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V4

Uvod

Jednim z problémil soucasnosti je zménény Zivotni styl i rytmus v porovndni s ptedchozimi
generacemi. Vznikd tak konflikt mezi podminkami byti ve fylogenezi a ontogenezi.
Hippokrates urcil ¢tyii zdkladni atributy byti ¢loveéka, a sice jidlo, piti, pohyb a odpocinek.
Tyto atributy ve spoleCnosti stale plati, ovSem rapidné se v dneSni dob¢ zménil jejich obsah
a pomér. Nyni nartistd kvantita a kvalita jidla a piti, odpocinek ziistdva takika nezménén,
stejné jako pohybova aktivita. JenZe proti minulosti se méni kvalita pohybové aktivity,
difve pfevazovala smiSend télesnd zat¢z s prevahou dynamické, zatimco dnes dominuje
statickd, antigravitacni zatéZ na dkor té dynamické. Dopad to ma hlavné na sedavy zplsob
Zivota, naptiklad v praci, vyuce €i zdbav¢. Lidé se brani tak, Ze hledaji specifické Cinnosti,
které obnasi smiSenou svalovou préici. Jsou to spontdnni, organizované aktivity a hlavné
sport, diky své dominujici slozce, kterou pfedstavuje motivace. (Kucera, Kolaf, Dylevsky
et al., 2011)

Pro ¢lovéka je pohyb od narozeni pfirozenou a nezbytnou soucasti Zivota. Jakmile se
pohybova aktivita vytrati z béZného Zivota, nastavaji potiZe, které mohou byt i nendvratné.
Adolescent ziskava roli stiedoskoldka a seznamuje se s novymi Cinnostmi spojenymi se
sttedni Skolou. Problém neni jen v pfibyvajicich povinnostech, ale také v zdjmu o pohyb.
Na naSem trhu je tolik novych moznosti, které dneSni mlddez od sportovani odlakéavaji
a vysledkem hypokineze pak byvd nadvaha, nizkd fyzicka kondice, psychické poruchy,
nedostatecnd vytrvalost nejen fyzickd, ale také psychickd a mnoho dalSich projevi. Je
proto velice dulezité vytvafet v tomto obdobi u problémové vékové skupiny pozitivni
postoj k pohybové Cinnosti. Zajem o sport, ktery vznikne v mladém vE€ku a je podnécovan
napiiklad dobrymi vysledky ¢i vykony, miZe pietrvdvat aZz do obdobi stdii a stat se
dozivotnim koni¢kem. Védecky je dokdzédno, Ze psychika souvisi s motorickym vyvojem
a navzdjem se mohou ovliviiovat. Z tohoto divodu je dulezité, aby vyuka na Skoldch byla
vzdjemné propojena se slozkou psychickou a motorickou. JiZ ve starém Recku uZivali
pojem kalokaghatia, coZ je pro tuto praci naprosto vystizné, protoZe hledim harmonii mezi
psychikou a motorikou. A jelikoZ mé zajim4, jak je na tom dneSni mladez s hyper ¢i

hypokinezi, budu provadét vyzkum.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Vymezeni zakladnich pojmii

Pohybova aktivita (PA)

Veskery télesny pohyb, ktery vede ke zvySeni energetického vydeje nad uroven klidového
metabolismu Clovéka. Pohybovad aktivita je zabezpeCovana kosternim svalstvem
a z hlediska Zivotniho stylu je vykondvana ve Skole, v zaméstnini, v domécnosti, ve

volném cCase a sportu. (Sigmund, Sigmundov4d, 2011)
Monitorovani terénni PA

Souhrn nezbytnych ¢innosti, technik a pfistroju zajist'ujici validni analyzovani a sledovani
pohybové aktivity, realizované mimo laboratof v béZznych Zzivotnich podminkéch.

(Sigmund, Sigmundov4, 2011)
Pohyb clovéka

Zména polohy clovéka ¢i jeho jednotlivych pohybovych casti jako vysledek funkce
kosterntho svalstva. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999) Lidsky pohyb zkouma

kinantropologie.
Pohybova inaktivita

Opak pohybové aktivity, stav organismu, pii kterém je vyddvdna minimdlni energie

vzhledem k minimalnimu télesnému pohybu.

Pohybova schopnost

Hybnost organismu, jeho piedpoklady k vykondvani riznych pohybovych €innosti. DEli se
na rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci.

Energeticky vydej

Celkova spotifeba energie potiebnd k zajisténi existence organismu. (Vokurka, Hugo

a Presl, 1995) Lisi se s pohlavim, vékem, pohybovou aktivitou apod.
Zdravi

Ptrechodny stav psychosomatosociospiritudlni pohody a ne pouze chybéjici nemoci ¢i
nedostatecnosti. Je vychodiskem drovné béZného Zivota, zdiraznujici socidlni a osobni

zdroje, stejné jako t€lesné moznosti. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)



Zivotni styl

Zpusob Zivota skupiny osob ¢i jednotlivce v urcitém obdobi historického vyvoje
spolecnosti a misté. Vyznacuje se jejich kazdodennim chovanim, kde se projevuji zajmy,
postoje, potfeby, hodnotova orientace, akceptovany souhrn norem ¢i zplsob ovliviiovani

a uzivani materidlnich i socidlnich Zivotnich podminek a prosttedi. (Stebbins, 2009)
Bazalni metabolismus (BM)

Zakladni energeticka pfeména k udrZeni Zivota pfi idedlnich podminkach (Mdacek a Véavra,

1980).
MET

Metabolicky ekvivalent, jednotka pouzivajici se ke klasifikaci intenzity PA, kterd oznacuje
nasobek klidového metabolismu jedince. 1 MET odpovidd klidovému energetickému

vydeji (Sigmund, Sigmundova, 2011).
BMI

Body Mass Index, index, dle kterého je moZzné posoudit miru podvéhy, nadvahy ¢i obezity.

Lze ho vypocitat, vydelime-li hmotnost (kg) / vySka na druhou (m).



2.2 Pohybova aktivita

/////

a socidlni uzitek lidem kazdého véku, at’ uZ zdravym ¢i nemocnym nebo postiZenym
fyzicky ¢i dusSevné. (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009)

PA a zdravi jsou jedny z nejcastéjSich pojmt, které se publikuji v nejriznéjsich
literaturach, zabyvajicich se preventivnim a vetfejnym lékatfstvim ¢i kinantropologii. PA se
zdravim jdou ruku v ruce po celou dobu fylogenetického a ontogenetického vyvoje lidstva.
Pro jeho vyvoj byla PA doslova hnacim motorem a z fylogenetického pohledu je dokédzano,
Ze telo Cloveka je k pohybu velice dobfe uzplisobeno (Bouchard, Blair a Haskell, 2007;
Hardman a Stensel, 2009).

Pokud nahlizime na PA z hlediska metabolického, muzeme ji definovat jako
jakykoliv télesny pohyb provadény kosternim svalstvem vedouci k ndrtistu energetického
vydeje nad hranici bazdlniho metabolismu jedince (Bouchard, Blair a Haskell, 2007;
Carpensen, Powell a Christenson, 1985).

Obecné je PA chédpana v SirSim vyznamu, a sice jako komplexni mnohorozmérné
chovéni, jez muZe byt kvalifikovdno a popisovdno riiznymi terminy, jako napiiklad
frekvence, intenzita nebo typ a trvani. (Hardman a Stensel, 2003; Miles, 2007)

Zéakladnim projevem Zzivota Clovéka je PA, z hlediska vyznamu je nezbytnd pro
udrZeni fyzického a dusevniho zdravi v lidské populaci. Ve spole¢nosti miiZze pohybovou
aktivitu ovliviiovat spousta vnitfnich ¢i vné&jSich vlivl. Kupiikladu Zivotni prostredi,
spolecenské podminky, osobnost nebo motivace ¢loveka.

Blahutkovd et al. piSe, Ze sportovné¢ pohybova aktivita pfedstavuje jeden ze
zdkladnich fenomént lidského byti a tcastni se vSech elementii déni moderni spole¢nosti.
Patii k zdkladnim ¢4stem procesu podnécujiciho kvalitu Zivota a zdravi. Soucdst procesu
tvoif vyrovnany jedinec ve sférich bio-psycho-socio-spiritudlni (Blahutkovd, Rehula,
Dvotédkové, 2005). Pohyb je oznaCovan zdkladnim prvkem sportovné pohybovych aktivit.
,, Pohyb je projevem prirozenosti vSech smyslové vnimatelnych véci. (Aristoteles, 1984).

Lexikon sportovniho tréninku popisuje pohybovou c¢innost jako projev motoriky
Cloveka. Zakladnim zplsobem existence je pohyb, ktery patii k nejvyssim formam pohybu.
Pohybovou rozmanitost clovek ptizplsobuje potfebam a poZadavkiim Zivota s ohledem na

podminky vnéjSiho prostredi. Nervova soustava fidi vykonny organ, sval, ktery je hlavnim



vykonavatelem pohybu. Energeticky potencidl uloZeny ve svalovych buiikich je potfebny
k pohybu svalu. Pohybovd operace vznikd propojenim pohybovych aktd. Pohybovou
¢innost poté vytvari nékolik takovychto aktl s uritym cilem. Dulezita je spoluprace hrubé
a jemné motoriky, fungujici na zdkladé¢ pohybovych programii. Z center mozkové kury
jsou fizeny volni podminéné reflexy (Dovalil 2008).

Hendl (2011) popisuje pohybovou aktivitu jako druh pohybu c¢lovéka, ktery je
vysledkem svalové prace. Pohyb je doprovazen zvysSenim energetického vydeje a urCovan
vnitfnimi determinanty a vnéjsi podobou. Pohybové aktivity predstavuji celek a jsou déle
¢lenény na strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, béZné, sportovni aj.

Kdyz vezmeme samotnou pohybovou aktivitu a pokusime se rozebrat, z ceho se
sklada a proc ji vlastné lidé vykondvaji, dojdeme k riznym nizorim a doporucenim od
jednotlivych autort. Socidlni a emotivni vliv pohybové aktivity piisobi z hlediska psychiky
na jedince kladnym zplGsobem a pohybova aktivita v ¢lovéku vyvoldvad pocit pohody
a uspokojeni. Sport a pohybova aktivita jsou pro béZnou populaci idedlnim prostfedkem
pro navozeni dobré nédlady. VétSina lidi tak sportuje nejen proto, aby upevnila své zdravi
a zvysila fyzickou kondici, ale také z diivodu, Ze je to bavi a zazivaji béhem néj radost

a pohodu (Slepickova, 2000).

2.2.1 Druhy a formy pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu je moZzné d¢lit na neorganizovanou a organizovanou. Neorganizovand
PA je takova aktivita, kterd je ¢asto podminéna spontdnné emocemi a vykondvame ji voln¢
bez jakéhokoli vedeni. Organizovanou aktivitu povazujeme za pohybovou aktivitu
vedenou ucitelem, trenérem ¢i cviCitelem. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)

V literatuie se také uvadi déleni pohybovych aktivit dle intenzity. Compendium of
Physical Activities: classification of energy costs of human physical activities uvadi
vhodné urcovani intenzity pohybové aktivity v praxi. Kompendium pohybové aktivity je
kédovaci systém pro rozdéleni velikosti vydeje energie. U.S. Department of Health and
Human Services (1999) povaZzuje pohybovou aktivitu za takovou, kterd pfesahuje jeden
metabolicky ekvivalent (MET).

Ten predstavuje jednotku pro meéfeni intenzity PA. Za zdkladni ukazatele, které
charakterizuji velikost PA, jsou povazovdny inicidly pfevzaté z anglického jazyka FITT
(Frequency - frekvence, Intensity - intenzita, Time - doba trvani a Type - druh PA) (Corbin

a Pangrazi, 1996; McKenzie a Sallis, 1996; Sharkey, 1997; Thomson, 1997 a dalsi).

10



Obvykle rozliSujeme tii pasma intenzity pohybové aktivity: mirnd (<3,0 METs),
stiedni (3,0-6,0 METs) a vysokd (>6,0 METs). Mirnou intenzitu mizZeme ddle rozdélit na
spani (<1,0 MET) a polehdvajici/sedavou aktivitu (1-3METs) (Tudor-Locke, Washington,
Ainsworth, 2009). Kazdd ze zminénych intenzit pohybové aktivity ma v lidském téle
n¢jakou odezvu. Tteba stiedné intenzivni PA, béhem které se zvySuje tepovd a dechovi
frekvence, (O’Donovan et al., 2010) ndm umoziuje vést bez komplikaci rozhovor, zatimco
behem intenzivni PA se zvySuje tepova frekvence se souCasnym ndrtstem dychani, coz
neumoznuje plynuly hovor. Pro pfedstavu uvadim tabulku ¢. 1, piiblizné energetické

ndroky riiznych ¢innosti. (Macek, Mackova, 1995)

METs | VO2 | pracovni ¢innost rekreac¢ni ¢innost

1,5-2 4 -7 | prace vsedé pomald chlize
2-3 7 - 11 | uklid, hra na klavir chiize 3km/h
3-4| 11 - 14 | prace vstoje, odbijena chtize 4km/h
4-51| 14 -18 | malovani, adrzbaiské prace chtize Skm/h, tanec, stolni tenis
5-6| 18-21 | zahradni prace, hdzeni lopatou | chlize 6km/h, kolo 16km/h
6-7| 21-25 | Stipani diivi rychlejsi chiize 8km/h, kolo 20km/h
7-8 | 25-28 | hrabani sn¢hu, kopani piikopu | klus 8km/h, basketbal

8-10| 28-32 | price v dole, zemedé&lstvi b¢h na lyZich 8km/h, béh 10-15km/h

(VO2 uddvd spotrebu kysliku dané cinnosti)

Jako dalSim druhem PA lze oznacit pohybovou ¢innost ve Skole. S vykonnostnim
a sportovn¢ orientovanym piistupem v télesné vychové se setkdvdme do soucasnosti.
V dnesni dobé by ovSem télesnd vychova méla zastavat trochu jinou funkci, nezli tomu
bylo v pfedchozich letech. Jeji cile by nemély byt vyhradné sportovni, ale mély by se vice
zaméfit na pedagogické zdjmy, zabyvat se zdravotni prevenci a napomahat k vychové
zdravi. Mén¢ se orientovat na sportovni limity a vykony.

Do télesnych aktivit a PA ve Skole fadime pohybovou ¢innost pfed vyukou, béhem
vyuky — télovychovné chvilky, pohybova ¢innost o prestivkach, ve druZiné, cviceni
v pfirodé, Skoly v pfirodé, Skolni vylety, specializované kurzy a dal$si PA (Kastnerova,
2011). K tomu, aby radostné pocity zazivala béhem PA i nase mladez, je velmi dilezité
pozitivné ovlivnit jejich postoj k pohybové aktivité, musime znit soustavu jejich
sportovnich z4jmul. Znalost soustavy sportovnich zajmii umoznuje zefektiviiovat Skolni
télesnou vychovu i pohybové rezimy ve volném Case. Vyucovaci jednotka té€lesné vychovy
s oblibenym obsahem (gymnastika, atletika, sportovni hry) je Zadky kladné hodnocena a je

vhodnym impulsem pro realizaci vétsiho pohybového zatizeni pii pohybové aktivité.

11




Zatazeni pohybovych her ¢i herni forma vedeni mulZe zatraktivnit vyucovaci jednotku
télesné vychovy s méné oblibenym obsahem (Sigmund, 2010). Kftivohlavy (2001)

rozdéluje sportovné pohybové aktivity podle schématu druhu pohybovych aktivit:

e izometricka cviceni
e izotonicka cviéeni
e izokineticka cviéeni
e anaerobni cviceni

e aerobicka cviceni.

