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1 Uvop

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti historického vyvoje populace. Béhem
tisicileti dochazelo k interakci ¢lovéka a prostredi. V kontextu adaptace lidského téla na
prostfedi dochazelo i k adaptaci na fyzickou zatéz. Fyzické vytizeni v populaénim priiméru
neni v pribéhu staleti konstantni, naopak se méni ve vazbé na zmény socidlni,
ekonomické a dalsi. V soucasné dobé dochazi k dynamickym zménam v Zivotnim stylu. To
s sebou pfindsi i nemalé zmény, které se tykaji mimo jiné i zmén pohybové aktivity
v pribéhu Zivota jedince. Problematice pohybové aktivity v soucasné dobé se vénuje tato

prace.

Pohybova aktivita/inaktivita a aspekty s ni souvisejici jsou pfedmétem zajmu
mnoha védcl a vyzkumnik(. Svétova zdravotnicka organizace vymezuje zdravi jako stav
Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jako pouhou neptitomnost nemoci nebo
slabosti (WHO, 2001). Zdravy obcan je pfinosem pro spolecnost. Proto toto propojeni,
obcan — zdravi, ma znacny vyznam pro spolec¢nost a jeji dalsi vyvoj. Zdravi jde ruku v ruce

s pohybovou aktivitou.

Z historického hlediska byl pohyb neodmyslitelnou soucasti kazdého dne zdravého
jedince. Bylo nutné zajistit si ochranu pred vetrelci, ale také obZivu, at uz lovem zvére
nebo sbiranim plodin (Jirdsek, 2005). Ke kazdé této Cinnosti byl nutny aktivni pohyb.
Efektivita lovu nebo sbéru plodin byla pomérné nizkd a fyzickd naro¢nost pomérné

vysoka, proto se lidské télo adaptovalo na zatiZeni a diky tomu se i zac¢alo dale modelovat.

Ale s vyvojem populace prisly zmény, které mély vliv na dalsi pfizpisobovani se
pohybové aktivité v prib&hu Zivota. Clovék je tvor vynalézavy a diky jeho ,lenosti”
dochazelo a dochazi k progresivnim pokrokdm, vynalezdm, které clovéku zlehcovaly Zivot.
Je to pfirozeny proces, kterym se populace snazi eliminovat ty aspekty, které jsou pro
Clovéka zatézujici. Proto lidé v minulosti presli od lovectvi k chovu domacich zvirat, od
sbéru k péstovani na jedné lokalité, od prfemistovani se pomoci vlastni lokomoce
k pfemistovani se pomoci zvifat. Poté nasledovalo premistovani pomoci dopravnich
prostiedku atd. Princip ale zUstava stale stejny, od fyzicky narocného procesi se prechazi

k mechanickému procesi a tim je vytlaéovana lidska pohybova aktivita.



Zejména béhem posledniho stoleti doslo ke zfetelnym zméndm Zivotniho stylu
v pozadi pokroku vyvoje modernich spolecnosti. Ke zménam dochdzi v kontextu
technologickych inovaci, vynalezli, mechanizace atd. Ve vyspélych zemich je hlavnim
hnacim motorem financni aspekt a ¢asové hledisko. Proto v souc¢asné dobé, kdy umime
vyuzit technologie a techniku kvyrobé, dopravé, komunikaci a dalSim procesim,
nahrazujeme lidskou fyzickou neefektivni pomalou préaci praci strojovou. Cas a vykon, to
jsou jedny 1z nejdilezitéjSich elementli soucasnosti a to v pribéhu témér vsSech
ontogenetickych fazi vyvoje. Pomér lidské fyzické prace ku praci strojové se rapidné
zmeénil v prospéch prace strojové. Lidska pracovni aktivita v soucasné vyspélé spolecnosti,
bohuzel, inklinuje k pohodInému, fyzicky nendarocnému sedavému zpulsobu Zivota. O to
vétsi natlak je vytvaren na psychickou stranku jedince. To vSe ma za nasledek procesy
vedouci ke zménam pohybovych aktivit jedince a tim i vliv na jeho zdravi. Civiliza¢ni
choroby, které dnes postihuji ¢im dal tim vétsi procento populace, vznikly pravé v pozadi
technologického a technického pokroku, stresového zatizeni, nadbytku pfijmu potravin
a nedostatku pohybové aktivity. K zastaveni této ,epidemie” je nutné se touto
problematikou celkové zabyvat. Jednou z moZnosti zlepSeni stavajici situace je pravé

télesna pohybova aktivita.

Nékteri jedinci se tento fyzicky pohodlny zplsob Zivota snazi vykompenzovat
v chvilkach osobniho volna, kdy se vénuji néjaké pohybové aktivité, ale stdle existuje velké
zastoupeni i druhé strany. Proto je nezbytné nutné smérfovat vychovu déti a mladeze
k aktivnimu Zivotnimu stylu tak, aby si tento zplsob osvojili a v budoucnosti, béhem
dalSich fazi Zivota, praktikovali. Vhodnym obdobim pro formovani jedinc v tomto ohledu
je skolni vék. Zejména télesna vychova by méla zaky motivovat a vést k pohybové aktivité.
Ale i aktivni vyuZivani pfestavek je jednou z variant, jak zvysit objem pohybové aktivity

béhem let Skolni dochazky (Ridgers, Stratton, Fairclough, 2006).

Tato diplomova prace se zabyvda problematikou pohybové aktivity
u adolescentnich déti v Plzerfiském kraji. V rdmci vyzkumu doslo k testovani a dotazovani
adolescentll tak, aby bylo mozné vybrané stranky pohybové aktivity rozebrat, zhodnotit
soucastnou situaci a informovat, moznd i castecné motivovat vybrané probandy

k zamysleni, popfipadé k vyssi pohybové aktivité. Ne jen probandy samotné, ale



i potencionadlni ¢tenare této prace by toto dilo mohlo pfimét zvysit svou pozornost na

zpUsob vedeni svého Zivota.

Prace vznikla ve spolupraci s Univerzitou Palackého v Olomouci, kde se jiz

dlouhodobé zaobyvaji pohybovou aktivitou stfedoskolské populace v Ceské republice.



2 CiLPRACE

Hlavnim cilem této prdce je monitoring a rozbor struktury pohybové aktivity
adolescent(l v Plzeriském kraji na vybranych Skolach. Dil¢éim cilem je porovnat vysledky

prace s vysledky monitoringu predeslého a analyza pfipadnych zmén.
Ukoly prace

1. vybér vyzkumného souboru

2. sledovani pohybové aktivity a srdecni frekvence proband(l prostrfednictvim
akcelerometru ActiTrainer po dobu tfi Skolnich dn(

3. sledovani a zaznamendvani pohybové aktivity probandd prostiednictvim
pedometrd po dobu sedmi dnl po sobé jdoucich

4. registrace do systému INDARES, vyplnéni dotaznik(i sportovnich preferenci
v systému

5. zpracovani, rozbor, porovnani a vyhodnoceni ziskanych dat

Hypotézy

Hlavnim cilem této prace je monitoring a rozbor pohybové aktivity adolescentu
v Plzeniském kraji na vybranych Skoldch. V rdmci tohoto cile byly stanoveny nasledujici

hypotézy:

H1 Predpokladdm, Ze chlapci ani divky nespini ve 4 dnech vtydnu doporuceni
tykajici se denniho poctu krok(. Doporuceny pocet je 10 000 krokd denné (Tudor-Locke,

2002).

H2 Predpokladdm, Ze rozdil v poctu krokd mezi chlapci a divkami bude o vikendu

minimalné dvojndsobné vyssi nez v pribéhu skolnich dni.

Diléim cilem je porovnat vysledky prace svysledky monitoringu predesliého

a analyza pripadnych zmén. V rdmci tohoto cile byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H3 Predpokladam, Ze rozdil prdmérného denniho poctu krok( chlapct a dévcat
mezi vyzkumy v letech 2012 a 2015 bude statisticky vyznamny. Rovnéz bude odpovidat

trendu poslednich desetileti, kdy u zakl dochazi k Ubytku pohybové aktivity.



H4 Predpokladam, Ze v roce 2012 plnili Zaci denni doporuceni poctu krokd z vice

procent nez v roce 2015. Doporuceny pocet je 10 000 krokd denné (Tudor-Locke, 2002).

Vyzkumné otazky

Existuje az dvojnasobny rozdil v pohybové aktivité (poctu krokd) mezi divkami a chlapci

pres tyden a o vikendu?

Poukdzou vysledky vyzkumu na nedostatecné plnéni doporucené denni pohybové aktivity

v poctu krokl za den alespori ve 4 dnech?

Existuje pomérové stejny rozdil mezi chlapci a divkami v dennim poctu krokt v letech

2012 a 20157



s

3 TEORETICKA CAST

3.1 POHYBA]JEHO VYZNAM VE FYLOGENEZI A ONTOGENEZI CLOVEKA

Jednou z charakteristickych vlastnosti Zivych organismu je pohyb jejich téla a jeho
Casti. V ZivoCisné fisi se vyvinulo, a stale vyviji, obrovské mnozstvi druh( pohybt a to diky
zménam prostredi, ve kterém Zziji. Zaméreni téchto pohybll a pohybovych cinnosti se
uplatnilo napfiklad pfi premistovani do vhodnéjsiho prostredi, uniku pred nebezpecim,
boji a aktivni obrané proti ptirodnim Ziviim, k ziskavani potravy, pfi hie apod. (Celikovsky,

1979).

Bursova a Rubds (2001) zminuji jako nejvyznamnéjsi kroky ve fylogenezi ¢lovéka
vzpfimeni postavy sdvojesovitym zakfivenim patefe, jemnou motoriku ruky
a Clankovanou fe€. Tyto specificky lidské znaky umoznovaly Cinnost, kterd kladla stdle
vy$Si ndroky na centrdlni nervovou soustavu. Vysledkem je dnesni vynikajici uroven
rozvoje mozku, kde probihaji nejvyssi Urovné fidicich proces(i — intelekt a psychika. Pohyb
tedy sehral velmi dlleZitou roli vdlouhodobém procesu tzv. ,polidstovani“, jehoz
vysledkem je dnesni lidské chovani, které je souhrnem veskerych lidskych projeva.
Fylogeneticky vyvoj ¢lovéka jako druhu oznacujeme jako biopsychosocialni adaptaci.

Pohyb vsak sehrava i velmi vyznamnou roli v ontogenezi ¢lovéka. Na jedince ma
predevsim formativni vliv, jelikoz se na pohybu pfimo ¢&i nepfimo podileji jednotlivé
systémy lidského organismu.

Svoboda a Hosek (1992) uvadéji prehled formativniho a psychorelaxaéniho

pUsobeni pohybu na jedince:

zdravotni vliv;

e kompenzacni, regeneraéni a relaxacni vliv;
e kondiéni vliv;

e emocionalné prozitkovy vliv;

e vliv na poznavaci procesy;

e socializacni vliv;

e vliv na rozvoj tvofivosti;

e vliv stimulacni;



e vlivintegrovanosti osobni;

e vliv na odolnost vici nedspéchu a imérnost pfi Uspéchu.

Bursovda a Rubas (2001) uvadi, Ze pohyb kromé fyziologického vyznamu
(zdravotniho vlivu) umozniuje také prijemné traveni volného casu, ovliviiuje psychickou
stranku jedince (ctizaddost, intelekt, sebed(ivéru, apod.) a také napomaha formovat
jedince po strance socidlni (vychovny vliv). Cim je ¢lovék mladsi, tim je funkce pohybu
pfirozenéjsi. Jedinec se pohybové projevuje jiz pfed narozenim (v antenatdlni obdobi).
V kojeneckém a batolecim obdobi jiz sehrava pohyb stéZejni roli v rozvoji psychiky, je
v tomto obdobi spontanni a odrazi jeho potreby, ale také jeho individudlni temperament

¢i intelekt.

