslo k informéni schizce
student tiidy 1.A a 1.B. Zde byli Zaci seznameni se zakladniharakteristikami
vyzkumného Sééni. Tyden ped zahajenim vlastniho Beni jsem navstivila abtiidy a
slovré jsem je seznamila sibéhem vyzkumu. S jejich souhlasem podilet se na
monitoringu, obdrzeli dopis teny rodéim (priloha 2). Obsahem dopisu bylo
prohlaSeni o souhlasu rédis (asti jejich digte na vyzkumném S@ni. Zaci, ke
piinesli vyplniné prohlasSeni s podpisem raiise zdastnili naSeho &teni.

V den nEteni jsem spolaé s vedoucim a konzultantem diplomoveé prace znovu
navstivilareditele Skoly. Saizka se Zaky prafinla postups s kazdouiidou zvlas,
protoZe jsem nec#ia zasahovat do jejich rozvrhu. VSe jsem iladtomu, kdy maji
hodiny informatiky. Zaci se nejprve préstinictvim internetu ifhlasili do on-line
systému INDARES a ziskali zékladni informace o jplooZzivani. Zde si zaloZzili §y
Ucet a zarovee vyplnily dotaznik sportovnich preferenci. Potétdbkrokomer Yamax
SW700 a akcelerometr ActiTrainer s hrudnim pasera. kazdému fistroji dostali
zadznamové archy fjpoha 3 a 4) a byl jim vysilen postup fi jejich vypliovani.

Zduraznila jsem jim, Ze si musi do zdznamovych ahpsatisla gistroja uzivaného
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danou osobou pro jejich identifikaci. Zaci byli @pémeni, jak sifistroji zachazet a
zérove si vSichni na krokorrech nastavili pimérnou délku kroku (70cm) a svoji
hmotnost.

Monitorivani pomoci krokowria probihalo tyden. Gymnazisté si kroké&m
nasadili rdno, kdyZ vstali z postele, nosili hoycgén a sundali ho ¥er nez Sli spat.
Zaroveh si zapsali do archu Udaj o ¢to kroki za ten dany den &iptroj vynulovali.
Tento postup opakovali cely tyden. Krok&mmosili negetrzitt cely den kromd spanku
acinnosti, kdy by mohl fijit ptistroj do styku s vodou.

Monitorovani akcelerometrem trvaldi tny. U jedné ttidy byly vSechny dny
Skolni mimo hodinu TV, ale u druh&dy byl jeden den vikendovy a Zaci si mohli sami
zvolit sobotu nebo netl. Zaci meli na hrudniku nasazeny pas, ktery snimal @rtle
frekvenci a na levém bokuipevreny pristroj. Pravidla pro noSentiptroje byla stejna
jako u krokondru. Prvni den noSeni jsem raneéeg zahajenim Skolniho v§ovani
piiSla do Skoly, abych jim zkontrolovala, zda snimdmnguje. Pokud se vyskytl
problém, néla jsem k dispozici gel, kterym se peib misto na hrudniku, jez bylo
v kontaktu se snintem, tak aby fistroj fungoval. Zarovie jsem se vSech ptala, zda
nentli rdno rejaky problém s nasazenin¥igtroji, pogipad jsem zodpo¥déla na
piipadné otazky.

Po tydennim monitoringu vsSichni probandi odevzdaiistroje spolu se
zadznamovymi archyditelce €lesné vychovy. Nasledrjsem si je vyzvedla a naiifené
hodnoty byly zpracovany. Data ziskana z akceleromélla zpracovana pomoci
programu ActiTrainer09. Vieznu 2010 prodhla sclizka s zaky, kdy jsem je
obeznamila s vysledky vlastnihasfani. Pokud réfeni prokhlo v paadku, zak obdrzel

v tisSttné podok souhrn vysledk vyjadtrenych pomoci gréfa tabulek.
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4.5. Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit softw@tatistica 9.0. Byly spdtany
zakladni statistické veiiny. Pro zjiSéni rozdifi byl pouzit Mann-Whnitné& U test
a Wilcoxoniv parovy test. Hladina statistické vyznamnosti sti@anovena np < 0,05.
Pro posouzenidené vyznamnosti statisticky testovanych roxdiyl pouZzit koeficient
(effect size)d. Interpretace hodnot koeficientuje nasledujicid = 0,2 maly efektd =

0,5 stedni efekt a = 0,8 velky efekt. Koeficierd vypaiteme z rovnice effect size
2-Z
St

d=

(Cortina & Nouri, 2000).
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5. VYSLEDKY

5.1. Struktura sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci vyplnilo v Indareselkem 36 studetit (13

chlapd a 23 divek) z oboutil. Souhrnné vysledky jsou znazémg v Tabulce 8.

V oblasti ,individuélnich spoit’ se ol pohlavi od sebe liSi. Nafgdnich mistech u

chlapd a divek je preferovanym sportem cyklistika. U ,gwgch sponi” pieviadaji

neiastji provozované sporty v hodinackléasné vychovy. U chlaficje zejmé, Ze

florbal v poslednich letech sé&St zn&né oblikE. V posledni kategorii jeietelre vidét,

k cemu zaci jednotlivychitd inklinuji. U chlapé@ je na prvnim mist nejrozstergjsi

tymovy sport na sit¢ a udivek se do popdi dostava tanec.

Paadi Divky Chlapci

Individualni sporty 1 Plavani Cyklistika

2 Cyklistika Tenis

3 Sjezdové lyZovani Stolni tenis
Tymové sporty 1 \Volejbal Fotbal (futsal)

2 Hazena Florbal

3 Basketbal Basketbal
Sportovni aktivity 1 Plavani s ploutvemi Plavani s ploutvenj
ve vodt 2 Zdravotni plavani Skoky do vody

3 Cvi¢eni ve vod (aqua aerobic) Zdravotni plavani
Nejobliberjsi 1 \olejbal Fotbal
aktivity 2 | Brusleni Volejbal

3 Moderni tance &h (jogging)

Tabulka 8. Struktura sportovnich preferenci vyzkéhmsouboru.
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5.2. Objem PA vyjaitny p@tem kroki v jednotlivych dnech

Monitorovani PA pomoci kroko#éni se zdastnilo 28 proband(chlapci 9 a divky
19). Cely vyzkumny soubor ¢ pramérny paiet za den 9702 + 2365 knbkZ toho
chlapci ngli pramérny denni poéet kroki 10287 + 1779 a divky 9425 + 2595.

