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1 Uvod

Otazkou zivotniho stylu a jeho promitdni do zdravotniho stavu dnes$ni populace se
zabyva mnoho odbornikii. Zména Zivotniho stylu, zejména Ubytek pohybovych aktivit,
spojeny s vyvojem moderni civilizace s sebou nese mnoho zdravotnich a spolecenskych
rizik.

V soucasné dobé milzeme pozorovat vyznamné zmény zivotniho zpiisobu vsech
,»Vyspelych® spole¢nosti. Tyto zmény jsou pfindSeny stdle rychlejSim technickym,
ekonomickym pokrokem, rozvojem informacnich technologii a stile vyraznéjsi
»globalizaci® svéta. Bohuzel v mnoha piipadech jsou to zmény negativni. Lidstvo tento
pokrok zneuziva k ,,pohodlnému‘ pohybové neaktivnimu zplsobu Zzivota. Mnoho lidi
,»Vyuziva®“ zlepSeni své ekonomické situace ke snaze zabezpecit se jeste¢ vétsSim jménim.
Ptikladem muze byt typicky manazer dnes$ni doby, snaZici se vyd¢lat co nejvétsi zisky.
Proto pracuje s maximalnim nasazenim dlouho zavieny v kancelafi. Jeho pracovni vytizeni
mu dovoluje jen minimum volného €asu na sebe, o €asu na svoji rodinu a blizké ani
nemluvé. Po cely den se pohybuje ve stresujicim prostredi, kde je na vSe malo cCasu,
protoze Cas jsou penize. Stresové zatizeni, které nemé cas vykompenzovat pohybovou
aktivitou, ,,vykompenzuje* vydatnou pozdni vecefi. Ano, takovyto ¢lovek ma jist¢ mnoho
penéz na luxus, kterym se obvykle obklopi. Ve vysledku mu ale stejné nezbyva pfili§ Casu
na to, aby si tohoto luxusu uZil, nebot’ vétSinu svého dne stravi sedavou stresujici praci.
Navic, st diky svému Zivotnimu stylu vytvofil predpoklady pro mnoho ,,civilizanich*
chorob, které ho v budoucnu s nejvétsi pravdépodobnosti postihnou, nebo jiz postihuji.

Na druhou stranu, problematika zpiisobu zivota dne$ni populace je v souasnosti
zhavé téma, coz dokazuje velké mnozstvi odbornych studii na toto téma. Navic se zda, ze
s rostoucim poctem nezdravé Zijicich lidi, jejichz ptiklad popisuji vySe, roste 1 pocet lidi,
kteti maji zdjem své zdravi upeviiovat a Casto se proto snazi i pozmé&nit svij Zivotni styl.
Zasadni zménou spolecné s Upravou stravovacich ndvykd pak byva zarazeni vétSiho
mnozstvi pohybovych aktivit do denniho rezimu. A pravé problematikou mnozstvi

pohybovych aktivit u zaka vybrané stiedni Skoly se tato prace zabyva.

Vychova a vedeni déti a mladeze k aktivnimu zivotnimu stylu, a tim k jejich
celkovému harmonickému rozvoji, je totiz dle mého nazoru zakladnim ptredpokladem pro

budouci vyvoj spolecnosti. Nejmladsi generace je jistym potencidlem k rozvoji kazdé



spole¢nosti. Proto je nutné vénovat vychové mladeze dostate¢nou pozornost a nepodcenit
problémy, které se sni spojuji. Zakladnim smyslem této prace neni tedy objevit nova
prevratna fakta, ale upozornit a v nejlepsim piipadé i vzbudit zajem ¢tenaiti o problematiku
pasivniho zivotniho stylu a rizik, ktera s sebou nese, zejména ve spojeni s mladou
populaci. Prace se opird o vysledky vyzkumu, kazdoro¢né€ provadéného Univerzitou
Palackého v Olomouci, ktery sleduje urovein a strukturu pohybové aktivity zakti na

vybranych sttednich $kolach CR.

2 Teoreticka vychodiska

2.1 Zivotni styl a zptisob

,Zivotni zptisob“ je podle Hodané (2007, 154) pojmem nadiazenym pojmu ,,Zivotni
styl.“ Zivotni zpaisob se tyka skupiny, tfidy, populace a ptedstavuje tak urditou Groven
nebo dokonce normu, jeZ je pro danou skupinu typickd (napf. Zivotni zptisob Cechi,
zivotni zpiisob seniorti, studentd, atd.). ,,Naproti tomu Zivotni styl se tyka jednotlivce, je od
skupiny, jejiZ je jednotlivec soucasti.“ (Hodan, 2007, 154)

Zivotni zpUsob je tedy podminén skupinou, spole¢nosti. Konkrétngji jejim historickym
vyvojem, Urovni, vyzndvanymi hodnotami, spoleCenskymi tradicemi, vztahy uvnitf
spolecnosti, ale 1 vlivem jinych kultur a skupin. Diky globalizaci dneSniho svéta dochazi ke
vzajemnému kontaktu riznych kultur, tedy i riiznych zplsobl zivota a ke vzniku novych
multikulturnich spoleCnosti. To ssebou nese pienaSeni pozitivnich hodnot, tak 1
negativnich vlivii a tim dochdzi ke zménam Zivotnich zplsobl a nasledné¢ i styll (napf.
Nekritické pfijimani a podfizovani se trendlim, pfichazejicich z dominantnich spolec¢nosti,
viz. tzv. ,,amerikanizace®, spotfebni zplsob zivota, vulgarizace kultury a Zivota obecn¢,

atd.) (Hodai, 2007, 154, 155).

Zivotni styl mUzeme stru¢né charakterizovat jako ,,...uspofaddni mnohotvarnych
¢innosti, jimiz se dané¢ individuum udrzuje a obnovuje.” (Hodan, 2007, 156) Dle Bunce
(2009) je zivotni styl: ,,...vyjadfenim mysSleni a jednani cloveka, kterému byla déna urcita
genetickd predispozice, vnémz se odrazi jeho zvyklosti, dodrzovani respektovanych
norem, zivotni hodnoty, z4jmy, vzdélani ale také vek, rasova pfislusnost, pohlavi a

moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdravotni stav.



»Vzhledem k tomu, Ze za rozhodujici jednotku kvality spolecnosti povazuji kvalitu
individui spolecnost tvofici a vztaht, které mezi sebou dovedou vytvofit, je podle mého
(Hodan, 2007, 155)

,Utvareni zivotniho stylu v jeho zdkladni podobé je dlouhodobé, spontanni a
neuvédomélé, je predevsim vysledkem realizace prevazujicich socidlnich roli a prostredi,
ve kterém Clovek zije.” (Hodan, 2007, 157). Konkrétn€ji je dle Hodané (2007, 156)
zivotni styl podminén individudlnim rozvojem jedince, jeho turovni kulturnosti,
filosofickou a hodnotovou orientaci, rodinnymi tradicemi a prostfedim, individualnim
postavenim v socioprofesni skupiné, mnozstvim a urovni realizovanych socialnich roli, a
dal$imi vlivy okolniho prostiedi. Zaroveii se vSak kulturnost ¢lovéka projevuje mimo jiné i
na schopnosti sviij zivot a tedy 1 Zivotni styl fidit.

Obecngji dle Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009) je zivotni styl podminiovan dil¢imi
komponentami a to z 50% zdravotnim stavem, 20% zivotnim prostiedim, 20% genetickou
vybavou jedince a 10% zdravotnickou péci.

Z vyse uveden¢ho vyplyva, Ze zivotni styl vypovida nejen o kvalité zivota ¢lovéka ale
také o kvalité clovéka samotného. Kvalita ¢lovéka se totiZ projevuje v €innostech jim
vykonavanych. Coz ostatné potvrzuje 1 Hodan (2007): ,,Prvotada je kvalita clové€ka, kvalita
jeho Cinnosti je z ni odvozena. Ne zaméfenost na vysledek, ale zaméfenost na sebe sama,
prace na sobé samém, je pfedpokladem vysledku.*

Se zajimavym nazorem ohledné spolecnosti a Zivotniho zplisobu pfichazi také Karger
(2001), ktery poukazuje na upadek tak zvaného ,socidlniho kapitdlu“ spole¢nosti.
»-.-0b¢ané pracuji a konzumuji daleko vice nez kdykoli pied tim. Je to ovS§em na tkor ¢asu
straveného spolu, tj. pfi spolecenskych, obcfanskych ¢i politickych aktivitach, at’ jiz
institucionalné organizovanych ¢i spontannich. Karger (2001) dokonce uvadi: ,,...praveé
rychly hospodaisky rtist brani vybudovani socidlniho kapitalu. Toto tvrzeni vyplyva
predevsim z faktu, ze stale vétsi pocet obCant vyuziva prosperity k tomu, aby pracovali
pfesCas nebo se snazili ziskat vice zaméstnani najednou. To samoziejmé& s sebou piinasi

deficit volného casu.*

2.1.1 Zdravy a aktivni Zivotni styl
Zivotni styl jedince se p¥imo odrazi na jeho zdravi. (pozn.: ,,...pod pojmem ,,zdravi®

byva nejcastéji vnimano piedevsim zdravi fyzické, coz je fatalni redukce. Hovoirime-li 0



zdravi ¢lovéka, musime mit nutné na mysli mimo aspektu fyzického také aspekt psychicky,
socialni a duchovni. Teprve cely tento komplex vypovida o zdravi ¢lovéka.* (Hodan, 2007,
156) Zdravy Zivotni styl proto neni zaméfen pouze na kompenzaci nedostatecné pohybové
aktivity, ale zaroven také na kompenzaci nadmérné neuropsychické zatéze (jako dusledku
soucasné civilizace) ve spojeni s raciondlnim stravovacim a dennim rezimem. Pohybova
aktivita vSak vtomto piipadé slouzi nejen ke kompenzaci sedavého zplsobu Zivota,
soucasn¢ také ke kompenzaci zatéze neuropsychické. T¢€lesna cviceni jsou totiz zdrojem
silnych komplexnich prozitkl, socialnich vazeb a celkové kultivace Clovéka. Zameérné
fizené pohybové aktivity jsou tedy pfirozenou soucdsti zivota. Zde je dilezité si uvédomit,
ze zamémeé fizeny pohyb je zacilen na Clovéka a jeho rozvoj. Nejedna se tedy o pohyb,
ktery je sm&fovan vné ¢loveka a jehoz cilem je cokoliv jiného (napt. pohyb pracovni, atd.).

(Hodaii, 2007, 156-157)

Prvnim ptfedpokladem k pozitivnimu plsobeni na clovéka prostiednictvim télesné
kultury a  pohybovych aktivit je pochopit lidskou bytost v kontextu
biopsycho(spirito)socidlnim. To znamena chéapat jeho biologické, psychologické a socialni
potteby, které jsou ovlivilovany jednak samotnym jedincem, jednak spolecnosti, ve které
jedinec Zije. VSechny tyto aspekty pak ovlivituji samotny Zivotni styl ¢loveka.

»Jestlize se Cinnosti realizované v ramci télesné kultury stanou soucasti zivota ¢loveka,
zacinaji ménit cely jeho Zivot a prostfednictvim zainteresovanych individui 1 Zivot celé
spole¢nosti. Tim je potom ovliviiovan jak zivotni zplsob (spolecnost), tak Zivotni styl

(jedinec).* (Hodan, 2007, 153)

2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je jednou ze slozek podmifujici ontogenezi ¢lovéka, spoluvytvaii a
usmérnuje vyvoj lidského organismu. Pomoci ni se rozvijeji lidské organy (pohybovy
aparat, nervové drahy, smyslové organy atd.). Pohyb zprostfedkovdva témto organiim
nezbytné podnéty, ¢imz se cilené rozviji jednotlivé organové funkce. Proto je pohybova
aktivita pro télesny a psychicky vyvoj ¢loveka nevyhnutelna. Jednou z charakteristik
pohybové aktivity je jeji vnitini prozivani, pocity uspokojeni nebo zklamani, které vedou
bud’ k opakovani, anebo zanechani dané aktivity. Proto je dtlezitd adekvatni uroven
pohybové aktivity, protoze jak jeji nedostatek (hypokinéza), tak i nadmérna zatéz

(hyperkinéza) mohou $kodit lidskému organismu a vést k nezadoucim pocitim zklaméni.



T¢locvicna aktivita je jednou ze specifickych forem pohybové aktivity. Pfedstavuje soubor
konkrétn¢ realizovanych télesnych cviceni, zaméfenych na zdravi, pohybové a télesné

zdokonalovani a vychovu ¢lovéka. (Suchomel, 2006)

Déti maji na rozdil od dospélych dédi¢nou biologickou potiebu byt spontanné
pohybové aktivni. Pohyb poskytuje centrdlnimu nervovému systému dtlezité informace,

potiebné k jeho stimulaci. (Rowland, 1996)

Proto jsou déti pohybové nejaktivnéjsi ¢ast nasi populace. Pokud dostanou adekvatni

herni piilezitost, pak jsou v podstaté vSechny déti pohybové aktivni.

2.2.1 PA jako faktor ovliviujici zdravi

Fylogeneticky vyvoj umoznuje Clovéku piezit v podminkach, kterym je vystaven.
Tento vyvoj vSak neprobihd narazové, ale velmi pozvolna. K vyznamnéjsi funkéni nebo
morfologické zméné je zapotiebi mnoha tisici let. Zivot ¢lovéka, ktery Zil z vyvojového
hlediska pied pouhymi tisici lety, se od zivota souCasné¢ populace diametralné lisil.
Problémem je, ze lidsky organismus je geneticky predisponovan k tomu, aby dokézal
ptezit a reprodukovat se ve svété, ktery je ddvnou minulosti. Hovofim o dobé&, kdy byl
¢lovék ,lovcem a sbéracem* a jeho pteziti zaviselo na tom, zda si dokéze ulovit potravu a
zaroven zda se sam nestane potravou vysSich predatort. ,,Potfebé uhajit holou biologickou
existenci odpovidaly 1 slozit€¢ propojené neurohumorélni regulace Zzivotné dulezitych
funkci.” ,,Za padesat tisic let, které uplynuly od dob vzniku homo sapiens sapiens, doslo
jen Kkrelativné malym zménam, které modifikovaly zékladni zivotni funkce.*
,...urbanizovany ¢loveék je ve srovnani s ,,Jovcem a sbéracem vystaven vyrazné odliSnym
zivotnim podminkam. Pfedev§im nedostatek pohybu a nadbytek energetického piijmu vede
k porucham regulacnich systému ,nastavenych® na jiné zivotni podminky. Disproporce
mezi statisice let starym systémem fizeni zZivotn€ dilezitych funkci a Zivotnim stylem
clovéka vede kné€kterym zdravotnim poruchdm, které po case vylstuji do fady

onemocnéni. (Stejskal, 2004)

To ostatné potvrzuje 1 Kovar (2001): ,,Déletrvajici a vyrazné spoleCenské zmeény maji za
nasledek pokles habitualni fyzické aktivity, coz vede ke sniZovani télesné zdatnosti a
neptiznivé ovliviiuje i1 zdravotni stav jedince a populace.*

Tato onemocnéni jsou dnes nazyvana jako civilizacni, pravé pro svoji spojitost s jistym
komfortem, ktery zivot v dnes$ni ,,moderni“ spolecnosti nabizi. Chybou by vsak bylo

domnivat se, ze za vznikem téchto nemoci stoji technicky pokrok lidstva. Pfi¢inou



civiliza¢nich, nebo pfesnéji ,, hromadnych neinfekénich onemocnéni® je Zzivotni styl
¢lovéka, ktery onen technicky pokrok spole¢nosti nespravné vyuziva. Hovofime zde o
»sedavém zivotnim stylu®, ktery je charakteristicky nizkou pohybovou aktivitou jedince, a
to jak ,,pracovni®, tak i ,,volnoCasovou®. ,,...redukovana pohybova aktivita v zaméstnani se
Casto prenasi i do volného Casu, kdy unava zplsobend psychickym napétim a nedostatkem
pohybu v zaméstnani snizi aktivitu ¢lovéka natolik, Ze je ochoten spi§ konzumovat nez
vydavat, tedy napf. vice vysedavat u televize nebo pocitate a mén¢ Cist, vypravét nebo
cvicit.” Sedavy zivotni styl byva také typicky vysokym energetickym piijmem (a to
zejména ve vecernich hodindch), ktery je obvykle ,kompenzaci® psychického stresu.
Vysledkem je poruseni rovnovahy mezi energetickym piijmem a vydejem, nasledny vznik
obezity, ob&hovych, psychickych a dalSich chorob. (Stejskal 2004)

»Protoze se vdohledné dobé nckolika tisic let ur€it¢ nezméni regulace Zivotné
dalezitych funkci (to znamenad, Ze se tyto funkce nepfizptisobi pasivnimu zivotnimu stylu),
musime v zajmu své biologické existence zménit sviij zivotni styl. Pravidelné cviceni i
pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem energie nejlepSim,
nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné narocnym preventivnim (a Casto 1 léCebnym)
prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni.* (Stejskal 2004)

Obrazek 1 znazoriuje vztahy zdravi a pohybové aktivity v détstvi a v dospélosti.

Zdravi % Zdravi

v détstvi v dospélosti
Pohybova Pohybové
aktivita % aktivita
v détstvi v dospélosti

Obrazek 1: Vziajemné vztahy zdravi a pohybové aktivity v détstvi a v dospélosti (Malina, 2001)

Za pozornost stoji zejména obousmérné vztahy mezi pohybovou aktivitou a zdravim.
Pohybové aktivita pozitivné ovlivituje zdravi Cloveéka. Zaroven vSak musi mit jedinec
dostate¢nou uroven zdravi a télesné zdatnosti, aby mohl pohybovou aktivitu vykonavat.

(Malina, 2001)

Dulezity je dale také vztah mezi pohybovou aktivitou v détstvi a v dospélosti.

Pohybové aktivni déti ziskavaji zdravotni prospéch z provozovani pohybovych aktivit.
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Tento prospéch je vSak pouze aktualni a ma tendenci vymizet, pokud nedochazi
k pravidelnému opakovani pohybové aktivity. Z tohoto hlediska je dulezité péstovat u déti
trvaly zajem o pohybové aktivity tak, aby se z pohybové aktivni mladeze posléze stavali

také pohybové aktivni dospéli.