Dle Rowlanda (1996) maji déti na rozdil od dospélych dédi¢nou biologickou
potfebu byt spontdnné pohybové aktivni. Pohyb pak poskytuje centrdlni nervové

soustaveé klicové informace potrebné k jeji stimulaci.

S rostoucim vékem je pohyb ovlivnén socidlnim prostfedim, je usmérnovan,
podporovan, tlumen, ¢i dokonce nahrazovan jinymi podnéty, napriklad televizi apod.
,OptimdlIni pohyb v ontogenezi je jednou z hlavnich sloZek zdravého Zivotniho stylu a jako
primdrni potreba (stejné jako napr. vyZiva) je jednim z prostredku k zachovdni zdravi

kaZdého jedince” (Bursova, Rubas; 2001).

3.2 POHYBOVA AKTIVITA (PA)

Suchomel (2006) chape pohybovou aktivitu jako chovdéni a jednani ¢lovéka, které
ma komplexni charakter dany vzajemnymi vazbami biologické, psychomotorické,
psychické a socidlni stranky clovéka. PA se vyznacuje typicky lidskymi znaky, jako jsou
cilevédomost, socialni determinovanost ¢i komunikace mezi lidmi. Charakterizujeme ji

vétsinou frekvenci, intenzitou, dobou trvani a druhem pohybové Cinnosti.

S pojmem PA se mUZeme setkat pro oznaceni jednoho druhu pohybové cinnosti i
Castéji pro oznaceni souhrnu veskerého pohybového jedndni a chovani jednotlivce nebo

skupiny (Kasa, 2001).



Fromel, Novosad, Svozil (1999) popisuji PA jako komplex lidského chovani,
zahrnujici vSechny pohybové cinnosti ¢lovéka. Je realizovdna zapojenim kosterniho
svalstva pfi soucasné spotfebé energie. Rozdéluji ji poté na organizovanou
a neorganizovanou. Jako organizovanou aktivitu chapeme jako pohybovou aktivitu, ktera
je provadéna pod vedenim ucitele (Skolni TV), ¢i trenéra (sport). Neorganizovanou aktivitu
predstavuje aktivita spontanni. Ta se provadi volné bez pedagogického vedeni, zpravidla

emotivné podminéna (jizda na kole, béhani venku, hry s kamarady apod.).

Kucera a Dylevsky (1999) rozezndvaji mimo spontanni a organizované PA jesté
formy provadéni pohybovych cinnosti, které déli na druhy télesné vychovy a druhy

sportu.

Povinna Skolni vychova — nejvice rozsifena forma organizované PA. Je realizovana
na vSech typech skol od materskych po vysoké. Jejim cilem je poskytnout zakiim soubor
pohybovych dovednosti a ndvykld. Do této skupiny rfadime i tzv. zdravotni télesnou

vychovu, do niZ jsou zafazovani jedinci s funkénim ¢i strukturdlnim oslabenim.

Zajmova Skolni télesna vychova — je dopliujici formou pro pohybové nadané
jedince, ktefi maji zajem o rozsitujici pohybovou stimulaci. Méla by byt soucasti volného

¢asu. Do této kategorie patti napfriklad skolni sportovni kluby.

Rekreacni télesna vychova (sport) — jedna se o méné fyzicky i psychicky naro¢né
Cinnosti organizované i neorganizované a to ve vSech odvétvich télesné vychovy. Hlavnim
cilem je relaxace, odpocinek ¢i udrzovani kondice. Méla by byt soucasti denniho rezimu.

Avsak dnes se velice ¢asto stava pouze ndrazovou ¢innosti.
Masovy sport — jednd se o télovychovné aktivity s vétsi Ucasti. VétSinou jde
0 organizovand cviteni jako aerobic, turistika, lyZzovani apod. Jsou vhodnou a velice

atraktivni PA pro Sirokou verejnost.

Vykonnostni sport — jde o aktivity s nejvétSim zastoupenim. Jedinci systematicky
trénuji a soutézi. Cilem je dosahovani sportovnich vysledku a zvysSeni sportovni kondice. Je

fizen pravidly a soutéznimi rady.
Vrcholovy sport — zde nalezneme sportovce s nejvyssi sportovni vykonnosti.

Bunc (2006) oznacuje pravidelné provadénou pohybovou aktivitu za dlleZity prvek

zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Pohybova aktivita, pfedevsim pak na kondi¢ni Grovni



(fyzické zatizeni), se vsoucasné dobé stdva kompenzaci nedostatku pohybu

a sedavého zpUsobu Zivota.

3.2.1 ZDRAVOTNIi VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY

Pokracujici technizace zivota, vysoky stupen civilizace a zvySeni podilu dusevni
prace ve spojeni se stresem vede ve velké mite ke stdle vyraznéjSimu poklesu objemu

i intenzity pohybového zatéZovani lidského organismu (Suchomel, 2006).

Stejskal (2004) hovofi o tzv. ,sedavém Zivotnim stylu“, ktery je charakteristicky
nizkou pohybovou aktivitou jedince (pracovni i volno¢asovou). Uvadi, Ze ,redukovand
pohybovd aktivita v zaméstndni se Casto prendsi i do volného Casu, kdy unava zplsobend
psychickym napétim a nedostatkem pohybu v zaméstndni snizi aktivitu ¢lovéka natolik, Ze
je ochoten spis konzumovat neZ vyddvat, tedy napf. vice vyseddvat u televize nebo
pocitace a méné Cist, vyprdvét nebo cvicit.” Sedavy Zivotni styl byva také typicky vysokym
energetickym prijmem, zejména ve vecernich hodindch, kterym clovék obvykle
kompenzuje dusevni stres. To md za nasledek poruseni rovnovahy mezi energetickym

pfijmem a vydejem. Nasledné dochazi ke vzniku obezity, obéhovych ¢i dalSich chorob.

Vysledky fady vyzkumU ukazuji, Ze pravidelnd pohybova aktivita ma vyznam pro
celkovy zdravotni stav Clovéka, zvySeni télesné zdatnosti, prodlouzeni délky Zivota,
vyrazné snizeni rizik nemocnosti a Umrtnosti spojenych s civilizacnimi chorobami.
Pravidelnd PA snizuje predevsim riziko umrti na kardiovaskuldrni onemocnéni. Vyznamné
také snizuje riziko vzniku cukrovky 2. typu, rakoviny tlustého streva, vysokého krevniho
tlaku (také pfrispiva ke sniZeni jeho vysokych hodnot), pomdaha udriovat télesnou
hmotnost, tudiz predchazet obezité, pfispiva k udrzovani zdravi a spravnému vyvoji kosti,
svalll a kloubU a vyrazné prispiva k prevenci bolesti zad. Podporuje také dobry psychicky

stav jedince, respektive sniZuje Uzkost, deprese a zvysSuje sebehodnoceni (Stejskal, 2004).

Nasledujici autofi (Clapp, Kim, Burciu, 2000), (Marcus, Albrecht, King 1999),
(Vondruska, Bartdk, 1999), (Stejskal, 2004), (Ferrucci, lzmirlian, Leveille, 1999) Shrnuiji

vyhody, které lidskému zdravi pfindsi pohybova aktivita z hlediska prevence:

e dochazi k produkci endorfind v mozku, ¢imz se zlepsuje ndlada, lépe se snasi
bolest, jedinec proziva pocit uvolnéni ¢i Stésti;
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jedinec je schopen déle a Iépe pfemyslet, zlepsuje se pamét;
uvolnuje se svalové napéti, odstranuji se zaporné emoce (zvyseni sebevédomi);

harmonizuje autonomni nervovy systém a endokrinni systém (citime se
vyrovnanéjsi, klidnéjsi, jste odoIné;si v{i¢i stresu, zvysuje se sexualni aktivita);

méni metabolismus tuk( (hubnuti, oddalovani procesu kornaténi srdecnich
a mozkovych tepen);

ma preventivni vliv na pokles vapniku v kostech;

zvysSuje pruznost a pevnost kloubnich vazu, Slach, ohebnost kloub(, svalovou silu
¢i vytrvalost;

zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik;
podporuje krevni obéh, praci ledvin jater a dalSich vnitfnich organa;

preventivni vliv na vznik krfeCovych Zil, zvySenou srazlivost krve ¢i poruchu
lymfatické cirkulace;

zlepsuje Cinnost srdce, snizuje klidovou hodnotu tepové frekvence a normalizuje
krevni tlak;

stimuluje hluboké brisni dychani;

pomaha s odvykanim a abstinencnimi ptiznaky u kuraka.

Cooper (1999) uvadi nékteré dulezité rizikové faktory vzniku kardiovaskuldrnich

onemocnéni, které jsou vyznamné jiz v obdobi skolniho véku:

1. zvySend hladina cholesterolu

Vramci lékarskych vySetfeni se setkdvame s mérfenim celkového cholesterolu

a LDL cholesterolu. Rizikové hranice hladiny cholesterolu v krvi u déti Skolniho véku

vidime v tabulce.

Tabulka €. 1: Hladiny cholesterolu v krvi u déti a mladeze

, Celkovy LDL Pomér celkového a
Rizikova HDL cholesterol
. v cholesterol | cholesterol HDL cholesterolu
uroven [mg.d/1]
[mg.d/1] [mg.d/I] Chlapci | Divky
Prijatelna <170 =110 u d&ti neuréeno 2,9 <3,1
Hrani¢ni 170-199 110-129 u déti neuréeno | 2,9-3,3 3,134
Vysoka =199 =129 =35 =3,4 =3,5

Zdroj: (Suchomel, 2006)
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Nesplnéni téchto hodnot uvedenych vtabulce by mélo vést k dietni strategii
omezujici celkovy pfisun tuk(l, zejména saturovanych. Denni pfijem cholesterolu by nemél
byt vy3si nez 300 mg. U déti Skolniho véku ukazaly vysledky studii pozitivni vztah mezi
vytrvalostni pohybovou aktivitou (napf. béh, chlize, plavani atd.), zvySenim ochranného
HDL cholesterolu a snizenim hladiny triglyceridl. Neukdazaly vSak vyznamny vztah mezi
pohybovou aktivitou a hladinou celkového cholesterolu a LDL cholesterolu. Pohybové
aktivni jedinci vykazovali lepsi lipoproteinovy profil nez jedinci se sedavym zpUlsobem
zivota. Vyznamné zmény v hladiné HDL cholesterolu a triglycerid( byly zaznamenany pfi
minimalné 40 minutach strfedni a vyssi intenzity pohybové aktivity provozované alespon

pétkrat v tydnu po dobu delsi nez étyfi mésice (Cooper, 1999; Suchomel, 2006).

2. Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Vysoky krevni tlak je akceptovan jako vyznamny rizikovy Cinitel kardiovaskuldrnich

onemocnéni. Jeho hodnoty se pfirozené zvysuji v pribéhu dospivani (tabulka €. 2.).

Tabulka €. 2: Rizikové hranice krevniho tlaku u déti a mladeze

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

Zdroj: (Suchomel, 2006)

Dle Boucharda (1997) inklinuji déti k vy$sim hodnotam krevniho tlaku, maji-li jejich

rodice tlak vysoky. Studie pak zaznamenaly dédi¢nost v rozmezi 30 az 70 %.