Zjistili jsme rozdili hodnot (Obrazek 3) odpovidagh vykonanym krokm,
poskokim a zngn poloh €ziS& téla mezi chlapci a divkami¢chem Skolniho tydne.
Vysledky ukazali, Ze v sobotZ & 1,033; p = 0,302; d = 0,390) a v nefli (Z = 0,344;
p= 0,731;d = 0,130) byl rozdil nevyznamny. V pafid(Z = 1,427;p = 0,154;d =
0,539), v utery4 = 0,344;p = 0,731;d = 0,539), vectvrtek Z = 1,230;p = 0,219;d =
0,464) av patek Z4=1,623; p=0,105; d=0,613) podle koeficientud sledujeme
vyznamnost v rozdilu gmérného pdétu kroki a ve stedu = 2,066; p=0,039;
d = 0,781) se ukazal rozdil statisticky vyznamny.

Z nantfenych hodnot je také patrné, zZauperny paiet kroki, poskoki a znén
poloh je u chlapt v patek vyrazé vysSi nez v ostatnich Skolnich dnech. Doséahli
hodnoty 15186 + 4993. To stejné plati i pro divkgosinotami 11522 + 4349.tiP
sledovani nagtenych hodnot u obou pohlavi zjifeme, Ze rozdil mezi patkem
a pondlim (Z = 3,438;p < 0,001;d = 1,299), patkem a uterynZ £ 2,095;p = 0,036;
d=0,792), patkem aigdou Z = 2,459;p = 0,014;d = 0,929), patkem gtvrtem
(Z=3,188;p < 0,001;d = 1,205), patkem a sobotod £ 2,482;p = 0,013;d = 0,938)
a patkem a neti (Z = 3,461;p < 0,001;d = 1,308) je statisticky vyznamny.

Pri vyhodnoceni vysledk (Obrazek 4) nagtenych krokondry jsme zjistili, Ze
rozdil vzhledem k pohlavi zéakv paitu kroki, poskoki a znén poloh Ehem Skolnich
dnid (Z=1,820;p = 0,069;d = 0,688) nizeme povazovat za vyznamny vzhledem
ke koeficientu effect size. U vikendovychidje rozdil nevyznamnyZ( = 0,246;p =
0,806;d = 0,09). Ri porovnani skolnich a vikendovychid(z = 2,141;p = 0,032;d =
0,809) u vSech probafidn = 28) v pdétu krokii, poskoki a znen poloh €la sledujeme
statisticky vyznamny rozdil. Totéz platfi wyhodnoceni Skolnich a vikendovychudn
u chlapd (Z = 2,666;p = 0,008;d = 1,777), kdy je rozdil statisticky vyznamny. Wek
(Z=0,765;p = 0,445;d = 0,351) je rozdil statisticky nevyznamny, ale ledlem ke

koeficientud se da pedpokladat uiita vyznamnost.
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Obrazek 3. Rozdil v gmérném pdtu kroki, poskoki a zrmén poloh u chlapt (n=9)
a divek (n=19) ve Skolnich a vikendovych dnech miodinu TV.
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Obrazek 4. Rmeérny paiet kroki poskoki a zn&n poloh €zis& béhem jednotlivych

obdobi monitorovaného tydne mezi chlapci (n = 8)vkami (n = 19).

40



5.3. Objem PA Z&ks ohledem na jejich¢ast v organizované PA

Znazorrni rozdilu mezi zaky, kté se @astni organizované PA a Ktese ji
netastni, (Obrazek 5) ukazuje, Ze hodnoty jsou nejite¢|Si v patek. H Gcasti v
organizované PA byl natfen p@et kroki, poskoki a zn&€n poloh tla 12627 + 4407, a
pfi netasti v organizované PA 12797 + 5479 kiok

Mann-Whitneyiv test ukazal, Ze v posld (Z = 0,209;p = 0,835;d = 0,079), ve
stredu ¢ = 0,209;p = 0,835;d = 0,079), v patek4 = 0,209;p = 0,835;d = 0,079),
v sobotu Z = 0,116;p = 0,908;d = 0,044) a v nedli (Z = 0,580;p = 0,562;d = 0,219)
byl rozdil nevyznamny. Vetvrtek ¢ = 1,183;p = 0,236;d = 0,447) neni rozdil
vyznamny, ale jeho vyznamnost nieteme zcela vylatit kvili velikosti effect size.
V utery ¢ = 3,180;p < 0,001;d = 1,202) byl nar&en rozdil vyznamny. i porovnani
Zaka, kteli se @astni organizované PA a kiese nedastni Bhem celého tydneZ(=
0,812;p=0,416;d = 0,307) byl rozdil nevyznamny. Zamitame protodigau H.

Dale jsme z nagtenych hodnot (Obrazek 5) va kroki, poskoki a poloh &la
u obou pohlavi (n = 16) zjistili, Ze¢ast Zzak v organizované PAipsrovnani mezi
Gterym a ponélim (Z = 2,499;p = 0,012;d = 1,250), Uterym atvrtkem ¢ = 2,534;p =
0,011;d=1,267) a uterym a n&d (Z = 2,327;p = 0,020;d = 1,164) byl rozdil
vyznamny. Mezi uterym aistdou Z = 1,913;p = 0,056;d = 0,957), uterym a sobotou
(Z=1,551,p=0,121;d = 0,776) je vzhledem ke koeficientirozdil vyznamny. Pouze
u srovnani mezi Uterym a péatked= 0,414;p = 0,679; d = 0,207) byl rozdil statisticky
nevyznamny.

Wilcoxoniv parovy test u 2ak ktei se nedastnili organizované PA (n = 12)
ukazal, Ze mezi Uterym astlou Z = 2,197;p = 0,028;d = 1,268), uterym a patkerd (
= 2,589;p < 0,001;d = 1,495) byl rozdil vyznamny.iPvypocitani koeficientud je mezi
aterym a pond&dim (Z = 1,804;p = 0,071;d = 1,042), Gterym a sobotod € 1,177;p =
0,239;d = 0,680) rozdil také statisticky vyznamny. Meznym actvrtkem ¢ = 0,784;
p = 0,433;d=0,453), uterym a néld (Z = 0,706;p = 0,480;d = 0,408) je utita

vyznamnost.