2.2.1.1Zdravotni prinosy pohybovych aktivit (Hypokineze a jeji
diisledky)

Pro zdravy a harmonicky vyvoj organismu je nutny vhodny pohybovy rezim. Pokud
vezmeme V potaz, Ze organy jsou utvareny na zaklad¢ funkci, které maji zastavat, pak je
z fyziologického hlediska télesny pohyb hlavnim stimulatorem zdravého vyvoje rostouciho
détského organismu. Pohyb je totiz nezbytny nejen pro psychomotoricky vyvoj détského
organismu, ale i pro rozvoj funkci i struktur vSech organovych systémi. (Macek a Vavra,

1988)

Na zéklad¢ americkych vyzkumt z konce 20. stoleti bylo zjiSténo, Ze pro dosazeni
zdravotniho efektu nemusi mit pohybové aktivity nikterak vysokou intenzitu zatiZeni. Toto
zjisténi ma zasadni vyznam praveé pro pohybové neaktivni ¢ast populace. Umoziuje totiz
snaze motivovat k pravidelnému provadéni pohybovych aktivit i jedince pohybové
podprimérné, kterym je potieba zvolit odpovidajici intenzitu zatizeni tak, aby jim
pohybova aktivita necinila vyrazné obtize, které by mohly daného jedince demotivovat a

tim odrazovat od jejiho pravidelného provadéni. (Suchomel, 2006)

Strong a spol. (2005) na zaklad¢ literarnich rozbort shrnul zdravotni a behavioralni

efekty pravidelného provadéni pohybové aktivity.
Prevence obezity
Redukce télesného tuku u jedinct s nadvahou

Rozvoj aktivni télesné hmoty
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Podpora rozvoje kosterniho aparatu
Prevence svalovych a kosternich zranéni a Girazi

Zvyseni svalové sily a vytrvalosti

ZlepSeni pohyblivosti a funkéni nezavislosti

Regulace krevniho tlaku u hypertonikt

Zvyseni hladiny HDL cholesterolu
Snizeni hladiny triglycerida

Zvyseni kardiovaskularni/aerobni zdatnosti

Prevence depresi

Prevence uzkosti a strachu
Redukce ptiznakt deprese a tizkosti
Zvyseni sebelicty

Zvyseni celkového a télesného sebepojeti

Zlepseni nepiimych indikatorti — koncentrace, pamét’, chovani

Zlepseni Skolniho prospéchu

Tabulka 1: Zdravotni a behavioralni efekty pohybové aktivity, piepracovano podle Strong et al. (2005)

2.2.1.1.1 Nadvaha a obezita

,»Vyskyt nadvahy a obezity se méni v zévislosti na véku, pohlavi, vzdélani a
socioekonomickém statutu napii¢ zapadnimi i rozvojovymi zemémi.“ (Bunc, 2008).
Aktudlni télesné slozeni je dusledkem genetickych dispozic a dietniho a pohybového
rezimu hodnoceného jedince (Heyward a Wagner, 2004). ,,Na zaklad¢ Setfeni u nas 1
v dalSich evropskych zemich se ukazuje, Ze celkovy pfijem energie v poslednich
desetiletich stagnuje nebo klesa, ale soucasné¢ vyznamné klesa i vydej energie, vétSinou

realizovany ve form¢& pohybovych aktivit. Problém ovlivnéni nadvdhy a obezity déti neni
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tedy problémem I¢katskym, ale vzd€lavacim a spociva ve zvySeni objemu realizovanych
pohybovych aktivit.“ (Bunc, 2008) S timto tvrzenim se shoduji i Brettschneider a Naul,
(2007), kteti uvadi, ze pouze 2 az 5% vSech ptipadl nadvahy a obezity ma objektivni
zdravotni pfic¢inu. Zbytek je jednoznacné duasledek nevhodného zivotniho stylu. ,Je
dokonce dolozeno, Zze pocet pacienti snadvahou dnes jiz pfesdhl pocet osob trpici
podvyzivou. Dale se ukazuje, ze problém nadvédhy nebo obezity je problémem jak
vyspélych, tak rozvojovych zemi, tedy neni jen problémem zemi, které nemaji problémy
s vyzivou svych obyvatel.“ (Bunc, 2008) Bunc (2008) podotyka, ze nadvaha a obezita
zhorsuji predpoklady pro pohybové aktivity, ¢imz zhorSuji celkovou kvalitu zivota. Témito
negativnimi pfedpoklady jsou napfiklad snizend aerobni zdatnost a schopnost regenerace
po pracovnim zatizeni. Tyto a dal$i negativni disledky nadvéhy a obezity pak Casto jesté
Jedinci trpici nadvahou nebo obezitou se pak mnohdy dostavaji do za¢arovaného kruhu,
kdy jejich zhorSujici se predpoklady k pohybovym aktivitdim zpiisobuji i snizovani

celkového objemu vykonévanych pohybovych aktivit.

Vyznamnym faktem je také to, Ze vyskyt nadvahy a obezity v détském véku, dava
vysokou pravdépodobnost vyskytu nadvihy nebo obezity 1 v dospélosti. Proto se vSechny
programy ftesici otazku obezity a nadvahy musi zabyvat touto problematikou jiz u détské

populace (Brettschneider a Naul, 2007).

Jednim z fyziologickych projevl rozvijejiciho se mladého organismu je pokles
télesn¢ho tuku u déti pied pubertou. V poslednich desetiletich vSak reflektujeme fenomén
stagnace, nebo dokonce nartistu télesného tuku v obdobi puberty u chlapcti i dévcat (Bunc,
2007).

Bunc (2008) ve své studii poukazuje na vyznamnou negativni zavislost mezi
mnozstvim realizovanych pohybovych aktivit a mnozstvim télesného tuku, coz potvrzuje
predpoklad, Ze se mezi jedinci s aktivnim zivotnim stylem vyskytuje nizsi pocet obéznich

nebo trpicich nadvahou.

2.2.1.1.2 Cholesterol
Cooper (1999) uvadi, ze jiz pro jedince Skolniho véku jsou charakteristické rizikové
faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni jako naptiklad zvySena hladina cholesterolu,

vysoky krevni tlak a obezita.
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Celkovy Pomér celkového a
Rizikova elkovy LDL HDL cholesterol
. » cholesterol | cholesterol HDL cholesterolu
droven [mg.d/I]
[mg.d/1] [mg.d/I] Chlapci Divky
Prijatelna <170 <110 u déti neurcéeno <2,9 <3,1
Hranicni 170-199 110-129 u déti neuréeno | 2,9-3,3 | 3,1-3,4
Vysokd >199 >129 <35 >3,4 >3,5

Tabulka 2: Rizikové hranice hladiny cholesterolu v krvi u déti $kolniho véku, Cooper (1999)

»Nesplnéni hodnot uvedenych v tabulce 2 by mélo vést u ditéte k dietni strategii, ktera
omezuje celkovy piisun tukii, a to zejména saturovanych. Celkovy denni pfijem
cholesterolu by mél byt niz$i nez 300mg. Vysledky studii ukazaly celkové slaby a
nekonzistentni vztah urovné pohybové aktivity k hladiné celkového cholesterolu a LDL
cholesterolu. Soucasné prokédzaly u déti Skolniho véku pozitivni plsobeni vytrvalostni
pohybové aktivity (napf. chize, béhu, plavéni, jizdy na kole, béhu na lyzich) na zvySeni
hladiny ochranného HDL cholesterolu a na snizeni hladiny triglyceridii. Pohybové aktivni
déti mély lepsi lipoproteinovy profil nez jejich vrstevnici se sedavym zpiisobem Zzivota.*
(Suchomel, 2006)

2.2.1.1.3 Vysoky krevni tlak

Vyraznym obecné akceptovanym cCinitelem pro pozdé€jsi vznik kardiovaskularnich
onemocnéni je vysoky krevni tlak. Hodnoty krevniho tlaku se s vékem pftirozené zvysuji.
Déti, jejichz rodice trpi vysokym krevnim tlakem, obecné také inklinuji k jeho zvySenym
hodnotadm. Mira dédi€nosti krevniho tlaku byla rliznymi genetickymi studiemi (v zavislosti

na pouzité metodice) uréena v rozmezi 30 — 70%. (Bouchard a spol., 1997)

Vék Zvyseny (mm Hg) Vysoky (mm Hg) Velmi vysoky
(roky) Systolicky | Diastolicky | Systolicky | Diastolicky | Systolicky | Diastolicky

3-5 108 - 115 70-75 116-123 76 -83 >123 >83

6-9 114-121 74 -77 122 -129 78 - 85 >129 >86
10-12 | 122-125 78 -81 126-133 82-89 >133 >90
13-15 | 130-135 80-85 136-143 86-91 >143 >92
16-18 | 136-141 84-91 142 - 149 92-97 >149 >98

Tabulka 3: Rizikové hranice systolického a diastolického krevniho tlaku u déti a mladeze, (Malina a spol.,
2004)

Diilezité je u jedinct zachytit vyskyt krevniho tlaku co nejdiive a nasledné provést
opatfeni, smé&fujici k jeho sniZzeni. Nefarmakologickd lécba zahrnuje zejména dietni
strategii zahrnujici dostatek ovoce a zeleniny a redukci piijmu soli, pravidelnou pohybovou
aktivitu a kontrolu a pfipadné snizeni télesné hmotnosti. Piestoze u jedincti s normalnimi

hodnotami krevniho tlaku nebyly v realizovanych studiich zaznamenany zadné ucinky
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pohybové aktivity, u jedinct s vysokym krevnim tlakem byly diky aerobnim kondi¢nim
programum, trvajicim 12 az 37 tydnl, zaznamenéany pozitivni uc¢inky pohybovych aktivit

na snizeni hodnoty krevniho tlaku. (Strong a spol., 2005)

,»Z hlediska ucasti déti s vysSimi hodnotami krevniho tlaku na pohybovych aktivitach
se odbornici shoduji v ndzoru, Ze tento stav neni divodem pro omezovani jinak zdravych
déti ve sportovni ¢innosti. Urcitd omezeni intenzivni pohybové ¢innosti nastupuji az u
velmi vysokych hodnot krevniho tlaku (viz tabulka 3), které je nutné nejprve lécebnou

terapii snizit na pozadovanou troven. (Suchomel, 2006)

2.2.2 Doporuceni k pohybové aktivité déti a mladeze

,Pohybova aktivita ma prokazatelny zdravotni vliv, jestlize jeji celkovy objem
dlouhodobé ptesahuje urcitou prahovou troven, kterd zajiStuje vytvaieni zdkladniho
stupn¢ funkénich a morfologickych adaptaci v organismu. Pro détsky veék je obtizné
stanovit optimalni urovenn pohybové aktivity, protoze neni doposud znama odpovidajici
uroven ani typ pohybové aktivity, které by vedly k optimalnimu zdravotnimu stavu. Navic
situaci komplikuje skute¢nost, ze jde o individualni zalezitost. V praxi piedstavuje
zakladni problém stanoveni nejnizS§iho objemu pohybovych aktivit a stanoveni pasma
ucinnych intenzit zatizeni. Zna¢né metodologické problémy spojené s hodnocenim urovné
pohybové aktivity u déti Skolniho veéku vedou v praxi K pouziti riznych kritérii, prahi a
standardl stanovujici pozadovanou Uroven pohybové aktivity. To ma Casto za nasledek
rozdilné zavéry o dostate¢nosti ¢i nedostateCnosti podobné urovné pohybové aktivity.*

(Suchomel, 2006; Riddoch a Boreham, 1995)

,Doporuceni k pozadované urovni pohybové aktivity déti Skolnitho ve€ku prosla
Vv poslednich 20 letech znaénym vyvojem. Nejprve byla velmi podobna doporucenim pro
dospélé jedince, pozde€ji zacali odbornici respektovat rozdily mezi détmi a dospelymi.
V soucasné dobé se vychdzi z ptedpokladu, ze vychozi smérnice pro urceni détskych
standardii musi byt odliSna od doporuceni pro dosp€lou populaci, protoze déti nejsou tzv.
,mali dospéli“. Cim jsou déti mladsi, tim v&t§i rozdily oproti dosp&lym musi byt
vV doporuceni smérem k pohybové aktivité. Pivodni doporuceni s kontinualnim pobytem
Vv cilové zoné stfedni a vyssi intenzity zatizeni po dobu 20 az 30 min. byla pro vétSinu
télesn¢ nezdatnych déti nedosazitelna a celkové nevhodna. Tyto déti jsou sice schopny
dostat se do doporucené cilové zony, ale problematické je pro n¢ udrzet se v ni po delsi

dobu. (Suchomel, 2006; Jiirimée, T. a Jirimae, J., 2001)
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Autofi (rok) Stat Doporucena troven pohybové aktivity
Ross a Gilbert Minimalné 3krat tydné, po dobu 20 min., na Urovni 60% aerobni
USA . _y p . .
(1985) kapacity, zapojeni velkych svalovych skupin
Shepard Kanada Minimalné 3 hod. tydné, v priméru 25 min. denné, na Urovni
(1986) intenzity odpovidajici 4 METs
Pyke (1987) Austrélie .Frekve.nce S—jkralt tydné, po dobu minimalné 30 min., vyssi
intenzita zatiZeni
Blair et al. USA Minimalni energeticky vydej pti télesnych cvicenich
(1989) 3 kcal/kg/den
Frekvence 3krat tydné, po dobu minimalné 20 min., intenzita na
ACSM (1991) | USA nebo nad Urovni 60% VO2max.
Telama et al. Finsko Minimalné 30 min. pohybové aktivity kazdy den
(1994)
Minimdlni zdravotni standard: Kazdy den 30 min. pohybovych
aktivit stfedni intenzity (ve 3 nebo vice intervalech) s vydejem
Corbin et al. USA energie nejméné 3-4 kcal/kg/den.
(1994) Optimdlni funkcni standard (cil pro vsechny déti): Kazdy den
60 min. pohybovych aktivit alespon stfedni intenzity (ve 3 nebo
vice intervalech) s vydejem energie nejméné 6-8 kcal/kg/den.
Doporuceni pro déti a mladez ve véku 11-21 let: 30-60 min.
Sallis a Patrick USA pohybové aktivity denné nebo skoro denné, doplnéné o 3 nebo
(1994) vice interval( tydné obsahujici nejméné 20 min. pohybové
aktivity stfedni aZ vyssi intenzity.
Ceska Minimalni tydenni energeticky vydej pfi pohybovych ¢innostech
Bunc (1996) . N o ,
republika | 6 aZ 8 MJ a rozvijejici okolo 17 MJ za tyden.
. Denné 30-60 min. pohybové aktivity stfedni intenzity, z toho
Pangrazi et al. . Y . IV
USA alespon 3krat tydné 20 min. kontinualné, pfimo se
(1996) Y L e s . .
nedoporucuje pohybova aktivita vysoké intenzity.
Denné 30-60 min. pohybovych aktivit, z toho minimalné 3-4krat
Cooper (1999) | USA tydné 30 min. aerobnich aktivit stfedni a vyssi intenzity, 3krat
tydné protahovaci cviceni a 2-3krat tydné posilovaci cviceni.
V prevazujicim poctu dna v tydnu energeticky vydej pfi vlastni
pohybové aktivité u chlapctd 11 kcal/kg/den a u divek
9 kcal/kg/den, denni pocet krok( u chlapct 13 tisic a u divek
Fromel et al. Ceska 11 tisic, denni pohybova aktivita pfes 95 min. u chlapct a
(1999) republika | 85 min. u divek (z toho organizovana pohybova aktivita nejméné
3krat tydné po dobu 90 min.). Podil vydeje energie pti pohybové
aktivité by mél dosahnout alespon 25% celkového tydenniho
energetického vydeje.
PCPFS (2001) |USA Dosahnout minimalné 5krat tydné denniho poctu 11 tisic krokl
Denni kumulace nejméné 60 min. vyvojové pfimérenych,
Strong et al. . , o . S xs Sy vys
(2005) USA zabavnych a rliznorodych pohybovych ¢innosti stfedni a vyssi

intenzity s dobou trvani jednoho intervalu minimalné 10 min.
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Tabulka 4: Doporuceni k pohybové aktivité déti a mladeze, Suchomel (2006)

Vysvetlivky: ACSM = Americkd spolecnost sportovni mediciny; PCPFS = Prezidentska

rada pro télesnou zdatnost a sport.

., Vysoké intenzity zatizeni s pfevahou anaerobniho metabolismu jsou u déti povazovany za
mén¢ vhodné, protoze maji niz§i schopnost prace na kyslikovy dluh. Naopak
nejvhodnéjsim typem zatizeni pro déti a mladez je pohybova aktivita aerobniho charakteru
S Castymi zménami intenzity zatizeni. Ty by se Vv pohybovych jednotkdch mély projevit
Vv podobé né€kolika kratkodobych vrcholi dosahujicich submaximalni az maximalni

intenzitu zatiZzeni s moznosti nasledného kratkého odpocinku.* (Suchomel, 2006)

2.2.3 Metody monitorovani pohybové aktivity

Vzhledem k aktualnosti problému hypokineze soucasné populace Se monitorovani
pohybové aktivity a metody s nim spojené stdvaji ¢im dal castéjSim pfedmétem mnoha
védeckych studii. Mezi nejsledovanéjsi parametry patfi celkovy objem, intenzita,

frekvence a struktura pohybové aktivity.

,V soucasné dobé patii mezi nejcastéji pouzivané ukazatele velikosti pohybového
zatiZeni stanoveni relativni energetické spotfeby vyjadiené v kilokaloriich nebo kilojoulech
na kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal.kg™*.h~! nebo kJ.kg=1.h71) a
stanoveni intenzity zatizeni vyjadiené v jednotkach METs. Jednotka 1 MET je klidovy

vydej energie, ktery je definovan jako energeticky vydej v neCinném sedu, kdy dospéla

-1 1 <

osoba spotiebuje 3,5 ml 0,.kg™!. min~!, coz piiblizné¢ odpovidd 1 kcal. kg=1.h™1.

(Suchomel, 2006; Fromel a spol., 1999)
Intenzitu pohybové aktivity v praxi nejsnaze uréime pomoci piiru¢ky pohybovych
aktivit, v niz jsou jednotlivé pohybové Cinnosti klasifikovany podle intenzity vyjadiené

Vv jednotkach METs. (Montoye a spol., 1996; Suchomel 2006)

Podobné pouzitelné tabulky u nas publikoval také Bunc (1996), ktery uvadi hodnoty

koeficientd energetické narocnosti jednotlivych pohybovych ¢innosti.