Jednd se o sportovné pohybové aktivity orientované na rizné dovednosti, nejsou vSak

sestaveny dle celkd, jeZ by obstardvaly péci o zdravi.

2.2.2 Pohybova aktivita adolescentt

Vyzkum probihal u zdki druhého ro¢niku Stfedni zdravotnické Skoly v Plzni, kterym v tu
dobu bylo v rozmez{ Sestndct azZ osmnéct let.

Adolescence z latinského adolescenc, znamena dospivajici nebo mlady. Obdobi je
oznacovano jako Zivotni etapa od patndctého do dvacatého roku Zivota, v n¢které literature
dokonce az do dvacatého druhého roku. Adolescenci charakterizuje napéti mezi prakticky
plnou fyzickou a sexudlni dospélosti, kdezto socidln¢ — psychologicky se mladistvy jesté
hledd (Ri¢an, 2004). Z psychologického hlediska adolescenci charakterizuje postupné
konsolidovani duSevniho Zivota oproti labilité v puberté, krystalizace postoju a ndzori
a hlavné psychické zrani. Rozviji se sebejistota, sebevédomi, samostatnost a zejména
dochézi k integraci osobnosti. Clovék dosahuje téméf maxima rozumovych schopnosti.
Jedna se vSak také o obdobi krizi, statisticky dochdzi v tomto obdobi k ¢astéj$im pokustim
o sebevrazdu a také maijf jedinci v&t3f tendenci zneuZivani drog a navykovych latek (Ri¢an,
2004). V sociologii mluvime o oddélovani se od primarni skupiny, rodiny, zapojovani do
spolecnosti a jejich instituci, pfebirdni dospélych roli a vytvafeni si vlastniho
spolecenského postaveni. (Macek, 1999)

Obdobi po ptrekondni puberty je velice pithodné pro rozvoj motorickych schopnosti
a osvojovani si dovednosti. Projevuje se zasadni rozdil vykonnosti mezi chlapci a dévcaty.
Vlastni t€lo berou po strance vzhledu a socidlniho postaveni jako sloZku své identity, coz je
nuti k vykonu. Biologicky vyvoj ptedchdzi psychicky a adolescent je pfipraven podat
téméf maximdlni vykon, ba dokonce jeSt¢ se zdokonalovat. Motorika, kterd se ve

vyvojovém obdobi doposud zamétfovala na rozvoj a zdokonalovani dovednosti, je nyni
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sméfovéna hlavné na vykon. Coz plati nejen ve sportu, ale prenasi se to také do jinych sfér
Zivota a pravidelné se tento prenos dostdva az do struktury osobnosti. Tiha k intenzivnimu
prozitku objasiiuje vysokou oblibenost adrenalinovych sporti ¢i venkovnich aktivit
spojenych obvykle s ndrocnymi situacemi vyZadujicimi slozitd feSeni. V tomto obdobi je
potieba respektovat pohlavni rozdily u Zen a muza (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011).

Po puberté¢ se zacinaji dit zmény v transportnim systému jedincl, coZ se
v predchozich vyvojovych obdobich nedé¢lo. Déje se tak bud’ zménou adaptacnich
schopnosti, anebo diky tdbytku spontdnni pohybové aktivity. Rada mladistvych dava
prednost sedavému zpusobu Zivota. Nasledkem toho se zvétSuji rozdily ve zdatnosti mezi
adolescenty, které byvaji ¢asto markantni. (M4cek, Mackova, 1995)

Doporuceni k provadéni PA pro 11-18 leté adolescenty, tabulka ¢. 2 (Sigmund,
Sigmundova, 2011)

FITT charakteristiky Denni pocet kroki

Pohybovd aktivita alesponi stfedni intenzity po dobu
» | minimaln€ 60 minut denné.

L

Pohybové aktivita stiedni intenzity nebo chiize, nejméné Y y
. " o V prevazujicim poctu
30 minut alesponl 5 x tydn¢.

dnti by mél dosahovat

Pohybova aktivita vysoké intenzity, podporujici r0zvoj | 11 000 krokd u déveat
» | audrZeni kardiorespirani zdatnosti, nejméné¢ 20 minut 13 000 krokii u chlapci
alespon 3 x tydné. pet

Kombinace predchozich doporuéeni pro PA

» | vysoké nebo stiedni intenzity s moZznosti roz€lenéni casu
do 10 minutovych i del$ich tsekl v ramci celého dne.

Jako dalsi doporuceni pro zvySeni PA u adolescentli, uddvaji autofi podporu pohybové
aktivniho pésiho ¢i cyklistického transportu adolescentt do Skoly a ze Skoly, zdjmovych
organizaci a volnoCasovych aktivit. Ddle vyuZivat specidlni sportovni piipravu pii
kontinudlnim zachovani dalSiho vSestranného pohybového rozvoje. Doporucuji také zvysit
podil adolescentll zapojenych alespon tiikrat tydné¢ do organizované PA vcetné hodin
télesné vychovy a zdroven se snazit zvysit pocet mladistvych, kteii ve vyucovaci jednotce
télesné vychovy stravi alespon 50 % casu pii PA stfedni a vysoké intenzity. Na zavér
uvadéji, Ze sledovdni televize, monitoru €1 tabletu by nemélo presdhnout dvé hodiny denné

(Sigmund, Sigmundovd, 2011).
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2.2.3 Pohybova aktivita jako podpora zdravi a zdravého Zivotniho stylu

Zdravi je dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization) chdpano jako
optimdlni stav télesné, socidlni a dusevni pohody. Je to stav, kdy je cloveéku zcela dobfe,
a to jak fyzicky, tak psychicky i socidln€. Neni to jen nepfitomnost nemoci ¢i neduZivosti.
(Blahutkovd, Rehulka, Dvotdkovd, 2005)

766

Pojem ,,zdravi* obsahoval jiZ u naSich predkt zdkladni rysy fyzické zdatnosti, jako je
pevnost, odolnost, celistvost a neporusenost organismu, sila, kontrola nad sebou samym,
spravna hygiena a Zivotni styl. (Krej¢i, Biumeltova, 2001)

Péce o zdravi kazdého z nds spociva v nalezeni tzv. bio-psycho-socio-spiritudlni
vyrovnanosti ¢lovéka. Jde o vyrovnani biologickych potieb Clovéka s dusevni pohodou,
s uspokojenim socidlniho postaveni v kolektivu a ve spole¢nosti, s virou v Zivotni filosofii
v souvislosti s kvalitou Zivota. Vztah zdravi vaci jakosti Zivota vychdzi z predpokladu
sméfovani Zivotni cesty (Blahutkova, Rehulka, Dvordkova, 2005). Zdravi je zdsadnim

pfedpokladem naSi spokojenosti, s naplnénim naSich pfani (Seedhouse, 1995). Zdravi je

mnohdy pojiméno jako prostfedek k dosazeni cile. Je zndzorniovano riznymi teoriemi:

 idedlni stav ¢loveka, jemuZ je dobie (wellness),
e zdravi jako ,,fitness*,
e zdravi jako zboZi,

e zdravi je povazovano za druh ,,sily* (Kfivohlavy, 2001).

Pohybovou aktivitu v zdvislosti podpory zdravi definujeme jako télesny pohyb na
podkladé kosterniho svalstva, jeZ vyZaduje vydej energie (Kastnerové, 2011).

Pohybov4 aktivita rozviji télesnou zdatnost, prodluzuje aktivni dlouhovékost, sniZuje
télesnou vahu a podporuje zdravi v podminénosti osobnostné-optimdlniho provedeni
(Haskell et al., 2007; Jakicic, Otto, Polyen a Davis, 2009; LaMonte a Blair, 2009). Jeji
kondni je zdvislé a ovlivnéné pohlavim, vékem, aktudlnim zdravotnim stavem,
zamé&stndnim ¢i socioekonomickym statusem (Sallis a Owen, 1999), ale také okolnim
prostiedim, ro¢nim obdobim a poc¢asim (Tucker a Girland, 2007), ovSem i pfesto existuji
obecna doporuceni k realizaci PA pro podporu zdravi. Tato doporuceni vychazeji ze Ctyt

zdkladnich principt (Oja, Bull, Fogelholm a Martin, 2010).

Vev s

e Provadéni jakékoliv PA je daleko pfinosnéjsi nez jeji absence.
e Zdravotni piinos PA jednoznacné pievySuje pfipadna zdravotni rizika.

» Spousta zdravotnich piinosii z pohybové aktivity nartistd s jeji intenzitou, Castéjsi
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frekvenci ¢i dlouhodobé&jsim provadénim.
e Zdravotni piinosy z pohybové aktivity jsou celkem do vysoké miry nezavislé na

véku, pohlavi, rasovém a narodnostnim etniku.

Nedilnou soucasti spravného Zivotniho stylu by meéla byt pro obdobi dospivani Skolni
télesnad vychova. Za zavazny problém se vSak povazuje, jak ovliviuje kvalitu Zivota a jestli
vychovdavd a vede Zdky k Zivotnimu stylu, ktery odpovida zédsad¢ kvalitniho Zivota.
(Beckers, 1995; Fetz, 1994; Fromel, 1997; Grosing, 1993, 1994 a dalsi) Autofi vychdzi
z triady Zivot <> pohyb < uceni. Kvalitu Zivota adolescentti ovliviiuje téméf vse, s ¢im se
v Zivoté¢ potkaji. Je dulezité, aby se Skolni télesnd vychova svymi formativnimi,
zdravotnimi, kulturné socializaCnimi ¢i kultivatnimi funkcemi co nejvice podilela na
napliovani bezprostfednich a soucasnych cilovych kvalit. Jednd se zejména o ubrdnéni se
,hadvlady budoucnosti“ a o ,,Ziti soucasnosti, ve spojitosti se vzdalen¢jSimi Zivotnimi
hodnotami. Jde ale také o distanc od extrémni nadvlddy prozitkl, nevitanym zptsobem
navozeného ,,flow experience* (Martens, 1997) stavu (libé prozivéni, plynuti, uvolnéni),
nezodpovédného odreagovani a vyvaznuti od reality a globalni podrobeni se naprostému

prozivani piijemné piitomnosti bez ztetele na mozné negativni nasledky. Jako tfi podstatné

principy tohohle pojeti pohybové aktivity povazuje (Martens, 1997):

e princip vhodného chovani pfi PA,
 princip sebehodnoceni pti PA,

 princip zdbavy a vzruseni PA.

Intervence ve sféfe télesné aktivity je nedilnou soucasti podpory zdravi. Soudobé poznatky
dokazuji, Ze zarazeni pravidelné piiméfené PA do kaZdodenniho Zivota je hlavnim
predpokladem tspeésné primarni i sekundarni prevence zdravi. Jestlize ma ¢lovék omezeny
piisun pohybové aktivity, ¢i dokonce viibec zadnou, vystavuje se riziku nejCastéji se
vyskytujicich nemoci spojenych s hypokinezi, mezi které se v soucCasnosti fadi
kardiovaskuldarni onemocnéni, hypertenze, diabetes mellitus II. typu a obezita.
V poslednich letech se s nedostateCnou PA spojuje také vyskyt kolorektalniho karcinomu
a nejspise také dalSich karcinomu. Pravidelna pfiméfend PA slouZi nejen jako prevence, ale
ma také terapeuticky vliv. Kupfikladu pravidelnd PA v rozmezi 5-6 hodin tydné vede
k regresi aterosklerotickych zmén v koronarnich tepnach. Pravidelnd PA nabada clovéka ke
zméné Zivotniho stylu, hlavné udrZeni spravnych nutri¢nich ndvykd, nekutctvi a zvladani
stresu. Vhodné chiapand PA vzdy vede ke zdravi Cloveka, stdva se soucasti jeho Zivotniho

stylu a je asociovdna s kladnym prozitkem (Kastnerova, 2011).
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Velky pocet zdravotné oslabenych lidi je jednou z hlavnich pfi¢in, pro€ se na Skoldch
casto mluvi o spojeni télesné vychovy s vychovou ke zdravi. Zdravotni oslabeni se dé€li do
tii skupin. Nejcastéji se vyskytujici je oslabeni podptirné pohybového systému. Jednd se
o poruchy v drzeni téla, svalovou disbalanci, zmény ve vyvoji kycelniho kloubu a nozni
klenby, kterd je Casto zplostéld. Ddle oslabeni vnitinich orgdnii, coZ nebyva tak Castym
jevem, nicmén¢ byvd zdvazné a Zivotu nebezpecné. Patii sem kardiovaskularni
onemocnéni, respira¢ni onemocnéni, napt. alergie a poruchy traviciho traktu. Jako Casté
ovSem muiZeme oznacit oslabeni smyslovych organti (Kastnerova, 2011).

Jak jsem jiz zminil, pravidelnd pfiméfend PA hraje hlavni roli v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni. Snizuje vyskyt kyslikovych radikdlii, kladné piisobi na
kardiopulmondlni systém, zvySuje maximalni spotiebu kysliku a maximalni tepovy objem
aerobni kapacity a spravna redukce tukovych tkdni. PA kladné ovliviiuje krevni tlak, mirné
snizuje systolicky i diastolicky. PA ptisobi na chemické pochody v krvi, snizuje hladinu
celkového cholesterolu a redukuje koncentraci inzulinu tim, Ze zvySuje citlivost svalovych
bunék na inzulin a podili se na spousté dalSich reakci v krvi ¢loveéka. PA v souCinnosti se
spravnou vyzivou vede ke sniZeni hmotnosti, coZ nepiimo ovliviiuje také psychiku
clovéka. PA omezuje stres, Uzkosti a deprese. Plisobi na svalové a kosterni funkce. ZvySuje
pruznost a pevnost vazl, ohebnost kloubti, svalovou silu, hustotu kapiladrni sité, oxidativni
kapacitu pro pyruvaty, volné mastné kyseliny a ketolatky, zvySuje obsah minerdlt
v kostech. PA pozitivné ptsobi na krevni systém (Kastnerovd, 2011). Zkratka a dobfe PA
pro béZného CcClovéka v kaZzdodennim Zivoté piind$i prevazné pozitiva, podporuje
bezproblémovou a Casto snadn¢js$i existenci v pracovhim Zzivoté, zvysuje vykonnost,

kapacitu a produktivitu prace a redukuje pocet moznych pracovnich drazi.

2.2.4 Pohybova aktivita v prevenci sedavého zpusobu zivota

Sedavy zpusob Zivota, vyznacujici se tplnym nedostatkem pohybu, patii k vyznamnym
rizikovym faktorim kardiovaskuldrnich onemocnéni a celkové kondice. Rizikovy faktor
zaCinajici se objevovat u tzv. televiznich ¢i pocitacovych déti, ktery se prohlubuje a fixuje
v souvislosti jednostranné nefyziologické povahy priace Casto se vyskytujicich profesi
v dobé ndrastu védeckotechnické civilizace. V piipad¢ jeho absence se vyhledadvaji
ndhradni zpiisoby, pfi nichZ jsou endorfiny ,,napdjeny” neraciondlnim aZz drogovym

zpusobem. Docilit pfekonédni sedavého zpilisobu Zivota jiZz od détstvi je velkym ukolem
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(Kastnerova, 2011).
Podle jasn€ prokdzanych znacnych zdravotnich vyhod plynoucich z PA a i pies
nejnove¢jsi doporuceni (Healthy People, 2010) se pravidelné vénuje PA ve svém volném

case jen 32% dospelych Ameri¢anti (Barnes & Schoenborn, 2003). Tudiz je dulezité, aby

Ve,

N 2

k chronickym onemocnénim ¢i jinym funkénim potizim (Marcus et al., 2006; USDHHS,
1996, 2000), byly vytvofeny a nabidnuty intervence u¢inné podporujici ptijeti pohybove
aktivniho Zivota. K zdkladnim sportovnim disciplindm uréenym pro aktivni zdravi patii
béh na lyZich, plavani, jogging ¢i béh, jizda na kole a chlize, poptipad¢ nordic walking.