41



[ G€ast v organizované PA
B ned ast v organizovane PA

14000
12000
10000
8000 T
6000
4000
2000

kroky/den

Ve w

Po Ut St Ct P4 So Ne

Obrazek 5. Peet kroki, poskoki a znen poloh &la pfi Ucasti v organizované PA a

neltasti v irganizované PAdhem Skolniho tydne.

5.4. Srdeni tepova frekvence studértiéhem vywovacich hodin aijestavek

Informaci o tepové frekvenci jsme ziskali pomotispoje ActiTrainer. Z rozdilu
nantiené tepové frekvence (Obrazek 6) mezi chlapci &adiv je 2ejmé, Ze u obou
pohlavi je niz8i tepova frekvencehem vywovacich hodin nez dhem [Festavek.
U chlapd@ (n = 26) byla nartena pamérna tepova frekvence 84,75 + 7,79 ttepa
minutu Ehem vyw&ovacich hodin a 93,77 + 9,12 fega minutu Bhem pestavek.
U divek byla zaznamenanadapxérna tepova frekvence 88,11 + 11,06tega minutu
béhem vyovacich hodina a 97,79 £ 11,61 defa minutu Bhem Skolnich festavek.

Z vysledki jsme zjistili, Ze rozdil v gmeérné tepové frekvenci mezi chlapci
a divkami hem vywovacich hodinZ = 1,706;p = 0,088;d = 0,363) i Bhem Skolnich
piestavek Z = 1,889;p = 0,059;d = 0,402) je nevyznamny, ale z vyjii@né hodnoty
effect size MiZzeme usuzovat, Ze $tgim testovanym souborem by byl rozdil v obou

piipadech statisticky vyznamny. Z vyfitané hodnoty pomoci Wilcoxonova parového

42



testu je rejmé, Ze rozdil v tepové frekvenci u hakbou pohlavi mezi vyiovacimi
hodinami a pestavkamiZ = 7,847;p < 0,001;d = 1,673) je vyznamny.

E chlapci B divky
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Obrazek 6. Rozdil tepové frekvence mezi chlapck (86) a divkami (n = 62)dmem
vyucovacich hodin (mimo TV) arpstavek.

5.5. Aktivni energeticky vydej u Zzalkbeéhem vywkovacich hodin aifestavek

Hodnotu energetického vydeje jsme vyjidve spalenych kilokalorii za hodinu
na kilogram hmotnosti Zaka.

Z nanttenych hodnot je patrné (obrazek 7), Ze u obou pojgaozdil v aktivnim
energetickém vydeji mezi vyavacimi hodinami a festavkami. Zarowe rozdilné
hodnoty aktivniho energetického vydeje vidime uaphl (n = 26) a divek (n = 62)
béhem prestavek. Data ziskana pomoci Mann-Whitneyova W tekazuji, Ze mezi
chlapci a divkami &hem vywovacich hodin £ = 1,793;p = 0,073;d = 0,382) byl
rozdil nevyznamny, dhem gestavek Z = 5,565;p < 0,001;d = 1,187) u chlapc a
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divek byl rozdil statisticky vyznamny. Parovy tepbtvrdil vyznamnost mezi
vyu¢ovacimi hodinami afestavkami u obou pohlavZ & 7,556;p < 0,001;d = 1,61).
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Obrazek 7. Rozdil aktivniho energetického vydephlapd (n = 26) a divek (n = 62).

5.6. Pamérny paiet kroki pro hodiny vyuky a profestavky

Hodnoty pro piimérny paiet kroki v ramci Skolniho rezimu je odliSny u obou
pohlavi (Obrazek 8). Udaje z akceleromgsou gepaitany na péet kroki za hodinu.
MnozZstvi PA Bhem vywovacich hodin je menSi vzhledem degtdvkam. U chlagc
(n = 26) je objem PAdem Skolnich festavek 1171 + 314 pet kroki za hodinu a
béhem vywovacich hodin 183 * 144 pet kroki za hodinu. Divky (n = 62) maji 815 +
408 paet kroki za hodinu Bhem Skolnich festavek a 208 + 268 pet kroki béhem
vyucovacich hodin.

Mann-Whitneylv test ukazal, Ze rozdil podle pohlavihem vy@ovacich hodin
(Z2=1.230;p = 0,219;d = 0,262) byl statisticky nevyznamny a u Skolnidestavek
(2=3,617;p < 0,001;d = 0,675) byl vyznamny. #Pporovnani pétu kroki za hodinu
mezi vyuwovacimi hodinami a Skolnimifestavkymi u obou pohlaviZ(= 7,589;p <
0,001;d=1,617), se ukazala rosnstatisticka vyznamnost.
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Obrazek 8. Rozdil gmérnych pd@tu krokii, poskoKi a poloh &zist téla za hodinu
béhem vywovacich hodin aigstavek u chlagc(n= 26) a divek (n = 62).

5.7. Intenzita PA Z&kv pribéhu vyuwovacich hodin

Vysledky vyhodnocené (Obrazek 9) pomoci akceleroimatazofiuji Urover PA
béhem vywovacich hodin v gibéhu jednoho Skolniho dne. Tuto Urayverespektive
intenzitu PA jsme roziili do tfi pdsem vzhledem dasovému obdobi (za minutu).
Prvni padsmo je 1 — 2,99 METSs (nizk& intenzita) hdrpasmo odpovidé rozmezi od 3 do
5,99 METs (dedre zatzujici PA) a teti pasmo je 6 a vice METs (intenzivni PA).
M¢éteni nelo ukazat, kolik minut své PA stravi Zaci v jedingtth pasmech.