Ze zdravotniho hlediska je velice dllezité pfijit na vysoky krevni tlak co nejdfive,
pokusit se o jeho snizeni a zmirnit tak rizika s tim souvisejici. Nefarmatologicka 1écba by
méla zahrnovat snizeni télesné hmotnosti, dietni strategii zahrnujici dostatek ovoce,
zeleniny, nizkotuénych mléénych vyrobk( a regulovat pfijem soli. Samoziejmosti je
pravidelnd pohybova aktivita stfedni intenzity. V studiich zabyvajicich se touto
problematikou nebyly zjistény zadné ucinky pohybové aktivity na krevni tlak u jedinca

s normalnimi hodnotami krevniho tlaku, avsak byly prokazany pozitivni efekty aerobnich
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kondi¢nich program( v délce 12az 32 tydnU na sniZeni krevniho tlaku u jedincl s vysokym

krevnim tlakem (Suchomel, 2006).

Podle Alpertaa a Wilmorea (1994) maji vytrvalostni aktivity vliv na redukci zejména

systolického krevniho tlaku.

Cooper (1999) uvadi, Ze u déti s vyssimi hodnotami krevniho tlaku neni divod pro
omezovani jinak zdravych déti ve sportovni Cinnosti. Urcitda omezeni intenzivni sportovni
¢innosti by méla nastat teprve u velmi vysokych hodnot krevniho tlaku (tabulka ¢. 2),

které je nejprve nutné snizit Iécebnou terapii na pozadovanou uroven.

3. Nadvaha a obezita

Tyto dva pojmy se nékdy oznacuji jako navazujici stupné nadmérné hmotnosti,
v nékterych publikacich vsak vyjadfuji zcela rozdilné kategorie. Nadvaha je brana jako
nadmeérnd hmotnost a obezita jako nadmérné mnoistvi tukové tkané v téle. Vtomto
pojeti se mohou u stejného jedince lisit. Jako priklad miZeme uvést dité s mezomorfni
stavbou téla, které ma podle stanovenych parametr( nadvahu, avsak ze zdravotniho
hlediska ma odpovidajici mnozstvi télesného tuku. MUzZeme se setkat i s opakem, kdy ma
dité vyhovujici télesnou hmotnost, ale se zdravotné nezddoucim mnozZstvim télesného
tuku. Tento problém se nékdy oznacuje jako tzv. ,skryta obezita“, kterou mizeme castéji

vidat u dospivajicich divek (Suchomel, 2006).

Vyskyt obezity a nadvahy se podle Bunce (2008) méni v zavislosti na véku, pohlavi,
vzdélani a socioekonomickém statusu. Jednim z fyziologickych projevi dospivajiciho
jedince je pokles télesného tuku v obdobi pfed pubertou. V poslednich letech vsak

prevlada stagnace, ¢i dokonce narust télesného tuku a to u divek i chlapct.

Brettschneider a Naul (2007) uddava, Ze vyskyt nadvahy a obezity v détském véku
zvySuje pravdépodobnost vyskytu nadvahy a obezity i v dospélosti. Proto je dilezité

zabyvat se timto problémem jiz u détské populace.

Vznik obezity u déti je zplUsoben celou fadou faktorl. Mezi hlavni fadime
pohybovou inaktivitu, vliv dédi¢nosti, Spatné stravovaci navyky ¢i rGzné metabolické
poruchy. Pfes vyznamny vliv dédi¢nosti, kdy je odhadovany podil 30 az 40%, predstavuje

hlavni pficinu sedavy zplsob Zivota, charakteristicky nizkou uUrovni pohybové aktivity.
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Dalsi vyznamnou pfi¢inou je nerovnovdha mezi nadmérnym energetickym prijmem

a nedostate¢nym energetickym vydejem (Cooper, 1999; Suchomel, 2006).

Bouchard (2000) na zakladé porovnani jedincli s nadvahou a obezitou konstatuje,
Ze nadvaha je zejména vysledkem nevhodného Zivotniho stylu spojeného s nedostatkem

vvvvvv

stylu vliv metabolickych a genetickych faktora.

V poslednich letech se obezita stala u déti a mladeze velmi rozSifenou nemoci.
V kazdé vyspélé zemi vSech kontinent(. Podle WHO je na celém svété asi 250 miliéna
obéznich lidi, pficemZ se neustale zvySuje podil obéznich déti. Nejzavaznéjsi je situace
v USA, kde nalezneme priblizné 9 miliéna déti s nadvahou
a obezitou. To predstavuje zhruba 16% détské populace. U adolescentl je oproti roku

1980 zaznamenan trikrat vétsi nardst, coz ukazuje na prudké zhorsovani situace.

3.2.2 METODY PRO ZJISTOVANi POHYBOVE AKTIVITY

Zjistovani a diagnostika pohybové aktivity déti a mladeZe je jeden z hlavnich
vyzkumnych problémU tykajicich se Skolnitélesné vychovy a volného casu. Za
nejvyznamnéjsi indikatory jsou povazovany: struktura, intenzita a objem PA, pomér
sportovni a pohybové aktivity, Ucast v organizovanych formach PA, mira zvladnuti jisté
pohybové cinnosti, mira védomosti o urcité PA ¢i mira uspokojeni a vynakladani ¢asu na
PA. Méreni Urovné PA je velice obtiiné, protoze zahrnuje Siroky komplex pohybového

chovani ¢lovéka (Fromelat. al., 1999).

V dnesni dobé je nejvice vyuzZivanym ukazatelem velikosti pohybového zatizeni
stanoveni relativni energetické spotreby (v kilojoulech nebo kilokaloriich) na kilogram
télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal.*kg**h* nebo kJ.*kg'*h!) a stanoveni intenzity
zatizeni v jednotkdch METs. Jako 1 MET se oznacduje klidovy vydej energie, definovany
jako energeticky vydej v necinném sedu, kdy dospéld osoba spotifebuje 305 ml Ox*kg

Ymin, coZ pfiblizné odpovida 1 kcal.*kg**h* (Suchomel, 2006).

Fromelat. al. (1999) doporucuje pouzivat nasledujici rozdéleni intenzity PA do tfi

pasem:

1) nizké zatizeni: <3 METs;
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2) stiedni zatizeni 3-6 METS;
3) vysoké zatizeni > 6 METs.

Z velké fady dnes pouZivanych metod sledovani pohybové aktivity jsou pouzivany
zejména tyto: nepfima kalorimetrie, pohybové senzory, sledovani srdec¢ni frekvence
(palpacné ¢i pfistroji), pozorovani (chronograficky zaznam, videozaznam), dotazniky,
rozhovory, deniky apod. Tyto metody se samoziejmé od sebe znacné lisi zejména
presnosti méreni (reliabilita, validita, objektivita), sloZitosti, rychlosti zpracovani vysledk

Ci financni a personalni narocnosti (Fromelat. al., 1999).

Nejcastéji vyuzivané technické zafizeni, pro ucely monitorovani pohybovych
aktivit, uvadi také Hendl a Dobry (2011):
e krokoméry — zjistuji pocet krokl ¢i poskokd;

e kardiotachometry — neboli také sport testery, slouzi ke stanoveni srdecni
frekvence;

e caltracy — slouZi k hodnoceni energetické narocnosti vykonavané pohybové
¢innosti;
e akcelerometry — hodnoti intenzitu zatizeni;

e prenosné EMG — hodnoti kvalitu a zpisob provedeni pohybu;

e dotazniky — slouzi k ziskani kvalitativnich idaji o dané pohybové ¢innosti.

V praxi je nejspiSe nejvyuzivanéjsi metodou sledovani srdecni frekvence. Je vhodna
i v ramci Skolni télesné vychovy, jelikoz Zdkovy pomulze pochopit Ccinnost
kardiovaskuldrniho systému pfi PA a prakticky seznami déti s rGznymi intenzitami zatiZeni.
Zaci tak mohou svépomoci dosahovat urcité zatézové zény a seberegulovat tak intenzitu
PA. Pro interpretaci vysledk(l se pouziva rozliSeni intenzity zatiZzeni do tfi padsem podle

procenta maximalni srdecni frekvence (TF max):

1) nizké zatizeni — TF v pasmu 60-70 % TF max;
2) stiedni zatizeni — TF v pasmu 70-85% TF max;

3) vysoké zatizeni — TF vyssi nez 85% TF max (Fromelat. al., 1999).
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3.2.3 DOPORUCENA POHYBOVA AKTIVITA

V literature se setkdvdme srlznymi ndzory a doporucenimi pro optimalni
pohybovou aktivitu u riznych vékovych skupin. V této kapitole bych predstavil nékolik

doporuceni z pohledu rGznych autora.

Suchomel (2006) popisuje doporuceni k pohybové aktivité déti Skolniho véku.
Podle tohoto autora je ,..pro détsky vék obtiZzné stanovit optimdlni droveri pohybové
aktivity, protoZe neni doposud zndma odpovidajici uroven ani typ pohybové aktivity, které
by vedly k optimdlnimu zdravotnimu stavu. Navic situaci komplikuje skutecnost, Ze jde
objemu pohybovych aktivit a stanoveni pdsma ucinnych intenzit zatiZeni”. Nemalé
metodologické problémy spojené s hodnocenim urovné PA u déti Skolniho véku vedou
v praxi k pouziti rdznych kritérii a standard( stanovujicich poZzadovanou Uroven PA. Velice
Casto se tak setkdvame s rozdilnymi zavéry o dostatecnosti ¢i nedostatecnosti podobné

urovné pohybové aktivity.

Doporuceni k optimdlni pohybové aktivité déti a mladeze prosla v poslednich
letech znaénym vyvojem. Zpocdatku byla doporuceni velmi podobna tém pro dospélé
jedince, pozdéji viak zacali odbornici respektovat znacné rozdily mezi témito skupinami.
,Cim jsou déti mladsi, tim vétsi rozdily oproti dospélym musi byt v doporuceni smérem k
pohybové aktivité. Puvodni doporuceni s kontinudlnim pobytem v cilové zoné stredni a
vys$si intenzity zatiZzeni po dobu 20 aZ 30 min. byla pro vétsinu télesné nezdatnych déti
nedosaZitelnd a celkové nevhodnd. Tyto déti jsou sice schopny dostat se do doporucené
cilové zony, ale problematické je pro né udrzet se v ni po delsi dobu” (Suchomel, 2006;

Jiirimde, T. a Jiirimde, J., 2001).
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Obrazek €. 1: Doporuceni k pohybové aktivité déti a mladeZe ze zdravotniho hlediska

Autofi (rok) Stat Doporuéend tiroveii pohybové aktivity

Ross a Gilbert USA Minimdlné 3krét tydné, po dobu 20 min., na drovni 60 %

(1985) aerobnf kapacity, zapojeni velkych svalovych skupin.

Shephard Kinid Minimdlné 3 hod. tydng&, v priméru 25 min. denné, na Grovni

(1986) intenzity odpovidajici 4 METs.

Pyke Atistehile Frekvence 3-4krét tydné, po dobu minim4lné 30 min., vy$s{

(1987) intenzita zatiZenf.

Blair et al. USA Miniméln{ enerFelicky vydej pfi télesnych cvi¢enich

(1989b) 3 keal.kg'.den .

ACSM USA Frekvence 3krit tydné, po dobu minimélné 20 min., intenzita na

(1991) nebo nad drovni 60 % VO;max.

ng';:;a eal | pinsko  Minimalng 30 min. pohybové aktivity kady den.

Minimdln{ zdravotn( standard: KaZzdy den 30 min. pohybovych
aktivit stfednf intenzity (ve 3 nebo vice intervalech) s vydejem

Corbin et al. USA energie nejméné 3-4 kcal kg’ .den™.