Béh na lyZzich aktivuje vice svalovych skupin najednou, coZ zvySuje pfiznivy aerobni
ucinek. V dusledku toho, Ze se bézecké lyzovani vétSinou provozuje ve vyssSich
nadmotskych vyskach a chladném pocasi, pro organismus to ma dalsi zatéZové naroky, coz
vyZaduje vySsi stupen trénovanosti. Tato aktivita navysuje stav psychické pohody a radosti,
potlacuje uzkosti a ptispivd k upevnéni dusevni rovnovéhy ¢loveka.

Plavéni, druhd nejucinnéjsi aerobni aktivita, do ¢innosti se zapojuji vSechny svalové
skupiny, v dusledku toho je celkovy tréninkovy efekt vetsi nez u jinych sport. Pozitivni
vliv m4 také vertikalizovand poloha ¢lovéka, pohybovy aparat nebojuje proti gravitaci. M4
podobny vyznam jako béh na lyZich.
dychani, zdravou interakci mezi vdechem a vydechem. B&h je pro nds piirozeny,
lokomoc¢ni pohyb velmi uspokojuje endorfiny, coZ je mimochodem piinosné pii terapii
kutdckého abstinen¢niho syndromu.

Jizdou na kole se u pramérného cyklisty vyviji dobry tréninkovy efekt pfi rychlosti
okolo 25 km/h. OvSem z aerobniho hlediska je jiZ kontraproduktivni jizda niZs$i nez
16 km/h. Pokud cyklistiku provozujeme v piijemném terénu, napiiklad vlese ¢i na
loukach, je primdrni kladny nervoveé psychicky relaxaéni ucinek.

Soucésti kaZzdodenniho Zivota je aktivita lidského byti. Predstavuje ji chlze, jejiz
velkou vyhodou je, Ze ji miiZe provozovat kazdy zdravy ¢lovek, bez ohledu na vék nebo
pohlavi. Jakmile je provozovdna najednou v rozsahu alespont 8 kilometrti, hovoiime
o turistické chiizi ¢i turistice. PySni se pfednostmi uvedenymi u béhu na lyZich, plavani
a joggingu. Patfi mezi nejoblibenéj$i PA. VSechny uvedené PA, hlavné maji-li vytrvalostni
charakter, ptisobi kladnym zdravotnim vlivem na c¢loveéka, posiluji emocni odolnost
a integritu lidské osobnosti a vytvaieji rezervu pro zvlddani rizikového typu biogenniho

v oV oz

i psychogenniho stresu. Dilezity je kazdy pohyb, nez Zadny (Kastnerova, 2011).
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2.2.5 Onemocnéni spojené s pohybovou inaktivitou

Vliv inaktivity na lidsky organismus je razny. Celkové pisobeni PA se projevuje na
riznych orgdnech a systémech riznorodym rozsahem a zdvisi na celém vyctu okolnosti,
jako je ve€k, pohlavi, zdravotni stav ¢i intenzita a druh cviceni. Je dulezité si uvédomit, Ze
jak pro zdravého, tak i pro oslabeného, ale i pro chronicky nemocného je urcitd mira PA
nutnd, protoZe bez ni rychle postupujici desadaptace omezuje toleranci i na omezenou
télesnou zatéZ. SniZena tolerance na zatéZ stupiiuje inavnost a dusnost i pii slabém zatiZeni
(Mécek, Mackova, 1995). V souvislosti s témito skuteCnostmi, by se tak i nemocni lidé
neméli vyhybat alespont malé PA, pokud jim to jejich zdravotni stav dovoli, jelikoz kazda
pohybova inaktivita znacné negativné ovliviiuje schopnost snaset télesnou zatéz. SniZzeni
adaptace na zatéz pii nedostatecné PA se primarné projevuje na reakci tepové frekvence.
Tepova frekvence se i pii malém zatiZzeni nepfiméfené zvySuje, coZ zplsobuje zvySeny
tonus sympatiku. Kazdé podrdZzdéni vyvold vyss$i vyplaveni hormonti katecholaminu
(Macek, Mackova, 1995). Katecholaminy jsou hormony produkované dfeni nadledvin,

fungujici jako neurotransmitery. Patii mezi n¢ adrenalin, noradrenalin a dopamin.

e Pii inaktivité¢ se v lidském organismu sniZuje celkové mnozstvi krve, zejména
pocet Cervenych krvinek. Dulezity je ubytek aktivni télesné hmoty, zejména
svalstva, kdy vznika negativni dusikova bilance se ztrdtou az 8g bilkovin denné.

e DalsSim projevem inaktivity je vyplavovani vapniku z kosti, coZ vazné narusSuje
osovy systém Cloveka, toto fidnuti kostni tkdn¢ se nazyva osteopordza. Lidé
postiZeni osteopordzou trpi ndhlymi a hlavné necekanymi zlomeninami kosti pii
zvySené télesné zat€zi. NejCastéjs$i vyskyt je zaznamendn u Zen po klimaktériu,
krom¢ omezeného pohybu u nich také klesa produkce hormont estrogent.

e V metabolické sféfe se inaktivita projevuje omezenou citlivosti na inzulin

a snizenou toleranci glukézy, disledkem toho télo produkuje vice inzulinu.

(Macek, Mackova, 1995)

Kladny vliv pohybové aktivity na organismus je dokdzan v nejedné studii a povazuje se za
jednu z vyznamnych moznosti prevence spousty chorob ¢i onemocnéni zasahujicich dnesni

populaci bez rozdilu véku.

Astma

Bronchospazmus je dusnost, kterd se miZe projevit u astmatikli ¢i u citlivych osob po
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ukonceni cviceni. Jako pfi¢ina se uvadi dychani suchého a chladného vzduchu, zejména
usty. Eliminovat takovy zdchvat lze pravidelnym uZivanim 1€k ptfed cvi¢enim. Vhodné
cviceni pro astmatiky je rozdéleno do nckolika desetiminutovych intervalii a je tak

intenzivni, aby nedoslo k hypoventilaci (Macek, Mackova, 1995).
Hypertenze

Jednd se o vysoky krevni tlak, pokud je tato choroba eliminovana léky v pifiméfenych
mezich, kladn€ reaguje na cviceni vytrvalostniho druhu, ovSem ne absolvovani dlouhych
vzdalenosti acvieni vysoké intenzity. Doporucovdny jsou vSechny aktivity, které
nezvysuji krevni tlak, mezi které patii chlize stfednim tempem, plavani, jizda na kole a na
lyzich. Clovék s vysokym krevnim tlakem muiZe také provozovat silova cviéeni, ale pouze
do 30% jeho maximdlni sily. Takze domdaci kruhovy trénink na zlepSeni svalové sily
a kondice je vhodny. Co neni vhodné, je plavani ve studené ¢i nadmérné teplé vodé, noSeni
tézkych bifemen a ¢innosti, pfi kterych je vyvijena sila a zvySen nitrohrudni tlak pfi zatajeni

dechu (Macek, Mackova, 1995).
Ischemicka choroba srdeéni - ICHC

Jednd se o onemocnéni srde¢ni svaloviny, pro kterou je duilezity neustdly pfisun kysliku
azivin kudrzeni jeji funkce a vitality. Pokud se tak nedé&je, dochdzi k nedokrveni
myokardu tzv. ischemii, coz nazyvame ICHC (http://ikem.cz, 2011).

Jako prevence je doporuCovdno cviceni vytrvalostniho druhu nejlépe formou
pravidelného tréninku. Hlavni efekt je vidén ve zlepSeni stavu prokrveni a metabolickych
déji ve svalech, kdy télo nejlépe vyuZiva nabizeny kyslik. Pro pfizptisobené srdce to
znamend mensi préci, jelikoz na stejny télesny vykon je potieba méné srdecnich stahi, jez
jsou energeticky nejnarocnéjs$i. Vyrovnava se také hormondlni a vegetativni regulace
a disledkem toho se snizZuji ndroky na prutok zizenymi srdecnimi cévami. Ackoliv je
prokdzan kladny efekt cviceni u tohoto onemocnéni, pacienti by se méli poradit s 1ékafem,
ktery na zdklad¢ zatézového testu kazdému individudlné stanovi druh, intenzitu a trvani
cviCeni. Pfi vhodnych klimatickych podminkéach je to chiize sttednim tempem, 4-5 km za

hodinu (Macek, Mackova, 1995).
Diabetes mellitus

Pankreas neboli slinivka bfiSni, jedna znejvétSich zldz v t€le, z jedné casti vytvaii

hormony inzulin a glukagon, které jsou uvoliovany do krevniho obéhu a reguluji hladinu
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cukru vkrvi a z ¢asti druhé tvofi trdvici enzymy, které se podileji na metabolickych
procesech na zacdtku tenkého stfeva v dvanictniku. Cukrovka, diabetes mellitus, je
zpusobena totdlnim nebo Castenym nedostatkem inzulinu, na zdklad¢€ toho stoupa hladina
glukézy v plazmé.

Hlavni ndplni inzulinu je udrZet hladinu cukru v krvi na normalnich hodnotéch.
Cukrovka znamend celkovou poruchu metabolismu cukrti, tukd a bilkovin. V disledku
nedostacujictho mnozstvi inzulinu, vznikd zvysend hladina sacharidt v krvi, tzv.
hyperglykémie. NaruSuje se mechanismus, ktery ma za ukol udrzovat hladinu krevniho
cukru na normdlnich hodnotach, buiiky nejsou schopné cukr vyuzit a dochdzi ke vzniku
cukrovky (Kastnerova, 2011).

V populaci se vyskytuji dva typy tohoto onemocnéni. Diabetes prvniho a druhého
typu. Pfi diabetu typu 1 se jednd o poskozeni beta bunck, které produkuji inzulin. Postupné
pifestavaji pracovat, vysili se, aZ prestanou vyrdbét inzulin. Tento typ ovliviiuje absolutni
nedostatek inzulinu, naceZ vazne piesun glukézy z mimobunécné do nitrobunécné tekutiny,
hlavné svalti, jater a tukové tkan¢ (Kastnerovd, 2011). Pacienti jsou tak zavisli na uzivani
inzulinu nitroziln€, a to obvykle dvakrat denné, rdno a vecer. Pokud se pacient neléci,
zapomene ¢i nedodrZuje pravidelny rezim jidla, vystavuje se riziku tzv. hypoglykemického
Soku, coz je stav, kdy nemocnému klesne hladina krevniho cukru glukézy pod kritickou
mez. Je to vazny akutni zdravotni problém. Sok organismu zpiisobuje nedostatek glukézy
v krvi. Jakmile jde o pfili§ vyrazny pokles, mize nastat nahlé bezvédomi bez varovnych
pfedchozich potiZi. Prvni typ tzv. juvenilni, ktery postihuje zejména déti a mladé lidi, je
z velké miry ovlivnén dédi¢nosti (Kastnerov4, 2011).

Diabetes typu 2 tzv. stafecky je typ cukrovky ziskany. Pankreas sice produkuje
dostate¢né mnozstvi inzulinu, nicméné tkdn¢ jednotlivych organil jsou na tento hormon
necitlivé. Pfiznaky mohou byt dlouhou dobu latentni, ovSem klasickymi chronickymi
pfiznaky jsou unava, hubnuti a Zizenn (Kastnerova, 2011). Nemocny si nepicha inzulin jako
u prvniho typu diabetu, ale uziva antidiabetika.

Pravidelnd PA se diabetikiim jako prevence doporucuje jiz staleti. U ¢lovéka trpiciho
cukrovkou je energetickd odezva na zatéz slozitéjsi. Zéalezi nejen na druhu a intenzité
zatéze, ale hlavné na typu cukrovky. Je duleZitd uroven kompenzace, okamZity stav
organismu, je-li pacient najedeny nebo na lac¢no a také na celkovém zdravotnim stavu,
jestli nemocny netrpi néjakymi dal$imi komplikacemi (Macek, Mackova, 1995).

Cviceni diabetikli prvniho typu bylo dlouhodobé Spatné¢ omezovano, ovSem studie

z posledni doby dokdzaly, Ze détsti ¢i mladistvi diabetici, pokud nejsou zbytecné
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omezovani ve spontdnni PA, dosahuji stejné drovné télesné zdatnosti jako zdravi jedinci.
Mezi nevhodné sporty, kde je riziko hypoglykemie, a tudiz drazu, patii didlkové plavani,
potapéni, horolezectvi, vysokohorské expedice apod. (Macek, Mackova, 1995).

U osob trpicich diabetem druhého typu, jez obvykle neuzivaji inzulin, je cviceni
nedilnou soucésti terapie. Tento typ cukrovky je vétSinou spojen s obezitou. Vhodna jsou
pravidelnd individudlni cvifeni, nejlépe denné a alespon jednou tydné néjakd kolektivni
¢innost, pro zlepSeni vztahu k PA. Lze zaradit chlzi, jizdu na rotopedu nebo nordic

walking (Macek, Mackova, 1995).
Zasady cviceni diabetika dle Macka, Mackové:

e Cviceni by mélo byt pravidelné, pokud mozno ve stejnou denni dobu, zarazeno
jednu az dvé hodiny po jidle.

e Cviceni by nem¢lo probihat v obdobi vrcholu ptisobeni inzulinu. Inzulin aplikovat
do mista, které je pti cviceni méné aktivni- pod kiiZi biicha ¢i zad.

e Mit u sebe kostku cukru pro piipad hypoglykemie.

e Vhodna obuv, prevence otlakii a vSech poranéni kiiZe.