Chlapci (n = 26) vykonavali pmérné béhem vywovanych hodin v gibé¢hu
jednoho Skolniho dne 3,00 £ 2,15 minut PA v prvigiasmu, 2,70 £ 3,39 minut PA ve
druhém pasmu a 0,95 + 1,95 minut PA ketitn pasmu. PA divek (n = 62) bylahem
vyucovacich hodin vysSi. Nizkou intenzitou stravilyamperné 4,75 + 6,51 minut,
stredrg zatZujici 3,42 £ 5,57 minut a intenzivni PAgaistavovalo 0, 17 = 0,64 minut za
den. Pamérn¢ zaci (n = 88) vykonavalydmem vywovacich hodin jednoho Skolniho
dne 4,23 + 5,63 minut svou PA o integzit — 2,99 METSs, 3,21 + 5,02 minutetirg
zatzujici PA o intenzit 3 — 5,99 METs a 0,40 £ 1,23 minut intenzivni PPogmezi
6 a vice METSs.
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Mezi chlapci a divkami byl rozdil v débtrvani PA v jednotlivych pasmech
intenzit (Obrazek 9) statisticky vyznamny, krofA o nizké intenz#t (Z = 0,458;p =
0,647; d =0,097), kdy vysledek se ukazal statisticky neaymny. Rozdil pohlavi
vzhledem k dob trvani PA o intenzé 3 - 5,99 METs (sedre zatZujici) bthem
vyu¢ovacich hodinZ = 2,049;p = 0,040;d = 0,437) a PA o intenzit6 a vice METs
(intenzivni PA) Bhem vy&ovacich hodin 4= 3,449;p < 0,001;d = 0,735) lze

povazovat za vyznamny.

Echlapci Wdivky
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1-2,99 METs 3-5,99 METs 6 avice METs

Obrazek 9. Rozdil v objemtasu v minutach v jednotlivych pasmech Urdwuntenzity
PA béhem vywovacich hodin u chlajca divek.

5.8. Intenzita PA Zakv pribé¢hu Skolnich pestavek

Stejné Seéeni prokhlo pro urovée PA kEhem Skolnich festavek v prbéhu
jednoho dne. Intenzita PA byla @igrozctlena do tech pasem. Vysledné hodnoty jsou
graficky znazorsny viz (Obrazek 10). Je patrné, Ze r&v rozdil v pamernych
hodnotach mezi chlapci a divkami jsou tedte za&Zujici PA. Chlapci stravili v pasmu
stredre zatZzujici PA (3 — 5,99 METS) 6,15 + 3,05 minut a dik®8 + 2,30 minut.

Vysledky dale ukazuji, Ze rozdil pohlavi vzhled&rdobke trvani PA o intenzé
1-2,99 METs Z = 1,272;p = 0,203;d = 0,259) je statisticky nevyznamny. Rozdil
pohlavi vzhledem k dabtrvani PA o intenz&3 — 5,99 Z = 5,260;p < 0,001;d = 1,12)
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lze povazovat za vyznamny. Chlapci vykonajedie zatZujici PA v pfibehu Skolnich
prestavek delSi dobu nezZ divkyijfndme hypotézu K Déle vysledky ukézaly, Ze i
rozdil pohlavi vzhledem k débtrvani PA o intenzé 6 a vice METs 4 = 4,390;
p < 0,001;d = 0,936) je statisticky vyznamny.

Pfi porovnani jednotlivych padsem Urayrintenzity zatizeni mezi vyovacimi
hodinami a Skolnimi f@stavkami jsme zjistili, Ze rozdil mezi dobou trivéA nizké
intenzity Ehem vyw&ovani a nizké intenzity PA ofgstavkach4 = 4,061;p < 0,001;
d = 0,866) u obou pohlavi je vyznamny. Mezi P&bém vywovani stedreé zatzujici
intenzigé a PA o pestavkach $edre zatZujici intenzi¢ (Z = 1,919;p = 0,055;d =
0,409) byl rozdil nevyznamny.

E chlapci B divky
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Obrézek 10. Rozdil v objemtiasu v minutach v jednotlivych pasmech Groimenzity
PA behem Skolnich festavek u chlagica divek.
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6. DISKUSE

Zdravotni problémy vyplyvajici ze séasného zfisobu Zivota, charakterizovaného
hlavrée nedostatkem pohybu, se stalegnttem Seteni mnoha vyzkuin v poslednich
desetiletich. Je patrné, Ze zakladnifmg@sem pravidelného vykonavani pohybovych
¢innosti je zdravotni efekté¢hto aktivit. Tyto informace jsou v poslednich tdte
uvacny zejména v americké liter&y protoze situace u této populace, zejmeéitskd,
je varujici pro cely s#t. Fxi stanovovani minimalniho mnoZstvi PA jgela vzdy
piihlizet k wkové zavislosti. Dosyly ¢lovék potrebuje jinak koncipovanou PA nez dit
Proto je vhodné si wdomit a respektovat, Ze &iheni dosply ¢loveék (Bunc, 1996).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) na zakladonitorovani PA vyt§ili denni paet
kroki, poskoki a znén poloh, ktery by se #h u chlap& v prevazujicim pétu dni
pohybovat kolem 11000 a u divek 9000 KroBéhem nasSeho monitorovani divky toto
zdravotni doporgeni splnily kron¢ pondli a nedle ve vSech dnech. U chlapse tuto
hranici podélo piekonat pouze ve dvou dnech. NejvysSigikkroki, poskoki a zn&n
poloh byl u obou pohlavi zaznamenan v patek (chlad®186, divky 11522).
Z vysledku usuzuji, Ze tento den je pro studentywhwarejSi pro sportovni zajmy
(predevSim chlapci), travi 8yvolny ¢as s kamarady, naésuji diskotéky a dorin se
vraceji v pozdnich hodinach. NejnizSi ngemy p@et kroki u chlapé@ byl v sobotu
(7264) a u divek v netl (7473). Nicmér pramérny paet kroki o vikendu byl vySSi u
divek (9009) nez u chlapq7788). Usuzuji, Ze pravidelny Skolni rezim ma ngmny
vliv na celkovou tydenni PA,fgemz vikendové dny, zejména chlapci, travi v p&édob
pasivniho odp&nku. Z naSich vysledk vyplynulo, Ze rozdil mezi Skolnimi a
vikendovymi dny byl vyznamny. Proto teme souhlasit s tvrzenim, Ze dtida
adolescerit podle Foxe et al. (2004) ma Skola vyznamny vliv pwaybovy rezim.
Zejmeéna Skolnidesna vychova tvd vyznamnowast z celkové PA v ramci tydenniho
pohybového rezimu (Sigmund et al., 2003). Dle Peatal. (1999) je Skolni¢kesna
vychova jednou z moznosti, jak udrZetdti é dospivajicich pravidelnou PA. Dale ma i
signifikantni dlouhotrvajici efekt na pohybové chav v dosplosti (Trudeau,
Laurencelle, Tremblay, Rajic, & Shephard, 1999nagich vysledk vyplyva, Ze Zaci
jsou aktivigjSi bthem restavek nez ve vyovacich hodinach. Proto nemohu souhlasit
s vyrokem MitaSe, Nykodyma a Fromela (2009), Zzdr8kiglesna vychova je jedinou
moznosti, jak byt hem Skolniho rezimu aktivni.

