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Anotace
MALA Lucie DP-2010 Ved. DP: Doc. PaedDr. Suchomel AleS, Ph.D.

Somatické parametry a Urove pohyboveé aktivity u d ti prepubescentniho vku

Resumeé Hlavnim cilem diplomové prace bylo eni somatické charakteristiky a urovn
pohybové pohybové aktivity u prepubescentnicti. &/yb rovy soubor tvalo 39 chlapc a

35 divek ve vku 10-11 let. Somaticka meni zahrnovala ueni tlesné vysky, tlesné
hmotnosti, BMI a stanoveni mnozstvi podkozniho tuku kaliperaci. Urpehybové aktivity
byla zjiStna prostednictvim krokomr Yamax SW-700. Sowasn bylo provedeno
dotaznikové Seéni zam ené na determinanty asti dti na tlesnych cvienich. Vysledky

m eni zakladnich somatickych paramett porovnani s narodnimi standardy ukazaly u
nasich vybrovych soubor vyssi tlesnou vySku 10letych @ at, v tSi t lesnou hmotnost
11letych chlapc z nesportovnichid a vyrazn nizsi t lesnou hmotnost u stejistarych divek
ze tidy se sportovnim zamenim. V ramci zjiSovani urovn pohybové aktivity byla zjiSha

u 1lletych soubornizsi urove o vikendech nez v pracovnich dnech. VysSiep&rok byl
zaznamendan u chlapmez u divek. Dotazniky prokazaly vice hodin stravenych u obrazovek
(televize a poita) nez poet hodin vnovanych pohybové aktivit Vysledky ukazuji
nepiznivou tendenci k nizSi pohybové aktivite dnech volna a k vysokému pw hodin

stravenych u pdta a televiznich obrazovek jiz u il prepubescentniho ku.
Kli ova slova

Somatické parametry, pohybova aktivita, Skolrk,wolny as

MALA Lucie DP-2010 Ved. DP: Doc. PaedDr. Suchomel Ales, Ph.D.
Somatic parameters and the level of physical activity in prepubescentitdren

Summary: The principal aim of the thesis is determination of somaticacheristic and
physical activity level of prepubescent age children. The seledgveomprises 39 boys and
35 girls of age 10 till 11 years. The somatic measurements involve statures,eighty BMI

and subcutaneous fat determination by calliper. The physical gdévéel was determined by
pedometer Yamax SW-700. The questionnaire examination focussed on nchildre
attendances on physical training determinants was performed same time. The results of
the basic somatic measurements and comparison with national stestuasd® our selective

files the major stature of 10 year girls, major 11 year hmady weight coming from non



sportive classes and expressively lower body weight of the sgmejids from sportive
classes. Within the frame physical activity determinationltheyears files show the lower
level on week-ends than on working days. The steps number found at &®ygeater than
the one at girls. The questionnaires prove more hours spent at T\Cand@mparison with
the time devoted to movement activity. The results show unfavouraiie towards lower
movement activity on odd time and great number of hours spent ahd\P@ just in the

children of prepubescent age
Keywords

Somatic parameters; physical activity; school age; odd time

MALA Lucie DP-2010 Ved. DP: Doc. PaedDr. Suchomel AleS, Ph.D.

Somatische Parameter und Pegel der Bewegungs-Aktivitat befinder eines vor-

pubescentalen Alter

ZusammenfassungDas Hauptziel der vorliegeder Diplomarbeit besteht in Festsetzung einer