Nadvaha, obezita

Zékladni ptic¢inou nadvéhy je piili§ velky energeticky piijem, Spatnd vyziva. Vztah mezi
pfijatymi a vydanymi kaloriemi musi byt v rovnovaze. Ve smyslu piijmu potravy zédlezi na
obsahu vyZivnych latek, které je t€lo schopné vyuZit. Jejich nadbytek se uklad4 a sméctuje
ke vzniku obezity. T¢lo si vytvaii tukové zdsoby také tehdy, pokud si nerovnomérné
a nepravidelné¢ davkujeme stravu. Vedlejsi piiCina vzniku obezity je porucha cinnosti
nekterych organa. V takovém piipad¢€ je nezbytné najit piicinu a snazit se ji pokud mozno
odstranit. Nejlepsi cesta ke zbaveni se nadvdhy je zvySeni a pravidelnost PA a dprava
jidelni¢ku. (Kastnerovd, 2011)

Ditsledky obezity mohou byt pro postizeného psychické i fyzické. Pokud pomineme
vzhled Clovéka, miize byt dopad nadvahy i obezity rtizny. Tento zdravotni stav postihuje
pohybové Ttstroji, opotiebovdvaji se klouby a dochdzi ke vzniku artréz. Déle zasahuje
obéhovy systém, kdy clovék trpi kfeCovymi Zilami, zvySenym krevnim tlakem nebo
dokonce infarktem myokardu. PostiZeno muze byt také zazivaci Ustroji, zejména diabetes
druhého typu neni u obéznich lidi Zddnou vzéacnosti a v neposledni fadé zplisobuje obezita
obtize s dychanim. Obezita zna¢n¢ negativné ovliviluje délku Zivota a zhorSuje jeho

kvalitu, z téchto diivodl je diileZité nahliZet na obezitu jako na chronické onemocnéni,
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které vyvoldva dalsi zdravotni potiZe, a vCas ho fesit. (Kastnerov4, 2011)

Jednim z primérnich ukazateld je index BMI, index télesné hmotnosti (vdha/vySka
v metrech na druhou) podle vysledku, ktery ¢lovéku vyjde, jednoduse zjisti, zdali je ¢i neni
obézni. Jako norma se uvadi index od 20-25, vyssi je oznaCovan jako nadvéha a niZsi zase

opak, tudiz podvyziva. Podrobnéji tabulka €. 3 (Kastnerova, 2011).

kategorie BMI (kg/m2) | riziko vzniku nemoci
podvaha <18,5 zvysené

norma 18,5-24.9 pramérné

nadvaha 25,0-29,9 lehce zvysené

obezita 1. stupné 30,0-34,9 zvysené

obezita 2. stupné 35,0-39,9 vysoké

obezita 3. stupn¢ >40,0 velmi vysoké

Jako nejvhodnéjsi PA jsou uvadéna vytrvalostni cvi¢eni v podobé¢ chiize, kterd maximalné
Setfi pohybovy aparét, jenZ je u obéznich lidi velmi ohroZen. Toto doporuceni se uvadi
hlavné u starSich osob, u mladsich pacientii se mtizeme pokusit o beéh. Dobra je také jizda
na kole ¢i rotopedu a plavani nebo cviceni v chladnéjsi vodé (Macek, Mackova, 1995).
Celkové aby clovék spaloval tuk a snizoval nadvdhu, musi vykondvat néjakou
pravidelnou aerobni pohybovou ¢innost alespont 30 minut a vice, jelikoZ odbourdvéni tuku
zaCind v lidském organismu az zhruba po dvaceti minutich, které stravi v tzv. aerobni
zo6né. Ta je u kazdého individudlni a vypocitatelnd, jednd se zhruba o 60 % maximalni

tepové frekvence, kterd se pocita 220 - vek.

2.2.6 Pohybova aktivita a psychicky stres

Vv s

Nejrozs$itenéj$Sim stresogennim faktorem soucasnosti je tzv. psychosocidlni stres. Tomuto
druhu stresu jsou vystaveni zejména lidé z hospodafsky rozvinutych zemi, kde pracuje
dusevné zhruba polovina z nich. Jedna se hlavné o praci v kancelafich, v nékterych sférach
sluzeb, ve Skole apod. Tito lidé jsou tak casto vystavovdni situacim spocivajicim
v rozhodovéni, feSeni problémii a ve stdlych socidlnich interakcich neustdlému tlaku
(Slepickova, 2000). Ovsem tento typ stresu neni jedinou psychickou zatézi, kterd na
Cloveka ¢ihd, ackoliv je nejcastéjsi. Koncepce stresu Hanse Seyleho mluvi o stresu jako
o vztahu mezi trovni pozadavkli a osobnich zdroji a koncepénim modelu lidského
organismu jako bio-psycho-socidlni jednoty (Hladky, 1993).

V tomto smyslu je psychicky stres definovan jako proces psychického zpracovani
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a vyrovnani se s pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho prostfedi, kdy prostiedi se
rozumi jako vSe, co ¢loveéka obklopuje, véetné spolecenskych vazeb, udélosti a pozadavki

na chovani (Slepi¢kovéa, 2000). Takto pojaty stres ma tii formy psychické zatéze:

o Senzorickd zatéz je ddna pozadavky na Cinnost perifernich smyslovych organi
a jim odpovidajicich struktur CNS.

e Mentélni z4téZ je ur¢ena z pozadavkl na zpracovani informaci kladoucich naroky
na psychické procesy, hlavné pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani.

e Emocni zatéZz vyplyva ze situaci a pozadavkl vyvoldvajicich afektivni odezvu.
Tento druh psychické zatéze se oznaCuje pravé vyse zminénym psychosocidlnim

stresem, coZ je zat€Z vznikajici ve spoleCenském kontextu (Slepickovd, 2000).

(Solcovd, 1994) analyzovala fadu studii poslednich let, z kterych vyplyvd, Ze PA je
ucinnym faktorem, zmiriiujicim negativni dopady psychického stresu na zdravi ¢lovéka.
Pfiznivy vliv PA je urCovdn nejriznéjSimi mechanizmy nejen lidské psychiky, ale
organismu jako celkového systému. Uvedenou analyzu mizeme shrnout do nésledujicich
uzlovych bodi:

e PA je pfirozenou a konecnou fazi odpovédi na stres. Biochemicka pfipravenost
organismu na faze stresu ,,uték ¢i unik* umoziiuje vyrovnat se se stresem pomoci
pohybové aktivity. Ta je pfinosnd, protoZe vyuzivd hormony, glukézu a lipidy, jez
se uvolnuji pfi stresové reakci. Potlacovani negativniho vlivu téchto latek na
organismus pomoci riznych 1€kt zapticinuje pouze docasné a zdanlivé uvolnéni
clovéka. Ovsem nezdadouci ucinky se nastiddavaji a diive ¢i pozdéji ndm zplsobi
zdravotni potize. Tato skuteCnost je vyznamna z hlediska prevence a rezistence
vici psychosocidlnimu stresu pomoci cviceni a sportu.

e PA slouZi jako prostfedek emocCniho pteladéni. Zejména jeji dvé formy, sport
acviceni prezentuji jinou aktivitu nez pracovni povinnosti. Coz plati hlavné
u prace dusevniho charakteru. Pii PA jsou zatéZovany jiné oblasti CNS, neZ jaké
jsou pouzivdny u jiné Cinnosti. Odchylka od stresujicich mySlenek a ¢innosti
zmensSuje stres prostfednictvim kognitivnich procesli a s nimi souvisejicich emoci.
Je navozen aktivni odpocinek, jenZ spociva ve zméné ¢innosti, nejen po ukonceni
predeslé namahavé Cinnosti-prace, ale i v jejim pribéhu. Pravidelnd PA utuZuje
nejen télesné funkce, ale i emocionalni. Clovék, ktery se pravidelné pohybuije, je
schopen nahliZet na Zivotni ndroky pozitivnéji a byt odolnéjsi nezZ osoba, kterd se

hybe malo.

23



e PA mulzZe snizovat reaktivitu vu¢i psychickému stresu. Znakem aerobné
vytrénovaného organismu jsou nizsi zédkladni hodnoty srde¢né cévnich ukazateld
a schopnost jejich rychlejsiho navratu k ptivodnim hodnotam po télesné zatézi. To
se projevuje i ve sniZeni stupné kardiovaskuldrni a sympatoadrendlni odpovédi
v pribéhu psychického stresu a v zotavné fazi.

e V¢Etsi ptivod krve do mozku pii systematické pohybové aktivité zdokonaluje
mentdlni funkce. UlehCuje transport kysliku a navySuje dosaZzitelnost glukozy.
Hlavné u starSich osob ma blahodarny ucinek, protoZe zvySuje aktivacni hladinu,
be&hem které je prichodnost podnétii do CNS vyssi.

e PA, zejména sport, navozuji ziCastnénym jisty pocit Stésti, klidu a blazenosti.
Takovyto stav jde na vrub uvolnovani tzv. télovych opiath — endorfinii. Mimo
fyziologické priCiny spoluptisobi i faktory psychosocidlni. Dobry pocit ze
zvladnuté Cinnosti, vylepSeni postavy ¢i uzndni a obdiv druhych napomdhaji ke
zvySeni sebedlivéry a sebetcty.

e PA je dobrym socializacnim ndstrojem. Provozovani v kolektivu miiZe sniZovat
steresogenni momenty v mezilidskych vztazich, u¢i kooperaci a toleranci.

e Rytmické PA, napi. jogging, tanec ¢i rytmickd gymnastika, mohou diky
opakovanému zvuku krokii navodit stav pfibliZujici se meditaci.

e PA, pfedevSim sport, méni stereotypy chovani i v ostatnich sloZkach zivotniho
stylu. Lidé, co sportuji, tthnou k nekutdctvi, 1épe se stravuji a peCuji o sviij rezim.

Jsou spolecensky i pracovné aktivngjsi a daleko 1épe vyuZivaji sviij volny cas.

2.2.7 Doporuceni vztahujici se k pohybové aktivité

Doporuceni k realizaci terénni PA pro rozvoj zdravi proSla v poslednich dekadach znaénym
vyvojem, ktery je odrazem technologického pokroku, zejména u monitorovacich piistroji
(Freedson a Miller, 2000; Haskell, 2009) a celosvétovym usilim odolat nezddoucimu
upadku PA u béZné populace a nédrGstu nemoci spojenych s konzumnim Zivotnim stylem
(Branca, Nikogosian a Lobstein, 2007; LaMonte a Blair, 2009). Poznatky z riznych studii
byly ndpomocny vyzkumnikiim a pomohly jim vytvofit takovda doporuceni PA, ktera
umozni dosazeni a udrZeni zadoucich zdravotnich benefitd. Vysledky téchto studii
inspirovaly Americkou asociaci pro sportovni medicinu (ACSM) k ndvrhu doporuceni,
kterd jsou v USA dobie zndma (Marcus, Forsyth, 2010) viz tabulka ¢. 4 - Doporuceni
pohybové aktivity ke zlepseni celkového zdravi (Haskell et al., 2007).
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namahavost trvani frekvence priklady

stiedni iménd i C ® rychla chiize 30 minut
o nejmené 30 mmvut . nejméné Y
60-74% maximalni | souvisle nebo nékolik Sdné v tvd e chuze, hrabani listi ¢i
srdeénf frekvence | desetiminutovych dsekd | 27V 1yenu honi¢ka s détmi
vysokd Ly P
nejméné ¢ kondi¢ni béh

75-85% maximalni | nejmén¢ 20 minut

srdeéni frekvence 3dny v tydnu | e lekce spinningu

Mimo tyto populacni studie nckteii védci experimentdlné badali na ucincich rtznych
stupiil intenzity a minimdlniho intervalu PA. Napftiklad studie DeBuska et al. (DeBusk,
Stenestrand, Sheehan & Haskell, 1990) prokazala, Ze tfi desetiminutové intervaly stiedné
az velmi intenzivni PA v jednom dnu smétuji k podobnému zlepsSeni zdravotniho stavu
pfiblizné jako jeden tficetiminutovy interval v celku. Studie (Ebisu, 1985) zase dokazuje,
ze roz€lenéni PA do tfech kratkych jednotek vedlo k podobnému zdokonaleni télesné
zdatnosti a ke zvySené hodnoté HDL cholesterolu stejné jako jedna ¢i dvé delsi jednotky
v celku. Z ¢ehoz vyplyvd, ze u stiedné¢ i velmi namdhavych PA ma znac¢né zdravotni
dasledky nejen fada nakumulovanych intervald, ale i jeden souvisly usek (Marcus, Forsyth,
2010). Tyto skuteCnosti donutily zdravotnické organizace vytvofit oficidlni doporuceni
tykajici se pohybovych aktivit, podporujicich zdravi ¢lovéka.

Doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2010) je nejaktudlnéjSim
dokumentem mezinarodniho pfesahu, jenZ specifikuje doporuceni ziskand podrobnymi
analyzami z riznych doporuceni a uvadi tfi zdkladni v€kové skupiny. Pro déti a mladeZ ve
veéku 5-17 let, pro dospélou populaci 18-64 let a pro star$i dospélé 65 let a vice.

Podrobné;ji se budu zabyvat prvni vékovou skupinou, coz jsou déti a mladez od 5-17
let, které by se mély pohybovat denné béhem rtiznych her, sportti, transferu, volného ¢asu,
télesné vychovy ¢i pldnovaného cvi€eni v ramci rodiny, Skoly a spolecenskych aktivit.
Doporuceni jsou platnd nehledé¢ na pohlavi, rasu, zdravotni omezeni ¢i ekonomické
zazemi. Tato vékova skupina by méla provadet denné alesponl Sedesati minutovou stiedné
vysokou az intenzivni pohybovou aktivitu. Pokud jedinec provadi takto intenzivni PA nad
Sedesdt minut denné, je to pro ného zdravotné vyhodné. M¢la by prevazovat PA aerobniho
charakteru. Intenzivni PA a posilovaci cviceni svalli i kosti by méla byt obsaZzena v PA
nejméné 3 krat tydn¢ (WHO, 2010).

Doporuceni pro Americany (USDHHS, 2008) jsou stejné jako doporuceni WHO
délena dle veékovych skupin. Uvadéji hlavni vyhody pfi uskute¢novani PA a apeluji na

populaci, aby nebyla netecnd ke svému zdravi a pfispéla ke zlepSeni tou nejschliidnéjsi
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cestou. Skupiny jsou dle veéku rozdéleny na skupinu déti a dospivajicich, skupinu
dospélych a stars$i dospélou populaci.

Déti a dospivajici maji dle dokumentu provadét PA 60 ¢i vice minut denng.
Pfevaznou Cést tohoto Casu by méla tvofit intenzivni Ci stiedné zatéZujici aerobni aktivita,
kdy intenzivni PA by se m¢la objevit nejméné 3 krét v tydnu. Stejné ¢asto by se v obsahu
PA méla objevit silova cviceni zaméfend na svalové partie a 3 krat v tydnu dle dokumentu
nesmi chybét ani posileni kosti, v§e v rdmci 60 ¢i vice minut kazdodenni PA. Dulezitym
smérnikem je, aby déti a mladistvi byli podporovani k ucasti ve vhodné, zdbavné

a rozmanité PA adekvatni k jejich véku (USDHHS, 2008).

Zdravotni doporuceni k tydenni PA pro déti a mladez (5-17let) tabulka ¢. 5

e Realizovat alespont 60 minut stfedné zatéZujici az
intenzivni PA denné.

e V¢tsina realizovanych PA by méla mit aerobni

L o charakter.
Svétova zdravotnickd I vni PA K {enf svali a kosti b
organizace (WHO, 2010): . nlienzu’/m \ a cviky na posilent svalll a ’OS:[I y
m¢ely byt soucasti realizovanych PA, nejméné 3 krat
tydné.

e Mnozstvi PA nad rdmec 60 minut denné poskytuje
dalsi zdravotni vyhody.

e Realizovat 60 nebo vice minut stfedné zatéZujici PA

denné.
Dokument na podporu zdravi e (Celkové mnozstvi muze byt nahromadéné v dsecich
rozvijejici pohybové aktivity trvajicich nejméné 10 minut.
(Evropska komise, 2008): e Provadét PA, kterd je vyvojové vhodn4, pifjemn4 a

zahrnuje vice aktivit: aerobik, silova cviceni, PA
rozvijejici motoricky vyvoj apod.

Vincent & Pangrazi (2002)
vSeobecné pfijimané e 11 000 krokt denné
doporuceni:

Klasifikace PA u zdravych dospélych:

* <5000 krokt denné: sedavy zplsob Zivota,
Tudor-Locke a Bassett ¢ 5000-7499: malo aktivni,

(2004): e 7500-9999: &aste¢né aktivni,

e >10000: aktivni,

e >12500: vysoce aktivni.

Dokument na podporu zdravi rozvijejici pohybové aktivity (Evropska komise, 2008),
ufednici z Evropy upozoriiuji, Ze ne vSechny stity maji jasné¢ urcend doporuceni

diferencovatelnd dle vékovych skupin. Casto opomijenou skupinou jsou seniofi. S ohledem
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na kompilaci rtiznych doporuceni urcila evropskd komise doporuceni PA pro Skolni
mlédeZz, zdravou dospélou populaci 18-65 let a seniorskou populaci nad 65 let.