Srovnani mezi Zaky, ktese @astni organizované PA &ch ktdi se nedastni
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organizované PAdhem jednoho tydne, kdy probihalo monitorovani, akézze rozdil
je nevyznamny. Podle naSich vyslédke nepotvrdily vyroky jinych autbr(Mitas,
Nykodym, & Fromel, 2009; Fromel, Novosad, & Svo4i§99; Fromel, Chmelik et al.,
2007), ovSem v jejich ffpact byl vyzkumny soubor &tSi, Ze ti co se dastni
organizované PA maji celkdwice PA. V pipad srovnani Skolnich a vikendovychtdn
jsme také neshledali Zzadny vyznamny rozdilcaddi ¢i neltasti v organizované PA.
Z toho Ize usoudit, Ze chlapci a divky z Gymnazianuc-He§in maji dostéujici
objem PA Bhem 3$kolniho tydne v ramci organizované PA a minmoSkola jim
umoziuje se dastnit fiznych volitelnych krouzk A tim lze souhlasit s Foxem et al.
(2004), Ze pravpozitivni vliv Skoly je dilezity ve vytv&eni vztahu Zak k mimoskolni
aktivite.

Kli¢ové pro uéeni urovie PA je nejen pimérny paiet kroki béhem dne a Skolniho
tydne, ale i doba stravena PA. ,U. S. DepartmenHealth and Human Services*
(2008) doporuauje u dti a adolescentprovadt PA deni v rozmezi 60 minut a vice.
PA by mela mit aerobni charakter na drovnifesini intenzity az intenzivni PA.
Minimalné tii dny v tydnu by ndla byt aerobni aktivita intenzivni (6 a vice METK).
tomuto limitu se fiklani i dalSi autéi (Boreham & Riddock, 2001; Pangrazi, Corbin, &
Welk, 1996; Corbin & Pangrazi, 1998). Fromel, Naws Svozil (1999) povazuji jako
nezbytrk nutné dosahnout hodnoty 85-95 minut u chlafcdivek 65-75) denni PAfip
intenzié nejmér 3 METs. Pate etal. (1995) stanovil, Zze dbgpilovek by mel
provozovat PA nejmén30 minut dené stredni intenzitou. Z vysledknasi studie jsme
zjistili, Ze chlapci vykonavaji intenzigjgi PA nejen Bhem vyw&ovacich hodin, ale také
v pribéhu Skolnich pestavek. Zjistili jsme rozdil mezi chlapci a divkamdobk:
vykonavani PA v jednotlivych pasmech intenzity PA. intenzi€ 1 - 2,99 METs jsme
shledali rozdil mezi chlapci a divkaméhem gestavek nevyznamny. iEmérna doba
stravena v tomto pasmu byla u chladg39 minut a u divek 6,29 minut. Naopak p
stredre zatZujici intenzi¢ (3 - 5,99 METS) byl rozdil vyznamny v pragh chlapé.
Chlapci stravili ppmeérné 6,15 minut v tomto pasmu a divky 2,28 minut. Atéakgi
intenzivni PA (6 a vice METS) byl rozdil vzhledenp&hlavi vyznamny. Chlapci byli ve
vSech pasmech intenzity PA akté®i, divky stravily nejvice¢asu v pasmu mirné
intenzity. Tento fakt byl potvrzen i z vypidanych pimernych kroki béhem Skolnich
piestavek (chlapci 1171, divky 815). Timto tvrzeniizeme souhlasit s dalSimi autory,
Ze chlapci jsou &hem Skolnich festavek pohybavaktivrejSi nez divky (Trost et al.,
2002; Zask, Van Beurden, Barnett, Brooks, & Dié¢tyi001; Riddoch & Boreham,
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1995; Sarkin, McKenzie, & Sallis, 1997). Chlapaiasi studii vykonavaji vyssi urave
PA v piibéhu Skolnich pestavek nez divky. Vzhledem k této skuesti, doportuji,
aby na Gymnaziu Olomouc-Hén byla vice vyuZivana,¢hem Skolnich festavek,
dvornicast arealu Skoly.

Na zaklad dotaznik sportovnich preferenci jsme zjistili, Ze v oblasti
»individualnich sporit“ se chlapci a divky od sebe liSi. V ,kolektivnisportech* jsou
na prvnichitech mistech u divek nejvice prosazované sportkeistélesné vychow,

u chlapé do pogedi zajmi vstupuje v posledni débstale vice oblibeny florbal.
V kategorii ,nejoblibewjSi aktivity" projevuji divky zajem o estetické zarani
pohybovécinnosti, steji jak uvadi Fromel, Novosad a Svozil (1999), a wapti je
nejobliber;jSi aktivitou fotbal.

Znalost struktury a charakteru sportovnich Zajje zejména na zakladnich
a stednich Skolach velmi vyznamnda, aby nové pojeti rikadlesné vychovy bylo
uspEsné. Proto diagnostika sportovnich z&jma stale $tSi vyznam (Fromel, Novosad,
& Svozil, 1999). Rozhodujicim a vyznamny&émitelem, ktery ovliwiuje vychovi-
vzklavaci proces je ditel TV. Mél by volit takova cvéeni a organizai formy, aby
respektovala poeby a motivy zZak Proto niizeme souhlasit s ndzorem Kohoutka
(1997), Ze pozitivni vykonova motivaceude slouzit k seberealizaci a posilovani
sebedvery. ,Ucitelé €lesné vychovy by @i vést zaky k chapani pohybové aktivity
jako nezbytné socialni normy, kterd nejspoletjliw dlouhodobé perspekitvvede

k télovychovre vzcklanym oldamim* (Rychtecky, 1997, 40).
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. ZAVERY