(1994) : Optimadln{ funkénf standard (cfl pro viechny déti): Kazdy den
60 min. pohybovych aktivit alespoi stfednf intenzity (ve 3 nebo
vice intervalech) s vydejem energie nejméné 6-8 kcal.kg".den".
Doporucenf pro déti a mlddeZ ve véku 11-21 let: 30-60 min.

Sallis a Patrick USA pohybové aktivity denné nebo skoro denné, doplnéné o 3 nebo

(1994) vice intervall tydné obsahujicich nejméné 20 min. pohybové
aktivity stfedni aZ vy$3i intenzity.

Bunc Ceské Minimdln{ tydennf energeticky vydej pfi pohybovych ¢innostech

(1996) republika | 6 aZ 8 MJ a rozvijejici okolo 17 MJ za tyden.

Pangrazi et al Denné 30-60 min. pohybové aktivity stfednf intenzity, z toho
(1996) " |USA alespon 3krdt tydné 20 min. kontinudlné, pfimo se nedoporucuje
pohybovi aktivita vysoké intenzity.

Cooper Denné 30-6_0 min. pohybovych aktivit, z toho xpinimélné 3-4krat

(1999) USA tydné 30 min. acrobnich aktivit stfedni a vy33f intenzity, 3krét
tydné protahovaci cvitenf a 2-3krét tydné posilovaci cvienf.

V pfevaZujicim po¢tu dnii v tydnu cncr%etick y vydej pfi viastni
pohybové aktivité u chlapci 11 kcal.kg™.den™ a u divek
9 kcal.kg”.den”', dennf pocet kroki u chlapci 13 tisic a u divek

Fromel et al. Cesk4 11 tisfc, denni pohybova aktivita pfes 95 min. u chlapci a

(1999) republika | 85 min. u divek (z toho organizovand pohybov4 aktivita nejméné
3krét tydné po dobu 90 min.). Podil vydeje energie pfi pohybové
aktivité by mél dosdhnout alespoii 25 % celkového tydennfho
energetického vydeje.

PCPFS - . . A

(2001) USA Dosdhnout miniméalné Skrat tydn& dennfho poctu 11 tisic kroku.

Strong et al. Denni kumulace nejméné 60 min. vy‘vojt_)vé pfiméfenych,

(2005) USA zdbavnych a riznorodych pohybovych €innosti stfednf a vyssi
intenzity s dobou trvén{ jednoho intervalu minim4ln& 10 min.

Zdroj: (Suchomel, 2006)

Fromelat. al. (1999) podava doporuceni pro divky a chlapce ze zakladnich Skol.
U chlapct doporucuje, aby denni energeticky vydej byl 11 kcal.*kg**den,a to pfi vlastni
pohybové aktivité v prevazujicim pocCtu dnU vtydnu. U stejné starych dévcat pak
doporuduje 9 kcal.*kg**den . Denni pocéet krokl, poskokd a zmén poloh by se mél
u chlapcl pohybovat okolo tfinacti tisic krok(, a to opét v pfevazujicim poctu dn(i v tydnu.

U divek kolem jedenacti tisic krokll. Denni pohybova aktivita by pak méla ve vétsiné dni
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v tydnu presahnout u chlapcli 95 minut a u divek 85 minut. Ztoho organizovand PA

nejméné trikrat v tydnu po dobu 90 minut.

Otazkou intenzity zatizeni v doporucenich k pohybové aktivité se zabyval
i Shephard (2001). Dosel k zavéru, Ze potfebna minimalni intenzita zatiZzeni potiebna pro
rozvoj kardiovaskularniho aparatu je pfiblizné kolem 6 METs. Ostatni zdravotni cile jsou
pak vice vztaZeny k objemu PA neZ k jeji intenzité. Poukazuje také, Ze vysoké intenzity
zatizeni s pfevahou anaerobniho metabolismu jsou pro déti a mladez méné vhodné,
jelikoz maji nizsi schopnost prace na kyslikovy dluh. Vhodnéjsim typem je PA aerobniho
charakteru s ¢astymi zménami intenzity zatiZzeni projevujicich se v pohybovych jednotkach
v podobé nékolika kratkodobych vrchold dosahujicich submaximalni az maximalni

intenzity zatizeni s moznosti nasledného odpocinku.

Sigmund a Sigmundova (2011) poté uvadéji celkové doporuceni pro pohybovou

aktivitu adolescent(. Pfehledné je uvedeno v nasledujici tabulce.

Obrazek €. 2: Celkovd doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescent(

FITT charakteristiky Denni pocet krokl

PA alespofi stiedni intenzity po dobu minimalné
60 minut denné

PA stiedni intenzity nebo chiize nejméng 30 V pievazyjicim poétu dnt
minut alespofi 5x tydné v tydnu,
alespofi 5x tydné, by mél
dosahovat

11 000 krokii u d&véat
13 000 kroki u chlapct

PA vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni
kardiorespiraéni zdatnost1, neyméné 20 minut,
alespodi 3x tydné

Kombinace pfedchozich doporuéeni pro PA
vysoké nebo stiedni intenzity s moZnosti
rozloZeni fasu do 10minutovych 1 deldich usekd v
ramci celého dne

Zdroj: (Sigmund, Sigmundova, 2011)

Mezi dalsi doporuceni pro PA adolescentl zafazuji Sigmund a Sigmundova (2011)

nasledujici body:

e podporovat pohybové aktivni transport adolescentll do a ze skoly, klub( ¢i jinych
volnocasovych aktivit (pésky, na kole);
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e uplatfiovat specializovanou sportovni pripravu pfi kontinualnim zachovani jejich
vSestranného pohybového rozvoje;

e zvysit podil adolescentl zapojenych alespon tfikrat tydné do organizované PA;

e zvysit podil adolescentl travicich ve vyucovaci jednotce télesné vychovy alespon
50% casu pfi pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity;

e nepretrzité sledovani televize ¢i obrazovky monitoru by nemélo prekrocit 2
hodiny denné.

Dalsi doporuceni k pohybové aktivité obyvatel mizeme nalézt v dokumentu na
podporu zdravi rozvijejici pohybové aktivity, ktery sestavila Evropskd komise (2008).
Obyvatelstvo je rozdéleno do tfi skupin a pro kazdou zde nalezneme ndsledujici

doporuceni:

Skolni mladez — méla by realizovat $edesat &i vice minut stfedné zaté7ujicich PA
denné, a to ve formdch, které jsou vyvojové vhodné a zahrnuji celou fadu aktivit. Celkové
mnozZstvi (60 minut) mlze byt nahromadéné v blokach trvajicich nejméné deset minut.
V raném véku by mél byt kladen dlraz na rozvoj pohybovych dovednosti a mély byt
respektovany vékové potreby realizace PA. Vhodné je nabizet odpovidajici vyziti: aerobik,

silova cviceni, cvieni rovnovahy, flexibility, apod.

Zdrava dospéla populace — jedna se o skupinu ve véku 18-65 let. Vhodné je zde
realizovat alespon tficet minut stfedné zatéZujicich PA v minimalné péti dnech tydné
nebo alespon dvacet minut intenzivnich PA ve tfech dnech v tydnu. Davkovani PA by mélo
byt soustfedéno v nejméné deseti minutovych intervalech a mlze byt tvofeno kombinaci
stfedné zatéZujicich a intenzivnich PA. Navic by kazdy mél vénovat ¢as na zvySeni svalové

sily a vytrvalosti, a to dvakrat aZ tfikrat v tydnu.

Seniorska populace — skupina s vékem nad 65 let. V této kategorii by méla byt
doporuceni stejnd jako u zdravych dospélych. Navic jsou vSak vhodna silova a rovnovazina
cvi¢eni zabranujici paddim, cozZ je v této vékové skupiné velice dllezité. Tato doporuceni
by méla slouzit jako pridavek k béznym kazdodennim cinnostem, které jsou zpravidla
nizké intenzity a netrvaji dlouhou dobu. V souéasnosti je pro tuto skupinu charakteristicky

sedavy zpuUsob Zivota, takze jakykoliv narudst intenzity PA je pravdépodobné prospésny pro
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jejich zdravi. Zakladni doporuceni je tficet minut stfedné zatéZujici PA, a to alespon

pétkrat v tydnu.

S doporucenimi, tentokrate pro americké obyvatelstvo, se setkdme v dokumentu
Physical activity guidelines for Americans (2008). Dokument je opét strukturovany do tfi
vékovych skupin a apeluje na verejnost, aby nebyla lhostejna ke svému zdravi a pfispéla

k jeho zlepSeni tou nejjednodussi cestou.

Skupina déti a dospivajicich — realizace alespon Sedesdti nebo vice minut PA
denné. Vétsinu této doby by méla predstavovat intenzivni nebo stfedné zatézujici aerobni
aktivita, a to alespon 3 dny vtydnu. Vrdmci tohoto ¢asu by mélo byt tfikrat v tydnu
zarazeno posilovaci cviceni a cviCeni na posileni kosti. Dllezitym faktorem je zarazeni

vhodnych PA, které by mély byt pfedevsim zabavné a pestré.

Dospéli — nejdulezitéjsi je vyvarovat se inaktivité. Vidy je lepsi jakakoliv PA nez
zadna. Pro rozvoj zdravi by méli absolvovat alespori 150 minut tydné stfedné zatéZujici PA
nebo 75 minut intenzivni PA aerobniho charakteru. Tyto aktivity by mély byt provadény
v blocich alespon deset minut dlouhych, rozloZzenych do celého tydne. Nejlépe by vsak
méli dospéli zvysit své stfedné zatézujici aerobni PA na 300 minut tydné, ¢i na 150 minut
intenzivni aerobnich PA tydné. Dulezité je i zarazeni stfedné zatéZujiciho nebo
intenzivniho posilovaciho cviceni se zapojenim velkych svalovych skupin. Toto cviéeni je

vhodné provozovat minimalné dvakrat v tydnu.

StarsSi dospélda populace — pro tuto skupinu plati stejnd doporuceni jako pro
skupinu dospélych, obohacena o urcitd specifika. Jestlize nejsou schopni realizovat 150
minut stfedné zatéZujicich PA v tydnu z divodu chronickych onemocnéni, méli by byt i tak
pohybové aktivni tak, jak to jejich schopnosti a podminky dovoli. Vhodné je zarazeni

cvi¢eni na zachovani ¢i rozvoj rovnovahy (USDHHS, 2008).

Nejaktualnéjsim dokumentem mezindrodniho presahu je doporuceni Svétové
zdravotnické organizace (WHO, 2010). Opét zde nalezneme doporuceni pro tti zakladni

vékové skupiny.

Déti a mladez — vék 5-17 let. Tato skupina by méla byt denné pohybové aktivni
a to vramci sport(, her, prepravy, volného casu, télesné vychovy v ramci rodiny, Skoly

a spolecenskych aktivit. Doporuceni se vztahuje na vSechny bez rozdilu rasy, pohlavi,
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zdravotnich omezeni ¢i ekonomického zdazemi. Plati zde realizace alesporn 60 minut
stfedné zatéZujici az intenzivni PA denné. Vétsi mnoiZstvi PA nad ramec téchto hodnot
vSak poskytuje dalSi zdravotni vyhody. VétSina aktivit by méla mit aerobni charakter.

Zarazeny by mély byt cviky na posileni svall a kosti, a to minimalné ttikrat v tydnu.