Fromel a spol. (1999) uZivaji nasledujici rozliSeni intenzity pohybového zatiZeni:

1) nizké zatizeni: <3 METs (nebo <4 kcal. min~1)
2) sttedni zatiZeni: 3-6 METSs (nebo 4-7 kcal. min™1)
3) vysoké zatiZzeni: >6 METs (nebo >7 kcal. min™1)
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V soucasnosti je k dispozici vice nez tficet metod k hodnoceni energetického vydeje a
urovné pohybové aktivity. Jiz tato riiznorodost naznacuje, ze pouziti jedné metody nemusi
plné odrazet energetické, fyziologické, mechanické a socidlni aspekty spojené s pohybovou
aktivitou. Pro vyjadfeni uceleného obrazu urovné pohybové aktivity je vhodna kombinace
n¢kolika metod. Jejich volba se odviji od cile vyzkumu, persondlniho zajisténi a

materialniho vybaveni (Suchomel, 2006; Malina a spol., 2004).

,»Z mnoha metod méfeni irovné pohybové aktivity jsou pouzivany zejména nasledujici
postupy: metoda dvojité izotopicky znaené vody (predstavujici mezi metodami tzv. ,,zlaty
standard*), nepiima kalorimetrie, pohybové senzory — akcelerometry a pedometry,
monitorovani srdecni frekvence (palpacn€, monitorovacimi pfistroji), pozorovani
(chronograficky zaznam, analyza videozdznamu), dotazniky se zpétnym zdznamem,
dotazniky zaznamenavajici frekvenci pohybové aktivity, rozhovory, deniky apod. Metody
se vzajemné lisi presnosti meéfeni (zejména reliabilitou, validitou, objektivitou),
jednoduchosti, rychlosti zpracovani vysledkii, moznym vystupem méfeni, socidlni
pfijatelnosti, finan¢ni a personalni naro¢nosti. Zatimco ve Skolni télesné vychové je patrné
nejdilezitéjsi vzdélavaci hodnota dané metody a jeji cena, v ramcei vyzkumu se do poptedi
dostava pozadavek na dostateCnou validitu, reliabilitu a objektivitu zvolené metody.
VétSina metod je vzhledem ke své finan¢ni ndro€nosti pouZitelnd jen v ramci malych
studii. Vzhledem k tomu, Ze kazd4 z uvedenych metod ma urcité limity svého vyuziti, je
nejvhodnéj$§i pro hodnoceni urovné pohybové aktivity jejich kombinace odrazejici

zaméfteni piislusného vyzkumu (Suchomel, 2006).

2.3 Charakteristika obdobi dospivani

Z biologického hlediska vymezuji obdobi dospivani na pocatku prvni zndmky
pohlavniho zrani a vyraznd ristova akcelerace a na konci pak celkové dokonceni télesn¢ho
ristu a plnd pohlavni zralost a reprodukéni schopnost. Od biologickych zmén,
probihajicich v této Zivotni etap¢, se odvijeji zmény psychické. Vznikaji nova pudova hnuti
a hledani jejich kontroly a uspokojeni. Dale se méni socialni zaélenéni jedince ve
spolecnosti, pojeti vlastni role a sebepojeti. VSechny tyto zmény, socialni, biologické 1
psychické, probihaji soufasné¢ a ve vzijemné zavislosti. DalSimi neméné dllezitymi
zprostiedkujicimi proménnymi jsou napiiklad sociokulturni a ekonomické faktory nebo

pusobeni vychovnych osob, které jsou dospivajicim jedincem respektovany a povazovany
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za vyznamngé. Cely proces dospivani je ve velké mife intraindividudlné variabilni. Neni
proto jednoduché z ¢asového hlediska celé obdobi dospivani presné vymezit. Za spodni
hranici se uvadi 11/12 let a hranice ukonceni tohoto obdobi 21/22 let (VaSutova, 2005).

,Dospivani je rozhodujicim pfipravnym stadiem pro dalsi zivotni uplatnéni. Cim je

24

(Vasutova, 2005)

2.3.1 Charakteristika obdobi pubescence
Pubescence byva oznafovéna jako jedno z nejdynamictéjsich a nejkritictéjSich obdobi
v lidském zivoté. Samotné slovo je odvozeno od latinského terminu ,,pubescere” coz

znamena obrustat chmytim, vousy, ale také dospivat.
Obdobi pubescence ma dv¢ faze:

1.) prepubescence: zahrnuje 1. symptomy pohlavniho dozravani az po vznik

menstruace (poluce), zhruba v obdobi 11-13 let

2.) pubescence: dosazeni plné reprodukcni schopnosti, zpravidla 1 az 2 roky po

zacatku menstruace u divek, obdobi 13-15 let
(Novotna a spol, 2012)

Obdobi pubescence ma v kontextu celkové Zivotni drahy své nezastupitelné misto. Na
jeho prubéhu zavisi dalsi utvareni a vyvoj osobnosti. V tomto obdobi totiz probiha ptechod
od détstvi k dospélosti. To znamend od zavislosti na dospélych k nezavislosti (od
nesamostatnosti Kk samostatnosti), od nezodpovédnosti k moralni zodpovédnosti, od
konzumace spolecenskych hodnot k jejich tvorbé. Vyznamnou zménou, kterd do jisté miry
podminuje zmény ostatni, je pfechod od fizeného zevnéjsku ke stale vyraznéjSimu podilu
samostatné¢ho studia a sebevzdélavani, tj. od vychovy k sebevychove. Dospivani provazi
ustup podiizovani se a posluSnosti vychovnym autoritdm a zaroven se oCekava nastup
nezavislého chovani s prvky sebeovladani. Rozkolisanost a proménlivé postoje jsou
neni pfijat jako plnopravny partner do spolec¢nosti dospélych. Vysledkem byva osobnostni
krize spojenda s pfestavbou osobnosti. To vSe se projevuje naptiklad konflikty s rodici,
uciteli, jinymi dospélymi a autoritami vibec (Vasutova, 2005).

Z motorického hlediska mtize byt v obdobi puberty motoricky vyvoj jedince vice ¢i

MV
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vyvojem sekundéarnich pohlavnich znakl. Bezprostfednimi pfi¢inami naruSeni fizeni
pohybovych projevli pak jsou zejména disproporce v ristu dlouhych kosti a rozvoje
svalové hmoty, disproporce ve funkénim zajisténi motorickych aktivit a zmény v psychice
jedince. Vzdy se v8ak jedna o individualni pfipady. Vysledkem téchto zmén pak mohou
byt naptiklad pokles vykonnosti a s nim spojené neuspokojovani ambici, ztrata zajmu o
pohybovou ¢innost, ale i mozna zranéni a dalsi. Hlubsi porozuméni a pifiméteny piistup
ucitele ¢i trenéra jsou zakladnimi piedpoklady Kk piekonani téchto problémi (Choutka,
1999).

2.3.2 Charakteristika obdobi adolescence

Obdobi adolescence nasleduje po dramatickém obdobi pubescence, jedna se o obdobi
mezi 15 a 21/22 lety. Somatické zmény jiz nejsou tak intenzivni jako v pubescenci a
soucasn¢ se dokoncuje zrani mozku (ustaluje se jiz po Sestnactém az sedmndctém roce).
Toto obdobi je spojeno s vyrovnavanim nékterych dysfunkci charakteristickych pro
pubescenci. Celkove jde o zakotveni zmén, Kk nimz doslo béhem pubescence, o pozvolny a
soustavny vyvoj osobnosti a o celkové zklidnéni vyvoje. Jde tedy spiSe o obdobi vyzravani
nez o fazi bouflivych zmén. V obdobi adolescence probihd také postupné vyhranovani a
stabilizace povahovych vlastnosti. To vSe je stejné jako u pubescence charakterizovano
znacnou individualni somatickou, psychickou a socidlni variabilnosti. Vyrovnavaji se
vyvojové rozdily mezi pohlavimi. OdliSnosti dané biologickym vyvojem jsou postupné
prekryvany odlisnostmi socialnimi (socialni zkuSenosti, vzdélani). DileZzitym meznikem,
dosaZzenym v obdobi adolescence, je také zahajeni sexudlniho zivota. Sexualita ma
v obdobi dospivani velky vyznam a promita se do ostatnich sfér vyvoje (emocni, socialni,

atd.) (Vasutova, 2005).

Novotna a spol. (2012) uvadi, ze v obdobi adolescence vzrista sexualni tenze, vznikaji

prvni sexudlni zazitky a zkuSenosti, které byvaji véci prestize ve skuping.

Diametralni rozdil mlize nastat mezi faktickym biologickym dozranim jedince a jeho
socialni nezralosti. Adolescent dosahuje po formalni strdnce plnoletosti dovrSenim 18 let
veéku a nabyva tak plné zodpovédnosti za své jednani. V konecné fazi jsou na adolescenta
kladeny stejné naroky jako na dosp€lé, jde napt. o vyssi vykonnost, mravni zodpovédnost
nebo cilevédomost. Adolescent by m¢l byt schopen piebirat zodpovédnost nejen za sebe a
vSe co déla, ale 1 za jemu svéfené osoby. Tato znacnd mira autonomie a zodpoveédnosti

ptedpokladd zavrSeni emoc¢niho a osobnostniho vyvoje. Dochazi k upevnéni osobité
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struktury hodnot, postoju a cilii a také k vyrazné socializaci a kultivaci jedince (véleniovani
do uzsich i Sir§ich spolecenskych vztaht. Plnéni zvySenych narokd, jez jsou na adolescenty
kladeny, s sebou nese postupné zvySovani sebevédomi a schopnosti sebehodnoceni, které
se vice opird o nazory dospélych a vrstevnikli. ZkuSenosti, jez adolescenti nabyvaji
z okolniho svéta, pak hraji dilezitou roli nejen v pribéhu aktudlniho, vyse popsaného

vyvoje, ale jsou nepostradatelné i v dalSich etapach zivota (Vasutova, 2005).

V motorickém vyvoji sehravd obdobi adolescence zklidiiujici roli. Probiha
dokonCovani a harmonizace vSech somatickych a funkénich zmén. To se pozitivné
projevuje posilenim fidicich a regula¢nich mechanismi motoriky. Diky rozvoji
osobnostnich vlastnosti, pfizptisobeni funkénich systémi novym pozadavkim, zkvalitnéni
procesu osvojovani dalSich védomosti a dovednosti a v neposledni fad¢ také ziskavani
novych zkuSenosti, dochazi k ristu vykonnosti. Druhy vykonavanych pohybovych aktivit
jsou ovlivnény pohlavim. Zatimco chlapci preferuji aktivity umoznujici seberealizaci
formou vyssi vykonnostni urovné, divky se zaméfuji spiSe na pohybové aktivity
s vyraznou slozkou citového a estetického vyrazu. Celkové se motoricky vyvoj v obdobi
adolescence blizi ke svému vrcholu, coz se projevuje na vykonavanych pohybovych

aktivitach (Choutka, 1999).

2.3.3 Zivotni styl dospivajicich

Bunc (2009) ve své studii uvadi: ,,Odhadneme-li celkovou energetickou narocnost
pohybového rezimu adolescenti na zékladé meéfeni srde¢ni frekvence a objemu
absolvovanych pohybovych aktivit, pak se primérny celkovy denni energeticky objem
pohybovych aktivit véetné Skolni TV jak u dévcat, tak i u chlapct pohybuje zhruba na 60 -
70% doporuc¢ovaného objemu — tedy objem pohybovych aktivit je na trovni 60 — 70%

pottebného objemu.*

2.3.4 Faktory ovlivitujici pohybovou aktivitu dospivajicich

Na druhou stranu nelze tvrdit, Ze ¢eska spolenost o sport a pohyb nema zajem. Dle
Kargera (2001) provadénd vyzkumnd Setfeni potvrzuji, Ze o provozovani sportovnich
aktivit je stdle mezi naSimi obCany velky z4jem. ,,...stale vEétsi pocCet zajemcli o sportovani
se soustfed'uje na individudlni formy, jako jsou cyklistika, plavani, jogging ¢i pési
turistika. Rozvijeji se rliznd fitcentra a dal$i zafizeni, kterd by méla na profesiondlni Grovni
zajistovat potieby, vyjadfované obCany v tomto sméru. Dalsi velkou skupinu tvoii ti, ktefi

preferuji kolektivni sporty, jako jsou fotbal ¢i volejbal a obdobné jako valnad ¢ast prvni
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skupiny nejsou organizovani v zddném obcanském sdruzeni. Pak je pro né¢ velmi obtizné
dostat se na regulérni sportoviste...“ Proto je tieba zajiStovat vytvéaieni prostorovych i
materidlnich podminek k provozovani sportu, pii ¢emz by mél sehrat svoji roli zejména
stat. Karger (2001) dale uvadi, ze vyzkum provedeny pracovniky UK FTVS ukéazal Zze:
»dport sleduje pravideln¢, nebo dokonce denné, témét 50% populace a obcas (4.
nepravideln¢) dalsich 42%, celkem tedy vice nez 90% obyvatelstva.*

Tyto vysledky jsou jistym potencidlem pro pfivedeni alesponn cCasti pasivnich
sportovnich divakl ke sportu aktivnimu. Spolecnost by proto neméla vyznam vytvareni

ptilezitosti ke sportovni ¢innosti podceniovat.

(Centers for Disease Control and Prevention, 1997) uvadi na zakladé dostupnych
védeckych dikazli a efektivnich strategii nasledujici doporuceni k podpoie pohybové

aktivity déti a mladeze:

e nabadat rodice k omezovani ,sedavého” zplsobu traveni volného casu
(sledovanti televize, hrani pocitacovych her aj.) déti

e maximalizovat pocet hodin télesné vychovy a rozsifit nabidku pohybovych
extrakurikuldrnich aktivit tak, aby se staly zakladni pohybové dovednosti
soucasti kazdodenniho Zivota déti

e podporovat Skoly, komundlni organizace a vladni sportovni a volnocasové
sektory, aby kladly vétsi diiraz na participaci déti na pohybové aktivité

e zlepSit urbanistické planovani tak, aby byly mésta a vesnice bezpecné pro
chodce a cyklisty, zejména co se tyka dopravy do Skoly a zaméstnani

e zlepsit vztah mezi Skolou a komunitou

,Skoly jsou dillezitym mistem, ve kterém lze rozvijet a chréanit zdravi. To, jak Zaci
vnimaji zdravi, miZze byt vyznamné ovlivnéno obsahem pouzivanych osnov. Prostfedi
skoly je dilezitou determinantou zdravi. Skoly poskytuji unikétni piileZitost pro adekvatni
pohybovou aktivitu pro vSechny mladé lidi, a to zejména vyuzitim télesné vychovy,
riznych sportovnich programti a extrakurikularnich sportovnich iniciativ. (Kalman,

Hamiik a Pavelka, 2009)“

To potvrzuje 1 Dobry (2009), uvadéjici ze, zakladnim prostiedkem, kterym se stat snazi
zajistit nejen pohybovy, ale také socidlni a psychicky rozvoj mladeze a ktery ma

V neposledni fadé€ slouzit k upeviiovani zdravi, je povinna Skolni té€lesna vychova.
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»-..t€lesnd vychova je jediny Skolni predmét, ktery mize mit pfimy konkrétni dopad na
zdravi mladeze a pozdéji 1 dospélé. Je klicovym faktorem v podpoie a zvySovani
pravidelné pohybové aktivnosti mladeze jako vyznamného Cinitele primarni zdravotni
prevence. Poznatky o pravidelné pohybové aktivnosti a ziskané praktické zkuSenosti,
osvojené ve skole, by mély byt vyuzitelné kdykoli v pozdéjsim véku.” (Dobry a kol., 2009)

Zde je potieba vyzdvihnout pravé ono pieneseni ,,poznatkt o pravidelném provadéni
pohybovych aktivit do dospélosti. Suchomel (2006) uvadi, Zze nékteré vyzkumy prokazaly
vyznamné vtahy mezi pravidelnou pohybovou aktivitou, resp. inaktivitou a pohybovou
aktivitou, resp. inaktivitou v dospélosti.

Pohybové chovani jedinct zistava v relativné kratkych ¢asovych obdobich (3 az 5 let)
pomérné stalé. Ptenos Grovné pohybové aktivity vSak v jiz del§im ¢asovém obdobi (6 az
10 let) vyznamné klesa. Piicemz v rdmci longitudinalnich studii bylo zjiSténo, ze zejména
déti s extrémni urovni pohybové aktivity (jedinci s nejvyS$im a nejnizSim energetickym
vydejem), maji tendence si tuto uroven pienést i do pozd¢jsiho véku (Malina, 2001;
Suchomel, 2006).

Dulezitost Skolni télesné vychovy doklada i tvrzeni Bunce (2008). V mladsim veku
(mladsi deseti let) pfevazuji u déti spontanni pohybové aktivity. AvSak s rostoucim vékem
zacind hrat u déti vyznam Skolni télesna vychova, kterd u Ctrnactiletych déti mize tvoftit

vice nez 80% vSech tydennich pohybovych aktivit.

2.3.4.1 Ucitel jako vyznamny cinitel ovliviiujici zaka

Velmi dulezitou roli sehravaji ucitelé, Pokorna a Jansa (2010) zduraziuji trend ve
Skolstvi, vedouci k v§eobecnému ovliviiovani zéka. ,,Podstatou je, aby ucitel neucil pouze
specidlni ¢innosti nebo predméty, ale pfipravoval mladeZ k vSestrannému spole¢enskému
zivotu. Vedle erudice se tak klade dlraz na socializa¢ni plisobeni ucitelem a na formovani
osobnosti zaka.* Jiva (2001) uvadi zakladni vlastnosti, které by se mély spojovat v osobé
kvalitniho pedagoga. Mimo jiné mezi n¢ patii vzdélanost, jasna hodnotovéa orientovanost a
orientace zaku, vidi Jiva chovani pedagoga, silu pedagogova piesvédCeni a jeho zivy
ptiklad. Nebot’ Zaci jsou schopni velmi citlivé registrovat kazdy rozpor mezi ¢iny a slovy,
mezi sdélovanymi nazory a vlastnim chovanim pedagoga.

Ucitelé by tak méli jit svym zaktim piikladem nejen ve Skole, pii plnéni socidlnich roli

pedagoga, ale celkoveé v celém svém zivoté, to znamena i V ¢ase traveném mimo Skolu.

23



Dobry (2009) v souladu s vyse uvedenym uvadi: ,,Ucitelé, trenéii mladeze a instruktofi

pohybovych programi, za predpokladu ze pfijmou soucasné vyzkumné podlozené

poznatky a doporuceni, by méli:

podporovat zvySeni pravidelné pohybové aktivity zakt
ziskavat zaky pro celozivotni péstovani pohybovych aktivit

naucit zaky aby se vénovali pravidelné¢ denné v souhrnu 30 az 60 minutam

pohybovych aktivit rizné intenzity
varovat zaky pred riziky spojenymi s pohybovou nedostate¢nosti

ziskavat kazdého a vSude pro pravidelnou pohybovou aktivnost — ve Skole,
v klubech, ve fitness centrech, v televizi pii sportovnich pifenosech, v novinach
atd.”