somatischen Charakteristik und Pegel der Bewegungs-AktivitatKbeder eines vor-
pubescentalen Alter. Die Auswahl-Dateien bilden 41 Jungen und 35 MadcHedn JHbve.
Die somatischen Messungen beinhalten Bestimmung der Korperdk@spergewicht, BMI
und Bestimmung der Menge des Subkutanen Fetts, durch Kaliperierung.eBelr der
Bewegungs-Aktivitdt wurde mit Schrittmessern Yamax SW-700irbegt Gleichzeitig
wurde eine Fragebogen-Nachforschung, gezielt auf Determinanfeednahme von Kindern
auf Leibibungen durchgefihrt. Die Resultate der Messungen von grundlegendescbemat
Parametern und Vergleich mit nationalen Normen haben bei unseren AuswabhDaial0-
jahrigen Madchen eine hoéhere Korpergrosse und bei 11-jahrigen Jungenspaosglichen
Klassen. Und ein deutlich geringeres Korpergewicht bei Madchendeomselben Alter hat
sich in der Klasse mit sportiver Orientierung erwiesen. Irhnken der Bestimmung des
Pegels der Bewegungs-Aktivitdt wurde bei 11-jahrigen Dateiangeringerer Pegel der
Bewegungs-Aktivitat in Wochenenden, im Vergleich mit Arbeitstadpestimmt. Bei Jungen
wurde eine hohere Schritt-Anzahl, als bei Madchen, festgedbeéit.Fragebogen haben
gezeigt, dass die Stunden verbracht bei TV und PC Uberwiegefteidieder Bewegungs-

Aktivitat. Die Resultate zeigen eine sinkende Tendenz zur ggriBewegungs-Aktivitat in



der Freizeit und ansteigender Stundenzahl, verbracht bei TV und BR IsehKinder des

vor-pubeszentalem Alter.
Schlusselworter

Somatischer Parameter, Bewegungs-Aktivitat, Schulalter, Frdie Ze
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Uvod

Motto diplomové prace zni: ,pohyb jeippzenosti lov ka“, a tuto vtu bychom mli
mit na pamti jizZ od raného dtstvi nasich ratolesti, aby se prostal nejen jejich prozenosti,
ale i radosti, ktera je sodssti jejich kazdodennich Zivot

Pohyb je zakladni vlastnosti zivé hmoty, a je nutny pro spravngj wazdého Zivého
tvora. Je i prosedkem komunikace, diky muz lov k vnima a poznava okoli. V pohybu, a
si to neuvdomujeme, se odrazi celjov k — myslenky, emoce, city a fantazie. Jdedity
k harmonickému vyvoji aformovani osobnosti, oviije nejen stranku fyzickou, ale
i psychickou, coZ mé vliv na vyvoj vlastnosti, ctizadosti e v

Dostatena pohybova stimulace vede k rovnomému r stu a vyvoji organizmu po cely
Zivot. Pohybova aktivita je také preventivhim predkem pée o zdravi. R nedostatku
pohybu doch&zi ke vzniku svalovych dysbalanci projevujicich se vadnyemimhrzZt la
s vyvojem ortopedickych potizi. Absence pohybisgiva ke vzniku kardiovaskularnich,
respiranich i endokrinologickych nemoci a podporuje nadvahu a obezitu.

Téma diplomové prace jsem si vybrala zadm. Zajimalo mne, jak se dneSnitidstavi k
pohybu a zarove jak na n doléha moderni ptechnizovana doba, kdy ve t$in
domécnosti nZzeme nalézt pdta jako bZnou vc a je tedy vastych pipadech jejich
hlavni naplni ve volnémase. Sama mam velmiely vztah k pohybu a sportu jako takovému.
Byla jsem knmu od dtstvi vedena a vychovavana, a jsem za to svym rodivelmi
vd na. Jsou sice chvile, kdy sport boli jak po strance fyzické, tak po pkgchmap. pi
porazkach a prohrach. Myslim si v3ak, Ze tyto skdsti naopak vedou k zoceleni osobnosti.
P i provozovani auz vrcholového, vykonnostniho nebo rekréao sportu, je dobré se drzet
hesla: ,Co t nezabije, to t posili.”

V poslednim desetileti se razantzm nilo spektrum innosti ve volném ase u
sou asnych dti a mladeze, gdevSim je to pokles zajmu o pohybovou aktivituaat jSi
vysedavani u pdta e a televizni obrazovkou.

P ibyva dti i dospivajicich s vySSilesnou hmotnosti a mensidsnou zdatnosti, coz
vede ke zhorSeni jejich zdravotniho stavu a naslikdrsnizeni pdpoklad pro myslenkovou
a umleckou innost. PispivA ktomu i nezdravy Zivotni styl a Spatna Zivotosprava
(Safaikova, 2010).