Skolni mldde? md dle komise provozovat stfednd intenzivni PA denné 60 a vice
minut, zejména ve formach vyvojové vhodnych, piivétivych a obsahujicich Siroké
spektrum aktivit. Celkovy Cas Sedesiti minutové PA mulze byt hromadén po deseti
minutovych intervalech. V raném véku musi byt kladen diraz na rozvoj motorickych
dovednosti. Mély by byt zohlednovany vékové potieby uskuteciiované PA a poskytovano
adekvatni vyuZiti: aerobik, silova cviceni, rovnovazna a flexibilni cviceni, motoricky vyvoj

apod. (Evropska komise, 2008)
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2.3 Charakteristika SZS a VOSZ v Plzni

2.3.1 Stredni zdravotnicka skola

Skola ma bohatou historii sahajici aZz do 1943, od kdy se postupné formovala aZ do
dnes$ni doby. Historii se nebudeme nijak dikladné zabyvat a nahlédneme spiSe do dob
poslednich dekdd. Nézev, jaky dnes Skola pouZiva, se datuje od roku 1961. V tomto obdobi
se Skola fadi mezi nejvétsi stiedni Skoly v kraji a sidli jesté€ na staré adrese v Tylové ulici
v centru meésta. V 80. letech je Skola v rozkvétu a navstévuje ji velky pocet zZakl, ma az
30 tiid s kapacitou témé&f 30 zdkd. Skola nabizi Siroké spektrum obortl, které se d&li na
klinické, kam patii: zdravotni sestra, Zenska sestra a dctska sestra a technické: zdravotni
laborant, radiologicky laborant, fyzioterapeut a také zubni laborant.

Skole rapidné po desetileti pribyvaji studenti i obory a pomalu ji za&ind byt budova
v Tylové ulici tésnd, chybi kabinety pro ucitele, odborné ucebny nebo laboratofe.
Nejkritic¢téjSim rokem v historii je rok 1987. V tomto roce museli Skolu z bezpe€nostnich
divodii dokonce na nékolik let tpln€ uzaviit a rekonstruovat. V téchto letech fungovala
improvizovan¢ na pracovistich jinych skol v Plzni a v nemocnicich.

OvsSem ani po rekonstrukci prostory Skole nestaci, ackoliv k piivodni budové byla
pfipojena jeSté vedlejsi budova v Tylové ulici 16. Tento problém se vyfesi na konci 90. let,
kdy je Skole pfestéhovdna na nyné&jsi pusobiité v Karlovarské ulici 99. Skola se sice
z centra presunula na okraj mésta, ale zato jsou prostory vétSi a modernéji vybavené.
Nadale zistavd jednou z nejvétSich Skol v kraji, ovSem jeji organizace je jind oproti
pfedchozim 1étim. Pod vedenim Mgr. Kvéty Vachudové doslo k mnoha zménam. Skola je
Stfedni zdravotnicka a VySsi zdravotnickd, plné kvalifikované sestry studuji pouze na VySsi
zdravotnické. Na stiedni zdravotnické Skole zakoncuji své studium obvyklé zdravotnické
obory s tplnou kvalifikaci stfedniho zdravotnického pracovnika a také jiz funguje studium
na oborech zdravotnicky asistent, zdravotnické lyceum, laboratorni asistent a asistent

zubniho technika (http://zdravka-plzen.cz, 2015).

2.3.2 Provoz Skolni budovy

Skolni budova se zikam otevird v 6:30 hodin a zavird v 19:00 hodin. Vyu&ovani

zacind obvykle v 8:00 hodin, kdy jedna vyucovaci hodina trvd bézné 45 minut. Piestavky

na Skole maji 5 ¢i 10 minut. BéZny Skolni den ma primérné 8 vyucovacich hodin vcéetné
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poledni prestavky, nékdy to miiZze byt i 9 vyucovacich hodin nebo 7 hodin bez poledni
pauzy. Zaci navitévujici prvni a druhy roénik SZS, se uéi odborné piedméty v moderné
a kvalitn¢ zatizenych specidlnich ucebnéach v budové Skoly. Kdezto Zéci tietich a ¢tvrtych
ro¢nikti navsStévuji praktickou ¢ast vyuky v raznych zdravotnickych zafizenich v Plzni

(http://zdravka-plzen.cz, 2015).

2.3.3 Télesna vychova a SVP $koly

Skola vytvofila uéebni plin podle SVP (3kolni vzdé&lavaci plan), pro jednotlivé
vyudovaci obory. Reditel Skoly se svymi zdstupci vytvaii SVP, ktery je plné v jeho
kompetenci a nese za n&j naprostou zodpovédnost, co se tykd kvality a zpracovani. SVP se
vytvaii na zdkladé RVP (ramcové vzdé€lavaci plan) vydany Ministerstvem Skolstvi,
mlddeZe a télovychovy. Télesnd vychova je v SVP obsaZena ve vzdélavaci oblasti nazvané
vzdg&lavani pro zdravi. TV je na SZS vyucovdna povinné pro viechny roéniky a obory,
s dotaci dvou vyucovacich hodin tydné po dobu celého studia. Hodiny TV slouzi zZakiim
zejména k osvojeni si zdkladnich teoretickych a praktickych poznatkli z gymnastiky,
atletiky, pohybovych a sportovnich her ¢i télesnych cviceni, kam patii napt. kondicni,
relaxaéni & kompenzaéni cvideni. Zdci prvniho roéniku maji kazdy rok moZnost
absolvovat lyzatsky kurs a Zaci druhého roc¢niku sportovné turisticky kurs (http://zdravka-

plzen, 2015).
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3 Cile, ukoly a hypotézy

Cilem price je monitorovdni a analyza pohybové Cinnosti u zakl Stfedni zdravotnické

Skoly v Plzni. Diplomova price se zaméfuje na mnoZstvi vykonané pohybové aktivity zZaky

druhého ro¢niku, béhem vyucovani i mimo n¢j.

Ukoly:
e Vybér vyzkumného souboru.
* Monitorovani poctu krokt pomoci rozdanych krokomérti po dobu jednoho tydne.
e Monitorovani pohybové aktivity prostfednictvim ActiTraineri béhem Skoly
1 mimo ni.
e Zjisténi preferovanych pohybovych zdjmi Zakli pomoci dotazniku na serveru
INDARES.
Hypotézy:

H1: Domnivam se, Ze vice jak polovina zZakyn splni denni zdravotni limit jedendct
tisic kroku alespon ve tiech odchozenych dnech.

H2: Piedpoklddame, Ze pohybova aktivita u nesedavé skupiny bude béhem dne
vysS8i neZ u skupiny sedavé.

H3: Vydej energie bude o prestdvkach vys$si u nesedavé skupiny.

H4: Sedava skupina bude po vyucCovani pohybové mén¢ aktivni nez skupina

nesedava.

Vyzkumné otdzky:

Existuji rozdily mezi Zdky v pocCtu nachozenych krokli mezi vSednimi
a vikendovymi dny? Existuje rozdil v poctu spotiebovanych kalorii pied

vyucovanim a po vyucovani u sedavé skupiny?
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4 Metodika vyzkumu

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkum probéhl v prvnim listopadovém tydnu 2013 na Stfedni zdravotnické Skole v Plzni
pod dohledem odbornikli z Univerzity Palackého v Olomouci, Mgr. Petra Valacha, Ph.D.
a's pomoci Mgr. Martiny Valachové. Zaci byli sezndmeni se zdkladnimi charakteristikami
vyzkumného Setfeni, které probéhlo s jednotlivymi tfidami zvlast, kdy jim bylo
vysvétleno, co je vlastné zdmérem Setfeni a jak budou zachédzet se svéfenymi piistroji.
Testovani se dobrovolné zucastnilo Sedesat zdka 2. ro¢niku Stfedni zdravotnické Skoly
v Plzni, v€kového rozmezi 16-18 let, tfidy 2.AZA a 2. BZA. Z naméfenych dat ndm
vzhledem k pievazujici vétSiné Zenského pohlavi vysla data pouze od divek, ackoliv se
vyzkumu zuicastnilo také nepatrné mnoZstvi chlapcti. Skupina divek byla rozd€lena na
sedavou a nesedavou skupinu. Skupiny byly rozdéleny dle trovné pohybové inaktivity
naméfené po Skolni dochédzce. Z naméfenych dat byl stanoven median (206 minut), kdy
skupina nesedavych nabyla niZSich hodnot a skupina sedavych hodnot vyssich z celkového
poctu métenych dnd. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru uvadi tabulka ¢. 6
a prehled pouZzitych vyzkumnych technik znizornuje tabulka ¢. 7, kterd udava celkovy
pocet zucastnénych studentl, ktefi zkoumdni dokoncili a jejichZ naméfend data byla
pouzitelnd pro vyzkum (spravné vyplnéné a fadn¢ odevzdané zdznamové archy, spravné
umistény piistroj, vhodny zptisob noseni, atd.) v podminénosti na vybranych vyzkumnych
technikéch.

Skola byla zvolena diky dlouhodobé spolupréci a dobrym vzdjemnym vztahtim.

Souhrnné charakteristiky vyzkumného souboru, tabulka ¢. 6 (M + SD)

Skupina pocet (n) | Vék (roky) | Hmotnost (kg) | Vyska (cm) BMI (kg/m2)
Divky (41) 16,88 £0,45 | 62,22 £10,44 | 167,71 £ 6,89 | 22,15 £+ 3,66
(M= primér, SD= smérodatnd odchylka)

Piehled pouzitych vyzkumnych technik tabulka ¢. 7

Vyzkumna technika Sedavi (n) | Nesedavi (n)
Krokoméry (tydenni méteni) 21 20
Akcelerometry (n = pocet monitorovanych dni) | 49 48
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4.2 Vyzkumné metody a techniky

Pro ziskédni dat byly pouzity krokoméry Yamax SW700 a akcelerometr ActiTrainer. Pomoci
krokoméru jsme sledovali sedmidenni pohybovou aktivitu. Nejvice nds zajimal celkovy
pocet krokd uslych za jeden den. Zici si vyslednd data z krokoméra zapisovali do
zédznamového archu, ktery od nds dostavali.

Diky akcelerometru jsme mohli detailné urit miru intenzity zatiZeni pii pohybové
aktivité, tepovou frekvenci a vydej energie. Pomoci téchto pfistroji zjistime i urovei
intenzity pohybové aktivity vyjadiené jednotkou MET (Sigmund, 2011).

PA jsme rozdélili do n¢kolika pasem intenzity dle jednotky MET. Jako nizkou PA
oznacujeme aktivitu, kterd je v intervalu 0-2 MET, stfedni PA 2-4 MET, vysokou 4 a vice

MET.

4.2.1 Popis vlastnosti a funkci pedometru Yamax SW-700

Pouzivani pedometrii (krokomérti) je historicky nejstarSim a v dneSni dobé¢
nejrozsifenéjsim zpusobem pfiistrojového monitorovani terénni PA (Sigmund, Sigmundova,
2011). Krokomér je bézn€ dostupny, maly a lehky elektronicky pfistroj métici vertikalni
oscilace. Celkovy pocet krokll se pribézné zobrazuje na displeji pfistroje. Star$i typy
krokomérti k méfeni kroki uZivaly princip zapinani a vypinani elektrického obvodu
prostiednictvim odpruzeného ramene kyvadélka, které se vertikdlné pohybovalo vlivem
kmitani vznikajictho béhem chtize (Schneider, Crouter & Bassem, 2004). Kazda vertikdlni
oscilace vétsi, nez je préh citlivosti pfistroje, kterd je v ptipad¢ pedometru Yamax SW-700
0,35g, je zaznamendna jako krok (Tudor-Locke, Ainsworth, Thomson & Matthews, 2002).

Nov¢jsi typy krokoméri snimaji pohyb elektronicky na zdkladé piezoelektrického jevu.

Vv s

Vev s

na krokomér pii urCeni energetického vydeje (Crouter, Schneider, Karabulut & Bassem,
2003). Z tohoto diivodu je pedometrem nejpiesnéjsi proménnd, pocet krokl, doporuc¢ovana
pii zpracovani a interpretaci vysledki sledovani PA (Tudor-Locke & Myers, 2001).
Krokomér o rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti 21 g m4 3 funkce: celkovy pocet
uslych krokd, celkovou piekonanou vzdélenost v kilometrech a energetickou hodnotu
vyjadienou v kilokaloriich. Pied za¢dtkem monitorovani je potieba do pfistroje uloZzit udaje
o délce kroku v centimetrech, v priméru je to 70 cm, a télesnou hmotnost v kilogramech

(Yamax, 2011). Pedometry se nosi na pravém ¢i levém boku, kde jsou uchyceny pomoci
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klipsny. Digitalni displej a tladitka jsou chrdnéna plastovym krytem, ktery zabrafuje
nechténému smazani namétenych dat. Pfi pouzivani krokomért je dileZité vyhnout se
situacim, kde by se pfistroj mohl dostat do kontaktu s vodou.

Krokoméry japonské spolecnosti Yamax, kterou zaloZil v roce 1965 Dr. Jiro Kato,
jsou opakované vyhodnocovany jako nejptfesnéji métici a nejvice spolehlivé pedometry

(www.10000kroku.cz, 2015). Obrazek 1. Krokomér Yamax SW700.
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4.2.2 Popis funkci a vlastnosti akcelerometru ActiTrainer

ActiTrainer je maly a lehky (8,6x3,3x1,5cm;53g) multifunkéni piistroj obsahujici snimac
srdecni frekvence, trojrozmérné snimajici akcelerometr, sklonomér, elektronicky pedometr
a na svétlo citlivé ¢idlo (Sigmund, Sigmundova, 2011). Akcelerometry jsou pienosné
snimafe zaznamendvajici zmény rychlosti pohybu pomoci vnitintho piezoelektrického
krystalu. Ten je schopen mirou vlastni mechanické deformace prevadét pohybové zrychleni
na zmény elektrickych impulzl, které lze prepoftem podle individudlnich somatickych
charakteristik vyjadfit v jednotkdch vydeje energie. Diky t€émto piistrojim ziskdme bliZsi
informace o intenzité zatiZeni, tepové frekvenci a vydeji energie. Nejvhodnéjsi umisténi

akcelerometru pro monitorovani terénni pohybové aktivity je pozice v pase na pravém ¢i

levém boku jedince. Pomoci téchto pfistrojii zjistime i troven intenzity pohybové aktivity
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vyjadrené jednotkou MET (Sigmund, 2011). Tento piistroj umozZnuje sledovat tepovou
frekvenci v zdvislosti na vykondvané PA, energetickém vydeji, poctu krokti a celkové
zaznamenavany do paméti piistroje. Data se z pfistroje pienasi pomoci USB konektoru,
ktery zaroven slouZi 1 jako zdroj napdjeni. Baterie pfistroje vydrzi 7 — 14 dni v zavislosti na
pouzivéani displeje pfistroje. Piistroj se nosi v neoprenovém pouzdru s klipsnou u pasu
respondenta. Pii monitorovani PA musi mit proband nasazen i hrudni pas, ktery zajistuje
snimdni srde¢ni frekvence (Actigraph, 2011). Pfistroj Zaci nosili dva Skolni a dva
vikendové dny pies den, na noc byl ActiTrainer i hrudni pas sundéavan.