S velmi zajimavou studii v tomto sméru ptichazeji Pokornd a Jansa (2010), ktefi

zjistovali zivotni styl ucitell, pfi ¢emz diraz byl kladen zejména na tiroveit pohybovych

aktivit. Setieni se zacastnilo celkem 999 ugiteld stiednich $kol ve stiednich Cechach.

Vybrané vysledky vztahujici se k pohybovym aktivitim shrnuji tabulky 1-3.

Tabulka 5. Misto pohybovych aktivit (sportu) v zivoté stiedoskolskych ucitelt

1. Jsou pohybové aktivity, télesna vychova a sport dilezité pro Vas zivot?
2. Jsou soucasti VaSeho Zivotniho stylu?

3. Provozujete néjakou pohybovou aktivitu (sport)?
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Tabulka 5: Misto pohybovych aktivit (sportu) v Zivoté stiedoSkolskych ucitelt

Odpovédi na otazky 1. Ano jsou |1.Nenejsou| 2.Ano 2.Ne | 3. Ano | 3. Ne
Dle vekovych kategorii
18-30 let (N=217) 92,2 7,8 82,5 17,5 87,6 12,4
31-45 let (N=401) 90,0 10,0 83,3 16,7 89,5 10,5
46-60 let (N=321) 91,3 8,7 79,8 20,2 83,5 16,5
Nad 61 let (N=60) 76,7 23,3 70,0 30,0 70,0 30,0
Celkem (N=999) 90,1 9,9 81,2 18,8 86,0 14,0
Dle pohlavi
Muzi (N=477) 88,1 11,9 78,4 21,6 86,4 13,6
Zeny (N=522) 92,0 8,0 83,7 16,3 856 | 144
Dle aprobace s TV
S aprobaci TV (N=195) 98,5 1,5 97,4 2,6 98,5 15
Bez aprob. TV (N=804) 88,1 11,9 77,2 22,8 83,0 17,0
Dle pohlavi u aprobace s TV
Muzi (N=108) 97,2 2,8 96,3 3,7 99,1 0,9
Zeny (N=87) 100,0 0,0 98,9 1,1 97,7 2,3
Celkem (N=195) 98,5 1,5 97,4 2,6 98,5 15
Tabulka 6: Mésicni frekvence sportovnich nebo jinych pohybovych aktivit
Mésicni Cetnost 0 1-10x 11-20x 21 a vice
(%) (%) (%) (%)
Dle vekovych kategorii
18-30 let (N=217) 10,1 39,2 37,3 13,4
31-45 let (N=401) 22,0 46,4 22,9 8,7
46-60 let (N=321) 27,1 449 19,6 8,4
Nad 61 let (N=60) 45,0 35,0 13,3 6,7
Celkem (N=999) 22,4 43,7 24,4 9,5
Dle pohlavi (bez uciteld s aprobaci TV)
Muzi (N=369) 24,9 46,1 20,9 8,1
Zeny (N=435) 20,9 50,1 2,3 6,7
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Celkem (N=804) 22,8 48,3 21,6 7,3
Dle aprobace s TV
S aprobaci TV (N=195) 21,0 24,6 35,9 18,5
Bez aprob. TV (N=804) 22,8 48,3 21,6 7,3
Dle pohlavi u aprobace s TV
Muzi (N=108) 16,7 26,9 37,0 19,4
Zeny (N=87) 26,4 21,8 34,5 17,3
Tabulka 7: Primérna doba v tydnu vénovani pohybovym aktivitim
Casova relace tydné 0 0,5 hod 1 hod 2 hod 2 hod. a
(%) (%) (%) (%) | viee (o)
Dle v€kovych kategorii
18-30 let (N=217) 6,4 11,1 12,0 20,3 50,2
31-45 let (N=401) 58 6,2 20,2 28,9 38,9
46-60 let (N=321) 8,7 11,5 18,1 25,2 36,5
Nad 61 let (N=60) 18,3 16,7 10,0 26,7 28,3
Celkem (N=999) 7,6 9,6 17,1 25,7 40,0
Dle pohlavi (bez uciteld s aprobaci TV)
Muzi (N=369) 10,8 9,8 17,0 23,6 38,8
Zeny (N=435) 8,3 12,4 21,4 28,5 29,4
Celkem (N=804) 9,5 11,2 19,4 26,2 33,7
Dle aprobace s TV
S aprobaci TV (N=195) 0,0 3,1 7,7 23,6 65,6
Bez aprob. TV (N=804) 9,5 11,2 19,4 26,2 33,7
Dle pohlavi u aprobace s TV

Muzi (N=108) 0,0 3,7 4,6 24,1 67,6
Zeny (N=87) 0,0 2,3 11,5 23,0 63,2

Z uvedenych vysledkid je patrné, Ze vétSina dotazovanych uciteld vnima pohybovou

aktivitu jako dilezitou soucast Zivotniho stylu a zaroven zhruba 80% respondentt uvadi, ze

pohybové aktivity jsou soucdsti jejich zZivotniho stylu, 86% néjakou pohybovou aktivitu
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provozuje. Z vysledkd vybocuje pouze kategorie nad 61 let, kde se oproti kategorii 46-60
let dvojndsobné zvysuje pocCet dotazovanych, kteti na dotazy odpovédé€li zaporne, tedy ze
pohybové aktivity nevnimaji jako dulezité pro zivot a také Ze nejsou soucasti jejich
zivotniho stylu. ,,Zde muZeme usuzovat na souvislost svékem. Ke stafi se obecné
Z riiznych divodl snizuje podil pohybové aktivity, prestoze vyzkumy potvrzuji kladny vliv
pohybu i v této etapé zivota. Z hlediska pohlavi vyznam pohybovych aktivit pro Zivot 1épe
vnimaji Zeny a ocekavané ucitelé s aprobaci TV. Znatelny rozdil (20%) je zaznamenan
mezi uciteli TV a uéiteli jinych pfedméti v polozce vztahujici se k pohybovym aktivitam
Vv zivotnim stylu. Otdzkou je, zda ucitelé jinych pfedméti a aprobaci chapou zcela spravné
pojem zivotni styl.*

Dalsimi dilezitymi ukazateli pro zdravotni pfinosy pohybové aktivity, je jeji frekvence
a Casova dotace. Z hlediska frekvence ptevlada u dotazovanych (40-50%) rozmezi od 1-10
pohybovych aktivit za mésic. Z vysledkli se vydé€luji ucitelé s aprobaci TV, kteti
nejvyssich hodnot (36%) dosahuji v Cetnosti PA 11-20x za mésic, zaroven vsak také
dosahuji ne¢ekané vysokych hodnot v ¢etnosti 0 pohybovych aktivit tydné. Pozoruhodny
zjiSténim a znatelnym rozporem jsou vysledky odpovédi ucitelek s aprobaci TV. ,,97%
provozuje sportovni nebo pohybovou aktivitu, ale mési€né %4 uvadi nulovou aktivitu.
Pravdépodobné pokud se aktivné pohybuji nebo sportuji — jedné se o epizodické aktivity
napf. v ramci dovolené.“ Tento negativni rozpor mezi vysledky je pak pozorovatelny u
vSech sledovanych kategorii s vyjimkou ucitelt ve vékové kategorii 18-30 let.

Z hlediska tydennich objemti pohybovych aktivit, byli v dotazniku nastavené velmi
nizké hranice. Hranici 2 a vice hodin pohybovych aktivit tydné tak dosahlo 40%
dotazovanych. Jednd se vSak predev§im o uclitele z v€kové kategorie 18-30 let a ucitele
s aprobaci TV. Ddle zaznamendvame rozpor mezi po¢tem mési¢né inaktivnich respondentt
nad 61 let (tabulka 2 — 45%) a primérnou dobou vénovanou pohybovym aktivitam tydné
(tabulka 3), kde u stejné skupiny dotazovanych zjistujeme pouzel8,3% inaktivitu.

Pozitivnim vysledkem dotazniku je, ze vysokd vétSina vSech dotazovanych vnima
pohybové aktivity jako dalezitou soucast zivotniho stylu. Na druhou stranu 60% vSech
dotazovanych provozuje pohybové aktivity primérné¢ méné nez 2 hodiny tydné, a ptes
22% uciteld uvadi nulovou mésiéni frekvenci pohybovych aktivit, coz jsou vesmés velmi
negativni vysledky.

Jednou z dalsich ¢asti Setfeni provadéného Pokornou a Jansou (2010), bylo také u

uveden¢ho vzorku uciteli zjistovani nadvahy, koufeni a uzivani alkoholu.
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Tabulka 8: Nadvaha alkohol a koufeni u stiedos$kolskych uéiteli

Nadvaha Ano Ne Nevim
(%) (%) (%)
Veékove kategorie
18-30 let (N=217) 12,0 74,2 13,8
31-45 let (N=401) 23,2 66,1 10,7
46-60 let (N=321) 34,6 57,6 7,8
Nad 61 let (N=60) 36,7 45,0 18,3
Celkem (N=999) 25,2 63,9 10,9
Alkohol Ano Nikdy PrileZitostné
(%) (%) (%)
Vékové kategorie
18-30 let (N=217) 26,3 12,0 61,7
31-45 let (N=401) 20,4 15,5 64,1
46-60 let (N=321) 18,1 16,5 65,4
Nad 61 let (N=60) 16,7 21,7 61,6
Celkem (N=999) 20,7 15,4 63,9
Kouteni Ano Ne PiileZitostné
(%) (%) (%)
Vékové kategorie
18-30 let (N=217) 12,4 71,9 15,7
31-45 let (N=401) 14,2 75,8 10,0
46-60 let (N=321) 16,8 76,0 7,2
Nad 61 let (N=60) 6,7 83,3 10,0
Celkem (N=999) 14,2 75,5 10,3

Z vysledkt v tabulce 8 je patrné, ze Y4 vSech dotazovanych trpi nadvéhou, pficemz
s rostoucim ve€kem roste 1 pocet ucitell s nadvdhou. DalSi negativni vysledky pak
zaznamenavame v oblasti koufeni a uzivani alkoholu. Pravidelné pije alkohol témét 21%
vSech respondentt a dalSich 64 % jej pije ptilezitostné. Zde je pak patrny trend uZzivani
mén¢ alkoholu s rostoucim v€kem. V kategorii koufeni nalezneme v souhrnu téméf 4

souboru, kterd uvadi pravidelné nebo piilezitostné kouteni.
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Ucitelska profese s sebou nese velké naroky na osobnost a charakter pedagoga, nebot’
jak jiz bylo feceno vyse, ucitel je vzorem a zaroven i zdkovou motivaci. Proto je zadouct,
s ohledem na vychovu a moralni vyvoj déti a mladeze, aby ucitelé spliovali ty nejvyssi
naroky nejen po odborné strance, ale zaroven i po strance ,,lidské”. To znamena, aby
dosahovali vysokych moralnich, charakterovych a hodnotovych kvalit. Pro Zaka neni vice
demotivujici situace, nez poznani ucitele ,,kézajiciho vodu a pijiciho vino.*

Ucitel¢ ,,vychovnych® predméti maji v tomto ohledu nejvyraznéjsi vliv. Zejména pak
ucitelé télesné vychovy obvykle maji nejvétsi prostor pro piisobeni na zdka po osobnostni
strance. To je dano faktem, ze zdk ma moznost sledovat chovani téchto pedagogi i
v jinych situacich nez v bézné vyuce ve Skole. Hovoifim zde naptiklad o povinnych
sportovnich kurzech a dalSich vicedennich aktivitach, kde spolu Zaci a ucitelé travi mnoho
Casu a kde se vriznych ,,béZznych i nebéznych® zivotnich situacich projevi ucitelovy
vlastnosti nejvice.

Pokud si ucitel dokaze ,,ziskat své zdky pomoci svého chovani a vystupovani, pak
dokaze mnohem snadnéji plnit své profesni povinnosti, tzn. udélat vse pro to, aby se jeho
zaci naucili potfebnym odbornym dovednostem. Zaroven vSak také ovliviiuje moralni,

osobnostni vyvoj zaka, coz je (nebo by mélo byt) stéZzejnim poslanim kazdého pedagoga.

2.4 Gymnazium Jaroslava Vrchlického v Klatovech

2.4.1 Soucasny profil gymnazia

V soucasnosti Gymnazium Jaroslava Vrchlického v Klatovech nabizi vSechny délky
gymnazidlniho studia (Ctyfleté, Sestileté, osmileté). Standardné byvaji v ro¢niku dvé tfidy
viceletého studia a dvé tfidy &tyfletého studia. Skola tak od $kolniho roku 2007/2008
dosahla cilového stavu 22 tfid (8 tfid ctyfletého, 8 tiid osmiletého a 6 tiid Sestiletého

studia). Kapacita $koly je 660 zaki (Skolni vzdélavaci program, 2010).

Na Skole nejsou zfizovany studijni ,,vétve” a Skola jako celek nema specialni
zaméfeni, zédkladnim cilem celého gymnazialniho vzdélavaciho programu je efektivni
pfiprava pro vysokoskolskd studia vSech typi. Diferenciace vzdélavani podle zaméteni
studenta je dosahovano Sirokou nabidkou volitelnych predméta v ro¢nicich vyssiho stupné
gymnazia, které¢ jsou bohaté¢ hodinové dotovany zejména v poslednim ro¢niku vysSiho
gymnazia. To se ukazuje mnohem efektivnéjSim, nez Casnd specializace od 1. ro¢niku

vys§iho gymnazia (Skolni vzdélavaci program, 2010).
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Nabidka volitelnych predmétu 2015/16

SEXTA AB+2AB | [ SEPTIMAAB +3.AB | | OKTAVA A,B +4.A,B

Seminif z matematky(l) | | Semindf z matemariky (1) | Seminif z matematky (1)

Semind a cvit.z matematiky a fynikv (1) | [ Semindf a cvideni z fyziky (1) | Semind a cviden z fyziky (1)

Cvifeni z matematky (1)

[ Prosramovani (1) ] Prosramovan (1)

Seminif a cvi. z biologe # chemie (1) | [ Semingt acvideni 2 bicloge (1) ] Semind 3 cviten z biologe (1)

[ Semindf a cviters z chemie (1) | Semindt acvideni z chemie (1)

Semindd ze zemépisu (1)

Semindf ze remfpisu (1} Seminaf z andického jarvka (1)

Semindf z anglického jazvka (1) | Semma z anshickceho jervka (1) Seminaf z analickeho jarvka - profilovy (1)

Seminaf z némeckého jarvia (1) | Seminaf z nkmeckého jaryka (1)

|
|
Semindf z némeckého jarvka (1) |
]

|
L
[
[ Latina (1)
[
[

[ Déjirry svitové kdtury (1)
Francou skyjanvk (2)
Seming 1 déjepisu (1) ] Semindt z déjepisu (1) | [ Seming 1 diepia (1)
I Deskriptisn geometrie (1)
[ Rusky jazyk (2)
| Seminii 26 ipandsiho janka (1) | | Literirmd semin (1)

Spoletendiovednl semmar (1)

Ekonomikaf L)

[
Cuifen z hiologe achemie (1)
i)
[
[

Latina(1)

Tabulka 9: Nabidka volitelnych piedmét 2015/16 (www.klatovynet.cz/gymkt/)

2.4.2 Télesna vychova na gymnaziu

Télesna vychova je spolu s Vychovou ke zdravi soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a
zdravi. Tato vzdélavaci oblast je vymezena a realizovana vzhledem k véku studentii a
prolind 1 do ostatnich vzdélavacich oblasti. Télesna vychova smétfuje k poznani vlastnich
pohybovych moznosti a z4jml a k pozndni jejich G€inkd na télesnou zdatnost, dusevni 1
socidlni pohodu. Na gymnaziu jde dale hlavné o vytvareni trvalého vztahu k pohybovym
¢innostem a o optimalni rozvoj télesné, dusevni a socialni zdatnosti. Télesna vychova zde
vychazi pfedev§im z motivujici atmosféry, z&4jmu z&kd a zjejich individudlnich
predpokladii. K tomu vyuziva individualné utvafenou nabidku pohybovych ¢innosti (od
zdravotné relaxacnich az po vykonnostni). Smétuje k hlubsi orientaci zakd v otazkach
vlivu pohybovych aktivit na zdravi. Vede kosvojeni a pravidelnému vyuzivani
konkrétnich pohybovych cinnosti a k védomi bezpecnosti a urazové prevence pfi

pohybovych &innostech (Skolni vzdélavaci program, 2010).

2.4.2.1 Materialni vybaveni skoly a casové vymezeni predmétu
Gymnazium disponuje dvéma télocvicnami. VEtsi slouzi zeyjména k vyuce sportovnich
her. Mensi z télocvicen je vyuzivana pro vyuku gymnastiky, drobnych her a riznych forem

kondi¢nich cviceni. Pfiznivého pocasi se vyuziva k vyuce her a atletiky na hfisti a na
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ostatnich venkovnich plochéch v blizkosti Skoly. Nékteré sporty a discipliny se mohou také
provozovat v nedalekém parku a na cyklostezce (pfespolni béh, in-line brusleni, atd.).
K realizaci TV se také vyuziva méstsky bazén, zimni stadion, fitness a squash centrum

(Skolni vzdélavaci program, 2010).

V pribéhu roku 2010 byla na gymnaziu provedena rekonstrukce sektoru télesné
vychovy. Jedna se o rozsifeni stavajiciho prostoru Saten, sprch a toalet. ZvySenim ¢asti
budovy nad Satnami vznikl prostor pro vybudovani dalSich Saten, sauny, fitness centra i
mensiho salu, ktery je vyuzivadn napt. pro Upolové sporty, posilovani, jogu, aerobik,

kalanetiku, stolni tenis apod. (www.klatovynet.cz/gymkt/).

Télesna vychova se vyucuje ve dvouhodinové tydenni dotaci. Vyuka je v prvnim
ro¢niku vy$§iho gymnazia doplnéna o lyzatsky kurz, ktery kazdy zak absolvuje na lyzich
nebo na snowboardu podle svého vybéru a trovné dovednosti. Ve tfetim ro¢niku vyssiho
gymnazia se zaci Ucastni letniho sportovniho kurzu v blizkosti rybnika Hnacov. Tento kurz
obsahuje netradi¢ni sportovni discipliny, které neni mozné provozovat v prubéhu roku
(windsurfing, kanoistika, orienta¢ni bé&h, rizné soutéze zdatnosti s piekonavanim

pfirodnich piekazek a jiné outdoorové aktivity).