Dospéla populace — vék 18-64 let. Podobné jako u déti a mladeze plati pro skupinu
dospélych doporuceni neomezujici plnéni zakladnich cili s ohledem na rozdily rasy
pohlavi, zdravotnich omezeni nebo ekonomického zazemi. Doporuceni by méla byt
realizovana ve volném cCase, pfi pfepravé, v zaméstnani, pfi sportu ¢i planovaném cviceni
vramci kazdodennich spolec¢enskych nebo rodinnych aktivit. Optimalni je realizovat
minimalné 150 minut stfedné zatéZujici aerobni PA vtydnu nebo alespori 75 minut
intenzivni aerobni PA za tyden. Aerobni aktivity by mély byt provadény v blokach o délce
nejméné deset minut. Z divodu dalSiho zdravotniho prospéchu je vhodné zvysit stfedné
zatézujici PA na 300 minut tydné nebo 150 v ptipadé intenzivnich aerobnich PA za tyden.
Opét je vhodné zarazovat posilovaci cvi¢eni se zapojenim hlavnich svalovych skupin, a to

alespon dvakrat v tydnu.

Starsi dospéli — vék nad 65 let. Doporuceno je provadét 150 minut stredné
zatézujici aerobni PA v ramci tydne nebo alespon 75 minut intenzivnich aerobnich PA za
tyden. Aerobni aktivity by mély byt provadény v blocich s délkou trvani nejméné deset
minut. Pro dalsi zdravotni prospéch by méli starsi dospéli (vice nez 65 let) zvysit stfedné
zatéZujici aerobni PA na 300 minut nebo na 150 minut tydné v pfipadé intenzivnich
aerobnich PA. Pfipadné je vhodné obé intenzity kombinovat. Jedinci se Spatnou
pohyblivosti by méli provadét cvieni na rozvoj rovnovahy a prevenci padl, a to
minimalné tfikrat v tydnu. Vhodné je zafazovat posilovaci cvi¢eni se zamérenim na velké
svalové skupiny alespon ve dvou dnech v tydnu. Pokud jedinci nezvladnou realizovat toto
doporuceni v disledku zdravotniho stavu, méli by byt stdle pohybové aktivni, jak to jejich

schopnosti dovoli.
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3.3 CHARAKTERISTIKA OBDOBI ADOLESCENCE

Dle Vagnerové (2000) je obdobi adolescence druhou fazi pomérné dlouhého
Casového Useku dospivani a trva pfiblizné od 15 do 20 let suréitou individualni
variabilitou (zvlasté pak v oblasti psychické a socidlni, vzacnéji v oblasti somatické). Vstup
do této faze je biologicky ohrani¢en pohlavnim dozravanim. Jedna se o obdobi pfedevsim

komplexnéjsi psychosocialni promény. Méni se osobnost dospivajiciho i jeho socidlni role.

Hfichova, Novotna a Minhova (2000) pokladaji slovo adolescence za synonymum
slova mladi. Povazuji ho za vrchol integracniho obdobi a za Zivotni usek mezi détstvim

a dospélosti. Rozlisuji tti faze adolescence:

e preadolescence 10-12 let
e ranaadolescence 13-16 let

e pozdniadolescence 17-21 let

Po anatomicko-fyziologické strance je vyvoj jedince ukonéen zhruba v 18 letech.
Dochazi k rychlému rozvijeni svalového aparatu spolec¢né se zesilenim kosti a plnym
funkénim rozvojem obéhového a dychaciho systému. To dovoluje jiz znacné intenzivni
zatizeni. Také jiz nastava plny rozvoj vSech pohybovych schopnosti a dokoncuje se
definitivni harmonizace télesnych proporci i pohybové koordinace. Télesna energie se
projevuje i vmimo sportovnich Cinnostech. Dochazi ke zvySeni pracovni vykonnosti

a vytrvalosti (Jansa, 2007).

Choutka (1999) pfisuzuje adolescenci vyrovnavaci a zklidiujici roli ve vyvoji
motoriky. Jde o obdobi dokonéovani vsech somatickych funkci a funkénich zmén, které se
pozitivné projevuji v posileni fidicich a regula¢nich mechanizm( motoriky. Nastdva proces
osvojovani dalSich dovednosti, védomosti a zkuSenosti. Rozvoj funkcnich systému se
prizplsobuje novym poZadavkiim a spolu s plisobenim osobnostnich vlastnosti prispiva
k rastu vykonnosti. Motorika je vyrazné ovliviiovdna sexualnimi vlivy. Chlapci se vyraznéji
zaméruji na pohybové aktivity, které jim umoznuji seberealizaci formou vyssi vykonnostni
urovné. Divky spiSe preferuji projevy citového a estetického vyrazu. V tomto obdobi se

motoricky vyvoj blizi ke svému vrcholu a dochazi tak k jeho dokonéeni ve smyslu
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praktického wvyuZiti, poptipadé uspokojovani speciadlnich individualnich zajma
(sportovnich, télovychovnych apod.).

Jak jiz bylo feceno, vySe v tomto obdobi dochazi k zavrSovani motorického vyvoje,
coZ znamena i télesného rlistu. U chlapct je to kolem 18 let, u divek okolo 16 let. Dobfe

patrné je to na rustovych grafech Statniho zdravotniho Ustava (2001).

Obrazek €. 3: Zména vysky béhem ontogeneze ¢lovéka
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Zdroj: (Suchomel 2006)

Dle Celikovského (1990) jsou pohyby v tomto obdobi, ve srovnani s predchozim,
presnéjsi, plynulejsi, ekonomicté;si, estetic¢téjsi, s relativné vysokou vykonnosti. Na konci
adolescence dochazi k nejvétSimu rozvoji rychlostnich a obratnostnich schopnosti
a prohlubuji se také rozdily v motorice chlapcli a divek. Tyto rozdily jsou dany hlavné

anatomickymi, funkénimi a dusevnimi odliShostmi.
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Podle Bursové a Rubdase (2001) dochazi u populace, ktera nesportuje, k zavrseni
celozivotniho motorického vyvoje. U sportujicich jedincli vSak miZeme pravidelnou
motorickou stimulaci dosahnout intenzivniho rdstu koordinacnich schopnosti. Stupen
osvojeni poctu koordinaéné narocnych motorickych dovednosti vSak znacné zavisi na
vysoké Udrovni kondiénich schopnosti, prevainé staticko-silovych schopnosti.
U rychlostnich schopnosti dosahuji chlapci maximalnich vykonl mezi 18. a 22. rokem.
Divky mezi 17. a 20. rokem. Kolem 20 let dochazi ke kulminaci vytrvalostnich a silovych

schopnosti. Pravidelnou stimulaci Ize vSak tento vrchol posunout do dospélosti.

Dle Hfichové, Novotné a Minhové (2000) se vtomto obdobi dokaze organismus
snadno vyrovnat se zatézi a je na vrcholu fyzické vykonnosti. Jednd se o nejzdravéjsi
obdobi v Zivoté c¢lovéka. Adolescent se snadno dokdze zmobilizovat ¢i nadchnout pro
uréitou aktivitu (sportovni cinnost, cestovani, apod.) a dokadze odlozit uspokojeni
ostatnich potreb. Popisuji také znacné intersexualni rozdily, které jsou patrné i vtomto
obdobi. Divky zraji fyzicky i psychicky rychleji, a to az o dva roky nez chlapci. Adolescentni
divky se poté vice realizuji prostfednictvim vztahu k lidem (zodpovédnost a starost
o druhé) a zaméruji se vice na kooperaci nez na soupereni. Chlapci tohoto véku jsou poté
realizovani predevsim svymi vykony a dosaZenou socialni pozici, tedy spiSe soupefenim

a dominanci.

Co se tyka socialniho a emocionalniho vyvoje, adolescent se definitivné odprostuje
od citové zavislosti na rodicich a jinych autoritach (napt. trenér) a hledd k nim jiny vztah.
Odpoutdni mu hodné pridava na jistoté a sebevédomi. Narazové stavy skli¢enosti a dilci
zklamani vyplivajici ze vztahG k druhému pohlavi jsou rychle nahrazeny pocity jistoty
a radosti ze Zivota — u zdravych jedincd védomi télesné zdatnosti, svéZesti a Zivotnich
idedll. Ani vycerpanost po vétsi psychické ¢i fyzické ndmaze (sport, prace) nevyvold
dlouhodobéjsi utlum, ale spiSe pfrijemnou uUnavu. ,Uvédomovany rozpor mezi dospélosti
a ,nedospélosti“ socidlni zesiluje tendence po socidlni nezdvislosti vedouci nékdy aZ
k delikvenci. Ve vztazich adolescentt a dospélych je idedInim stavem vztah prdtelsky,

zaloZeny na rovnocenném partnerstvi”,

Po rozumové strance se jedna o obdobi plného rozvoje mentalnich funkci. Jedinci

jsou casto schopni uvédoméle aplikovat ziskané poznatky do Zivotni praxe. Dochazi
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k rozvoji slozitéjSich myslenkovych operaci, napf. analyzy, syntézy, zobecniovani, abstrakce

atd. (Jansa, 2007).

3.4 ZIVOTNISTYL

Hodan a Dohnal (2008) definuji Zivotni styl jako zplsob, jak se ¢Elovék chova
a vyjadruje, jak se chopi svych ukoll v Zivoté a jak se zacleriuje do spolecenského déni.
Poukazuji také na termin Zivotni zpUsob, ktery se od Zivotniho stylu lisi a je mu nadfazeny
v tom smyslu, Ze se tyka celé skupiny, tfidy ¢i populace. M3 tedy skupinovy charakter
(napf. Zivotni zplsob ¢eské populace, Zivotni zplsob adolescent(l apod.). Zivotni styl se
tedy tykd pouze jednotlivce. Obecné lze fici, Ze je Zivotni styl tvofen:
e pomérné ustdlenou soustavou konkrétnich ¢innosti ve vsech sférach lidského
Zivota,
e pomérné ustalenym zplsobem tvorby a uspokojovani potreb jedince,
e pomeérné ustalenou soustavou vsech socidlnich vztah(,

e ustdlenym systémem Zivotnich hodnot, kterymi jsou jednotlivé Ccinnosti
podminény.

Machovd (2009) oznacuje zZivotni styl jako formu dobrovolného chovani v Zivotnich

situacich, které jsou zaloZeny na individualnim vybéru rliznych moznosti.

Zivotni styl ma zcela individudlni charakter, ma svoji dynamiku a je proménlivy.
MuUzeme tedy fici, Ze kazdy Clovék Zije svym vlastnim Zivotnim stylem, ktery je vice i
méné podobny nebo odlisny od ostatnich jedincu. ,,AniZ by si to ¢lovek uvédomoval, jeho
Zivotni styl se postupné, dlouhodobé, neuvédoméle a spontdnné vytvadri a ve své zdakladni
podobé je vysledkem vztahu realizovanych socidlnich roli a prostredi, ve kterém clovék
Zije”. Zpétny dopad Zivotniho stylu na ¢lovéka je opét spontdnni a ndhodny.

V podminkach dnesni civilizace se zd3, Ze je spiSe negativni (Hodan, Dohnal; 2008).
Hodan a Dohnal (2008) shrnuji zakladni body, kterymi je Zivotni styl podminén:

e individudlnim rozvojem a jeho aktualnim stavem,
¢ individualni filozofickou a hodnotovou orientaci,

e dosazenou urovni kulturnosti daného jedince,
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Zivota,

rodinnymi tradicemi,
individualnim postavenim v socio-profesni skuping,
mnozstvim a urovni realizovanych socidlnich roli,
dosazenou Zivotni Urovni,
vlivem okolniho prostredi.
Charakterizuji také pojem aktivni (zdravy) Zivotni styl. Chdpou ho jako zpusob

v némzZ pravidelnda pohybova aktivita zaujimd podstatné misto, neni chapana

pouze jako biologicka potfeba.