1 Syntéza poznatk

Charakteristika obdobi prepubescence

Prepubescentni obdobi (lat. prae edy pubesco — dospivam), nebo — li mladsi Skolni
v k, Ize ho také ozndé podle M koty (1988) jako stdni dtstvi nebo puerilni obdobi.
Suchomel (2006, s. 36) uvadi, Ze ,toto obdobi ma dva biologické a psychologické-stughn
6 do 8 let a od 8 do 11 let, ipemZ prvni dva roky jsou pchodem mezi druhym
(p edskolnim) dtstvim a prepubescentnimi lety v pravém slova smyslu.” Z hlediska
Skolského se jednad o 1. — 5. m&k 1. stupn zakladni Skoly. Jde o obdobiipravy na

dospivani a dochazi zde klezitym zm nam.

1.1.1  Socialni a psychicky vyvoj v prepubescentnim obdobi

Vstup do Skoly je dlezitym meznikem v Zivotdit te, kdy u nho nastava zmrma v jeho
Zp sobu Zivota a socialnich vztazich. Od této chvile mas#iini povinnosti. Mni se jeho
socialni role — role pdskolaka v roli Skoldka (zaka) a spoluzdka. Tyto role jsou ziskané
automaticky po dosazeni itého v ku a vyvojové drovn PinaSeji ditti prestiz i zatz
(Svingalové, 2006).

ap & Mares$ (2001) uvadi, ze uttitohoto vku snadno vznikd zajem o ¢o nového,
s im se zaaly seznamovat a \em si ov uji svou kompetenci. Skolni dochéazka, jak
konstatuje ap & Mare$ (2001), [nasi ditti také nové vztahy — k iteli a ke spoluzakm.
Spoluzaci, vrstevnici ziskavaji pro diznany vyznam, vytvéeji se kamaradskeé i ftelské
vztahy, ale také vztahy charakterizované antipatii, seug®, agresivitou. Skupina
vrstevnik umi asto negativn hodnotit pohybov neobratné di, zejména chlapce. Ditse
u i r znym formam socialni interakce a komunikaceznymi lidmi - leny rodiny, uiteli,
spoluzaky. Velmi také zalezi naguchozich zkuSenostech d& znevyhodmy jsou dti,

které nemaji sourozence, nechodily do nskt Skoly aj.

Hierarchie dominance u chlapcktei si obvykle hraji ve wSich skupinach (4-5), je
vyrazn jSi nez u dv at, kterd preferuji hry v mensi skupif2-3). Hra chlapc byva také
rusn jSi. Chlapci vice bhaji, porazeji se, aplikuji vice silovych prykhry jsou astji
konstruktivni. Pokud jsou p h e poruSena pravidla, chlapci maji tendenci vyjednavat,
mnohdy pomrn bouliv . Hra divek byva klidnsi a zahrnuje vice vzajemnou pélejich

hry jsou r znorod |Si, astji jsou napodobovany ené modely a jejich chovani. Pokud jsou

10



poruSena pravidla hry, divky maji tendenci nevyjednavat a hru itk@ocializani tlak
za ind p sobit od okamziku narozeni. Dife v zavislosti na pohlavi jinak popisovano a
vedeno. Chlapan se napklad dostava vice pohybové, divkamové stimulace. V proces
socializace a vychovy hraji Zitou roli nejen biologické pdpoklady jedince, ale rova
socialni tlak okoli, spolenské oekavani v i chlapc m a divkam, které se stéle jediSi
(Fleischmann, 2007)

U d ti tohoto vku snadno vznika zajem oc¢o nového, sim se zaaly seznamovat a
v em si ov uji svou kompetenci (&4p & Mares, 2001). E. H. Erikson (1999) ozhaoto
obdobi jakofazi pile a snazivostizn. dit svou pili a snazivosti ziskdva pochvalu, uznani,

zvysuje se jeho sebehodnoceni.