Ve druhém ro¢niku vy$§iho gymndazia probiha vyuka TV v dvouhodinovych celcich.
Delsiho Casového prostoru je vyuZzivano pro vyuku mimo Skolni budovu a provozovani
jinych sportovnich disciplin (brusleni, in-line brusleni, plavani, squash, fitness, piespolni
béhy).

2.4.2.2 Sportovné nadani Zaci

Péce o mimotadné nadané zaky je trvalou soucasti télesné vychovy. V hodinach TV je
jim vénovana individualni péce s ohledem na jejich sportovni riist. Talentovani Zaci se
zhcastiuji $kolnich, okresnich, krajskych i celostatnich sportovnich sout&zi. Skola je téz ve
styku s predstaviteli a trenéry sportovnich oddild, aby se talentovani zaci mohli rozvijet i
v oblasti vykonnostniho a zavodniho sportu. Velmi sportovné nadanym zakiim Skola
umozni stanoveni individualniho vzd€lavaciho planu tak, aby mohl zak skloubit studium a

sport bez zavaznych problémii. (Skolni vzdélavaci program, 2010).

,,Od Skolniho roku 2010/11 soustfed’'ujeme do jedné tiidy nové piijaté studenty, ktefi
aktivné provozuji sport. Tato tfida méa upraveny rozvrh hodin. Vyuka kon¢i dfive a studenti
mohou absolvovat tréninky v plném rozsahu. Ve spolupraci s trenéry, rodi¢i a vedenim

Skoly jsou Zaci uvoliovani ze Skoly dle potieb jejich tréninkovych a soutéznich pland.
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Bezprostfedné po ndvratu ze soutéze ¢i soustiedéni jsou studenti zohlednéni pii stanoveni
terminti Ustniho 1 pisemného zkouseni. Tato zvyhodnéni plati i pro studenty viceletého
studia. Zde nelze pocitat s jejich soustfedénim do jedné tfidy, protoze otevirame vzdy
jednu tfidu v primé a jednu tiidu v tercii. Individualni piistup k t€émto zaktiim podle dohody
s rodici, trenéry a vedenim Skoly zajist'uje, ze i tito studenti mohou pokracovat ve svych
sportovnich aktivitaich i ve studiu zaroven. Studentim, jejichz sportovni aktivity jsou
Casové narocné a jejichz vykonnost je na celorepublikové ¢i mezinarodni urovni, je

umoznén individualni studijni plan.© (www.klatovynet.cz/gymkt/)
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3 Cile prace

Cilem prace je zjistit strukturu a uroven pohybové aktivity vybranych zakii Gymnazia

Jaroslava Vrchlického v Klatovech béhem dne.

4 Ukoly prace

1. Vybér vyzkumného souboru.

2. Monitorovani pohybové aktivity pomoci akcelerometru ActiTrainer a srdecni
frekvence pomoci hrudniho pasu v pribéhu tii Skolnich dnt.

3. Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokomérti v pribéhu jednoho tydne.

4. Zjistovani sportovnich preferenci zakti pomoci online dotazniku v aplikaci
INDARES.

5. Zpracovani, analyza a interpretace ziskanych dat.

5 Vyzkumné otazky, hypotézy

Vyzkumné otazky:

Splni chlapci v jednotlivych dnech doporuceni pro minimalni pocet 11 tisic kroki
za den?

Splni divky v jednotlivych dnech doporuceni pro minimalni pocet 11 tisic kroki za
den?

Dosahuji chlapci 1 divky vyssi maximalni srde¢ni frekvence pii vyu€ovani nebo pfi
prestavkach?

Jak se lisi struktura zatizeni chlapci a divek z pohledu srdec¢ni frekvence pfii
vyucovacich hodinéch, o ptestavkach a po vyucovani?

Prevazuje u zaki ve Skolnim dnu pohybova aktivita nebo inaktivita?
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Hypotézy:

H1: Chlapci a divky splni alespon ve c¢tyfech dnech v tydnu doporuceni pro

minimalni pocet 11 tisic krokt za den.

H2: Primérna srdecni frekvence bude u chlapcti 1 divek béhem piestavek vyssi nez

béhem vyucovani.

H3: Chlapci stravi po vyucovani vice ¢asu V pasmu zatizeni 0,6 — 0,85 maximalni

srde¢ni frekvence nez divky.

H4: Chlapci budou mit v dobé po vyucovani v priméru vyssi aktivni vydej energie

za jednu hodinu nez divky.

H5: Soucet Casu stravené¢ho pohybovou aktivitou v prabéhu Skolniho dne je u
chlapci i divek mens$i nez soucet Casu straveného pohybovou inaktivitou

V tomtéZ dni.

6 Metodika

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Setfeni probshlo vramci vyzkumného programu Centra kinantropologického
vyzkumu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkum byl proveden
(sexta A, sexta B) viceletétho gymnazia. Do monitorovani pohybové aktivity pomoci
akcelerometru se zapojilo celkem 16 chlapct a 23 divek. Data byla tedy ziskana celkem od
39 adolescentli ve véku 16 az 17 let. Sledovani pohybové aktivity a méfeni denniho poctu
krokli pomoci krokomért se zucastnilo 18 chlapch a 27 divek. Dotaznik sportovnich
preferenci v ramci internetového projektu Indares.com vyplnilo dohromady 47 zaki obou
tiid.

Charakteristiku souboru zapojeného do Setfeni pomoci akcelerometru shrnuje

nasledujici tabulka 18.
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pohlavi N pram. hmotnost (kg) | priim. vyska (cm) | pram. vék (rok) | pramérny BMI

chlapci 16 68,3 181,4 16,8 20,7
divky 23 58,1 168 16,7 20,5

celkem 39 62,3 173,5 16,8 20,6

Tabulka 10: charakteristika vyzkumného souboru — akcelerometr

Pichled tcasti zaku na jednotlivych ¢astech vyzkumu znazornuje tabulka 19.

Technika N D o
Krokoméry - chlapci 18 7 126
Krokoméry - divky 27 7 189
Akcelerometr - chlapci 16 3 31
Akcelerometr - divky 23 3 41
Dotaznik sportovnich preferenci (celkem) 52 47

Tabulka 11: uéast Zaki na jednotlivych ¢astech vyzkumu

N - pocet probandii
D - doba trvani Setfeni (dny)

C - celkovy pocet dnil, ze kterych bylo mozno zpracovat naméfend data a pocet zak,

kteti vyplnili dotaznik

6.2 Vyzkumné metody, techniky

Hlavni ¢asti vyzkumu bylo zji§tovani objemu a struktury pohybové aktivity pomoci
akcelerometru ActiTrainer a krokoméru Yamax SW 700. Dalsi vyzkumnou metodou bylo
zjistovani sportovnich preferenci pomoci online dotazniku, ktery zaci vyplnili
Vv internetové aplikaci Indares.com. Pomoci akcelerometru byla béhem tii dnl
zaznamenavana tepova frekvence, energeticky vydej, intenzita a objem pohybového
zatizeni kazdého Z4aka. Zaci méli béhem vyzkumu zaznamenavat ¢as piichodu a odchodu
ze Skoly a také intervaly, v kterych probihaly piestavky a vyucovani. To umoznilo ziskat
ptehled o pohybové aktivité pted vyucovanim, v pribéhu pobytu ve skole a v odpolednim
volném case. Diky krokomeéru byl zjistén celkovy objem pohybovych aktivit Zakl v rdmci

jednoho tydne.

6.2.1 Akcelerometr ActiTrainer
Akcelerometr ActiTrainer, vyrabény spolecnosti ActiGraph, je pfistroj pouzivany pro
méfeni mnozstvi a frekvence lidské Cinnosti. Kromé toho, ze méfi celkovy objem

pohybové aktivity, vydej energie, pocet krokti, intenzitu pohybové aktivity, a polohu
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uzivatele, dokaze také v realném case zaznamenavat srdecni tepovou frekvenci. Proto je
ActiTrainer velmi cennym néstrojem, pokud jsou pozadovany zdznamy o prubéhu srde¢ni

tepové frekvence spole¢né s objektivnimi daty o pohybové aktivité.

Akcelerometr je obdélnikového tvaru s rozméry piiblizné 8,6 x 3,3 x 1,5 cm. M¢l by
byt noSen pfipnuty v pase V neoprenovém pouzdie. Pro monitorovani srdecni tepové
frekvence se pouziva hrudni pas Polar, noSeny spole¢né s akcelerometrem. Namétena data
jsou uklddana do 4 MB paméti, nezavislé na zdroji napajeni. Akcelerometr je schopen ve
své bézné konfiguraci ulozit data az ze 198 dnti. Pienos dat z pfistroje na externi zatizeni je
zajiStén pomoci integrovaného konektoru USB, ktery slouzi rovnéz jako pfipojeni pro
dobijeni baterie. Baterie mize poskytovat pfistroji energii vice jak 14 dni bez nutnosti

dobiti. (http://www.manualslib.com/manual/758182/Actigraph-Actitrainer.html#manual)

Obrazek 2: Akcelerometr ActiTrainer (http://www.medcat.nl/Physio/ActiGraph.htm)

LIS
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\

Obrazek 3: hrudni pas Polar (http://www.polarshop.cz/5-hrudni-pasy)
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6.2.2 Krokomér Yamax SW 700

Méteni pohybové aktivity pomoci krokoméru piedstavuje jeden z nejjednodussSich a
Vv soucasné dob¢ také nejvyuzivangjSich terénnich zpusobl sledovani bézné celodenni
aktivity jedince. Vyhodou je jednoduchost a cenova dostupnost pristroje. Jedna se o
zafizeni jen o malo vétsi nez bézna krabicka od zapalek. Ptistroj se nosi pfipnuty v pase a
prakticky tak viibec neomezuje uzivatele. Krokomér zaznamenava na zakladé vertikalnich
oscilaci pocet krokii. Pomoci nastaveni hmotnosti a délky kroku uzivatele (pro potieby
vyzkumu byla nastavena jednotnd délka kroku 70 cm u vSech probandil) vypocitava
krokomér také ptibliznou piekonanou vzdalenost a energeticky vydej béhem lokomoce.
Nevyhodou je neschopnost zaznamenat pohybové aktivity, pii nichz nedochazi
aktudln¢ naméfenych dat na displeji krokoméru poskytuje okamzitou zpétnou vazbu, ktera
je mnohdy také silnym motivacnim faktorem. (Sigmund a Sigmundova, 2011;

http://www.yamaxx.com/digi/sw-700-b-e.html)
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Obrazek 4: krokomér Yamax SW 700 (http://www.bol.com/nl/p/yamax-digi-walker-sw-700-
stappenteller/9200000015499190/)

6.2.3 Indares.com
Systém INDARES.COM je vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologického
vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Jedna se o

komplexni online systém zaméfeny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity
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uzivateld. Smyslem projektu je podpora vyzkumu a vzdélavani v oblasti pohybové
aktivity. Dal§imi cili jsou poskytnuti prostfedkii ke zkvalitnéni jejich zivotniho stylu a
zvyseni informovanosti uzivatelt 0 problematice pohybové aktivity.

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

Systém Indares (International Database for Research and Educational Support) je pro
vSechny zcela zdarma. Uzivatelé v ném mohou evidovat svoji pohybovou aktivitu, zvolit
jeji typ a dobu trvani. Zaznamenané udaje je mozné znazornit v grafech a porovnavat
S ostatnimi uzivateli systému. Dalsi funkci systému je moznost zobrazeni hodnoceni, zda
byl uzivatel ve vybraném obdobi pohybové aktivni nebo neaktivni. Hodnoceni vychazi
z doporuceni pro minimalni objem pohybové aktivity. Indares je vhodny také jako
edukacni nastroj. UmozZiuje vytvaret skupiny, v kterych mohou byt registrovany napiiklad
jednotlivé tiidy zakl. Spravce skupiny (ucitel) pak mlze porovnavat typ, objem a intenzitu
pohybovych aktivit provozovanych jednotlivymi zidky a ziskat tak celkovy ptehled
napiiklad o sportovnich preferencich v ramci tfidy. (Nosek, 2012)

V ramci systému Indares, maji uzivatelé ptistup také k mnoha dotaznikiim. V préci byl
vyuzit dotaznik sportovnich preferenci, zjiStujici jaké sportovni aktivity Zaci nejcastéji

provozuji a jakym aktivitam by se nejradéji vénovali.

6.2.4 Popis realizace vyzkumu

Vyzkum prob&hl na Gymnéziu Jaroslava Vrchlického v Klatovech. Po dohodé¢ se
zastupcem feditele Skoly, byly vybrany dvé tfidy Sestych ro¢nikt (Sexty) viceletého

gymndzia, v kterych byl vyzkum ve dnech 11. az 17. listopadu 2013 realizovan.

Pred samotnym zahajenim vyzkumu bylo nutné predat zakim potiebné informace
tykajici se vyzkumu a pouzivani meéficich pfistroji. Proto se v patek 8. listopadu
uskute¢nilo na gymnaziu informa¢ni setkdni se zaky vybranych tiid. Ucastnili se ho
zastupci Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci prof. PhDr Karel Fromel,
DrSc., Mgr. Lukas Jakubec a vedouci mé diplomové prace Mgr. Petr Valach, Ph.D. Zaci se
zaroven V priab&éhu dne registrovali do systému Indares, kde vyplnili online dotaznik
sportovnich preferenci. Soucasti dne bylo také setkani s feditelem Skoly RNDr. Jifim

Sléglem, kterému byl vysvétlen cil a mozny piinos vyzkumu.

Samotné Setfeni bylo zahajeno v pondéli 11. listopadu. Zakam byla po ptichodu do
Skoly zkontrolovana funk¢nost a spravnost nasazeni hrudniho pasu snimajiciho srdecni

tepovou frekvenci. Sbér dat pomoci ActiTraineru a hrudniho pasu trval tii dny. Zaci si
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nasazovali pfistroj rano ihned po probuzeni a odkladali ho vecer pted spanim. S vyjimkou
hygieny, navstév bazénu a aktivit, pfi kterych by se akcelerometr mohl poskodit, tak nosili
pristroj po cely den. Soucasn¢ méli zaci za kol zapisovat do formulafe Casy nasazeni a
odlozeni akcelerometru, pfichodu a odchodu ze $koly, zaznamenavat, kdy probihaly Skolni
prestavky atd. Tim byl zmapovan denni rezim zékd, coz pii nasledném zpracovani a
vyhodnoceni ziskanych dat umoznilo vyjadfit télesnou aktivitu zaki béhem jednotlivych
¢asti dne. Ve ctvrtek pak byly ucitelem télesné vychovy vSechny akcelerometry a hrudni

pasy od zaka vybrany.

Soubézné s meéfenim pomoci akcelerometrii probihalo od pondéli 11. listopadu také
meéfeni celkového mnozstvi télesné aktivity pomoci krokomért. Toto Setfeni probihalo po
cely tyden. Zaci béhem kazdého dne nosili v pase pfipnuty krokomér. Jejich ikolem bylo
podobné¢ jako pifi méteni akcelerometrem zapisovat ¢as nasazeni a odloZeni pfistroje a také

pohybové aktivity, které béhem dne vykonavali.

Po tydnu, kdy jiz byla dokoncena obé méieni, byly od zakli vybrany vSechny méfici
pfistroje, vyplnéné formulafe a vSe odeslano do Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, kde probéhlo statistické

zpracovani dat.

Vyhodnocena data byla obdrzena od Centra kinantropologického vyzkumu ve formé
karet jednotlivych studentli a celkové statistiky vyzkumného souboru (zakti obou tfid
dohromady). Nésledné se konalo posledni setkdni se Zaky obou tfid, na kterém kazdy zak
obdrzel svoji kartu s vyhodnocenymi naméfenymi daty. Zakéim byly vysvétleny jednotlivé
grafy a vysledky obsazené v jejich kartach a bylo jim podékovano za svédomitou Ucast ve

vyzkumu.

Zaveérem na zakladé rozboru celkovych statistik vyzkumného souboru vznikla tato

diplomova préce.
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7 Vysledky a diskuze

7.1 Priumérny pocet kroki v jednotlivych dnech v tydnu

Pondéli | Utery | Stfeda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle
(prameér) | (prameér) | (prmeér) | (prmér) | (pramér) | (pramér) | (prameér)
Celkem |10649,22|11541,89|11164,78|11761,56|14839,47|12108,07| 9827,82
Chlapci 10688,22 | 11637,5|12112,94|12594,78 | 15482,33 |14441,83|10329,78

Divky 10623,22 | 11478,15 | 10532,67 | 11206,17 | 14410,89 | 10552,22 | 9493,19
Tabulka 12: Pramérné hodnoty poétu krokii v jednotlivych dnech v tydnu

Primérny pocet krokt v jednotlivych dnech
v tydnu
18000
P 16000
® 14000
: 12000
¢ 10000
8000
k 6000
4000
° 2000
k 0
u Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
M celkem | 10649,22 | 11541,89 | 11164,78 | 11761,56 | 14839,47 | 12108,07 | 9827,82
M chlapci| 10688,22 | 11637,5 | 12112,94 | 12594,78 | 15482,33 | 14441,83 | 10329,78
mdivky | 10623,22 | 11478,15 |10532,674| 11206,17 | 14410,89 | 10552,22 | 9493,19
Dny v tydnu

Graf 1: Primérny pocet kroki v jednotlivych dnech v tydnu

Z grafu 1 je patrné, Ze primérné hodnoty poctu kroki v jednotlivych dnech v tydnu
jsou u skupiny chlapcti vyssi nez u divek. Nejvétsi rozdil mezi chlapci a divkami byl
zaznamenan v sobotu, kdy ¢inil témét Ctyfi tisice krokd. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05
se tento rozdil mezi chlapci a dévcaty jevi jako statisticky vyznamny. Nadprimérnych
hodnot dosahli chlapci i divky v patek, kdy se skupina divek dostala nad hodnotu ¢trnacti

tisic krokd, chlapci prekonali dokonce hodnotu patnacti tisic krokti za den. Z pohledu
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statistické vyznamnosti byly opét rozdily mezi poctem nachozenych krokl v patek a
v ostatnich dnech u chlapcti i dév¢at na hladiné vyznamnosti o = 0,05 statisticky
vychovy, ktera byla v patek zarazena ve vyucovacim rozvrhu. Tento fakt jen potvrzuje
dilezitost zafazeni télesné vychovy do vyucovacich osnov. Jeden devadesatiminutovy blok
télesné vychovy zvedl v porovnani s ostatnimi dny denni pocet krokl pfiblizn€ o tfi az
Ctyfi tisice. V kontextu doporuceni pro minimalni pocet kroku za den, jez ¢ini dle
Sigmunda a spol. (2005) 11 tisic kroku, se tedy jedna o pomérné¢ vyznamnou hodnotu.
Naopak nejnizsi praimérné hodnoty byly naméteny v nedé€li, kdy se primérny pocet kroki
u zakt pohyboval lehce pod deseti tisici.