Slepi¢kova (2000) poté shrnuje zvyky, které je vhodné dodrzovat v ramci aktivniho

(zdravého) Zivotniho stylu:

zdrava strava, pravidelné snidané (dalezité pro pfisun energie);
optimalni mnoZstvi spanku (7-8 hodin denné);

udrzovani optimalni télesné hmotnosti;

nekurdactvi, mirné ¢i zadné piti alkoholu;

pravidelna pohybova aktivita, nejlépe ve formé aktivniho sportovani.
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4 METODIKA

4.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Vyzkum byl provadén vroce 2015 ve druhém a tretim ctvrtleti na stfednich
Skoldch a gymnaziich v Plzenském kraji (gymnazium Jaroslava Vrchlického v Klatovech,
gymnazium a stfedni odborna Skola Rokycany, stfedni zdravotnickd skola a Vyssi odborna
Skola zdravotnickd v Plzni) pod odbornym dohledem zaméstnanci pracujicich v Olomouci
v Centru kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
ve spolupraci se studenty ZCU vPlzni. Cilovou testovanou skupinu tvofili Zaci
adolescentniho véku. Vyzkum v roce 2015 byl proveden celkové na 205 Zacich z toho 80

jedinc tvorily divky, 125 jedinc tvofili chlapci.

Tabulka €. 3: Primérné namérené hodnoty k jednotlivym kategoriim

ket hmotnost | vyska BMI vék

P pramér pramér pramér pramér
chlapci 80 69 176 22,3 16,1
divky 125 58 167 21 16
celkem 205 63 170 21,5 16

Zdroj: Zpracovano na zakladé vlastniho vyzkumu

Obdobné byly provadény i vyzkumy predeslé. Vysledky vyzkumU byly zpracovany

v diplomovych pracich (Halasova, 2013; Lorencova, 2013; Topinka, 2013). Diky
souhlasnym podminkdm (vékové skupiny 7Zakd, mista testovani, standardizovanému
testovani) je mozné porovnat vysledky tohoto testovani s vysledky predeslymi a diky

tomu ziskat informace o pfipadnych zménach v ¢ase.

4.2 VYZKUMNA TECHNIKA, METODA

K monitorovani a nasledné analyze pohybové aktivity Zak( byly vyuZity pfistroje
akcelerometr ActiTrainer (obr. ¢. 4) a krokomér Yamax SW 700 (obr. ¢. 6). Akcelerometr
po dobu provadéni vyzkumu monitoroval a zaznamendaval srdecni frekvenci, vydej
energie, pohybové zatiZzeni a jeho intenzitu. Na krokoméru byly v prlbéhu vyzkumu

nacitany kroky, které Zaci udélali béhem monitorovanych dnl. Tyto informace byly
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zaznamendvany do archi s dalSimi zpresiujicimi informacemi tak, aby tato vystupova
data bylo dale moZné zpracovat a analyzovat. Dale Zdci, dle instrukci, vyplnili online
dotaznik na internetové strance indares.com. Pomoci dotaznikl byly zjistény sportovni
preference. Zaci nosili pFistroje a zaznamenavali Udaje, dle instrukci, po dobu nezbytné

nutnou k ziskani potfebnych dat.

Namérend data byla zpracovana tak, aby je bylo moZné jednak analyzovat, ale
i tak, aby bylo mozné data porovnat s vysledky predeslymi. A to z divodu rozboru vyvoje
populace, zda-li doslo ke zméné vici pracim predeslym, ve zkoumanych ukazatelich
pohybové aktivity. Data namérend v roce 2015 byla porovnavdna s daty z roku 2012 a byla
ziskdna na stejnych skolach, na kterych byl vyzkum provadén v méreni predeslém.

Metodika vyzkumu probihala za standardnich podminek.

Obrazek €. 4: Akcelerometr ActiTranier

Zdroj: Vlastni foto

Obréazek €. 5: Hrudni pds Polar

PohAR

Wearlink
CODED

Zdroj:Vlastni foto
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4.2.1 CHARAKTERISTIKA AKCELEROMETRU ACTITRAINER

Soustava se seskldada ze snimacde srdecni frekvence v podobé nastavitelného
hrudniho pdasu a z akcelerometru obdélnikového tvaru o malych rozmérech. Akcelerometr
je vpribéhu vyzkumu noSen v ochranném pouzdru, které je pripevnéno na boku
probanda. Hrudni pas ani akcelerometr nikterak nebrani probandim v béznych dennich
¢innostech. Tento pfistroj neni nutné béhem nosSeni dobijet, ma vestavénou baterii
s dostatecnou kapacitou pro dané ucely. Rovnéz disponuje paméti az 4 MB. Do paméti
jsou béhem vyzkumu zaznamendvany mérené hodnoty. Data z pfistroje jsou prenasena

do pocitace, popfipadé jinych externich zafizeni pomoci integrovaného USB konektoru.

ActiTrainer je schopny zaznamendvat prvky souvisejici s lidskou pohybovou
aktivitou. Presnéji je moZné zaznamenadvat vydej energie, pocet krok(, srdecni frekvenci
v Case, intenzitu pohybové Cinnosti a také je schopny zaznamenadvat polohu téla uZivatele.
Tyto uUdaje je moiné odedist z displeje, kterym je akcelerometr vybaven. Zvyse
uvedeného vyplyva vhodnost pouZiti pfistroje pfi monitoringu aktivit, kde je cilem ziskat
informace

o pohybové aktivité ve vazbé na srdecni frekvenci v redlném case.

4.2.2 CHARAKTERISTIKA KROKOMERU YAMAX SW 700

Méreni pohybové aktivity za pomoci krokoméru neboli pedometru je
z historického hlediska jednim z nejstarSich zplsobld méreni pohybové aktivity v terénu.
V soudasnosti se jednd o nejroziifené;jsi zptisob (Sigmund, Sigmundova, Snoblova, 2011).
Vyhodou pfistroje je jeho pomérné jednoducha ovladatelnost, nendrocnost a cenova

dostupnost. Ani uzivani pfistroje pti méreni neni obtizné a nikterak neomezuje probanda.

Krokomér je lehky a maly (50x38x14 mm; 21g). Disponuje obrazovkou, na které
jsou udaje o aktualnim stavu. Nosi se pfipnuty na pasu probanda a neni zadnym
zpusobem limitujici pfi jakémkoliv pohybu, vyjma pohybu ve vodnim prostredi
a pohybovych aktivit, kde nedochazi ke zménam pohybu ve vertikalnim sméru. Princip
fungovani krokoméru spocivd v zaznamenavani vertikalnich pohybl pomoci pruzinového
kyvadélka, které spina a rozdéluje elektricky obvod, touto cestou dochazi k pocitani krok

(Crouter, Schneider, Karabulut, Bassett, 2003).
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Ptistroj dokaze zaznamenat celkovou vzddlenost v km, pocet kroki a vydanou
energii v kilokaloriich. Pfed pouZitim je nutnd kalibrace pro kazdého probanda. Nastavuje
se vzdalenost krokli, ta byla zadadna jednotné (70 cm), a individualné se nastavila

hmotnost v kilogramech kazdého z Zakd. Namérena data Zaci zaznamenavali do arch.

Obrazek ¢. 6: Krokomér Yamax SW 700
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Zdroj: Vlastni foto

4.2.3 CHARAKTERISTIKA INDARES

Platforma je dostupna online na webovych strankach indares.com. Jedna se
o projekt University Palackého v Olomouci. Slouzi jakozto bezplatny systém pomahajici
k monitoringu a zaznamu pohybovych aktivit. Informace ziskané pomoci platformy jsou
dale zpracovavany ku prospéchu védy, vzdélani a vyzkumu, ale mohou slouzit i osobnim
potifebam. Na strankach Ize napfiklad zaznamenavat svoji pohybovou aktivitu, graficky ji

znazornit, €i ji porovnat s ostatnimi uZivateli systému.

Pravé tento systém byl pouzit pro vyzkum sportovnich preferenci. Na zakladé
vytvoreného dotazniku probandi volili sportovni aktivity, které nejéastéji praktikuji, nebo
ty, které by nejradéji praktikovali. Zdkiim byla po vypInéni dotazniku poskytnuta i zpétna
vazba z hlediska doporuceni pohybové aktivity nebo informace tykajici se preferované
sportovni aktivity. Vedeni Skol maze informace zohlednit pfi tvorbé skolnich vzdélavacich

program( tak, aby byly do struktur télesné vychovy voleny ty aktivity, které zaky naplniuiji.
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4.3 PoPIS PRUBEHU VYZKUMU

Vyzkum pohybové aktivity pod hlavickou univerzity Palackého v Olomouci probiha
jiz nékolik let v kooperaci s dal$imi stfedisky, v naSem pFipadé v kooperaci se ZCU v Plzni
a vybranymi stfednimi Skolami. TudiZ nebylo nutné podrobné seznamovani vedeni skol
s prib&hem a smyslem vyzkumu. Skoly a potaimo ucitelé jsou vyzkumu pomérné

naklonéni a proces nutny k provedeni Setfeni jiz znaji.

Vramci vyzkumu provadéného ve druhém a tretim Ctvrtleti roku 2015 byli

zkoumani podrobeni Zaci vybranych tfid (2 tfidy na kazdém institutu):

e gymnazium Jaroslava Vrchlického v Klatovech
e gymnazium a stfedni odborna Skola Rokycany

e stfedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna skola zdravotnicka

Pfed zahajenim samotného vyzkumu byli Zaci zaméstnanci Centra kinantropologie
v Olomouci a studenty KTV FPE ZCU v Plzni informovani o smyslu a prib&hu Setieni. Také
byly pteddny informativni instrukce o funkcich a manipulaci s pfistroji, vysvétlena byla
taktéz i prace se zdznamovymi archy. Po nezbytnych krocich ndsledovala prakticka

realizace vyzkumu.

Prvnim krokem v procesu realizace vyzkumu byla registrace do systému INDARES
a vyplnéni pozadovanych dotaznikl. Dale nasledovala jiz samostatna individualni ¢innost
zakUd. Ti nosili pristroje (ActiTrainer, hrudni pas, krokomér) a zaznamenavali své denni
¢innosti po dobu jim stanovenou. Akcelerometr po dobu tfi dnli po sobé jdoucich
a krokoméry po dobu sedmi dni za sebou jdoucich. Pfistroje si nasazovali rdno ihned po
probuzeni a sundavali je pred spankem, diky tomu byla pfistrojové zaznamendvéna jejich
pohybova aktivita v prlibéhu dne. Vyjma aktivit, pfi kterych nesmi byt pfistroje pouzivany,
napriklad plavani. Rovnéz byla nutnd samostatna prace zaku, ti vyplnovali zaznamové

formulare.

Po skonceni vyzkumu byly méfici pfistroje a zaznamové archy od Zakl vybrany
a odeslany zjednotlivych Skol do Centra kinantropologie v Olomouci, kde byla data
zpracovana. Poté nasledovalo predani jiz zpracovanych statistickych dat do rukou

vedoucich diplomovych praci a dale probihala distribuce az k diplomantlim. Také byla
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zaklm poskytnuta zpétna vazba v podobé karet se zpracovanymi, vyhodnocenymi daty

z Setfeni. Ukazatele pohybovych aktivit byly zakm vysvétleny, dotazy zodpovézeny.