Pro zdarny dalSi vyvoj je tkzité, zda si vtomto obdobi ditvytvoilo kladné
sebehodnoceni. K nizkému sebehodnocasto dochazi u di, které nejsou schopny plnit
( asto nerealna) ekavani rodi i u itel , nemaji dobry Skolni prosph nebo se nedokazou
dob e pizp sobit Skolnimu rezimu.

Pro prepubescentni k je typicky pechod z pedSkolni Urovn prelogického mysleni
(které bylo ovlddano aktualnimi pocity a piami, egocentrismem a fantazii) do etapy podle
Piageta konkrétnich operaci, které jsou vazany na nazorovou slozkenMyBlrespektuje
zakony logiky (uvadi Svingalova, 2006).

Mysleni dti tohoto v ku nazyva Langmeier (2006) jako, ksstizlivého realismu®. Dti
se zajimaji o to, jaka je skuteost, chtji ji poznat do podrobnosti a objektivnV rdmci
sveho svdomi vi, co se smi a nesmi, jaké chovani je Zadouci i nezadouci bez woaledu
dosplého. J. Piaget hovbo autonomni moralce- dit samo opravi dospgho v pipad
nespravného soudu nebo chovani (uvadi Svingalovéa, 2006).

D ti vtomto vku pechazeji od her k metodicky vedenymajmovym innostem
sportovnim, kulturnim aj. U chlapgsou v oblib po ita e a technické stavebnice. Divky se
v nuji spise ,Zzenskym® innostem. Rodie pihlaSuji dti do sportovnich oddil do
jazykovych kurz, navstvuji vytvarny krouzek aj. (ap & Mare$§, 2001).

Do spoleenského Zivota di vstupuje vyznamntelevize (filmy, seridly aj.), padta e,

asopisy a knihy. Tyto aspekty davaji dit mnozstvi informaci a také pobidek
k napodobovani model BohuZel jsou to asto agresivni modely, ke kterym spiSe tihnou

chlapci — jako vzor muzného chovani.

11



1.1.2  Somaticky a motoricky vyvoj v prepubescentnim obdobi

.,P0 6. roce se znatelnm ni t lesnd struktura osobnosti dé&. Baculatost obleje
p echazi do vyspejSi podoby. Dosgi mnohdy, prav pro vysply fyzicky vzhled, pece uji
Skolni zralost dite* (Svingalova, 2006, s. 69).

Napadny je pedevsim rst kon etin, ktery probiha pozvolna a rovhom . Pr m rné
p ir stky t lesné vySky jsou 5-6 cm za rok. Svoboda (2007) uvadi, Ze v obdobi prepubescence
neni dokonena osifikace kosti, v kostni soustge jeSt mnoho tkan chrupavité. Proto

b hem tohoto obdobi, ma kkzity vyznam prevence vadného drzeia.t

Sexualni rozdily viesné vySce i vtesné hmotnosti jsou velmi malé. Az k zay
prepubescence v dledku nastupu dospivanieglstihuji divky chlapce ve vySce postavy i
vt lesné hmotnosti, pemz dochazi k pohlavnimu tvarovému rozliSenti & typickou
zaoblenosti tvaru divek. V Sesti letech je jen asi 6%tidobéznich, v osmi letech je to 8 az
16% (Suchomel, 2006).

V prepubescentnim «u krevni obh i vyvoj dalSich vnitnich organ proporcionaln
odpovida vyvoji vySky a vahy. innost vnitnich organ se zlepSuje, pokraje snizovani
tepové frekvence i dechové v klidu (v 11 letech asi na 85 &A9 dech za minutu)
(Svoboda, 2007; Mkota et al., 1988).

Z biologického hlediska je vymezen dokenim prvni promny postavy, kdy dohazi
k vyrovnavani proporcionality trup-koatiny. Od poatku obdobi se prohlubuje percepce a
motoriky (Suchomel, 2006).

M kota et al. (1988) oznaji prepubescenci za ,stadium zvySené motoriclanlivosti“.
Kasa (2000) hovd o ,zlatém vku motorického ueni“. Tim autoi vyjad uji schopnost
prepubescentnich d u it se snadno nové pohybové dovednosti a Bv§wZn na zaklad
ukazky a jednoduché instrukce. Tato schopnost kulminuje na konci obambihastupem
p ekotnych pubertalnich vyvojovych zm D ti jsou pipraveny a ochotnyeSit r zné
pohybové ukoly (uvadi Suchomel, 2006).