Z nasledujiciho grafu 2 je patrné ze chlapci v péti dnech ztydne piesahli hranici
jedendcti tisic krokli za den. Divkam se ji podafilo piekonat ve tfech dnech, ale s vyjimkou

nedéle se 1 v ostatnich dnech k této hranici velmi blizily. Celkové lze konstatovat, Ze zaci

vykazovali dostate¢né mnozstvi pohybové aktivity k udrzeni zdravi.

Shrnuti k hypotéze H1:

Chlapci piekonali v péti dnech z tydne hranici 11 tisic kroki, divky piekonaly

hranici 11 tisic krokti pouze ve tfech dnech z tydne — H1 neplati.

PInéni doporuceni pro minimalni pocet
(] \"4
11 000 kroku denné
16000

P

(o]

¢

e

t 11000

k

r

o

'f 6000 - .

u Pondéli Utery Streda Ctvrtek patek Sobota Nedéle
M celkem | 10649,22 | 11541,89 | 11164,78 | 11761,56 | 14839,47 | 12108,07 9827,82
M chlapci | 10688,22 | 11637,5 | 12112,94 | 12594,78 | 15482,33 | 14441,83 | 10329,78
M divky 10623,22 | 11478,15 |10532,674| 11206,17 | 14410,89 | 10552,22 | 9493,19

Dny v tydnu

Graf 2: Plnéni doporuéeni pro minimalni pocet 11 000 kroki denné
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Pramérny pocet krok( za hodinu v priibéhu skolniho dne
¢ast dne Chlapci (kroky/hod) Divky (kroky/hod)
pred vyucovanim 1946,6 1876,7
vyuka 192,2 162,9
prestavky 1438,6 1171,6
Skola (vyuka+prestavky) 448,9 370,2
po vyucovani 1265,0 1225,0

Tabulka 13: Pramérny pocet kroki za hodinu v pribéhu $kolniho dne

(o] 4 ” 4 (-] . (-] v
Prumeérny pocet kroku za hodinu v prubéehu
Skolniho dne
2500,0 ~
2000,0 -
1500,0 -
kroky/hod
1000,0 -
M Chlapci (kroky/hod)
>00,0 M Divky (kroky/hod)
0,0 -
& N S N\ oS
RO A
“(,0 _KQ, . e‘o O
& Q < o
& X o
& O N
N\ &
R N
o\'b
oF
Graf 3: Primérny pocet kroki za hodinu v pribéhu §kolniho dne
Primérny pocet krokl v pribéhu skolniho dne
Cast dne Chlapci (kroky) Divky (kroky)
pred vyuovanim 1335,8 1448,9
vyuka 927,5 826,9
prestavky 1823,9 1473,2
Skola (vyuka+prestavky) 2751,4 2300,0
po vyucovani 5472,2 5348,6
celkem 9559,4 9097,5

Tabulka 14: Primérny pocet kroki v pribéhu $kolniho dne

42



o v ' 4 4 (-] o 4 v v d
Prumérny pocet kroku v prubéhu skolniho
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Graf 4: Pramérny poéet krokii v priibéhu $kolniho dne

Tabulky 21, 22 a grafy 3, 4 shrnuji rozloZeni aktivity zakt z pohledu pocétu kroka
Vv pribéhu Skolniho dne. Data byla ziskana pomoci méfeni akcelerometrem v prubéhu tii
dnt (pond¢li az stfeda), ve kterych zaci neméli v rozvrhu zarazenou télesnou vychovu. Na
rozdil od dat ziskanych pomoci méfeni krokoméry (znazornénych v grafech 1 a 2) byl
zaznamenan prumérny celkovy pocet krokl za den u divek jen 9 098 a u chlapcii 9 559. To
je v porovnani s daty naméfenymi krokoméry (kde se hodnoty pohybuji u divek v intervalu
10 500 az 11 500 a u chlapcti dokonce v rozmezi mezi 10 600 az 12 100 kroki za den)
znaény rozdil. Otazkou tak je validita obou pouzitych metod méteni.

Zajimavé je zjiSténi, Ze Zaci byli nejaktivnéjsi rdno v dob¢, nez pfisli do Skoly, kdy se
prumérna hodnota krok za hodinu blizila dvou tisichm. AvSak vzhledem ke kratkému
trvani tohoto Casového intervalu predstavuje pocet krokit mezi 1300 az 1500 jen malou

¢ast celkového denniho objemu.

Nejméné¢ pohybové aktivni byly zaci v pritbéhu vyucovani. Naopak béhem prestavek
se u divek primérny pocet krokl za hodinu velmi blizil hodnotdm naméfenym ve volném
Case po vyucovani. U chlapcti byl dokonce primérny pocet krokli za hodinu béhem
prestavek vyssi nez béhem odpoledne po vyuce. Tato data tak podtrhuji vyznam piestavek

jako dulezitého prvku aktivniho odpocinku ve skolach.
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7.2 Prehled jednotlivych ukazatelii srde¢ni frekvence

Pro svou jednoduchost méfeni a interpretaci dat slouZzi tepova frekvence casto jako

zékladni ukazatel intenzity pohybové aktivity. Uskali viak mohou piedstavovat dalsi

faktory, které se na hodnotach TF také projevuji. Jsou jimi napiiklad rizné psychické jevy

jako stres, emoce, strach atd., ale i aktualni zdravotni stav jedince. Proto je nutné divat se

na nékteré vysledky v SirSich souvislostech a pocitat s moZznymi rezervami pii vytvareni

zaveéru.

7.2.1 Srdecni frekvence béhem dne

Chlapci 102,8 86,8 93,2 88,3 85,0
Divky 116,6 88,0 95,5 89,6 91,1
Tabulka 15: Priimérna tepova frekvence béhem dne
(-] 4 V4 V4 4
Prumérna tepova frekvence béhem dne
140
116,6
120
102,8 95 5
prim.TF 100 - 868 88 93,2 7>, 88,29 89,6 g5 91,1
80 -
- .
60 - Chlapci
M Divky
40 ~
20
0 .
pred vyuka prestavky skola po vyucovani
vyucovanim

Graf 5: Priimérna tepova frekvence béhem dne

Chlapci

138 139,8 134,1 139,8 153,1

Divky

155,2 136 136,8 135,9 154,4

Tabulka 16: maximalni tepova frekvence béhem dne
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Maximalni tepova frekvence béhem dne

160,0 ~
155,2
155,0 153,1 154,4
150,0
max. TF 145,0
140,0 M Chlapci
135,0 M Divky
130,0
125,0
120,0 T T
pred vyuka prestavky Skola (vyuka po vyucovani
vyucovanim + prestavky)
Graf 6: Maximalni tepova frekvence béhem dne
pred vyucovanim 72,9 82,6
vyuka 59,9 63,6
prestavky 64,9 64,7
Skola (vyuka + prestavky) 59,9 63,6
po vyucovani 38,2 43,6
Tabulka 17: minimalni tepova frekvence béhem dne
Minimalni tepova frekvence béhem dne
90,0 - 826
80,0 T 72’9
min. TF 70,0 - 63,6 64,9 64,7
59,9
60,0 -
50,0 A
40,0 - M Chlapci
30,0 - H Divky
20,0 A
10,0 -
0,0 A T T

pred vyuka
vyucovanim

prestavky  Skola (vyuka po vyucovani
+ prestavky)

Graf 7: Minimalni tepova frekvence béhem dne
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Hodnoty primérné tepové frekvence v tabulce 23 a grafu 5 jen caste¢né kopiruji

vysledky primérného poctu krokii za hodinu z ptedchazejici ¢asti.

Relativni shodu v intenzité pohybové aktivity a pribéhu primérné srdecni frekvence
muzeme shledat v obdobi pfed a po vyucovani. Primérné hodnoty TF se pied vyucovanim
pohybuji okolo 100 u chlapcti a 116 u divek, cemuz odpovidé i nejvyssi intenzita zatizeni

z pohledu poctu kroki za jednu hodinu z grafu 3.

Pomérné znacny rozdil se projevil v hodnotdich TF béhem vyufovani a primérnym
poctem krokli za hodinu ve stejné ¢asti dne. Ackoliv pohybova aktivita zaki byla béhem
minutu. V porovnani napiiklad s odpolednem, byla priméma TF téméf totoznd, zatimco
primérny pocet krokl za hodinu byl béhem vyuky skoro osmkrat nizsi nez po vyucovani.
Jesté zietelngjsi je tento rozdil z pohledu maximalni tepové frekvence. Ta se u zdka pii
vyuce pohybovala v priméru okolo 138 tepi za minutu. Tyto rozdily jsou ziejmé

Mrwe

stres.

Zajimava je 1 tabulka 25 a graf 7 znazorfiujici minimalni srdecni frekvenci v pribéhu
dne. Zatimco rano neklesla v priméru u chlapct pod 70 a u divek dokonce pod 80 tepti za
minutu, v odpolednich hodinach po vyucovani a vecer se pohybovala okolo 40 tepu za
minutu. Faktem je, Ze i intenzita pohybové aktivity byla u zakt v rannich hodinach vyssi
neZ v odpolednich, pfesto se zda byt rozdil minimalnich TF v téchto obdobich pomérné

jako je naptiklad stres.

Shrnuti k hypotéze H2:

Primérné srde¢ni frekvence je u chlapci i1 divek béhem piestavek vyssi nez

béhem vyucovani — H2 plati.

7.2.2 Prehled trvani pasem srdecni frekvence pro jednotlivé casti

dne

V této Casti prace je popsano zatizeni zakl z pohledu hodnot srde¢ni frekvence, které

jsou vztahovany Kk maximalni srde¢ni frekvenci (MSF). Hodnoty niz$i nez 0,85 MSF
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spadaji do pasma aerobniho energetického hrazeni. Hodnoty piesahujici 0,85 MSF se

povazuji jako pasmo anaerobniho hrazeni spotfebované energie.

7.2.2.1 Pasma zatiZeni srdecni frekvence béhem vyuky (bez hodin TV)

Hodiny vyuky mimo TV
pasmo zatizeni SF Chlapci - ¢as (min.) Divky - ¢as (min.)
mensi nez 0,5 MSF 243,6 254,5
mezi 0,5 az 0,6 MSF 32,2 21,8
mezi 0,6 - 0,85 MSF 11,3 10,9
vétsi nez 0,85 MSF 2,0 1,5

Tabulka 18: Trvani pasem zatiZeni TF p¥i vyuce

Chlapci - Trvani pasem srdecni
frekvence béhem vyuky (min.)

113720

B mensi nez 0,5 MSF
® mezi 0,5 az 0,6 MSF
® mezi 0,6 - 0,85 MSF
M vétsi nez 0,85 MSF

Graf 8: Chlapci - Trvani pasem srde¢ni frekvence béhem vyuky (min.)
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Divky - Trvani pasem srdecni

frekvence béhem vyuky (min.)
1,5

21,8 10,9

B mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
™ mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 9: Divky - Trvani pasem srde¢ni frekvence béhem vyuky (min.)

Bé&hem vyuky se zaci v téméf naprosté vétSiné ¢asu pohybovali pod hranici 0,85 MSF,

tedy v aerobni zon¢ hrazeni energie. Z toho velkou vétsinu dokonce pod hranici 0,5 MSF.

Hodnoty tak odpovidaji charakteru bézné vyuky, pti které zaci v klidu sedi a prevazuje u

nich mentélni aktivita nad fyzickou.

7.2.2.2 Pasma zatiZeni srdecni frekvence béhem prestavek

Prestavky
pasmo zatizeni SF Chlapci - ¢as (min.) | Divky - ¢as (min.)
mensi nez 0,5 MSF 54,9 57,0
mezi 0,5 az 0,6 MSF 16,4 13,0
mezi 0,6 - 0,85 MSF 5,0 3,8
vétsi nez 0,85 MSF 0,5 0,2

Tabulka 19: Trvani pasem zatiZeni TF o pfestavkach

Chlapci - Trvani pasem srdecni
frekvence béhem prestavek (min.)

0,5

B mensi nez 0,5 MSF
B mezi 0,5 az 0,6 MSF
® mezi 0,6 - 0,85 MSF

| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 10: Chlapci - Trvani pasem srde¢ni frekvence béhem prestavek (min.)
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Divky - Trvani pasem srdecni
frekvence béhem prestavek (min.)

3,80,2

M mensi nez 0,5 MSF

® mezi 0,5 az 0,6 MSF
mezi 0,6 - 0,85 MSF

H vétsi nez 0,85 MSF

Graf 11: Divky - Trvani pasem srdeéni frekvence béhem p¥estavek (min.)

Z grafi pasem srde¢ni frekvence be&hem piestavek je v porovnani s grafy
znazornujicimi strukturu TF b&hem vyuky patrny mirny nartst ¢asu straveného v pasmech
0,5 az 0,6 a 0,6 az 0,85 MSF. Tento pozitivné hodnoceny narist je na tkor ¢asu straven¢ho
prestavek, coz koresponduje s vySe uvedenymi studiemi poctu krokd béhem jednotlivych

¢asti dne.

7.2.2.3 Pasma zatizeni srdecni frekvence ve skole (vyuka + prestdavky)

Skola (vyuka + prestavky)

pasmo zatizeni SF Chlapci - ¢as (min.) | Divky - ¢as (min.)

mensi nez 0,5 MSF 298,5 311,4
mezi 0,5 az 0,6 MSF 48,5 34,7
mezi 0,6 - 0,85 MSF 16,3 14,8
vétsi nez 0,85 MSF 2,5 1,8

Tabulka 20: Trvani pasem zatiZeni TF ve $kole
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Chlapci - Trvani pasem srdecni
frekvence ve skole (min.)

2,5

16,3

H mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
m mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 12: Chlapci - Trvani pasem srde¢ni frekvence ve §kole (min.)

Divky - Trvani pasem srdecni
frekvence ve Skole (min.)

18
14,8

B mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
® mezi 0,6 - 0,85 MSF
M vétsi nez 0,85 MSF

Graf 13: Divky - Trvani pasem srde¢ni frekvence ve §kole (min.)

Tabulka 28 a grafy 12, 13 shrnuji rozloZzeni TF do pasem v pribéhu pobytu zakil ve
Skole. Z graft je patrné, ze se TF zaku jen v minimu ¢asu pohybuje v blizkosti aerobniho
prahu (v pasmu 0,6 az 0,85 MSF), ktera je zadouci pro upevilovani a rozvoj zdravi.
Naopak vysokou vétSinu €asu travi v pasmu TF mensim nez 0,5 MSF, ktera odpovida

pohybové inaktivité.
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7.2.2.4 Pasma zatiZeni srdecni frekvence pred vyucovdnim

Pfed vyucovanim

mensi nez 0,5 MSF 30,3 23,4
mezi 0,5 aZz 0,6 MSF 14,2 12,4
mezi 0,6 - 0,85 MSF 7,7 14,3
vétsi nez 0,85 MSF 0,0 1,0

Tabulka 21: Trvani pasem zatiZeni TF pied vyuovanim

Chlapci - Trvani pasem srdecni
frekvence pred vyucovanim (min.)

0,0

B mensi nez 0,5 MSF
W mezi 0,5 aZ 0,6 MSF
® mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 14: Chlapci - Trvani pasem srdeéni frekvence p¥ed vyu¢ovanim (min.)

Divky - Trvani pasem srdecni
frekvence pred vyucovanim (min.)

1,0

B mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
m mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 15: Divky - Trvani pasem srde¢ni frekvence pi‘ed vyu¢ovanim (min.)



Ve srovnani s ostatnimi ¢astmi dne byly v dobé pfed vyu¢ovanim nejvice procentuelné
zastoupena pasma v rozmezi 0,5 az 0,85 MSF. Procentuelné nejméné Casu opét ve srovnani
se zbylymi ¢astmi dne stravili zaci v pasmu menSim nez 0,5 MSF. Tyto vysledky jsou ve
shod¢ s pohybovou aktivitou projevujici se v primérné nejvysSim poctu krokd za hodinu
z celého dne (graf 3). Avsak jak je uvedeno v ptehledu primérnych a maximalnich TF

Vv prubéhu dne, mohou byt ziskana data v tomto obdobi do jisté miry ovlivnéné stresem.

7.2.2.5 Pasma zatiZeni srdecni frekvence po vyucovdni

Po vyucovani
pasmo zatizeni SF Chlapci - ¢as (min.) | Divky - ¢as (min.)
mensi nez 0,5 MSF 43,6 42,4
mezi 0,5 az 0,6 MSF 11,2 9,0
mezi 0,6 - 0,85 MSF 4,5 8,4
vétsi nez 0,85 MSF 0,8 0,2

Tabulka 22: Trvani pasem zatiZeni TF po vyu¢ovani

Chlapci - Trvani pasem srdecni
frekvence po vyucovani (min.)

0,8

B mensi nez 0,5 MSF

® mezi 0,5 az 0,6 MSF
mezi 0,6 - 0,85 MSF

M vétsi nez 0,85 MSF

Graf 16: Chlapci - Trvani pasem srde¢ni frekvence po vyucovani (min.)
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Divky - Trvani pasem srdecni
frekvence po vyucovani (min.)

0,2

H mensi nez 0,5 MSF

M mezi 0,5 az 0,6 MSF
mezi 0,6 - 0,85 MSF

| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 17: Divky - Trvani pasem srde¢ni frekvence po vyu¢ovani (min.)

V obdobi po vyucovani jsou data (trvani pasem srdecni frekvence) pfepocitana na

pramérné hodnoty za jednu hodinu.

V dobé po vyu€ovani stravili Zaci zhruba % ¢asu v pdsmu TF mensim nez 0,5 MSF.
V porovnani s rozlozenim TF do pasem v prib&hu pobytu zakl ve skole se tak lehce zvysil
Cas straveny v pasmech TF mezi 0,5 az 0,85 MSF, coz vypovida o zvySeni pohybové
aktivity. Z tohoto pohledu se rozlozeni TF do jednotlivych pasem velmi podoba obdobi

Skolnich prestavek.