S rozvojem pokroku v informacnich technologiich a vyS$S§im usilim podpory realizace
zdravotné prospésné PA vznikaji v poslednich dekddach softwary, které nejsou primarné
urcené jen na ukladani a statistickou analyzu dat, avSak i na jejich interaktivni zobrazovani
dle individudlnich potteb uZivatele. Mezi tyto internetové informacni systémy s vysokou
vizualizacni uZivatelskou hodnotou patii napt.: Indares.com (http://www.indares.com),
Silva (http://www.silvaconnect.se) nebo Sportypal (http://www.sportypal.com) (Sigmund,

Sigmundova, 2011). Obréazek ¢. 2 Akcelerometr ActiTrainer s ptisluSenstvim a snimacem

tepové frekvence znacky Polar.
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4.2.3 Systém INDARES

INDARES je komplexni online systém, dostupny na webovych strankach
www.indares.com. Hlavni mySlenkou tohoto systému je podpora vzdélavani v oblasti PA.
K dil¢im cilim projektu patii zvySeni informovanosti uZivateli v oblasti problematiky PA
a zprostfedkovani zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu (Hendl, Dobry a kol., 2011).

Systém byl vyvinut v Centru kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Vznikl v rdmci feSeni vyzkumného zaméru
,Pohybovi aktivita a inaktivita obyvatel CR v kontextu behaviordlnich zmén“. Tento
systém je piistupny vSem, ktefi o n€j maji zdjem, bezplatn€ a v plném rozsahu vSech funkci
(Hendl, Dobry a kol., 2011).

Na zacatku monitorovani se vSichni Zdci zaregistrovali do internetového systému
INDARES, kam mohli zaznamendvat nam¢fend data. Systém INDARES se specializuje na
zdznam, analyzu a komparaci PA uZivateld a na ziskdvani souvisejicich dat, kterd slouzi
k poskytovani zpétné vazby uzivatelim (Kien, Chmelik, Fromel, J. Fical, P. Fical,
Kudlacek, Mitas, 2007). V systému INDARES Zaci vyplnili také dotaznik Sportovnich

preferenci.

4.3 Popis realizace vyzkumu

Vedouci prace Mgr. Petrem Valachem, Ph.D., mi nabidl pro realizaci mé diplomové prace
n&kolik $kol. J4 jsem si vybral SZS v Plzni, kde byl ziskan souhlas Feditele, kterému byly
prostiednictvim pani Mgr. Valachové podany bliz§i informace o vyzkumu a byly
zodpovézeny dotazy tykajici se pribéhu vyzkumu. Osobou zastfeSujici monitorovani na
Skole byla jiz zminénd pani Mgr. Martina Valachova, s jejiz spolupraci byly zvoleny
vhodné tiidy. Posléze probéhla informacni schiizka s vybranymi tiidami, kde byly zZdkiim
poskytnuty zdkladni informace o vyzkumu, metodach a piinosu méfeni pro zicastnéné.
Den pfed zahdjenim monitorovani PA byla uskute¢néna organizaéni schiizka
jednotlivé s kazdou tiidou zvlast, prostfednictvim které byly Zdkim rozdany
monitorovactho pfistroje, byli pouceni, jak maji s pfistroji zachdzet a sprdvné je uZivat,
poté jsme provedli spolecnou konfiguraci pfistroji. Nasledné¢ jsme zdkim rozdali
zaznamové archy a vysvétlili jsme, jakym zptisobem budou do archt zapisovat své udaje.
Zéci si kromé& svych osobnich tdajti napsali také &islo obdrZeného piistroje, nateZ byl

vytvofen seznam se jmény zdkl a pfidélenymi Cisly piistroju. Posléze byla s jednotlivymi
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tiidami uskutecnéna registrace do systému INDARES.COM. INDARES je komplexni on-
line systém zaméfeny na podporu vzdélavani a vyzkumu v oboru PA, ktery umoZziuje
zdznam, analyzu a komparaci PA jednotlivych uZivateli INDARES.COM, 2011). Zaktim
byly vysvétleny zdkladni funkce systému, jako napt. moznost vkladani vlastni pohybové
aktivity, sledovani svych vysledkd ve formé tabulek a grafi, moZnost porovnani vlastnich
dat s primérem skupiny ¢i vyplnéni dotazniku Sportovnich preferenci. Celd schizka
probéhla pod dohledem odbornych pracovnikii Centra kinantropologického vyzkumu
Univerzity Palackého v Olomouci. Zadani a funkce pfistroji vysvétlil studentim Mgr.
Luk4as Jakubec a funkce systému INDARES.COM vysvétlil studentim Mgr. FrantiSek
Chmelik, Ph.D.

Prvni den monitorovani jsem osobné provedl v pribéhu prvni a druhé vyucovaci
hodiny kontrolu spravné funkcnosti pfistrojit a zodpoveédel jsem doplitujici otazky spojené
s monitorovdnim. Monitorovani prostfednictvim pedometri probihalo po dobu péti
$kolnich a dvou vikendovych dnii v pribhu prvniho listopadového tydne 2013. Zaci nosili
piistroj cely den, vyjma spanku, osobni hygieny a plavani. Do zdznamového archu (piiloha
¢. 1) bylo zaznamenano sedm po sob¢ jdoucich dni. Proband zapisoval udaje, napft.: v kolik
hodin pfisel do Skoly, v kolik hodin odesel, kolik kroki potfeboval na presun do Skoly
nebo kolik krokti udélal béhem velké prestivky, druh a intenzitu pohybovych
aktivit/inaktivit provadél béhem dne po dobu 7 dnt.

Monitorovani pomoci akcelerometru ActiTrainer probihalo béhem 4 dnii. Jednalo se
o Ctvrtek, patek, sobotu a nedéli. Vybér dnli byl proveden zdmérné, aby byla zjisténa
pohybova aktivita zaki jak béhem Skolnich dnt, tak i v pribéhu vikendu. Do zdznamového
archu (piiloha ¢. 2) Zaci vypliovali druh a intenzitu PA a pohybové inaktivity po dobu
dvou Skolnich a dvou vikendovych dni, klidovou srde¢ni frekvenci atd.. Po skonceni
monitorovani pomoci akcelerometru byly vybrany zdznamové archy a pfistroje
Mgr. Martinou Valachovou a nésledné byly pfistroje i s pracovnimi archy odevzdiny
odbornikiim z Centra kinantropologického vyzkumu. Zbylé pracovni archy a krokoméry
byly odevzdany o tyden pozd¢ji po skonceni méfeni. Ziskand data z akcelerometri byla
zpracovana pomoci programu ActiTrainer09. V bieznu 2014 jsem ptedal vysledky zdktim
spolecné s jejich vysvétlenim. Pokud bylo méfeni spravné, obdrzel kazdy Zzak cCtyti
formulare s vysledky.

V Centru kinantropologického vyzkumu v Olomouci byla ziskand data zpracovana
a vyhodnocena. Data z akcelerometru a krokoméru byla zpracovdna pomoci programu

IntPa 2011.

36



4.4 Statistické zpracovani dat

Jakmile byla nashromdzdéna veskera data ze sledovani pohybovych aktivit a inaktivit Zakt
Stfedni zdravotnické Skoly v Plzni, byly provedeny statistické analyzy v Centru
kinantroplologického vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého (CKV FTK
UP) v Olomouci, kam byly zdznamové archy, dotazniky a pfistroje zaslany. Odbornici
v CKV FTK UP v Olomouci pouZili ke statistickému zpracovani naméfenych dat program
Statistica 9.0. Prostfednictvim tohoto programu byly vypocitdny zdkladni statistické
veli¢iny. Pro testovdni hypotéz bylo nutné urcit statistickou vyznamnost. Hladina
vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05. Vysledky se poté interpretuji tim zptisobem, Ze
néco je (napiiklad rozdil mezi dvéma cCiselnymi soubory) ¢i neni statisticky vyznamné
(Celikovsky, 1979). Statistickd hypotéza ,,je tvrzeni, které se tyka pravdépodobnostniho
rozdéleni, piipadné¢ parametri ndhodné veliiny.“ (Mrkvicka, Petrdskova, 2006).

K vyhodnoceni dat byla pouzita statistickd metoda analyza rozptylu a F-test.
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5 VYSLEDKY

5.1 Namérena PA vyjadrena v krocich

Monitorovani PA prob¢hlo v intervalu sedmi dnil, kdy krokoméry nosilo celkem 41 Zaki
sttedni zdravotnické Skoly. Skupina zZdka byla smiSend, nicméné¢ data byla vyhodnocena
z hlediska udrzeni homogenity vyzkumného souboru pouze divkam, protoZe chlapct bylo
mizivé procento. Divky byly rozdéleny na skupinu nesedavych (n=20) a skupinu sedavych
(n=21). Cely vyzkumny soubor nachodil primérn¢ 10212,99 + 2413,78 kroka ve Skolnich
dnech a 9693,23 + 3586,77 kroku o vikendu.

Dle grafu ¢. 1 je patrny rozdil mezi nesedavou a sedavou skupinou divek
v jednotlivych dnech od pondé€li do nedé€le. Rozdily mezi sedavou a nesedavou skupinou
v méfenych dnech se dle grafu ¢. 1 ukdzaly jako statisticky nevyznamné. Statisticky
vyznamny rozdil je v poctu nachozenych krokl u sedavé skupiny v nedéli (7161 kroki)
vici ostatnim dniim v tydnu u obou skupin, vyjma nedéle u nesedavé skupiny, kdy rozdil
statisticky vyznamny nebyl p = 0,083537 pfi poctu nachozenych 9110 krokt. Tabulka ¢. 8
znazoriiuje vypocitané hodnoty vyznamnosti (p) u nesedavé a sedavé skupiny. Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena a = 0,05.

Tabulka ¢. 8

PO UT ST CT PA SO

N 11076 11112 10548 10290 10021 11886
() | 0,000580 | 0,000517 | 0,002819 | 0,005723 | 0,011450 | 0,000036
S 10118 9935 9262 9973 9959 10749
() | 0,002064 | 0,003809 | 0,027884 | 0,003357 | 0,003517 | 0,000197

N = nesedavd skupina, S = sedavd skupina

38



M Ncscdavi(n=20)  m Sedavi (n=21)

14000

11885
12000

11075 11112

10548
10290 10020
10000
2000
6000 +
4000 -
2000 -
D 1 T T
Po Ut st Ct P4

Graf ¢. 1 rozdil poctu krokii nachozenych v priitbéhu celého tydne sedavou a nesedavou
skupinou divek

So Ne

Graf ¢. 2 zndzornuje celkovy pocet krokil v priméru odchozenych za celou skupinu n= 41
zucastnénych, nejveétsi pocet krokii nachodila celd skupina v sobotu, a sice 11293 krokd,
coZ znamend, Ze pouze tento den splnila celd skupina denni zdravotni limit 11 tisic kroku.

Nejméné krokti odchodila skupina v ned¢li, kdy se jednalo pouze o 8093 krokd.
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Graf ¢. 2 priimérny pocet odchozenych krokii v jednotlivych dnech celou skupinou
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Graf €. 3 ukazuje rozdil mezi Skolnimi a vikendovymi dny, patrny je rozdil mezi sedavou
a nesedavou skupinou, kdy sedavi (sedavad skupina) béhem Skolnich dnti nachodil 9849
krokli a nesedavi 10609 krokl. O vikendu je rozdil jeSt€¢ markantnéjsi, zatimco sedavd
skupina uSla pouze 8955 kroki, nesedavd nachodila za vikend 10498 kroku. Celkem za
celou dobu méfeni je rozdil mezi skupinami dle grafu téméf 1100 krokd. Ani v jednom

z téchto dnti nenf rozdil v nachozenych krocich statisticky vyznamny.

B Nesedavi(n—20) ®Sedavi(n—21)  ®Celd skupina (n—41)

11000
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Skolni dny Vikendové dny Celkem

Graf ¢. 3 rozdil mezi skolnimi a vikendovymi dny

Graf ¢. 4 znazornuje plnéni denni zdravotni normy 11 tisic krokll za den, je patrné, Ze
z celé skupiny n= 41, splnila tento limit alespoil polovina ziCastnénych, a to v utery
a stiedu. Zbylé dny se tak nestalo a limit splné€n nebyl. Nejvétsi rozdil je v nedéli, kdy limit

splnilo pouze osm divek.

m Splnilo celkem z (n=41)  m Nesplnilo celkem z (n=41)
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Graf ¢. 4 plnéni denniho zdravotniho limitu 11 tisic kroku celou skupinou
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5.2 Uroveii PA v jednotlivych &astech dne

Uroveti PA jsme ziskali pomoci ActiTraineru a vyjadiili ji v minutovych intervalech, a sice
jakou dobu v jednotlivych ¢astech dne Zici strdvili v PA a kolik ¢asu PI. V grafu €. 5 jsou
vyjadreny primérné hodnoty naméiené pred vyucovanim, pro piesnost uvadim tabulku
€. 9. Sedavd skupina divek v priméru vykondvala pied vyucovanim PA 45,2 minut
aPI 57,8 minut, kdeZto nesedavd skupina divek paradoxn¢ vykonala PA 33,2 minut

a PI142,3 minut.

Tabulka ¢. 9, prumérné hodnoty PA a PI (min) namérené pied vyucovanim

Skupina PA (min) | PI (min)
Sedavi (n=49) 45,2 57,8
Nesedavi (n=48) | 33,2 42.3
n= pocet odchozenych dnli
W Sedavi (n=49) W Nesedavi (n=48)
70
€0 57,8
50 452
40 -
30 -
20 -
10 -
0
PA (min) PI (min)

Graf ¢. 5 priumérnd PA a PI naméerend (min) pred vyucovdnim

Graf ¢. 6 ukazuje stejné hodnoty jako graf ¢. 5, pouze naméfené po vyucovéni. Pro
zptesnéni je opct uvedena tabulka €. 10 s naméfenymi daty, ze které je patrné, Ze sedavd
skupina vykonala po vyucovani PA 137,7 minut a PI 320,5 minut. Nesedavd skupina

vykonala 95,9 minut PA a 108,8 PL
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Prumérné hodnoty PA a PI (min) namérené po vyucovani tabulka ¢. 10

Skupina PA (min) | PI (min)
Sedavi (n=49) 137,7 320,5
Nesedavi (n=48) | 95,9 108.,8

n= pocet odchozenych dnli

M Sedavi (n=49) ™ Nesedavi (n=48)
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Graf ¢. 6 prumérnd PA a PI namérend (min) po vyucovdni

Graf ¢. 7 opét znazoriuje obdobné hodnoty, jako graf €. 5 a 6, nicméné v grafu €. 7 jsou
zanesena primérnd data naméfend pro cely €as vyucovéni véetné piestdvek a hodin TV.
Sedava skupina vykonala 74,6 minut PA a 252,1 minut PI. Nesedavd skupina vykonala
81,9 minut PA a 265,4 minut PI. Podrobnéji data ukazuje tabulka ¢. 11.