Na zakladé vyse uvedeného vznikla tato diplomové prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 PRUMERNY POCET KROKU V PRUBEHU TYDNE

K potvrzeni predpokladané hypotézy H1 hlavniho cile byly zpracovany vysledky

vyzkumu graficky a tabulkové. Z tabulek a grafli je moZné odecist predpoklad, ktery

definuje hypotéza H1, tykajici se denniho primérného poctu krokl pro danou skupinu

(10000 krok( za den (Tudor-Locke, 2002)).

Predpoklad této hypotézy prameni ze vSeobecné znamého faktu, ktery poukazuje

na nedostatecnou pohybovou aktivitu populace. Proto predpokladam, Ze vysledky budou

v nadpolovi¢ni vétsiné dnl v tydnu vypovidat ku prospéchu hypotézy H1.

Celkovy pocet probandld c¢itd 205 jedincl ztoho 80 chlapcd a 125 divek

v adolescentnim véku.

Tabulka €. 4: Prmérny pocet krokl béhem tydne méreni pro dané skupiny

Zdroj: Zpracovano na zakladé vlastniho vyzkumu

POHLAVI/DNY v
. pondéli | uatery | stfeda | Ctvrtek | patek | sobota
TYDNU
chlapci 11047 | 10480 | 10317 | 11402 | 10422
divky 10923 | 11203 - 10814 | 10823

nedéle
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Graf ¢. 1: PInéni/neplnéni doporuceného denniho poctu krok(l - 10000 denné (Tudor-

Locke, 2002)
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu

Z grafu €. 1 a tabulky €. 4 je patrné, Ze hypotéza H1 hlavniho cile byla vyvracena.
Chlapci i divky splnili doporuéeny denni pocet krokl ve vice nez tfech dnech, tudiz byl
vyvracen predpoklad, Ze divky ani chlapci nesplni ve vice nez Ctyfech dnech doporuceny
denni pocet krokl. Divky nesplnily doporuceny denni pocet krok( ve tfech dnech, hosi
pouze ve dvou dnech. Z grafu je zfejmé, Ze ve dnech pondéli a nedéle byla pohybova
aktivita oproti dnim ostatnim zretelné nizsi. V nedéli pfic¢itam nizsi pohybovou aktivitu
faktu, Ze je nedéle brana z globalniho hlediska jakozto den, kdy se odpociva, relaxuje. A to
poctem hodin télesné vychovy, stejné tak jako v pripadé dévcat ve Ctvrtek. Naopak ve
dnech ,nadlimitnich” jako je utery, stfeda, patek je pravdépodobné, Ze télesnd vychova

byla v rozvrhu studentid zastoupena.

Mnozstvi krok(i za den k udrZeni zdravi je 10000 (Tudor-Locke, 2002). Tuto hranici
neprekroCily obé skupiny v nedéli a v pondéli. Divky navic tuto hranici neprekrocily jesté

ve Ctvrtek.
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Zavérem lze konstatovat, Ze Zaci v primeéru v pribéhu testovaciho obdobi vyvinuli

dostatecnou pohybovou aktivitu v poctu kroku za den tak, aby si udrzeli svoje zdravi.
5.1.1 POCET KROKU VE SKOLNiCH DNECH A O VIKENDU

Predpoklad k vytvoreni druhé hypotézy vychdazel z vysledkl predchozich praci
provadénych v minulosti na katedre télesné vychovy. Prace se zabyvaly podobnou
problematikou. Data ukazovala na vyssi pohybovou aktivitu chlapct, jak v pribéhu celého
tydne, tak i o vikendu. Proto jsem predpokladal, Ze hodnota primérnych krokt o vikendu

bude u chlapct vyssi.

Dvojnasobné vyssi rozdil pohybové aktivity byl stanoven z domnéni, Ze chlapci se
vénuji vice sportiim a pohybové aktivité celkové vice nez dévcéata. Navic o vikendech
probihaji povétsinou soutéze, zdpasy a zaroven je o vikendu i vice ¢asu na volnocasovou

pohybovou aktivitu.

Graf €. 2: Primérny pocet krokd pro skupiny chlapct a divek
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu

Pfi pohledu na graf €. 2 je patrné, Ze chlapci skute¢né pres tyden udélali primérné
vice krokll neZ dévcata. Ale o vikendu se situace zménila a divky udélaly vice krokl nez
chlapci. Pfi zhodnoceni tydenniho priiméru je situace de facto vyrovnana, pficemz ale

chlapci maji navrch fadové pouze v desitkach kroku.
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Graf ¢. 3: Rozdil chlapci dévcéata v priimérném poctu krok
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu

Znazornéni v grafu ¢. 3 vypovidd o rozdilu prlimérného poctu krokl chlapcl a
divek ve zvolenych castech tydne (dny Skolni dochazky a vikend). Chlapci pres tyden
udélali v priiméru o 137 krok( vice nez divky. Z predpokladu hypotézy H2 hlavniho cile
prace vyplyvd, Ze situace by o vikendu neméla zlUstat stejnd, a to tak, Ze rozdil
v primérném poctu krokl ve prospéch chlapci by se mél jesté vice prohloubit,
dvojnasobné. Ale dle analyzy dat se predpoklad nepotvrdil. Chlapci o vikendu udélali
v priméru méné krokl nez dévcata a z rozdilu mezi témito dvéma skupinami nakonec
vyplynulo, Ze dévcata udélala v primeéru o 167 vice krokd neZ chlapci. Celkové Ize

konstatovat, Ze dévcata jsou o vikendu aktivné;jsi nez chlapci.

Na zdkladé vySe uvedeného, zamitam hypotézu H2 hlavniho cile. Rozdil
v primérném poctu krok( pres sSkolni tyden a o vikendu se mezi chlapci a dévcaty
nezdvojndsobil. Rozdily mezi skupinami se o vikendu neprohloubily. Dévcata byla o

vikendu naopak aktivnéjsi nez chlapci.

Shrnuti hlavniho cile

Hypotéza H1 byla vyvracena. Zaci prekroéili stanovené denni doporuéeni ve vice nei
¢tyrech dnech. Hypotéza H2 byla také vyvracena, rozdil v prilmérném poctu krokd mezi

skupinami divek a chlapctli se o vikendu neprohluboval oproti Skolnim dnim.
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5.2 POROVNANI ZMEN V CASE

Na KTV FPE ZCU v Plzni byly jiz v minulosti zpracovavény prace na obdobné téma, a
proto se jevi jako vhodné analyzovat, zdali nastaly zmény v €ase. Z praci byla vybrana

data, kterd lze porovnat.

(Topinka, 2013) ve své diplomové praci, testoval soubor v rozsahu 39 gymnazistu
z toho 10 chlapch a 29 divek. (Halasova, 2013) testovala soubor v rozsahu 49 proband(
z toho 9 chlapcl a 40 divek. (Lorencovd, 2013) ve své diplomové praci testovala soubor
v rozsahu 45 7akU z toho 14 chlapct a 31 divek. Celkem v téchto pracich bylo testovano 33
chlapcti, 100 divek, 133 probandud. Vyzkumy byly provadény na skupiné adolescent(l na
Skolach v Plzeriském kraji: gymndzium Jaroslava Vrchlického v Klatovech, gymnazium a
sttedni odbornd Skola Rokycany, stfedni zdravotnickd Skola a Vys$i odborna skola

zdravotnickd v Plzni. Setfeni probihalo 7 dnd

Vyzkum v roce 2015 probihal na stejnych Skoldch, stejné dlouho a ve stejné vékové

skupiné. Testovano bylo celkem 205 zaku z toho 80 chlapct a 125 divek.

5.2.1 POROVNANi A ANALYZA POCTU KROKU V DANYCH LETECH

Tabulka ¢. 5: Pocty krok( v roce 2012

celkem v

Topinka Halasova Lorencova praméru v 2012

chlapci divky chlapci divky chlapci divky | chlapci [ divky
(10) (29) (9) (40) (14) (31) (33) (100)

pondéli| 11004 11400 | 11447 10343 11004 11400 | 11152 | 11048

utery 11436 9795 12743 11046 11436 9795 11872 | 10212

stfeda 12648 10892 | 13814 12234 12648 10892 | 13037 | 11339

Ctvrtek | 12138 10564 | 12024 12099 12138 10564 | 12100 | 11076

patek 15149 10657 14471 14892 15149 10657 | 14923 | 12069

sobota 11593 8685 9563 10275 11593 8685 10916 | 9215

nedele 7771 7869 9221 8795 7771 7869 8254 8178

Zdroj: Zpracovano na zakladé praci (Topinka, 2013), (Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)
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Graf €. 4: Primérny pocet krokl chlapcl v letech 2012 a 2015
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu a na zdkladé praci (Topinka, 2013),
(Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)

Z grafu €. 4 je patrné, Ze chlapci v roce 2015 udélali prmérné kazdy den, vyjma
nedéle, méné krokl neZ chlapci vroce 2012. Ve Skolni dny plati, Ze v roce 2012 byli
chlapci pohybové aktivnéjsi. O vikendu je situace jina. Rozdily mezi lety 2012 a 2015 jsou
v pfipadé soboty vyrovnanéjsi a v nedéli je dokonce trend opacny. Chlapci v roce 2015

v nedéli udélali v praméru vice krok( nez v roce 2012.

Na zakladé dat je u chlapct patrny trend, kdy je zfetelny rozdil mezi pohybovou

aktivitou o vikendu a pohybovou aktivitou ve skolnim tydnu.
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Graf €. 5: Prlmérny pocet krok( dévcat v letech 2012 a 2015
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu a na zdkladé praci (Topinka, 2013),
(Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)

Z grafu €. 5 je patrné, Ze divky ve vétSiné (80%) Skolnich dni udélaly vice krok
vroce 2012 nez divky v roce 2015. Rozdilnou situaci Ize pozorovat o vikendu, kdy divky

v roce 2015 vykonaly vyssi pohybovou aktivitu nez v roce 2012.

Na zakladé dat, je u divek patrny trend, kdy je zfetelny rozdil mezi lety 2012 a 2015

v pohybové aktivité o vikendu a pohybovou aktivitou ve Skolnim tydnu.

Graf €. 6: Primérny denni pocet krok( adolescentt v letech 2012 a 2015
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Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu a na zdkladé praci (Topinka, 2013),

(Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)
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Graf ¢. 6 zndzornujici prGmérny pocet krokd adolescentl (chlapci i divek)
poukazuje na trend, ktery byl popsan jiz vyse, kde je rozdilny ukazatel mezi Skolnimi dny
a vikendem. Divky i chlapci v roce 2012 udélali vice krokd ve dnech Skolnich, nez v roce

2015. Ale v roce 2015 o vikendu jiz udélali divky i chlapci krok( vice oproti roku 2012.

Na vySe uvedeném je evidentni, Zze mezi lety, kdy byly vyzkumy provadény, doslo
ke zméné trendu v pohybové aktivité o vikendu a trend v prlbéhu Skolnich dni zistava
neménny. Na zdkladé dat mizeme konstatovat, Ze v soucasnosti jsou adolescenti pres
Skolni tyden méné aktivni, ale o vikendu vzrista pohybova aktivita adolescentl oproti

letim predchozim.
5.2.2 ANALYZA STATISTICKE VYZNAMNOSTI

K ovéreni hypotézy H3 dil¢iho cile byl pouzit Mann-Whitney test pro srovnani dvou
nezavislych souboru. Hypotéza predpokladala, Ze rozdil primérného denniho poctu kroki

chlapcu a dévcéat mezi vyzkumy v letech 2012 a 2015 bude statisticky vyznamny.