Shrnuti k hypotéze H3:

Chlapci stravili po vyu€ovani méné Casu v pasmu TF 0,6 az 0,85 MSF nez divky

— H3 neplati

7.2.2.6 Pdsma zatiZeni srdecni frekvence v priibéhu celého dne

Pasma tepové frekvence v priibéhu celého dne
pasmo zatizeni SF Chlapci - ¢as (min.) Divky - ¢as (min.)
mensi nez 0,5 MSF 372,4 377,2
mezi 0,5 az 0,6 MSF 73,9 56,1
mezi 0,6 - 0,85 MSF 28,5 37,5
vétsi nez 0,85 MSF 3,3 3,0

Tabulka 23: Pasma tepové frekvence v pribéhu celého dne
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Chlapci - pasma tepové frekvence v
pribéhu celého dne

285 ;33

H mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
m mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 18: Chlapci - pasma tepové frekvence v pribéhu celého dne

Tabulka 31 a grafy 18, 19 shrnuji rozlozeni TF zaka do jednotlivych pasem v prubéhu
celého dne. Z jejich vysledku je patrné, ze vice jak % dne se pohybuje srde¢ni frekvence

zaki pod hranici 0,5 MSF, kterou lze povaZzovat za hranici pohybové inaktivity.

Divky - pasma tepové frekvence v
pribéhu celého dne

3,0

M mensi nez 0,5 MSF
M mezi 0,5 az 0,6 MSF
" mezi 0,6 - 0,85 MSF
| vétsi nez 0,85 MSF

Graf 19: Divky - pasma tepové frekvence v priitbéhu celého dne
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7.2.3 Prehled trvani pohybové aktivity pro jednotlivé casti dne

Meéteni pohybové aktivity pomoci akcelerometru poskytuji v porovnani s hodnocenim
pohybové aktivity pomoci snimani TF piesnéjsi vysledky. TF je ovliviiovana kromeé

fyzické ndmahy mnoha dalSimi vlivy, které jsou pii méfeni akcelerometrem eliminovany.

7.2.3.1 Nulova (inaktivita) a nenulovda pohybova aktivita v priibéhu

dne

Cas pohybové aktivity v priibéhu dne - chlapci

Cast dne aktivita (min.) | inaktivita (min)
pred vyucovanim 28,0 21,3
vyuka 63,0 226,0
prestavky 43,4 33,4
Skola (vyuka+prestavky) 106,4 259,4
po vyucovani 133,9 215,4

Tabulka 24: Cas pohybové aktivity v pritbéhu dne — chlapci

Cas pohybové aktivity v priibéhu dne - divky

cast dne aktivita (min.) | inaktivita (min)
pred vyucovanim 30,8 27,8
vyuka 38,9 249,7
prestavky 34,1 39,9
Skola (vyuka+prestavky) 73,0 289,7
po vyucovani 133,5 202,3

Tabulka 25: Cas pohybové aktivity v pribéhu dne — divky

cas (min.) 150,0 -

Cas pohybové aktivity v prabéhu dne -

300,0 -
250,0 -
200,0 -

226,0

100,0 -

50,0 -
0,0 - e

chlapci

259,4

M aktivita (min.)

M inaktivita (min)

Graf 20: Cas pohybové aktivity v pritbéhu dne — chlapci
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Graf 21: Cas pohybové aktivity v priibéhu dne — divky

Z piehledu pohybové aktivity/inaktivity je patrné, ze jedinymi ¢astmi dne, ve kterych

je pomér mezi aktivitou a neaktivitou vyrovnany, jsou $kolni pfestavky a doba nez piijdou

zaci do skoly. Béhem vyuky je ocekavané rozdil ve prospéch inaktivity nejvyssi. V obdobi

po vyucovani nachazime u chlapct i divek nejvyssi objem pohybové aktivnosti, piesto je

doba stravena neaktivitou i v této ¢asti dne u obou pohlavi zhruba o tfetinu vyssi nez Cas

straveny pohybovymi aktivitami.

Celkovy pomér pohybové aktivity/inaktivity béhem dne

celkem chlapci divky
aktivita (min.) 268,3 237,3
inaktivita (min.) 496,1 519,7

Tabulka 26: Celkovy pomér pohybové aktivity/inaktivity béhem dne
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Celkovy pomeér pohybové
aktivity/inaktivity béhem dne -
chlapci

M aktivita (min.)

M inaktivita (min.)

Graf 22: Celkovy pomér pohybové aktivity/inaktivity béhem dne — chlapci

Celkovy pomeér pohybové
aktivity/inaktivity béhem dne - divky

M aktivita (min.)

M inaktivita (min.)

Graf 23: Celkovy pomér pohybové aktivity/inaktivity béhem dne — divky

Ve shrnuti za cely den je rozlozeni pohybové aktivity a neaktivity u obou pohlavi
velmi podobné a to v ptiblizném poméru 1/3 ve prospéch pohybové inaktivity. Pfi¢emz u

chlapcti je ¢as straveny béhem dne pohybovou aktivitou lehce vyssi nez u divek.

Shrnuti k hypotéze H5:

U chlapct i divek prevazuje béhem dne pohybova inaktivita nad aktivitou — H5 plati.
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7.2.4 Prehled pasem intenzity pohybové aktivity v jednotlivych

castech dne

Pro hodnoceni intenzity pohybové aktivity byla pouzita jednotka MET. 1 MET je

klidovy vydej energie, charakterizovany spotiebou kysliku 3,5 ml 0,*kg~'*min

-1

Naptiklad jednotka 4 MET tak pfedstavuje Ctyfikrat vyssi vydej energie oproti klidovému

stavu. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)

Intenzita pohybové aktivity je délena do tii pasem:

A. do 1 MET - pohybova neaktivita

B. 1,01 az 2,99 MET — PA nizk¢ intenzity
C. 3az5,99 MET — PA stfedni intenzity
D

. 6 avice MET — PA vysok¢ intenzity

7.2.4.1 Pasma intenzity pohybové aktivity béhem vyuky (bez hodin TV)

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA b&hem vyuky

pasmo intenzity PA

Chlapci - ¢as (min.)

Divky - ¢as (min.)

inaktivita (do 1 MET) 226,0 249,7
mezi 1 az 3 MET 58,5 34,1
mezi 3 az 6 MET 3,7 3,9
vétsinez 6 MET 0,8 1,0

Tabulka 27: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA béhem vyuky

3,7 0,8
~

Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA béhem vyuky

M inaktivita (do 1 MET)
M mezi 1az 3 MET

W vétsi nez 6 MET

mezi 3 az 6 MET

Graf 24: Chlapci - ¢as (min.) straveny v jednotlivych pasmech intenzity pohybové aktivity béhem vyuky
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3,9 1,0

Divky - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA béhem vyuky

B mezi1laz3 MET

mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

M inaktivita (do 1 MET)

Graf 25: Divky - ¢as (min.) straveny v jednotlivych pasmech intenzity pohybové aktivity béhem vyuky

Béhem vyuky stravili chlapci a divky vétSinu ¢asu v pasmech intenzity PA do 3 MET
(chlapci 226 minut do 1 MET, 58 minut 1 az 3 MET; divky 249,7 minut do 1 MET, 34,1

minut 1 az 3 MET), které odpovidaji pohybové neaktivité respektive nizké PA. V pasmech

sttedni az vyssi intenzity PA se chlapci i divky pohybovali béhem vyuky zhruba 4 az 5

minut.

7.2.4.2 Pasma intenzity pohybové aktivity béhem prestdvek

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA o prestavkach

pasmo intenzity PA

Chlapci - ¢as (min.)

Divky - ¢as (min.)

inaktivita (do 1 MET) 33,4 39,9
mezi 1 az 3 MET 34,7 26,6
mezi 3 az 6 MET 7,8 7,0
vétsi nez 6 MET 1,0 0,6

Tabulka 28: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA o piestavkach
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Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA o prestavkach

1,0

M inaktivita (do 1 MET)
B mezi1az3 MET
® mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 26:Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA o prestavkach

Divky - €as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA o prestavkach

0,6

M inaktivita (do 1 MET)
B mezi1az3 MET
m mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 27: Divky - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA o piestavkach

Z grafu 26 znazornujicim rozlozeni intenzity PA chlapcii do jednotlivych pasem je
patrné, ze u chlapci prevladala pohybova aktivita nad neaktivitou (inaktivita do 1 MET —
33,4 minut, aktivita nizké intenzity 1 az 3 MET — 34,7 minut, PA stfedni intenzity 3 az 6
MET — 7,8 minut a PA vysoké intenzity nad 6 MET — 1 minuta), coZ potvrzuje vysledky z
grafu 28: Cas pohybové aktivity v prib&hu dne — chlapci.

Divkam se o ptestavkach celkovym ¢asem PA nepodafilo pfekonat Cas inaktivity (39,9
min.). Pohybova aktivita se u nich pohybovala nejvice v nizké intenzité (1 az 3 MET —

26,6 min.). Ve stfedni intenzité PA pak stravily 26,6 min a ve vysoké intenzit¢ PA 0,6 min.
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7.2.4.3 Pasma intenzity pohybové aktivity ve skole (vyuka+prestavky)

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA ve $kole (vyuka+piestavky)

pasmo intenzity PA

Chlapci - ¢as (min.)

Divky - ¢as (min.)

inaktivita (do 1 MET) 259,4 289,7
mezi 1 az 3 MET 93,2 60,7
mezi 3 az 6 MET 11,5 10,8
vétsi nez 6 MET 1,8 1,5

Tabulka 29: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA ve $kole (vyuka+p¥estavky)

Chlapci - cas straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA ve Skole
(vyuka+prestavky)

11,5 ~1,8

M inaktivita (do 1 MET)
B mezi1laz3 MET
® mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 28: Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA ve §kole (vyuka+pFestiavky)

10,8 1.5

Divky - €as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA ve Skole
(vyuka+prestavky)

M inaktivita (do 1 MET)
H mezi1laz3 MET
® mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 29: Divky - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA ve $kole (vyuka+piestavky)
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Shrnuti jednotlivych pasem intenzity PA naznacuje, Ze jsou zaci ¥ doby celkového
pobytu ve $kole pohybové neaktivni. Nejvétsi ¢ast pohybové aktivity se nachazi v pasmu

nizké intenzity mezi 1 az 3 MET.

7.2.4.4 Pasma intenzity pohybové aktivity pred vyucovanim

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA pfed vyucovanim
pasmo intenzity PA Chlapci - ¢as (min.) Divky - ¢as (min.)
inaktivita (do 1 MET) 20,5 21,0
mezi 1 az 3 MET 21,4 19,4
mezi 3 az 6 MET 7,7 8,5
vétsi nez 6 MET 2,6 2,4

Tabulka 30: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA pied vyuovanim

Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA pred
vyucovanim

M inaktivita (do 1 MET)
B mezilaz3 MET
mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 30: Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA pfed vyu¢ovanim

Grafy pasem intenzity PA pied vyukou (30 a 31) potvrzuji vysledky z predchézejici
¢asti rozlozeni pohybové aktivity/neaktivity béhem dne. Je z nich patrné, Ze se jednd o ¢ast
dne, v niz jsou zaci pohybové nejaktivnéjsi. Celkovy pomér mezi pohybovou aktivitou a
inaktivitou vyzniva u obou pohlavi ve prospéch PA. Nejvétsi cast PA se u zakl pohybuje
Vv nizké intenzité¢ mezi 1 az 3 MET (chlapci — 21,4 min., divky — 19,4 min.). Oproti zbylym
castem dne je v obdobi pred vyukou vys$sim pomérem zahrnuta také PA vysoké intenzity

nad 6 MET (chlapci — 2,6 min., divky — 2,4 min.).
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Divky - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA pred
vyucovanim

M inaktivita (do 1 MET)
B mezilaz3 MET
= mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 31: Divky - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA pied vyu¢ovanim

7.2.4.5 Pasma intenzity pohybové aktivity po vyucovani

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA po vyuéovani
pasmo intenzity PA Chlapci - ¢as (min.) Divky - ¢as (min.)
inaktivita (do 1 MET) 33,4 34,6
mezi 1 az3 MET 17,6 17,2
mezi 3 az 6 MET 7,8 6,2
vétsinez 6 MET 1,2 2,1

Tabulka 31: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA po vyucovani

Chlapci - cas straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA po vyucovani

1,2

M inaktivita (do 1 MET)
B mezilaz3 MET
® mezi 3 az 6 MET

M vétsi nez 6 MET

Graf 32: Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA po vyucovani



Divky - €as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA po vyucovani

2,1

6,2

M inaktivita (do 1 MET)

B mezi 1 az 3 MET
mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 33: Divky - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA po vyucovani

V obdobi po vyuCovani jsou data (trvani pasem intenzity pohybové aktivity)
prepocitana na primérné hodnoty za jednu hodinu.

Struktura pasem intenzity PA po vyucovani je u obou pohlavi velmi podobna. Zaci
stravili nadpoloviéni vétSinu cCasu pohybovou pasivitou. Pfi pohybové aktivit€é opét
prevladalo pasmo nizké intenzity do 3 MET. Zajimavym vysledkem je téméf dvojnasobné

vyssi zastoupeni vysoké intenzity PA (nad 6 MET) u divek nez u chlapcti.

7.2.4.6 Pasma intenzity pohybové aktivity v priibéhu celého dne

Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA v priibéhu celého dne
pasmo intenzity PA Chlapci - ¢as (min.) Divky - ¢as (min.)
inaktivita (do 1 MET) 313,3 345,3
mezi 1 az3 MET 132,2 97,3
mezi 3 az 6 MET 27 25,5
vétsi nez 6 MET 5,6 6

Tabulka 32: Cas straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA v pribéhu celého dne
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Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA v prabéhu
celého dne

M inaktivita (do 1 MET)
B mezilaz3 MET
= mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 34: Chlapci - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA v pribéhu celého dne

Divky - €as straveny v jednotlivych
pasmech intenzity PA v prabéhu
celého dne

25,5 6

M inaktivita (do 1 MET)
B mezilaz3 MET
® mezi 3 az 6 MET

W vétsi nez 6 MET

Graf 35: Divky - ¢as straveny v jednotlivych pasmech intenzity PA v pribéhu celého dne

Vysledky shrnuti struktury intenzity PA v prubéhu celého dne odpovidaji vysledkiim
z graf 22 a 23 o celkovém poméru pohybové aktivity/inaktivity béhem dne. Divky
stravily pfiblizné % dne pohybovou pasivitou (intenzita do 1 MET), chlapci se v tomtéz
pasmu nachazeli o néco méné, pfiblizné¢ 2/3 dne. Pfes dvé hodiny za den se pohybovali
chlapci v pasmu nizké intenzity PA (mezi 1 az 3 MET), divky pak ve stejném pasmu
intenzity stravily pfiblizn€ hodinu a ptl. Zbyld dvé pasma stfedni a vysoké intenzity PA

jsou u chlapcti i divek zastoupena velmi podobné. V pasmu stfedni intenzity PA se Zaci
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pohybovali zhruba 26 minut denn¢, intenzivné¢ pohybové aktivni (pasmo nad 6MET) byli

okolo 6 minut za den.

7.2.5 Aktivni vydej energie béhem dne

Aktivni vydej energie - vykon
¢ast dne Chlapci (kcal/hod) Divky (kcal/hod)
pfed vyucovanim 101,7 82,1
vyuka 8,9 7,1
prestavky 57,7 42,2
Skola (vyuka + prestavky) 19,0 14,6
po vyucovani 61,4 63,4

Tabulka 33: Aktivni vydej energie — vykon

Aktivni vydej energie - vykon (kcal/hod)
béhem dne
120,0 +
101,7
100,0 -
82,1
80,0 -
57,7 61,4 63,4
60,0 -
kcal/hod 422
40,0 -
19, ;
20,0 - 8971 014,6 M Chlapci (kcal/hod)
00 e | h | W Divky (kcal/hod)
N 3 & B +9
"(,0 KQ, "&Q’c) *o
Q Q Q 3
) X (o)
3 Q,b \&’b Q
N\ N
< &
o\’b
o
Graf 36:Aktivni vydej energie - vykon (kcal/hod) béhem dne
Aktivni vydej energie - prace
¢ast dne Chlapci (kcal) Divky (kcal)
pred vyuovanim 57,2 65,8
vyuka 42,7 36,2
prestavky 73,5 55,4
Skola (vyuka + prestavky) 116,1 91,7
po vyucovani 276,0 275,0
celkem 449,3 432,5

Tabulka 34: Aktivni vydej energie — prace
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Aktivni vydej energie - prace (kcal) béhem
dne

500,0 - 449,3
450,0 - 432,5
400,0 -
350,0 -
300,0 - 276,0 275,0
kcal 250,0 -
200,0 -

150,0 - 1161 91,7 M Chlapci (kcal)

100,0 - 57’265,8 73,5 55,4
500 - 42,7 36,2 ® Divky (kcal)

oo | M

Graf 37: Aktivni vydej energie - celkova prace (kcal) béhem dne

Vysledky aktivniho vydeje energie béhem dne jsou logicky v souladu s vysledky
rozlozeni intenzity PA béhem dne. Z grafu 36 je patrné, Ze nejvyssi aktivni energeticky
vydej na jednu hodinu méli Zaci v dobé pied vyucovanim, coz odpovidad vysledkiim
z predchazejicich c¢asti, kdy byli nejvice pohybové aktivni a dostavali se také do nejvysSich
intenzit zatizeni. Aktivni energeticky vydej na jednu hodinu v pribéhu piestavek a
v obdobi po vyucovani je zejména u chlapci velmi podobny (piestavky 57,7 kcal/hod, po
vyucovani 61,4 kcal/hod). U divek byl aktivni energeticky vydej na jednu hodinu béhem
ptestavek niz8i nez u chlapci (42,2 kcal/hod), naopak v dobé po vyucovani dosahly divky
vyssich hodnot nez chlapci (63,4 kcal/hod). Béhem vyuky klesl u zakti pramérny aktivni
energeticky vydej na hodinu na hodnoty mezi 7 a 9 kcal/hod.

Ackoliv byli Zaci pohybové nejaktivnéjsi v dobé pfed vyucovanim, nejvétsiho objemu
aktivné Vydané energie bylo u obou pohlavi dosazeno v dobé po Vyuéovéni (graf 37).
pramérny aktivni vydej energie na jednu hodinu u zaki v dobé po vyucovani nizsi nez pred
vyucovanim, diky delsi dob¢, ve které méteni po vyu€ovani probihalo, v ném zaci dosahli
vyssiho celkového objemu aktivné vydané energie (chlapci — 276 kcal, divky 275 kcal).
Naopak, piestoze vyukou stravili zaci zna¢nou Cast dne, byl pii ni naméfen nejnizsi

celkovy objem aktivné vydané energie (chlapci — 42,7 kcal, divky — 36,2 kcal). Celkovy
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objem aktivné vydané energie za den byl u chlapct a divek pomérné vyrovnany (chlapci —

449 3 keal, divky — 432,5 kcal).

Shrnuti k hypotéze H4:

Chlapci maji v dob€ po vyucCovani nizsi aktivni vydej energie na jednu hodinu nez

divky — H4 neplati.