Celkovy pamérny paet kroki, poskoki a znmeén poloh tla za den i chlapci
10287 a divky 9425. Vobjemu PA, vyjedy pdctem kroki, byly zjiS€ny
vyznamné rozdily pouze u jednoho dne v tydnucétygech dnech byl rozdil mezi

chlapci a divkami vyznamny vzhledem ke koeficiethtu

Celkovy pameérny paiet kroki u gymnazisi byl ve Skolnich dnech 10136 a ve
vikendovych 8617. Z nagtenych hodnot vyplynulo, Ze rozdil mezi Skolnimi

a vikendovymi dny byl statisticky vyznamny a Urd\A, vyjadena v potu kroki,

s

Rozdil mezi dasti v organizované PA a n&sti v organizované PAchem celého
tydne neni vyznamny. #mérny paiet kroki za den Bhem (&asti v organizované
PA je 9997 a p neXasti v organizované PA je 9308 kiok

Primérné tepova frekvence u divek je celkonySSi nez u chlagic Zarove u obou
pohlavi je nizsi tepova frekvenc&hem vywovacich hodin nezdnem Skolnich
piestavek. B porovnani vydovacich hodin a Skolnichigstavek je rozdil nezavisle

na pohlavi vyznamny.

Béhem Skolnich festavek je aktivni energeticky vydej vySSi nezhdm
vyucovacich hodin. Rozdil mezi chlapci a divkami je ngmny. Zarove byla

potvrzena vyznamnost mezi Skolninteptavkami a vy&ovacimi hodinami.

Prameérny paset kroki, vyjadeny p@tem za hodinu, je dhem Skolnich festavek
vysSi u chlapt (1171) neZ u divek (815). Podle pohlavi je rozdioitu kroki

béhem vywovacich hodin nevyznamny, ale u Skolni¢bgpavek je vyznamny.

Intenzita PA je rozdilna dmem vywovacich hodin a Skolnichigstavek. Chlapci

vykonavaji stedre zatzujici PA Bhem gestavek delSi dobu nez divky. Chlapci

v s
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» Vysledky z dotazniku sportovnich preferenci ukgzady chlapci v individualnich
sportech davaji fipdnost cyklistice, zatimco u divek je na prvnimtéfdavani.
Mezi nejobliberjSi aktivity fadi chlapci fotbal, volejbal, &h a divky volejbal,
brusleni a moderni tance.
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8. SOUHRN

Jiz v minulosti byla pohybova aktivita (PA)ilézitou sodasti Zivota kazdého
¢loveéka. Postupentasu se vSak charakter PAcabmenit a v dnesni dal) zejména u
déti a mladeze, zajem o PA ustupuje pomalu do pozdidiem konzumniho zfisobu
Zivota dochéazi ke snizeni PA, Spatnym stravovac@mykim a ke vzistajicim
zdravotnim probléiiom celé lidské populace. Nadvaha a obezita nejepctiad, ale i
déti a mladeze je alarmujicintipladem toho, Ze PA je nedogtgici. Cim dal¢astji se
objevuje novy pojem, tzv. sedavy igwb Zivota. Mladi lidé travi delSi dobuep
televizi, p@&itatem nebo videem. Proto jeildzité utvdet kladny vztah k PA jiz od
ranného dtstvi, snazit se vést mladez k pravidelné PA a zaddd, aby Skolni rezim
sehral dlezitou roli ve znéné postoje k PA.

Hlavnim cilem této prace bylo préstinictvim monitorovani zjistit aktualni stav
pohybové aktivity u zak 1. ratniku étyiletého studia Gymnazia Olomouc-Kie,
analyzovat strukturu pohybové aktivity realizovanéouvislosti se Skolni dochazkou
v kontextu celodenniho rezimu.

Vyzkumu se ztiastnilo 55 student(20 chlapé, 35 divek) z 1. réniku ¢tyiletého
studia Gymnazia Olomouc-H#). Pro gimé ngfeni PA bylo v této studii vyuzito
krokoméra Yamax SW700 a akcelerométActiTrainer. Monitorovani PA pomoci
krokomeéra trvalo sedm dni (Skolni tyden) aékani akcelerometry probihaldi tdny
(u jedné tidy dva Skolni a jeden vikendovy). Vyzkum byl dapino informace
z dotazniku struktury sportovnich preferenci, ktggi vyplnili na internetu v systému
INDARES.COM. Tento moderni systém uniaje adolescefitm zpracovat své udaje o
PA na pgitci. Diky tomu je zaji&tna snadnaijstupnost této metody Sirokéregosti.

Praimérny denni poet kroki, poskoki a zneén poloh u chlapi byl 10287 krok
a u divek 9425 krak Rozdil v pétu kroki pii U¢asti v organizované atipnetasti v
organizované PAdhem Skolniho tydne nebyl vyznamny. Mann-Whitineyest ukazal,
Ze rozdil je statisticky nevyznamng € 0,417). Z narfrenych hodnot také vyplynulo,
Ze urova PA, vyjadena pdtem kroki, byla u zak vyssi ve Skolni dny nez o vikendu
Skolnich pestavek Zaci vykonavali PA o vySSim objemu iinignnez v ptibéhu

vyucovacich hodin. Celkayvbyli Zaci aktivrgjSi ve Skolnich pestavkach nez v deéb
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vyucovacich hodin. Zejména rozdil mezi chlapci a divkgor< 0,001) hem Skolnich
prestavek byl z hlediska ptu kroki a aktivniho energetického vydeje vyznamny.
Dotaznik sportovnich preferenci ukazal, Zze Zaci staje vice v oblib jiné sporty,
nez se tradné uvadi. Z dotazniku bylo zji&to, Ze v ,kolektivnich sportech* dominuje
u divek volejbal a u chlafdotbal. Na pednich tech mistech u chlafid divek se jako
nejobliberjSi aktivita objevil volejbal. Chlapci dale pref@ribe¢h, divky brusleni a

moderni tance. V kategorii ,vodni sporty” sesgimhlavi shodla na plavani s ploutvemi.
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9. SUMMARY

Throughout the history of mankind physical actiiBA) was an important part of
people’s everyday life. During the course of tithe tharacter of PA started to change
and nowadays, especially with children and youth,ibhterest in PA recedes slowly into
the background. The consumer-oriented lifestylailtesin the decrease of PA, bad
eating habits and the increase of health problemghe entire population. The
overweight and obesity not only in adults but atschildren and youth is an alarming
example of the fact that PA is insufficient. Momedamore we hear a new term, the so-
called sedentery lifestyle. Young people spend dongme in front of television,
computers or videos. Therefore, it is crucial teate a possitive relationship to PA in
early childhood already, to try to lead the youthrégular PA and to ensure that the
school patterplays an important role in the change of attittaeards PA.