Tabulka €. 6: Diference v rozdilech priimérnych dennich krok( chlapct a dévéat mezi lety
2012 a 2015

rozdil chlapci, divky p=0,015 |a=0,05
den rok 2012 rok 2015 p <a

pondéli |104 -249

atery 1660 124

stfeda 1698 -723

Ctvrtek 1024 810

patek 2854 588

sobota 1701 -401

nedéle |76 78

Zdroj: Zpracovano na zaklad¢ vlastniho vyzkumu a na zakladé praci (Topinka, 2013),

(Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)

Na zdkladé testu Mann — Whitneyho, ktery je uréen ke stanoveni statistické
vyznamnosti rozdilu byla prokadzana statistickd vyznamnosti, pri hladiné statistické
vyznamnosti a = 0,05. Statisticky vyznamna je diference v rozdilech nachozenych

prameérnych dennich krokd chlapct a dévcat mezi lety 2012 a 2015.
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5.3 PLNENI DOPORUCENI POHYBOVE AKTIVITY

Dle Tudor-Locke (2002) je doporucena denni pohybova aktivita 10000 krokd.
Hypotéza H4 diléiho cile predpokladala, Ze v roce 2012 plnili Zaci denni doporuceni poctu
krok( z vice procent neZz vroce 2015. K ovéreni hypotézy byly provedeny vypocty, kdy
byly primérné denni kroky prepocteny na procenta. Jednotlivé Udaje pro dané roky
vyjadtuji procentudlni plnéni doporucené denni aktivity v podobé krokd. Denni ukazatele
chlapcli a dévcat v jednotlivych letech byly zprimérovany.

Graf ¢. 7: Procentualni plnéni doporucené denni pohybové aktivity (pocet krok(), 10 000
denné (Tudor-Locke, 2002)
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Zdroj: Zpracovano na zadklad¢ vlastniho vyzkumu a na zakladé praci (Topinka, 2013),
(Halasova, 2013), (Lorencova, 2013)

Z grafu €. 7 je patrné, Ze Zaci vroce 2012 plnili doporuceni v6 dnech v tydne.
Pouze v nedéli vykazaly ukazatele snizenou aktivitu, v niz o 18 % procent Zaci nesplnili
doporuceny pocet krokd. V roce 2015 splnili Zaci denni doporuceni pouze ve 4 dnech.
Z grafu €. 7 je rovnéz patrné, Zze v roce 2015 plnili Zaci doporuceni s mensi rezervou. Denni
doporuceni prekrocili maximalné o 10 %. Oproti tomu v roce 2015 Zaci prekrocili denni
doporuceni az o 35 %. Celkové zaci v roce 2012 prekrodili tydenni doporuceni o 77 %,

v roce 2015 pouze 0 27 %.

41



Data poukazuji na trend ubyvani pohybové aktivity u adolescentld. Od vyzkumu
v roce 2012 do vyzkumu v roce 2015 se pohybova aktivita (priimérny tydenni pocet krok()

adolescent( snizila pfiblizné 0 6,5 %.

Z vysledk(l je moZné konstatovat, Ze skute¢né ubyva pohybové aktivity v soucasné

dobé.

Hypotéza H4 dil¢iho cile byla potvrzena. V roce 2012 plnili Zaci denni doporuceni

poctu krok( z vice procent nez v roce 2015.

Shrnuti diléiho cile

Hypotéza H3 byla potvrzena. Rozdil primérného denniho poctu krokt chlapct a dévcat
mezi vyzkumy v letech 2012 a 2015 je statisticky vyznamny. Hypotéza H4 byla také
potvrzena. V roce 2012 plnili zaci denni doporuéeni poctu krokii z vice procent nez v roce

2015.
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ZAVERY

e Hypotéza H1 hlavniho cile byla vyvracena. Zaci prekro¢ili stanovené denni
doporuceni ve vice nez Ctyfech dnech.

e Hypotéza H2 hlavniho cile byla vyvracena, rozdil v primérném poctu krokl mezi
skupinami divek a chlapcl se o vikendu neprohluboval oproti $kolnim dnim.

e Vroce 2015 divky tfikrat nesplnily doporu¢enou denni aktivitu v podobé poctu
krokd, chlapci tento limit nesplnili dvakrat. Obé dvé skupiny tento limit nesplnily
v nedéli.

e Vroce 2015 nejvyssi pocet krokl v dennim priméru udélali chlapci, a to 11 402
krokd. V roce 2012 udélali nevyssi denni primérny pocet krokd chlapci, a to
14 923. U dévcat dosdhly nejvyssi denni ukazatele primérné hodnoty kroki
v roce 2015 hodnoty 11 203, v roce 2012 hodnoty 12 069.

o Vysledky ukazaly na fakt, Ze dévcata zacala byt o vikendu vice aktivni nez chlapci,
v roce 2012 tomu bylo naopak.

e Vroce 2015 udélali pres skolni tyden chlapci v priméru o 137 vice krokl nez
dévcata. Dévcata ale o vikendu udélala v priiméru o 162 krok( vice nez chlapci.
V celkovém priméru tydne chlapci udélali v priméru o 33 kroku vice nez dévcata.

e Pohybova aktivita o vikendech je u adolescentl znatelné nizsi nez pres tyden,
zejména v nedéli. V nedéli je znatelny vyrazny propad pohybové aktivity jak
vroce 2012, tak i v roce 2015. Nedéli Ize tedy povaZzovat za nejvice inaktivni den
v tydnu.

e Z vysledkd vroce 2015 je patrné, Ze se u adolescentll méni Uroven pohybové
aktivity oproti roku 2012. Chlapci v roce 2015 vykonavaji méné pohybové aktivity,
naopak dévcata jsou v tomto roce vice aktivni oproti roku 2012. V priméru tydne
jsou ale stale aktivnéjsi chlapci nez dévcata.

e Hypotéza H3 dil¢iho cile byla potvrzena. Statisticky je vyznamna diference
v rozdilech nachozenych primérnych dennich krokl chlapcli a dévéat mezi lety
2012 a 2015.

e Hypotéza H4 byla potvrzena, v roce 2012 plnili Zaci denni doporuceni poctu kroku
z vice procent neZz v roce 2015.

o Celkové lze konstatovat, Ze v praci doslo k potvrzeni souéasného trendu, kdy
ubyva pohybové aktivity.
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7 SOUHRN

Cilem prace je analyzovat pohybovou aktivitu adolescentl v podobé poctu krokd.
Diléim cilem je porovnat soucasnou miru pohybové aktivity s aktivitou v letech
pfedchozich. Vyzkum byl provddén na stfednich Skolach v Plzeriském kraji. Vyzkumu se

zucastnilo celkem 205 probandi z toho 80 chlapcl a 125 divek.

Vyzkum probihal po dobu jednoho tydne ve druhém a tfetim Ctvrtleti v roce 2015.
Zaci nosili krokomér a ziskand data zaznamenadvali dle instrukci do archu. Dale byli 74ci
monitorovani za pomoci ActiTraineru a hrudniho snimace srdecni frekvence. Také v rdmci
vyzkumu vyplnili online dotaznik. Ziskana data byla od Zak( vybrana a nasledné odeslana
do Centra kinantropologického vyzkumu v Olomouci. Tam byla data zpracovana. V této

praci byla analyzovdna data ziskand z krokomér(, potazmo zdznamovych archd.

Z vysledk(i price je patrné, zZe Zaci pIni doporuceni v dennim poctu kroku
minimalné ve ¢tyfech dnech. Nejméné aktivni jsou v nedéli. Chlapci jsou pres Skolni tyden
aktivnéjsi nez dévcata, ale o vikendu jsou naopak dévcéata aktivnéjSi nez chlapci.
V celkovém tydennim primeéru jsou chlapci pohybové aktivnéjsi nez dévcata, pouze ale
v fadech desitek krokd. Oproti roku 2012 jsou adolescenti v priméru méné pohybové

aktivni.
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8 SUMMARY

The aim is to analyze the physical activity of adolescents as a number of steps. A partial
objective is to compare the current levels of physical activity with activity in previous
years. The research was conducted in secondary schools in the Pilsen region. The research
involved a total of 205 probands, 80 of them boys and 125 girls.
The research was conducted during one week in the second and third quarters of 2015.
Students wore a pedometer and record the data according to the instructions sheet.
Furthermore, pupils were monitored with the help ActiTrainer and chest heart rate
sensor. Also in the survey filled out an online questionnaire. The obtained data were
selected from students and subsequently sent to the Center for Kinanthropology
Research in Olomouc. There was data processed. In this work we were analyzed data
obtained from pedometers, hence recording forms.
The results of the work shows that pupils fulfill the recommendations in the daily number
of steps in at least four days. The least active on Sundays. The boys are over the school
week active than girls, but girls weekend, by contrast, are more active than boys. In the
overall weekly average, boys are more physically active than girls, but only in the tens of

steps. Compared to 2012, the average adolescents less physically active.
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11 PRILOHY

Fakulta

télesné kultu ry Institut aktivniho Zivotniho stylu
Centrum kinantropologického vyzkumu

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Prijmeni: Hmotnost [kg]:

Datum zahéjeni mé&feni: - Datum ukon¢eni méeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat idaje z krokoméru? oy o TR

|

l:l Seda polika v tabulce Jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bil4 politka jsou dobrovoln, doporu¢ujeme Vam viak tyto informace |

I:I rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas nisledné obdrzite, |
bude detailngjii a pro Vs ptinosn&ji. |

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pritbshu jednotlivych sledovanych dnit z
Casy a z krokom&ru podty krokd a kcal. Pfistroje nenulujte. V ptipadé nahodného L
vynulovéni pokradujte v zépisu. L

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

No3eni pFistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej tdsn& piedtim, ne jdete spit. B&hem dne pistroj sunddvejte pouze na sprchovani,
koupéni a plavani.

4
1
]
i
|
|
!
|
]
i
3

Den méfeni

Rino — nasazeni pristroje — &as

1. den

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

Réno — nasazeni p¥istroje — potet kroki

Réno — nasazeni pristroje — kcal

Pfichod do prace (3koly) — &as

Pichod do prace (3koly) — po&et kroki

Pichod do préce (3koly) — keal

Odchod z prace (3koly) — &as

Odchod z prace (3koly) — po&et kroki

'Odchod z prace (3koly) — keal

Organizovand PA — zahdjeni — &as

Organizovani PA — zahdjeni — po&et krokii

Organizovand PA — zah4jeni — keal

Organizovana PA — ukonéeni — &as

Organizovana PA — ukonéeni — po&et krokii

Organizovand PA — ukonéeni — keal

Neorganizovana PA — zahijeni — &as

Neorganizovand PA — zahijeni — po&et kroki

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovand PA — ukondeni — &as

Neorganizovani PA — ukongeni — po&et krokii

Neorganizovand PA — ukonéeni — keal

Vefer — odloZeni p¥istroje — ¢as
Veter — odloZeni pristroje — poZet kroki

tVeéer — odloZeni pFistroje — kcal




Druh a intenzita viech providénych pohybovych aktivit vietné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle
nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky ndro¢nou pohybovou aktivitu s vy3si intenzitou (zna¢na unava,

zadychani, zpoceni, vysoké srde&ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem H (Hard).

Pohybovai aktivita 1. den 2. den 3.den 4. den 5.den 6. den

7. den

8. den

Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviéeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvideni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manudlni préce)

Doméci prace (uklizeni, lipravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhleng na pét minut) v3ech inaktivit, které jste v priib&hu dne provadél/a déle neZ 10 minut

(stejné inaktivity scitejte).

Pohybovi inaktivita l.den | 2.den | 3.den | 4.den | S.den | 6.den

7. den

8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u po¢itace

Sezeni ve $kole

Sezeni (leZeni) pfi uéeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich
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