MladSi Skolni vk je vitalnim obdobim Zivota; vyrazna mobilita je utidé — 8 let

provazena dokonce gbytkem pohyb. Nadbytené pohyby se objevuji pch zi, pi
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manipulacich a v celé kazdodenni motorice. Meinel nazyva tuto pohybovou nehnspbdar
~pohybovym luxusem* (uvadi Mkota et al., 1988).

Riegrova & Ulbrichova (1998) uvadi Suchomel (2004, s. 9) hodnoti prepubescenci jak
.nejp izniv jSi obdobi motoriky a dalSi motorické eni i vzhledem k tomu, Ze nervovy

systém je jiz dostate zraly pro slozité, koordina naro né pohyby*.

Juinova & Stejskal (1987) uvadi Suchomel (2004, s. 10) Kkonstatuji, Ze
.V prepubescentnim ku m Ze vychova a vliv prostdi zasadnovlivnit rozdily v motorice
chlapc a dv at. Rozdily se objevuji vth pipadech, kdy d/ ata davaji pednost jinym

pohyb m nez chlapci a naopak (napykonnostni rozdily v kopech a v hodech).

Pedagogické zawy

Obdobi mladSiho Skolniho ku se da charakterizovat jako velmastné obdobi. Di se
vyvijeji po vSech strankach rovnom , jsou optimistické, aktivni a sugestibilni, maji zajem
o vSechno konkrétni, jsou snadno ovladatelné.leiité je, uvdomit si vSechny
charakteristické rysy di tohoto obdobi a postupnje vést od spontanniho pohybu
k systematické sportovni iprav, k Zivotosprav a dennimu &du, od konkrétnich zajm
p echazet k z&kladn rozvijeni abstraktniho mysleni, rozvijet stalost koncentraoensof/at

vlastnosti osobnosti (Svoboda, 2007).
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1.2 Pohybova aktivita a jeji zdravotni vyznam

Od néastupu pmysloveé revoluce, tedy hem poslednich sto let doSlo vlivem urbanizace

a technizace k vyraznému snizeni objemu i intenzityogené pohybové aktivity. Velka
v tSina nejen dospych, ale i dti v naSich podminkach, Zije sedavym gpbem Zivota

( lov k prosedi asi 8 hodin denn Nedostatek pravidelné a dostate energeticky narmé
pohybové aktivity u sowasné Skolni mladeze je doloZzen vysledky mnoha vyzkuninkte i
odbornici dokonce hovb o krizi pohybového rezimu zaknebo také ohypokinetickém
Zivotnim stylu Zapojeni aktivity do denniho rezimu jeepdzn jen velmi nepravidelné a
pouze nahodilé. Tento fakt se nigpiv odrazi na celkovém funkim stavu organismu t

v obdobi jejich rstu a vyvoje. Sportovnpohybova aktivita je oznavana jako zakladni
prvek zdravi (Mkota & Cuberek, 2007; Muzik & Krej, 1997).

S pravidelnymi aktivitami je nutno zia dostaten brzy, nejlépe vraném tbtvi.
V tomto obdobi dochazi kvyraznému formovani vztahu talitk jakymkoli innostem

p ichazejici z okoli.

Vyznam pohybové stimulace vitdtvi roste i proto, Ze soasny charakter Zivota se
zm nil. Bez ohledu na ekonomickou situaci rodiny, bylarspole nost dtem zajistit moznost
jak dostaten spontanni pohybové aktivity ve vhodnych prostorech, tak i podpoeaych
pohybovych aktivit. Nezastupitelnou roli v uteai pohybovych rezim d ti ma Skola
(Metelkova, 2001).

Zdravotni vyznam pohybové aktivity

Prvoady vyznam pohybové aktivity tkvi v primarni i sekundarni zdravotni prevenci
Pohybovou aktivitu také provazi vmii prozitky, je to dsledek vyplavovani endorfin které
sniZuji bolest a zlepSuji naladu, pocity uspokojeni z pohybu samotnélkotéV& Cuberek,
2007).