Tabulka ¢. 11 primérné hodnoty naméiené pro ¢as vyucovani

Skupina PA (min) | PI (min)
Sedavi (n=49) 74,6 252,1
Nesedavi (n=48) | 81,9 265.4

n= pocet odchozenych dnli
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M Sedavi (n=49) ™ Nesedavi (n=48)
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Graf ¢. 7 priimérné hodnoty PA a Pl namérené (min) po cely cas vyucovdni

Graf €. 8 zndzorfluje mnozstvi primérné PA a PI vyjddiené v minutdch u sedavé
a nesedavé skupiny pii vyuce bez TV. Naméfend data ukazuji, Ze sedavd skupina vykonala
PA 47,9 minut a PI 225,7 minut. Nesedavd skupina vykonala PA 52,5 minut a PI 2344

minut. Podrobnéji tabulka €. 12

Tabulka ¢. 12 pramérné hodnoty PA a PI (min) p¥i vyuce bez TV

Skupina PA (min) | PI (min)
Sedavi (n=49) 47,9 225,7
Nesedavi (n=48) | 52,5 234.4
n= pocet odchozenych dnti
M Sedavi (n=49) ™ Nesedavi (n=48)
250 2257 2344
200
150
100
47,9 52,5
50 -
0 -
PA (min) Pl (min)

Graf ¢. 8 priimérné hodnoty PA a Pl namérené (min) po cely cas vyucovani bez TV
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Graf ¢. 9 zndzorfuje primérné mnoZstvi PA a PI vyjddfené v minutich namétené
o prestdvkach u sedavé a nesedavé skupiny. Data v grafu vyjadiuji, Ze sedavd skupina
vykonala o prestdvkdch 26,6 minut PA a 26,4 minut PI, kdeZto nesedavd skupina

uskute¢nila 29,4 minut PA a 31,1 minut PI. Data z grafu zndzoriiuje také tabulka ¢. 13.

Tabulka ¢. 13 pramérné hodnoty PA a PI (min) o piestavkach

Skupina PA (min) | PI (min)
Sedavi (n=49) 26,6 26,4
Nesedavi (n=48) | 29,4 31,1

n= pocet odchozenych dnli

M Sedavi (n=49) ™ Nesedavi (n=48)

32

311

PA (min) Pl (min)

Graf ¢. 9 priimérné hodnoty PA a PI namérené (min) o prestdvkdch

V dal§im grafu ¢. 10 jsou prumérmé hodnoty PA a PI, které byly naméfené obéma
skupindm vyjadfené v hodinovém intervalu za celé métfeni ActiTrainerem. Z grafu je
patrné, Ze sedavd skupina vykonala 17,4 minut PA a 42,6 minut PI. Nesedavad skupina

vykonala 19,9 minut PA a 40,1 minut PL
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M Sedavi (n=49) ™ Nesedavi (n=48)
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Graf ¢. 10 prumérné hodnoty PA a PI namérené v hodinovém intervalu vyjddrené
v minutdch celkem

Graf ¢. 11 vyjadifuje mnoZstvi PA vyjaddifené v minutich v jednotlivych sloZkach
vyucovéni. PA je rozdé€lena do péti pasem méné nez IMET, 1-2MET, 2-3MET, 3-4MET
a 4-5MET. Dle doporuceni se rozliSuji zdkladni tfi pdsma intenzity PA (Pate et al., 1995).
A sice nizké zatiZeni (light) <3.0 METs, stfedni zatiZzeni (moderate) 3.0-6.0 METs a vysoké
zatizeni (hard/vigorous) >6.0 METs. TudiZ prvni tfi pasma (0 — 3MET) vyjadfuji nizkou
uroven PA, dalsi dvé (2 — SMET) stfedni PA, jako intenzivni PA oznacujeme 6 a vice MET,
ale vtomto padsmu se ani jedna skupina béhem vyucovani nepohybovala. Z grafu lze
vyc€ist, Ze pfi vyucovani mimo hodinu TV se sedavd skupina v pdsmu mén¢ nezZ IMET
,pohybovala“ 38,9 minut a nesedavd 43 minut, o ptrestivkach sedavi 16,6 minut a nesedavi
16,9 minut, celkem ve vyuce byla v tomto pdsmu sedavd skupina 55,5 minut a nesedava

60 minut. Dalsi pdsma intenzity béhem vyucovani 1ze vycist z grafu.
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Sedavl (n=49) | Nesedavl(n=48)| Sedavl(n=49) |Nesedavl(n=48)| Sedavl(n=49) |Nesedavl(n=48)

Vyuka bez TV Pfestavicy Celkem

Graf ¢. 11 PA v pasmech intenzity MET (min) pro jednotlivé sloZky vyucovani
5.3 Aktivni energeticky vydej a primérna TF

Graf €. 12 vyjadtuje primérny aktivni energeticky vydej Zakl v jednotlivych ¢astech dne
vyjaddieny v Kcal v hodinovém intervalu, kdy sedavd skupina spdlila primérné¢ pied
vyucovinim 43 Kcal, pfi vyuce bez TV 8 Kcal, o prestdvkach 40 Kcal, ve vyuce celkem
13,1 Kcal a po vyucovani 24,6 Kcal. Oproti tomu nesedavd skupina spdlila pted
vyucovanim 46,2 Kcal, pii vyuce bez TV 7 Kcal, o ptfestdvkach 38,4 Kcal, celkem ve

vyuce 12,5 Kcal a po vyucovani 40,1 Kcal.
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M Sedavi (n=19)  ® Nesedavi (n=18)
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Pfed vyutovanim Vyuka bez TV Pfestaviy Celkem vyucovani Po vyutovani

Graf ¢. 12 prumeérny aktivni energeticky vydej (Kcal/h) Zdkit behem dne

Graf €. 13 zndzoriiuje primérnou tepovou frekvenci za minutu u jednotlivych skupin
béhem dne, sedavd skupina méla primérnou TF ve vyuce bez TV 89 tepli za minutu,
o prestavkiach 99 tepli za minutu, celkem ve vyucovdni 91 tepli za minutu, pted
vyucéovanim 106 tepli za minutu a po vyucovani 91 tepli za minutu. Nesedavym byla
naméiena prumérnd TF ve vyuce bez TV 89 tepl za minutu, o prestdvkach 97 tept za
minutu, celkem ve vyuce 91 tepli za minutu, pfed vyu¢ovanim 110 tepii za minutu a po

vyucovani 94 tepli za minutu.
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Vyuka bez TV prestavky Celkem vyucovani | Pred vyufovanim Po vyu€ovani

Graf ¢. 13 prumérnd tepovd frekvence (tep/min) u S=sedavych a N=nesedavych Zdkii

47



Graf €. 14 znazornuje celkovy primérny pocet spotfebovanych kalorii u sedavé a nesedavé

skupiny, sedavé skupina spotiebovala 329 Kcal a nesedava jen 269 Kcal.

M Sedavi (n=49)
B Nesedavi (n=48)

Graf ¢. 14 celkovy priimérny pocet spotirebovanych kalorii
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6 Diskuze

PA je vyrazné spjata s celkovym dennim reZimem Zzaki. S pfibyvajicim vékem narlsta
pocet hodin, které Zaci trdvi sezenim ve Skolnich lavicich. Jedinou moZnost, jak vykondvat
alespon néjakou PA ve Skolnim dnu, maji Zaci o prestdvkach nebo pfi hodindch télesné
vychovy. CoZz dokldd4d studie (Fox, Cooper, Mckenna, 2004), ackoliv dle autort je
i kratkodoba pohybova aktivita o prestavkach velice dilezita.

M¢teni PA probihalo jeden tyden, tzn. pét Skolnich dni a dva vikendové dny.
V souvislosti s rezimem dne se samoziejm¢ Skolni a vikendové dny liSi. Béhem Skolnich
dnii bylo monitorovani rozdéleno na usek pied vyucovanim, ktery je spojen s transferem
zakl do Skoly, zde dochdzi k moZnostem prvni vyraznéj$i PA béhem dne, kdy se Zici
presouvaji ze svého bydlisté do $koly. Skolnf rezim i dle vy§e zminéné studie nedovoluje
Zaktim zadnou vyraznéjsi PA, vyjimkou je kratkodobd PA o pfestdvkach a dvakrat v tydnu
hodina TV. Zici maji vyraznou moZnost, jak obohatit mnoZstvi vykonané pohybové
aktivity po vyucovani ve svém volném cCase, kdy néktefi mifi na volnoCasové aktivity, jini
na zdjmové krouzky a dal§i moznd bohuZel k televizim ¢i pocitacim. Z vysledkl
monitorovani, kdy jsme srovndvali sedavou a nesedavou skupinu divek, vyplyvd, zZe
pramérnd tepova frekvence po vyucovani dosahovala celkem nizkych hodnot (graf ¢. 13)
u sedavé skupiny 91 tepl za minutu a u nesedavé skupiny 94 tepli za minutu. Tato Cisla
nam ukazuji spiSe pohybovou inaktivitu po vyucovani.

Tomuto tvrzeni odpovidd také primérny pocet spotfebovanych kalorii po vyucovani,
kdy sedava skupina spotifebovala pouze 24,6 Kcal/h a nesedava skupina 40,1 Kcal/h (graf
¢. 12). V grafu ¢. 6 prumérny pocet PA a PI vyjddfeny v minutich, vyslo sedavé skupiné
celkem 320,5 minut a nesedavé skupin€ 108,8 minut PIL.

Z méfeni vyplynulo mnozstvi PA vyjadfené minutami, kdy se Zaci pohybovali
v jednotlivych pasmech intenzity (METs) v ¢astech Skolniho dne. (graf ¢. 11) Prevazovala
spiSe nizkd PA, kdy pfi vyuce bez TV dosdhla sedavd skupina 38,9 minut a nesedava
skupina 43 minut v pasmu intenzity < IMET, o pfestavkach se skupiny liSily pouze o tfi
desetiny ve stejném pdsmu intenzity (graf ¢. 11) a celkem ve vyu€ovdni v tomto pasmu
m¢la sedava skupina 55,5 minut a nesedavd 60 minut nizké PA. Tyto vysledky poukazuji
na pravdivost tvrzeni studie (Fox, Cooper, Mckenna, 2004), kdy v pdsmu nizké intenzity
PA, uvadi se <3METs (Pate et al., 1995), byla sedava skupina o piestidvkach celkem

23 minut a nesedava skupina 25 minut (graf ¢. 11).
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Dalsim ukazatelem PA Zakl byl objem nachozenych krokl v jednotlivych dnech,
rozdily se objevily mezi sedavou skupinou divek a nesedavou skupinou divek. Zajimalo
nds, zdali dévcata splni denni zdravotni limit 11 tisic krokti (Vincent & Pangrazi, 2002).
Graf €. 1 vypovida o tom, Ze zdravotni limit 11 tisic krokti splnila pouze nesedava skupina
a to vpondéli, utery a vsobotu. V ostatnich dnech nebyl limit naplnén ani jednou
skupinou. Nejnizs$i PA vyjadiend v krocich byla naméfena obéma skupindm v nedéli, kdy
sedava skupina nachodila pouhych 7161 a nesedavé skupina 9110 krokt. Nedé€lni vykon
sedavé skupiny se stal statisticky vyznamnym (tabulka ¢. 8) vii¢i v§em ostatnim vykonim
obou skupin vyjma nedéle u nesedavé skupiny, kdy rozdil statisticky vyznamny nebyl.
Pokud vezme v tvahu celou skupinu, tak v priméru celek (n=41) nachodil ptes 11 tisic
krokli pouze v sobotu (graf ¢. 2). Detailné plnéni denniho zdravotniho limitu ukazuje graf
¢. 4, kde je mozné sledovat jednotlivé poCty z4kt, ktefi konkrétni den splnili limit 11 tisic
kroki. Zdravotni limit byl nadpolovi¢ni vétSinou Zakli splnén pouze v utery a ve stfedu.
Primérny pocet krokti sedavé skupiny byl 9849 ve Skolnich dnech a 8955 o vikendu (graf
¢. 3). Nesedavd skupina dosdhla v priméru 10609 krokii ve Skolnich dnech a 10498
o vikendu (graf ¢. 3). Celkem za sedmidenni méfeni nachodila sedava skupina primérné
9402 krokl a nesedava skupina 10553 krok (graf ¢. 3). Rozdil mezi nesedavou skupinou
v nachozenych krocich mezi Skolnimi a vikendovymi dny neni nijak vyrazny, coZz
vypovidd o tom, Ze tato skupina je pohybové¢ aktivni jak ve Skolnim reZimu tydne, tak
i o vikendu. Oproti tomu sedava skupina divek nachodila v tydnu primérné vice krokl nez
o vikendu. (graf ¢. 3) Rozdil je témét o tisic krokll. Z méfeni vyplyvd, Ze nejméné
pohybové aktivni byla dév€ata v ned€li a nejvice aktivni zase v sobotu (graf ¢. 1).
V priméru byla celd skupina (n= 41) dévCat o nepatrny rozdil pohybové aktivnéjsi ve
Skolnich dnech, kdy nachodila 10212 krok oproti vikendu 9693 krokl (graf ¢. 3).
Z monitorovani tedy nelze jednoznacéné tvrdit, Ze Zaci jsou pohybové aktivnéjsi ve Skolnim
rezimu, nicméné je jasné, Ze nedéli ziejm¢ divky vyuZivaji k pasivité ¢i odpocinku a
s nejveétsi pravdépodobnosti se pfipravuji také na nadchazejici Skolni tyden. Guihouya et al.
(2009) tvrdi, Ze vychovné vzdéldvaci funkce a rezim Skoly umoZiluje mlddezi plnit
doporuceni vztahujici se k PA (Topinka, 2013). S timto ndzorem souhlasim a myslim si, Ze
Skola jednozna¢né muze uroven PA ovlivnit a také ji ovliviiuje.

Vyzkum prob¢hl bez problémii v celém sedmidennim rozsahu, Zici k nému
pristupovali svédomité a poctive. NoSeni krokomérti a ActiTrainerti probihalo soucasné
v jednom tydnu, coZ mohlo trochu ztéZovat zakiim zapisovani naméienych hodnot. NoSeni

krokoméru na klipu za paskem neni tak obtiZné jako noSeni ActiTraineru s hrudnim pédsem,
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proto jsme radi, Ze ndm Zaci i Skola vysli vstfic a s vyzkumem souhlasili a pfistoupili na
n¢j. Vzhledem k faktu, Ze monitorované byly nakonec jen divky, bylo méfeni i diky veétsi
spolehlivosti tohoto pohlavi témét dokonale zvladnuté. VSechny pfistroje byly ndsledujici
tyden po méfeni vybrany od vSech zicastnénych a ani jeden nechybél, vyjma dvou zakt
ten den nepiitomnych, ktefi pfistroje odevzdali dodate¢né. Po vyhodnoceni vysledkil
meétfeni dostal kazdy ze zucastnénych Zakd zpétnou vazbu z monitorovadni vlastni PA

ActiTrainerem (pfiloha €. 3).
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7 Zavér

e HI, ve které jsme se domnivali, Ze vice jak polovina zdkyn splni denni
zdravotni limit 11 tisic krokti (Vincent & Pangrazi, 2002) alespon ve tiech
odchozenych dnech, se ndm bohuzel nepotvrdila, jelikoz tento limit byl dle
grafu €. 4 splnén pouze v ttery a stfedu, kdy z celkového poctu 41 divek,

splnilo limit 21 respondentii v dtery a 24 ve stfedu.

e V H2 jsme predpoklddali, Ze pohybovd aktivita u nesedavé skupiny bude
béhem dne vyssi nez u sedavé skupiny. Tato hypotéza se potvrdila
u nesedavé skupiny, mdme v grafu ¢. 7 primérné hodnoty PA 81,9 minut
a u sedavé skupiny jen 74,6 minut, takZe nesedava skupina divek je béhem
dne pohybové aktivnéjsi nez sedavd skupina, ovSem zajimavé je také, Ze
nesedava skupina ma vyssi PI celkem za den 265,4 minut a sedava skupina
jen 252.1 minut. Z ¢ehoz lze usoudit, Ze rozdil mezi t€émito skupinami neni

nikterak vyrazny.

e H3 stanovovala, Ze nesedavd skupina bude mit o prestivkiach vétsi
energeticky vydej neZ sedavd. Tato hypotéza se nepotvrdila, jelikoz
nesedavd skupina spotfebovala o prestivkach 38,4 (Kcal/h) a sedava
skupina 40 (Kcal/h) dle grafu ¢. 12. Sedavd skupina tedy o pfestdvkach

spotfebuje nepatrné vice energie nezli skupina nesedava.

e V H4 tvrdim, Ze sedava skupina bude po vyucovani pohybové mén¢ aktivni
neZ nesedava skupina. Toto tvrzeni se nam potvrdilo, prestoZze PA byla
u sedavé skupiny sice vysSi nez u nesedavé (graf €. 6), ale PI byla u sedavé
skupiny v priiméru 320,5 minut a u nesedavé jen 108,8 minut. Z toho je
patrné, Ze sedava skupina je pohybové méné aktivni po vyucovani nez

skupina nesedava.

e Vsedmidennim monitoringu nachodila sedavd skupina primeérné
9402 krokti a nesedavd skupina 10553 kroktli, ve Skolni dny nachodila
skupina sedavych divek v priméru 9849 krokli a nesedavd skupina
10609 krokli. O vikendu to bylo v priméru u nesedavych 10498 kroki
a u sedavych 8955 krokii. Ze zaznamenanych hodnot vyplyva, Ze nesedava

skupina se v poctu nachozenych krokl téméf neliSi mezi Skolnimi a
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vikendovymi dny, ale sedavd skupina se liSi téméf o tisic krokii ve prospéch

Skolnich dnti (graf €. 3).

e NejlepsSim dnem, kdy Zaci nachodili nejvice kroktl, byla sobota, kdy sedava
skupina nachodila 10748 krokii a nesedava skupina 11885 krokd. Opakem
byla nedé¢le, kdy sedava skupina nachodila pouze 7161 krokli a nesedava

9110 krokt (graf ¢. 1).