The main focus of this thesis was to find out therant state of PA in first grade
students of the four-year study programme at tlaengrar school in Olomouc-Hgn
by means of monitoring and to analyze the structiirghysical activity carried out in
accordance with the school attendance in conteall-afay pattern.

The research involved 55 students (20 boys, 35)dmbm the first grade of a four-
year study programme at the grammar school in Olmatdegin. For the direct
measurement of PA the Yamax SW700 pedometer anéddhérainer accelerometer
have been used. Monitoring PA through the use dopetres took seven days (school
week) and accelerometers meassurement took thesee (tivo school days and one
weekend day in case of one of the girls). The rebeavas completed with the
information gained from the sports preferences tpm@saire which was filled in in the
internet system INDARES.COM. This advanced systeskan it possible for the youth
to elaborate their PA data on computer which presithe general public with an easy
access to this method.

The average daily number of steps, jumps or pasitisanges in boys was 10287
steps and in girls 9425 steps. The difference imlmer of steps between planned and
random PA during school week was not significahie Mann-Whitney test proved that
the difference between planned and random PA waisststally insignificant |p =
0,417). The meassured values show that the levieRaktpresented by steps taken was
higher on weekdays than at weekends (p = 0,032). [dWvest number of steps was
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measured on Saturday (7743 steps). During schakbr pupils carried out PA of
higher amount and intensity than during lessonsotia pupils weremore active during
school breaks than in lessons. In particular, ifferdnce between boys and gir|s €
0,001) during school breaks was significant ash® number of steps and the active
energy expenditure.

The sports preferences survey showed that studemtsiore and more interested in
taking other sports than traditionally stated. Boevey showed that among collective
sports girls prefer volleyball and boys prefer fwal In front positions there appears
volleyball as the most favourite activity with bogis well as girls. Then boys prefer
running, girls like skating and modern dancingwlater sports cathegory both groups

agreed on swimming with fins.
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Priloha 1 @

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU

Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSed Tt. Miru 115, 771 11 Olomouc,
@ 585 636 003z 585 636 104, @ fromel@ftknw.upol.cz

Véazeny paneéeditel,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnyiersieh Fakulty dlesné kultury
UP v Olomouci vramci vyzkumného zé&ma MSMT ¢&. 6198959221 ,Pohybova
aktivita a inaktivita obyvateCeské republiky v kontextu behavioralnich &rh Vase
Skola byla vybrana pro experiment s tydennim moimig@m pohybové aktivity.

V piipade VaSeho souhlasu a souhlasu &ddise vybrani studenti Zastni
dotaznikového Sgni ,Prostedi a kvalita Zivota“. Dale se studenticaétni ngteni
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer a budoit moznost zapisovat Udaje o
pohybové aktivitk do nami zaStthého internetového systému Indares.coifist®je
nebudou omezovat studenty &hém Zzivo¥ a dennich povinnostech a kigad
poSkozeni fistroji nebudeze strany Centra kinantropologického vyzkumu pozada
nahrada. Vyzkumna metodika je jiz&gna na mnoha Skolach u nas i v zahtiaai
spliuje vSechna zdravotni, socialni a eticka kritéZia¢ieni nevyplyvaji pro studenty
Zadnad nebezpé naopak ziskaji velmi zajimavé informace o indiAlnim
energetickém vydeji, velikosti pohybové aktivity dalSi informace souvisejici se
zdravim¢éloveka. Kazdy student, ktery dokéinvyzkum, obdrzi péitacové zpracované
individualni vysledky, které nebudou ze@gxny. Vysledky vyzkumu bude také mozné
ve Skole vyuZit pro zkvalitimi mezigednetove tématickeé integrace.

V souwasné dob realizujeme obdobna d&reni i na dalSich Skolach u nas a
v zahranti, protoZze zjisovani informaci o Zivotnim prasdi a pohybove aktivit
mladeZe je saiasti celosstove organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Eeni je prostdnictvim optimalizace Skolniho
rezimu hledat moznosti zlepSeni zdravotni preven@tepSeni podminek pro aktivni
Zivotni styl dtti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu &ime se na spolupraci s VaSi Skolou.

V Olomouci 30. 4. 2010 prof. PhDr. Karel FronietSc.
odpowdnyiesitel VZ,
vedouci Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulta &esné kultury UP



Ptiloha 2

Centrum kinantropologického vyzkumu Unaitr Palackého
Fakulta €lesné kultury v Olomouci

Vazeni rodie,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlastasti VaSeho syna/dcery na vyzkumnénieddt Fakulty

télesné kultury UP v Olomouci v ramci vyzkumného 2amMSMT ¢&. 6198959221 ,Pohybova aktivita a
inaktivita obyvatelCeské republiky v kontextu behavioralnich &rh Wbrani Zaci se ztastni néteni
pohybové aktivity akcelerometrem ActiTrainer, buda@apisovat Udaje o pohybové akivitdo
zaznamovych protokdl a vypini dotazniky tykajici se jejich pohybové iaky. Pristroje nebudou
omezovat zaky vdZném zivot a dennich povinnostech. Vyzkumna metodika je ji#&®na na mnoha
Skolach u néas i v zahraifia sphuje vSechna zdravotni, sociélni a eticka kritéfiangteni nevyplyvaji
pro zaky zadna nebezpenaopak ziskaji velmi zajimavé informace o indibdInim energetickém vydeji,
velikosti pohybové aktivity a dalSi informace saejici se zdravindlovéka. Kazdy zak, ktery doken
vyzkum, obdrzi péitacové zpracované individualni vysledky, které nebudoeieweny.

V souwasné dob realizujeme obdobna dreni i na dalSich Skolach u nas a v zaliiarprotoze
zjiStovani informaci o pohybové aktivizaki je sowdasti celosstoveé organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Berti je hledat moznosti zlepSeni zdravotni preveneéepseni
podminek pro aktivni Zivotni styktl a mladeze.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas! —

V Olomouci 2. 4. 2010 prof. PhDr. Karel FrémetSc.
odpowdnytesitel

Souhlasim, aby sednsyn/dcera ..........ccocoeviiiiiii i, &astnil/a vyzkumného Seni FTK

UP v ramci vyzkumného zamu MSMT ¢&. 6198959221 ,Pohybova aktivita a inaktivita obylateské
republiky v kontextu behavioralnich 2nt.