Pohybova aktivita se podili na jor hu celé ontogeneze, spoluutva usmr uje vyvoj
lidského organismu. Celkoye pro tlesny a psychicky vyvojlov ka nevyhnutelna, protoze
lidské organy (pohybovy aparat, nervové drédhy, smyslové organynatdhou zstat bez

funkce a prosednictvim pohybové aktivity se cilenrozvijeji. Pohybovou aktivitu
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charakterizuje pb h, vysledky, ale i vninhi prozZivani, coz jsou pocity uspokojeni
zklamani. Analyzou pohybového projeviov ka je mozno pedpokladat arove aktualniho

t lesného i duSevniho stavu (Suchomel, 2006).

.Pohybova aktivhost je povaZzovana za jednu z rejdt jSich moZnosti jak ovlivnit
zdravi u vSech \kovych skupin. | pouhé zvySeni zakladni pohybové aktivnoskenbyt pro

zdravi prospSné z tchto d vod “, které uvadi Stackeova (2010, s. 6-10):

.Pozitivn p ispiva na kardiorespirai zdravi, tim je mimo zdravi srdce, plic a cévniho
aparatu. Tento zdravotni benefit je nejgilree vSech uvedenych benefipodlozen

v deckymi dkazy. Srdeni choroby a cévni mozkova ipoda pai k nejastjSim

p i indm amrti jak v USA, tak u nas. Rizikovymi faktory pro vznik kardiovatith
onemocnni jsou koueni, vysoky krevni tlak, diabetes mellitus typu Il. Pohybova
nedostatenost je jednim z dalSich vyznamnych rizikovych faktor

Dochazi ke zvySeni energetického vydeje a tim k redukci nadvéisiedky vyzkum
potvrdily, Ze pohybova aktivity je stejnim faktorem v dlouhodobém udrzeni stalé
t lesné hmotnosti.

N které aktivity mohou podporovat zdravi kostniho systému (prevence osteoporézy).
Vysledky vyzkum prokazaly, Ze uUbytek kostni tkarv d sledku starnuti nze byt
zpomalen vhodnymi pohybovymi aktivitami.

Pohybova aktivita ma projektivni iinek pi vzniku onkologickych onemocni. V decké
studie prokazaly tento efektgdevsim u n&dortlustého seva a u Zen u nadoprsu, a

to pi aktivit 210-420 min tydn, p i aktivit nizSi jiz tento efekt prokazatelny neni.

N které pohybové aktivity mohou podporovat zdravi fmep, nap. pokud kratké
vzdalenosti namisto jizdy autemegoname chzi, zarove snizujeme zneast ni ovzdusi

a zdravotni rizika s tim spojena.

Dochazi ke sniZzeni depresivity a zpomaleni ubytku kognitivnich funksfavéim vku.
Rovn Zz d lezité je i zlepSeni spanku. Uvazuje se i o redukci Uzkosti a exleps

sebedv ry“.
1.2.1 Vymezeni a charakteristika pohybové aktivity

Pohybova aktivita (dale PA), v angl. physical activity, je definoyjaka druh tlesného
pohybu lov ka, jeZ je vysledkem svalové prace, provazené zvySenim eckéhetivydeje.

Pojem pohybova aktivita patk zakladnim konceptn kinantropologie (Wa o pohybu
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lov ka). M Zeme rozliSithabitualni pohybovou aktivitu (oblékani, hygiena, &ai, uklid
atd.), pracovni, Skolni, sportovni, rekrad aj. PA je nap ch ze, plavani, bh, skok, hod,
fotbal apod. PA mZzeme dale rozliSit naakladni(bazalni) a planované neltrukturovangé

umoz ujici opakovani.

.Zakladni (bazalni) PA, vangl. baseline physical activijg novy vyraz, ktery
v dokumentu nahrazuje dosud pouzivany vygama pohybova aktivita kazdodenniho Zivota
nebo nestrukturovana pohybova aktivitgako je stani, clze, manipulace sedmty,
vykonavané wtSinou nizkou intenzitou a z hlediska podpory zdravi v&iv p ipad
nedostaujici. Tento novy termin se jevi jako velmi vystizny a z pr&iéim hlediska jej

povazZzujeme za zasadni.