7.1 Doporuceni pro praxi

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze testovand mladeZ neni tolik pohybové neaktivni, jak
jsem se domnival, nicméné nas testovany soubor, tedy divky ve véku 16 — 18 let, dosdhl
v méfeni povétSinou prumérnych hodnot, zejména v PA vyjadiené v krocich. Nemalé
rezervy jsou u dévcat vSeobecné v PA travené néjakym sportem ¢i aktivitou spojenou s
aerobnim cvi¢enim zejména ve volném case. Vysledky PA naméfené po vyucovani ukazuji
na zna¢nou inaktivitou po skonceni Skolniho reZimu. O vikendech PA neni nijak vyrazna.
Pouze PA vyjadiend kroky, kdy v sobotu dosahuji dévc¢ata nejvyssich hodnot, coZz ovSem
muze znamenat i oblibené chozeni po nakupnich centrech, které je u této skupiny velice
populdrni a v krocich je objemové narocné. Snazil bych se rozvinout pii Skole néjaké
volnoc¢asové aktivity po vyucovani, do kterych bych divky néjakym motivujicim zptisobem
zapojil. Ddle bych apeloval na problémy spojené s nariistajici inaktivitou, jako jsou rizna
onemocnéni a zdravotni potize. Snazil bych se divky pfesvédcit, Zze pohybova aktivita
piiznivé ovliviiuje anatomii a fyziologii ¢lovéka a vzhledem k jejich zdravotnimu zaméfeni
je utvrdit v tom, aby se pravidelné hybaly a zdravé se stravovaly. Nenutil bych je do
vrcholovych vykoni a aktivit, protoZe by je to odradilo. V dnesni dobé existuje spousta
riznych kampani a akci, které podporuji PA, naptiklad rizné béZecké akce ¢i skupinova
cviceni ve fitness atd. Bylo by pfinosné, kdyby podobné akce zacalo rozvijet ve Skolach
i MSMT CR. Vyzkum byl zajimavy a alespoii pro mé, probandy a jejich okoli piinosny.
Podobné vyzkumy jiz byly v minulosti realizovany a doufdm, Ze 1 v budoucnosti
probéhnou, jelikoz PA je duleZitou sloZkou lidského Zivota a zdravi. Urcité je pokraCovani
v obdobném vyzkumu i vyzvou i pro dalsi studenty, aby byla ziskdna dal$i data ukazujici

vyvojovy trend PA.
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8 Souhrn

Pfirozenym projevem byti Clovéka je od nepaméti pohyb. Pohybova aktivita byla
v ddvnych dobach dokonce Zivotn¢ duleZitou a nepostradatelnou soucdsti kazdodenniho
Zivota, slouZila jako prostiedek lovu a také k ttéku pied nebezpeénymi Zivocichy. Clovék
prosel evolu¢nim vyvojem, a kdyby se nepohyboval, tak by zakrnél. V soucasné dob¢ to
s nadsazkou muzeme tvrdit taktéZ. DneSni mlddeZ md spoustu jinych zdjmi ve svém
volném case a rozmdha se spiSe pohybova inaktivita. Jisté ma tato skuteCnost mnoho piicin
a dalo by se o ni diskutovat, nicmén¢ napomdhd tomu spolecnost a Sirokd Skdla novych
,ldkadel“ ve form¢& pocitacii, tableti, televizi ¢i jinych technologii. Dlisledkem je nadvaha
¢i obezita a rizné zdravotni potize projevujici se ¢im dal u mladSich jedinct. Z tohoto
divodu je velmi dilezité probudit v nasi mlddeZi chut se hybat nejen z donuceni, ale
zejména z vlastni viile pro své potéSeni. Pomahd tomu Skola svym reZimem a také rtizné
kampan¢ a akce zaméfené na rozvoj pohybu ve volném case. Je potieba, aby téchto
iniciativ bylo stéle vice a vice, aby byla PA neustdle podnécovana zejména v mladém véku

Cilem prace bylo zjisténi soucasné urovné pohybové aktivity monitorovanim zakt
Stiedni zdravotnické Skoly v Plzni. Vyzkumny soubor tvofili Zaci 2. ro¢nika, tfidy 2.AZA a
2.BZA, stfedni zdravotnické Skoly. Celkem se vyzkumu zucastnilo 41 divek ve véku 16-18
let. Sedmidenni méfeni probéhlo pomoci krokomér Yamax SW700 a soucasné byly
noSeny také akcelerometry ActiTrainer po dobu ¢ty dni, dvou dnil v tydnu a dvou
vikendovych dnl. Vyzkum doplnily dotazniky sportovnich preferenci v systému
INDARES.COM, kam se Zéci registrovali. V systému bylo mozné zjistit preference PA.

Z vyzkumu vyplynul rozdil mezi sedavou a nesedavou skupinou divek vyjadieny
v objemu nachozenych krokt v jednotlivych dnech, mezi vikendovymi a Skolnimi dny
i mnozstvi PA a PI v jednotlivych &dstech dne. Uroveii PA &i PI jsme vyhodnotili pomoci
dat z ActiTraineru, napiiklad mnoZstvi Casu strdveného v jednotlivych pdsmech intenzity
(METs) v ¢astech celého dne. Celkem pohybové aktivngj$i v poctu nachozenych krokl
byla skupina nesedavych divek. Nejmén¢ krokti celkem nachodila dévcata (n=41) v ned¢li

8093 krok a nejvice v sobotu 11293 krokii.
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9 Summary

The natural display of human being has been since everlasting the movement. The
movement activity was in ancient time’s even essential and indispensable part of everyday
life, it served as a hunting mean and helped to flight before dangerous beasts. The man has
come through the evolutionary development and in the case he hadn’t move, he would
have become atrophied. Nowadays we can exaggerate claim the same. The present young
people have a plenty of other hobbies to spend their spare time and rather movement
inactivity has been spreading. This fact has surely a lot of reasons and it is debatable,
nevertheless our society and a large scale of new ,attractions as well as computers,
tablets, television and other technologies make a contribution to it. Among the
consequences are overweight or even obesity, various health problems of the more and
more younger individuals. From this point of view it is important to whet the youth’s
appetite for moving, not only being forced but just from one’s will to enjoy themselves.
Not only the school discipline is helpful but also various campaigns and sporting events
focused on the motion development in free time. The number of these initiatives is
necessary to be more and more increased, so that the movement activity would incessantly
be stimulated mostly in the early age of the individuals when it is the most important.

The aim of my work was to find out the contemporary standard of movement activity
by monitoring the students in medical secondary school in Pilsen. The research company
was composed of the second year students from the 2.AZA and 2. AZB classes of the
above mentioned school. On the whole 41 girls aged 16-18 were involved in the research.
The seven-day measurement was done by pedometers Yamax SW700 and at the same time
with accelerometers ActiTrainer which were used for four days, two workdays and two
days of the weekend. The research was supplemented by the question forms of the sports
preferences in the INDARES.COM system, where the students were registered to. The
movement activity preferences were possible to find out there.

From the research a difference among the sedentary and non-sedentary group of girls
has emerged expressed as a volume of steps covered by everyday walking, among
weekend and schooldays and the movement activity or inactivity in particular daytime. The
level of movement activity or inactivity was evaluated by the ActiTrainer data’s, e.g. the
length of the time spent in particular intensity zones (METs) in particular parts of the

whole day. On the whole the more movement active was the group of the non-sedentary
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girls. The total minimum of steps the watched girls (n=41) walked on Sunday 8093 steps

and the maximum on Saturday 11293 steps.
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11. Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 zaznamovy arch krokomér
Ptiloha €. 2 zdznamovy arch ActiTrainer

Ptiloha €. 3 vyslednd zpétnd vazba pro zdky
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Ptiloha ¢. 1

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni: Hmotnost (kg]: C. piistroje:

Datum zahdjeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [em]: Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnii Casy a z krokoméru poéty kroki a kcal. Krokomér vzdy
rano pted nasazenim vynulujte.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované)
rozumgéjte pohybovou aktivitu pod vedenim cviéitele nebo trenéra.

NoSeni prFistroje: Krokomér noste na Vaem pase, mél by byt nofen na
pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte
jej tésné piedtim, neZ jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupéni a plavani.

oznamky’

TELESNA
VYCHOVA

Ukonc&eni

odchod

Zahdjeni

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



Druh a intenzita vSech provadénych pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle mez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vySsi
intenzitou (znaénd Unava, zadychéni, zpoceni, vysokd srdeéni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I

(intenzivni).

Pohybovi aktivita

1. den

2. den 3.den

14. den

5. den

6. den

7.den

8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondié¢ni eviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvideni (i ranni)

Plavani

LyZovéni sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleé¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domdci prace (uklizeni, upravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

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

Pohybova inaktivita

| 1.den

2.den

~ 3.den

4. den

5. den

~6.den

7.den

‘8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitade

Sezeni ve gkole

Sezeni (leZeni) pH uéeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezenf (stani) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu
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Ptiloha €. 2

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

JEN0 2 PHIMENT <. roveovarsessanssssuemsssmmemsmssssessnsssessasnssmemssnssmsassassnsansessas SITBKRL wnyrensmsreasessresss FRGENOREL ..oy
Datum narozeni: .............. ... Cislo pfistroje: ........ Datum zahéajeni zaznamu: ........... Datum ukonéent: ............
A. ActiTrainer - Cas noSeni RFistro'!e
1. den 2. den 3, den 4. den
1. rdno - nasazeni piistroje-¢as  |v v v v
klidové tepové frekvence
ranni cviéeni, protahovéni, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, pfiprava do Skoly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v v v
cesta do Skoly / *na ranni trénink
pisky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do
cesta z ranniho tréninku do $koly (pokud je mimo budovu $koly)
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. prichod do $koly - ¢as v v v v
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Pfestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Piestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Prestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Prestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Piestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze Skoly - ¢as K v v v
cesta ze $koly domii /na odpoledni trénink
pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak od do od do od do od do
L - pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink lod  do od do od do od do
cesta z odp.tréninku péiky od do od do od do od  do
kolo od do od  do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pé&iky od do od do od do od do

*Pokud pFedchazi $kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!
**Nenavitevujete-li ranni trénink, pFejdéte rovnou k bodu dvé!
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B.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadélia déle nez 10
minut (stejné aktivity s¢itejte). Fyzicky ndronou pohybovou aktivitu s vy$ii intenzitou (zna¢na tnava, zadychani, zpoceni,
vysoka srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové
nebo jiné cvidebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cviditele) oznaéime u zdznamu

Druh a intenzita v8ech providénvch pohvbovyeh aktivit véetné organizovanveh.

minut znakem O.

C.

Zaznamengjte dobu (zaokrouhlend na p&t minut) viech inaktivit, které jste v prib&hu dne providél/a déle nez 10 minut (stejné

Pohybova aktivita 1.den 2. den 3. den 4. den

Chiize (i turistika) od do od do od do od do
Béh (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 cvigeni, posilovani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavéani od do od do od do od do
Lyzovén{ sjezdové od do od do od do od do
LyZovani béh od do od do od do od do
Brusleni (i koledkové) od do od do od do od do
Jizda na kole (i turistika) od do od do od do od do
Fotbal, nohejbal od do od do od do od do
Basketbal od do od do od do od do
Volejbal od do od do od do od do
Raketové hry (tenis apod.) od do od do od do od do
Florbal, hokej apod. od do od do od do od do
Jiné hry od do od do od do od do
Upoly (bojova uméni, sebeobrana) | od do od do od do od do
Zahradkateni od do od do od do od do
Pracovni PA (manualni prace) od do od do od do od do
Domici prace (uklizeni, ipravy od do od do od do od do
T, ——— od do od do od do od do

Druh a intenzita viech inaktivit

inaktivity sc¢itejte).

Pohybovi inaktivita: 1. den 2. den | 3. den. 4. den

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) u potitade od do od do od do od do
Sezenf (leZeni) pfi udeni, éteni, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zaméstnani/skole od do od do od do od do
Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich |od do od do od do od do
Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich od do od do od do od do
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Priloha ¢. 3

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Prijmeni:

Hmotnost:

16918

67.0 kg

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve Skole

Jméno:

BMI: 21.1

Vék: 16.7

Vyska: 178 cm Pohlavi:

Datum méfeni:

Pramérna pohybova aktivita (PA), pohybovi inaktivita (PI) a srdecni frekvence (SF)

Méfteny interval

AVE - aktivni vydej

roku

PA PI Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srde¢ni frekvence | Kroky

Cast: [hod] [hod] [hod] [keal] | [kcal/hod] [kcal] [kcal/hod] | [MET] |maximalni| priméma |[pocet]
pied vyud. 0.89 0.47 1.37 [ 175.09 128.12 284.99 208.53 3.1 120.0 72T 3737
pii vyuc. 2.20 3.55 575 | 279.93 48.68 74231 129.10 1.9 192.0 85.0| 4364
po vyug. 224 3.58 582 128.91 22.16 596.65 102.58 15 116.0 71.7] 2719
hodiny 1.55 245 400 | 145.56 36.39 467.21 116.80 147 180.0 76.2| 2523
prestavky 0.35 0.65 1.00 82.98 82.98 163.39 163.39 24 192.0 96.1 1059
hodina TV|  0.30 0.45 0.75 51.40 68.53 111.70 148.94 2.2 192.0 116.8 782

Piehled pisem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Pfehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
100

Cas zatizeni [%]

inaktivita

3 4

sl
5

6

Pasma zatzeni [MET]*

i =

Prehled pasem srdeéni frekvence

100+

Cas zatizeni [%]

[ W Hodina

|E Prestavka [0 Hodina Tv [l vyugovani |

40 50 60 70 80
Pasma srde&ni frekvence v % MSF

90 100

B Vyuovani

l Hodina [l Festavka |[0 Hodina TV

Pfehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve Skole
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