Ptiloha 3

Centrum kinantropologického vyzkumu Unaitx Palackého
Fakulta €lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohyboveé aktivity krok@nem

Jméno: Prijmeni: Hmotnostkg]: C. pristroje:
Datum zahajeni Datum ukogeni VysSka
méfent: méfent: [cmi: Vek:
Jak zapisovat Udaje z krokon&ru? o =

Do prisluSsnych kolonek tabulky zapisujte vipgéhu jednotlivych
sledovanych din casy a z krokorru paity kroki a kcal. Krokorsr
vzdy rano ped nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od ngemizované)
rozungjte pohybovou aktivitu pod vedenim &itele nebo trenéra.

NoSeni [Fistroje: Krokonmgr noste na VaSem paseg¢inby byt noSen
na pravém boku. Nad&e si jej rano ihned poté, co vstanete z postéic.

Sundejte jej dsre piedtim, nez jdete spat.éBem dne fistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupani a
plavani.

Den n&feni 1 2 3 4 5 6 7 8 Poznamky
Rano <as
- kroky|
- kcal
Skola <as
piichod - kroky
- kcal
Zahdjeni <as
- kroky|
- kcal HLESNA
Ukongeni -¢as VYCHOVA
Kkroky
- kcal
Zahajeni <as
- kroky
- kcal VELKA
Ukongeni -¢as PRESTAVK
A

- krok

- keal
Skola <as
odchod - kroky

- kcal
Zahajeni <as

- kroky

- kcal TRENINK
Ukonceni -¢as

- krok

- keal
Vecer -cas

- kroky

- kcal




Druh a intenzita vSech prova&nych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhdema @t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste vilpthu
dne provadl/a déle nez 10 minut(stejné aktivity &itejte). Fyzicky narénou pohybovou

N 1

aktivitu s vySSi intenzitou (z&ad Unava, zadychani, zpoceni, vysoka &ridrekvence)

oznate u zaznamu minut znakdngintenzivni).

Pohvhnva aktivita

1 der

2 der

2 der

4 der

5 der

6 der

7 der

] der

Chnize (i turistika

Béh (jogging)

Cvic¢eni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Z&kladni a sportovni gymnastikd

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani kgh

Brusleni (i koleékové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

\olejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Unoly (hojova unani,

Zahradka&eni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhdara @t minut) vSech inaktivit, které jste vigehu dne

provadil/a déle nez 10 minuf(stejné inaktivity &itejte).

Pnhvhnva inaktivita

1 der

2 der

2 der

A4 der

5 der

A der

7 der

] der

Sezeni (le7eni) 11 televi

Sezeni (leZeni) u paate

Sezeni ve skole

Sezeni (leZzeni)ipuceni, He, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani)ipsport. a kulturnich akcic

Sezeni (stani) v dopravnich pi@stcich




Centrum kinantropologického vyzkumu Unarer Palackého
Fakulta ¢lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

JMENO A FJMENT: .oeiiiiiiieiieiieece e Vyska: .....ccceeee Hmotnost: .......cccceeee....

Datum narozeni: .............. Cislo pistroje: ........ Datum zahjeni zaznamui: ........ atum ukogent: ............

A. ActiTrainer - Cas noseni El'stro'!e

1. den 2. den 3. den 4. den
1. rano - nasazeniifistroje -¢as \Y \Y \Y v
klidova tepova frekvence
ranni cvéeni, protahovani, jogging ... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidénppiiprava do Skoly od do od do od do od do
odchod z domovacas \ \ \ v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
peSky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do Skoly (pokud je mimddwu Skoly)
peSky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pssky od do od do od od od do
2. pfichod do Skoly ¢as \Y \Y \ v
poznémky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Pestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Restavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Restavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Pestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Pestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Restavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Restavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Restavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od od od do
3. odchod ze Skolydas \Y \Y \Y \
cesta ze Skoly dorin /na odpoledni trénink
pesky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
pesky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku Epky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, viak od do od do od do od do
psSky od do od do od do od do

*Pokud piedchazi Skole ranni trénink jedna se o cestu na rantrénink!
**Nenavstevujete-li ranni trénink, piejdéte rovnou k bodu dw!



B. Druh a intenzita vSech provadnych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhdema @t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste vilmthu dne provagl/a
déle nez 10 minut(stejné aktivity &itejte). Fyzicky narénou pohybovou aktivitu s vySSi intenzitou (Zzna
Unava, zadychani, zpoceni, vysokad &nilefrekvence) oznge u zaznamu minut znakein (Intenzivni).
Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nelm jcvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod
vedenim ditele, trenéra nebo aiitele) ozn&ime u zdznamu minut znaken

Pohybové aktivita 1. den 2.den 3. den 4. den

Chaze (i turistika) od do od do od do |od do
Bé¢h (jogging) od do od do od do |od do
Cviceni s hudbou (aerobic ap.) |od do od do od do |od do
Tanec od do od do od do |od do
Zakladni a sportovni gymnastika | od do od do od do |od do
Kondi¢ni cviceni, posilovani od do od do od do |od do
Baseball a dal3i palkové hry od do od do od do |od do
Plavani od do od do od do |od do
Lyzovani sjezdové od do od do od do |od do
Lyzovani kh od do od do od do |od do
Brusleni (i kolékové) od do od do od do |od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do |od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do |od do
Basketbal od do od do od do |od do
Volejbal od do od do od do |od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do |od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do |od do
Jiné hry od do od do od do |od do
Upoly (bojova unini, sebeobrana)| od do od do od do |od do
Zahradkaeni od do od do od do |od do
Pracovni PA (manuélni prace) |od do od do od do |od do
Pgméci prace (uklizeni, dpravy od do od do od do |od do
JiNE.oiiiiiiee e od do od do od do |od do

C. Druh a intenzita vSech inaktivit
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlema @t minut) vSech inaktivit, které jste viiéhu dne provédl/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity &itejte).

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

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) u piace od do od do od do od do
Sezeni (lezeni)ipuceni,ctent, He... od do od do od do od do
Sezeni v zagstnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani)ipsport. a kulturnich akcictyod do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich piestcich | od do od do od do od do