U.S. Department of Health and Human Services (2008) uvadi, ze by denné¢ méli
adolescenti a dospéli vykonavat alespont 60 minut pohybovou aktivitu. Vétsinu z téchto 60
minut by méla vypliiovat acrobni cviéeni stfedni nebo vysoké intenzity. Pohybova aktivita
vysoké intenzity by méla byt provadéna alespon ve tiech dnech v tydnu. Minimalné tfi dny

V tydnu by mély byt zatazeny také aktivity posilujici svalstvo a kosti.

Z vysledku je patrné, Ze pohybovou aktivitu nizké intenzity vykonavali chlapci v
Vv priméru okolo dvou hodin, divky pak okolo hodiny a pll denné. Pohybové aktivita
stitedni a vys$i intenzity byla u zakli zastoupena pouze okolo ptl hodiny denné. Presto 1ze

tvrdit, Zze vyse uvedené doporuceni k pohybové aktivité, zaci splnili.

Tudor-Locke (2002) doporucuje adolescentim pro udrzovani standardni trovné zdravi
alespon Vv péti dnech v tydnu dosédhnout hranice 11 tisic kroki. Toto doporuceni splnili
pouze chlapci, divky dosahli 11 tisic krokti pouze ve tfech dnech v tydnu. Nicméné
v dalsich tfech dnech se denni pocet krokii divek velmi blizil hranici 11 tisic. Divky

Vv téchto dnech dosahly hodnot nad 10 500 krok.

Fox a spol. (2004) tvrdi, Ze se zvySuje podil déti, které jsou piepravovany do kol
autem, na ukor déti, které chodi do Skol pésky. Aktivni doprava déti do Skoly a ze Skoly

zvySuje moznost ziskani vice socialnich kontaktl a je moznosti k dalsi pohybové aktivité.

Coz potvrzuje také Cooper a spol. (2003), kteti uvadi, ze aktivni pfeprava déti do
Skoly (chiize pésky, jizda na kole, atd.) souvisi (zejména u chlapcit) s vyssi trovni celkové
pohybové aktivity. U chlapcii, ktefi chodi do skoly pésky, bylo zjisténo vyssi zapojeni ve
sportovnich hréach, jako je napftiklad fotbal. To nasvédcuje, Ze aktivni transport déti do a ze
Skol miize poskytovat moznosti k vyuziti lokalnich pfileZitosti ke hie a plsobit tak jako

¢initel pro zvySeni spontanni aktivity déti.
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Z vysledkl je patrné, Zze v dobé pied vyucovanim byla intenzita pohybové aktivity

zakt nejvyssi z celého dne. Tyto hodnoty mohly byt z velké pravdépodobnosti zapti¢inény

praveé aktivnim transportem zaka do skoly.

Pomér pohybové aktivity a inaktivity byl ve prospéch PA v obdobi pted vyucovanim a
u chlapci také o prestavkach. Pravé Skolni prestavky povazuje Ridgers a spol. (2007) za
vyznamnou moznost pohybové aktivity zakul, ptiCemz uvadi, ze pohybova aktivita béhem

prestavek je u chlapcii vyssi nez u divek. Ziskana data pak toto tvrzeni potvrzuji.

8 Zavéry

Chlapci splnili v péti dnech doporuceni pro minimalni denni pocet krokt 11 000.
Divky dokézaly tuto hranici ptekonat pouze béhem tii dnd. Piestoze se divky k této hranici
ve tfech dalSich dnech velmi blizily, hypotéza H1 neplati. Chlapci dosahli ve vSech dnech
vy$$ich praimérnych hodnot poctu kroki nez divky. Z pohledu statistické vyznamnosti byl
rozdil v poctu krokli mezi chlapci a dévéaty na hladiné¢ vyznamnosti o = 0,05 statisticky

vyznamny pouze v patek.

Primérnd srdecni frekvence byla u chlapcti i divek béhem piestavek vyssi nez béhem
vyucovani, a to pfiblizné o 7 tepti za minutu. Proto Ize pfijmout hypotézu H2 jako platnou.
U chlapci byla béhem prestavek zjisténa niz$i primérnd hodnota maximalni tepové
frekvence (134,1) nez pii vyucovani (139,8). NejvySSich hodnot tepové frekvence
(primérné, maximalni 1 minimalni) dosahovali Z4ci v rannich hodinach pied vyucovanim.
NejnizSich naopak béhem vyuky. Pribéh hodnot primérné tepové frekvence b&hem
jednotlivych ¢asti dne se u chlapci a divek prili§ nelisi. Divky dosahuji v ukazatelich
tepové frekvence lehce vysSich hodnot nez chlapci. V obdobi po vyuce stravily divky
zhruba dvakrat vice ¢asu v pasmu tepové frekvence 0,6 az 0,85 MSF nez chlapci. Proto je

zamitnuta hypotéza H3.

Z celkového casového hlediska pievazuje u chlapcti i divek béhem dne pohybova
inaktivita nad aktivitou, a to zhruba v poméru 2/1. Diky tomuto vysledku je potvrzena
hypotéza HS.

Primérny aktivni vydej energie za jednu hodinu v dob€ po vyucovani je u chlapct

Vv priumeéru o 2 kcal/hod nizsi nez u divek. Proto je zamitnuta hypotéza H4.
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Vysledky prokazuji, Ze béhem prestavek je pomér mezi pohybovou aktivitou a
inaktivitou u chlapct i divek velmi vyrovnany. To Ize povazovat za pozitivum. Zaroven Se
tak nabizi doporuceni, aby vedeni Skoly zvazilo zatazeni také vétSich piestavkovych bloka
a vytvarelo zakiim podminky a moznosti pro pohybové aktivni vyuziti prestavek. Veskera
pohybova aktivita zaki ve Skole by tak nemusela byt omezena pouze na hodiny TV a

ptfesun zakli mezi uc¢ebnami.

Z grafu 1, znazornujicitho pramérny pocet krokt v jednotlivych dnech v tydnu, jsou
v patek patrné zvySené hodnoty (chlapci 15482, divky 14 410) oproti ostatnim dntim.
S velkou pravdépodobnosti je divodem této vychylky dvouhodinovy blok TV, ktera byla
V tomto dni zafazena do vyucovaciho rozvrhu. To poukazuje na kvalitni préaci uciteld TV
na vybrané Skole a zarovei na télesnou vychovu jako vyznamnou slozku pohybové aktivity
zaki béhem tydne.

Pfinosem mize byt také zhodnoceni dotaznikli sportovnich preferenci, ktery zaci
Vv prib&hu vyzkumu vyplnili. Pfehled o sportovnich preferencich miize pomoci pedagogiim
pfi motivaci zaku nejen k PA, ale i k samotnému uceni. Lze podle n&j také vytvaret

moznosti a podminky pravé pro pohybové aktivni vyuZiti prestavek zaky.

9 Souhrn

Cilem prace je informovat o pohybovém rezimu Zaka na vybrané Skole. Vyzkum se
uskutecnil na Gymnaziu Jaroslava Vrchlického v Klatovech. Zapojily se do néj dvé tiidy
Sestych rocnikl viceletého gymnazia (sexta A. a B.). Celkem 39 Zaki ve v€ku 16 az 17 let
(16 chlapci a 23 divek) nosilo v prubéhu tfi dnii hrudni pas a akcelerometr ActiTrainer,
ktery snimal jejich pohybovou aktivitu (PA) a srde¢ni frekvenci. 45 zakt (18 chlapct a 27
divek) se zcastnilo monitorovani PA pomoci krokomértt Yamax SW700, které trvalo
jeden tyden. Soucasti vyzkumu bylo také vyplnéni online dotazniki sportovnich preferenci

Vv systému INDARES. COM.

Z vysledkt vyplyva, ze aktivni doprava zakt do a ze Skoly spolecné s hodinami

v

poctu kroka dosédhli zaci v nedéli, naopak nejvyssiho v patek, kdy byl ve vyuce zatazen

dvouhodinovy blok télesn¢ vychovy. Celkove byli chlapci pohybové aktivnéjsi nez divky.
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Zajimavym vysledkem je, ze nejvySsi intenzity pohybové aktivity dosahovali chlapci i

divky rano v dob¢ pred vyucovanim.

10 Summary

The aim of this study is to inform about the lifestyle and physical activity of
adolescents in chosen school in Klatovy. The research took place at the Grammar school of
Jaroslav Vrchlicky in Klatovy. Two classes of sixth grade were involved in the research. A
total of 39 students (16 boys and 23 girls) in age of 16 to 17 wore during the three days the
chest strap and accelerometer ActiTrainer, which measured their physical activity (PA) and
heart rate. 45 students (18 boys and 27 girls) participated in the monitoring of PA using
pedometers Yamax SW700, which lasted one week. Part of the research was also filling

out online survey of sport preferences in the system INDARES. COM.

The results show that active transport of students to and from school together with
subject of physical education is an important part of students” physical activity during the
day. The minimum number of steps reached students on Sunday, while the highest on
Friday, when two-hour block of Physical Education was included in teaching schedule.
Overall, boys were more physically active than girls. An interesting result is that students
amounted the highest intensity of physical activity during the morning before arrival to

school.
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13 Seznam priloh

Priloha 1

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity v méreném intervalu
Prijmeni: Jméno: Vék: roku
Hmotnost: 82.0 kg BMI: 25.6 Vyska: 179 cm Pohlavi: muz

Datum méreni: 11.11.2013

Primérna pohybova aktivita (PA), pohybov4 inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)

Méfeny interval AVE - aktivni vydej
PA/¢as | PI/¢as | Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdecni frekvence Kroky
Skupina: | [%] [%] [hod] | [keal] [ [kcalhod]| [keal] [ [kcal’hod] [ [MET] |maximalni| priméma | [pocet’hod]
minimum | 41.71 [ 5829 13.97 - 76.49 - 164.73 2.0 160.0 713 979.1
maximum | 41.71 [ 5829 13.97 - 76.49 - 164.73 2.0 160.0 773 979.1
prumér 4171 58.29| 13.97 | 1068.33 76.49(2300.70 164.73 2.0 160.0 773 979.1
osobni 41.71| 5829 13.97 | 1068.33 76.4912300.70 164.73 2.0 160.0 773 979.1

Prehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Prehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Pfehled pasem srdecni frekvence
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Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity v méfeném intervalu
Prijmeni: Jméno: 0] Veék: roku
Hmotnost: 82.0 kg BMI: 25.6 Vyska: 179 em Pohlavi: muz

Datum méfeni: 12.11.2013

Prumérna pohybova aktivita (PA), pohybov4 inaktivita (PI) a srde¢ni frekvence (SF)

Meéteny interval AVE - aktivni vydej
PA/Gas | Pl/¢as | Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdecni frekvence Kroky
Skupina: [%] [%] [hod] [kecal] | [kcal/hod]| [kcal] [ [kcal/hod] | [MET] | maximalni| priméma | [pocet/hod]
minimum | 4648 | 53.52| 13.38 - 83.56 --- 171.79 2.1 148.0 86.5 1088.1
maximum | 4648 [ 53.52| 13.38 - 83.56 --- 171.79 241 148.0 86.5 1088.1
primeér 46.48 53.52 13.38 | 1118.28 83.562299.16 171.79 2.1 148.0 86.5 1088.1
osobni 4648 [ 53.52| 13.38 | 1118.28 83.5612299.16 171.79 2.1 148.0 86.5 1088.1

Prehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence

Prehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Prehled pasem srdeéni frekvence
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Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity v méfeném intervalu

Prijmeni: Jméno: Vék: roki
Hmotnost: 82.0 kg BMI: 25.6 Vyska: 179 cm Pohlavi: muz
Datum méreni: 13.11.2013
Prumérna pohybova aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdeéni frekvence (SF)
Meéfeny interval AVE - aktivni vydej
PA/€as | Pl/¢as | Celkem energie CVE - celkovy vydej energie Srdeéni frekvence Kroky
Skupina: [%] [%] [hod] [keal] | [kecal/hod]| [kecal] | [kcal/hod] [ [MET] | maximalni| priméma | [podet/hod]
minimum | 35.84 64.16 | 15.80 e 106.65 -- 194.89 24 140.0 78.9 1534.9
maximum | 35.84 [ 64.16 | 15.80 - 106.65 -- 194.89 2.4 140.0 78.9 1534.9
pramér 35.84 | 64.16 | 15.80 | 1685.08 106.65(3079.19 194.89 2.4 140.0 78.9 1534.9
osobni 35.84 | 64.16 15.80 | 1685.08 106.65 {3079.19 194.89 24 140.0 78.9 1534.9

Piehled pasem pohybové aktivity a srdecni frekvence

Prehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
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Priloha 2

Fakulta

télesné kultur Institut aktivniho Zivotniho stylu
y Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Prijmenti: Hmotnost [kg]:
Datum zah4jeni méfeni: - Datum ukongeni métent: Vyska [cm]: Vek:
Jak zapisovat \idaje z krokomé&ru? by e e

|

D Seda polika v tabulce Jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila politka jsou dobrovoln4, doporudujeme Vam viak tyto informace
L_:_l rovnéZ zaznamendavat. Vyhodnoceni, které od nas nasledné obdrzite,
bude detailngjii a pro Vas ptinosn&jii.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnt
Casy a zkrokomé&ru podty krokd a kcal. Pfistroje nenulujte. V ptipadé nahodného
vynulovéni pokradujte v zépisu.

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

NoSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej réno ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej tésn& predtim, nez jdete spat. B&hem dne pfistroj sunddvejte pouze na sprchovéni,
koupéni a plavani.

Den méfeni
e

1i"_“_____.___.—_
Réno — nasazeni p¥istroje — fas

2.den |3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Réno — nasazeni prFistroje — potet kroki

Réno — nasazeni pristroje — kcal

Ptichod do préce (3koly) — &as

Pfichod do prace (3koly) — po&et kroki

Pfichod do prace (8koly) — keal

Odchod z préce (3koly) — &as

Odchod z prace (3koly) — po&et kroki

Odchod z préace (3koly) — keal

Organizovand PA — zahaieni — &as

Organizované PA — zahijeni — po&et krokii

Organizovand PA — zahéjeni — keal

Organizovand PA — ukonéeni — &as

Organizovana PA — ukonéeni — poéet krokii

Organizovand PA — ukonéeni — keal

Neorganizovand PA — zahdjeni — éas

Neorganizované PA — zahgjeni — po&et krokii

Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovani PA — ukondeni — &as

Neorganizovana PA — ukongeni — po&et krokii

Neorganizovana PA — ukoné&eni — keal

Vecer — odloZeni pFistroje — &as

Vecer — odloZeni pFistroje — pocet kroki

Veler — odloZeni ptistroje — keal




Druh a intenzita viech providénych pohybovych aktivit vEetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle
ne% 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky nroénou pohybovou aktivitu s vy3§i intenzitou (znacnd unava,
zadychéni, zpoceni, vysoké srde¢ni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem H (Hard).

Pohybovi aktivita 1. den 2. den 3.den 4.den 5. den 6. den 7. den 8. den
Chiize (i turistika)

Beh (jogging)

Cvi&eni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvigeni, posilovéni

"Zdravotni" cvigeni (i ranni)

Plavéni

LyZovéni sjezdové

LyZzovani bé¢h

Brusleni (i kole¢kové)
Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

flpoly (bojova uméni, sebeobrana)
Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Doméci préace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle neZ 10 minut
(stejné inaktivity sitejte).

Pohybovi inaktivita L.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den
Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve 3kole

Sezeni (leZeni) pfi udeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich




@ Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu tlesnt knltury
Fakulta télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiTrainer)

Jméno a PImMent: .....oooveeeveiiieiiiiiiee e, Vyska: oo Hmotnost: .......ccceceenneee

Datum narozeni: ...... Cislo pfistroje: ........ Datum zahéjeni zdznamu: ......... Datum ukoncenti: ............

A. ActiTrainer - Cas no$eni Bf'l’stroie

1. den 2. den 3.den 4. den
1. rano - nasazeni pristroje - cas v v v v
klidova tepova frekvence
ranni cviceni, protahovani, jogging ,... od do od do od do od do
ranni hygiena, snidané, ptiprava do $koly od do od do od do od do
odchod z domova - ¢as v v v v
cesta do Skoly / *na ranni 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
pésky od do od do od do od do
**ranni trénink od do od do od do od do

cesta z ranniho tréninku do Skoly (pokud je mimo budovu $koly)

pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do
auto, autobus, vlak | od do od do od do od do
pésky od do od do od do od do
2. prichod do Skoly - cas v v v %
poznamky: 0. Hodina od do od do od do od do
0. Prestavka od do od do od do od do
1. Hodina od do od do od do od do
1. Prestavka od do od do od do od do
2. Hodina od do od do od do od do
2. Piestavka od do od do od do od do
3. Hodina od do od do od do od do
3. Pfestavka od do od do od do od do
4. Hodina od do od do od do od do
4. Piestavka od do od do od do od do
5. Hodina od do od do od do od do
5. Prestavka od do od do od do od do
6. Hodina od do od do od do od do
6. Prestavka od do od do od do od do
7. Hodina od do od do od do od do
7. Prestavka od do od do od do od do
HODINA TELESNE VYCHOVY od do od do od do od do
3. odchod ze skoly - cas v s v s
cesta ze Skoly 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
pésky od do od do od do od do
odpoledni trénink od do od do od do od do
cesta z odp.tréninku pésky od do od do od do od do
kolo od do od do od do od do

VI




auto, autobus, vlak od do od do od do od do

pésky od do od do od do od do

*Pokud predchazi §kole ranni trénink jedna se o cestu na ranni trénink!

**NenavStevujete-li ranni trénink, piejdéte rovnou k bodu dvé!

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

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které¢ jste v prubéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znacna unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem |
(Intenzivni). Organizovanou pohybovou aktivitu (tréninkové nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové
aktivity pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele) oznac¢ime u zdznamu minut znakem O.

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

Chize (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
Kondié¢ni cvigeni, posilovéani od do od do od do od do
Baseball a dalsi palkové hry od do od do od do od do
Plavani od do od do od do od do
LyZovéni sjezdové od do od do od do od do
LyZovéani bh od do od do od do od do
Brusleni (i koleckové) 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
Damc préce (uklizeni, apravy od do od do od do od do
JING.oiicecees od do od do od do od do

C. Druh a intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech 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

Sezeni (lezeni) u televize od do od do od do od do
Sezeni (lezeni) u poéitace od do od do od do od do
Sezeni (leZeni) pfi uéeni, ¢teni, hie... od do od do od do od do
Sezeni v zamé&stnani/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 prostfedcich | od do od do od do od do

Vil