Planovana strukturovana a opakovana PA, v angl. structured physical actjeity
zam ena na rozvoj pohybovych dovednostna zvySovani zdatnosti a podporu zdravi, jejim

cilem vSak neni maximalizace vykonu ve sportovni gbut

Zdravi podporujici PA (health-enhancing physical activifg) kazda bazalni i
strukturovana PA, kteraipasi za uritych okolnosti (pravidelnost, trvani, intenzita) zdravotni
benefity,” jak uvadi Stackeova (2010, s. 6).

Pohybova aktivita gdstavuje jeden ze zakladnich fenomédského byti a podili se na
vSech slozkach ahi moderni spoleosti. Je chapana jako chovani a jednkov ka, které ma
komplexni charakter ueny vzajemnymi vazbami biologické, psychicke, psychomotorické a
socialni strankylov ka. Pohybova aktivita se vyznge typickymi lidskymi znaky, jako jsou
cilev domost, socialni determinovanost a spojeni s procesem mezi lidrdogRaZeni uiité
arovn m Ze mit charakter pohybového zatiZeni, které vyvolava addpianky p i rozvoji

t lesné zdatnosti a psychomotorickych dovednosti (Blahutkova et al., 2005; Suchomel, 2006).

K zakladnim fyziologickym poebdm lov ka pati pohybova innost. PestoZe
nedostatek pohybu nepogjeme tak intenzivn jako nedostatek potravyi tekutin (hlad,
Zize), je pohybova innost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych organ
(Muzik et al, 2007).

P i konstatovani faktu, Ze nedostatek pohybové aktivity je jednoul imnmar stajici
obezity, nemame na mysli uou konkrétni pohybovou aktivitu (aktivhost podle Dobrého,

2006), ale veSkerou pohybovou aktivitu, a tou je: mnozina vSech pohybovych aktivit,
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souhrn veSkerého pohybového chovani a jednani itéor (delSim) asovém obdobi.
(M kota & Cuberek, 2007).

Objem spontannich pohybovyclnnosti dosahuje u pdskolnich dti v pr m ru 5-6
hodin denn. Po zahdjeni Skolni dochdzky se ale spontanni pohyb rychle vytecina
p evladat sedavy zgob Zivota: sezeni ve Skolnich lavicich, u domacich Ukoltelevize,
po ita , vdopravnich prostdcich aj. Tim se ne en snizuje tlesné zatizeni
organismu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se celkeshé zdatnost die. Dnesni

d ti vyr staji v nejobéznsi generaci dospych v celé lidské historii (Muzik et al, 2007).

Globalni pohybovou aktivitu nzeme zjiSovat mnoha rznymi zp soby. Dale, Welk &
Mathews (2002) uvadi Mkota & Cuberek (2007) tyto skupiny metadechnik:

Monitory aktivity: pohybové senzory; pracuji na principu akcelerometap. Caltrac.

Pedometry: pohybové senzory; zaznamendvaji giokrok pi ch zi a bhu, nap.

Omron.

Monitory srdeni frekvenceaznamenavaji tep, tj. fyziologickou odpovorganismu na

pohybovou innost (zatizeni), napsport-tester Polar.

Jak uvadi Mkota & Cuberek (2007), globalni pohybova aktivita rmariodicky
charakter. St idaji se periody aktivity v dobbd losti s periodami relativniho klidu v dob
spanku. Krom denniho rytmu i rytmus rai (cirkanudlni). Projevuje se sniZzenim spontanni

pohyboveé aktivity v zim a zvySenim v lét

Vyznamnou souasti globalni pohybové aktivity ohybové aktivita habitualnktera je
asten determinovana genetickyliv genetickych initel vysv tluje asi 29%, vliv
prostedi asi 71% celkového interindividualniho rozptylu (Bouchard, Malina & Pérusse, 2004;
uvadi M kota & Cuberek, 2007).

1.2.2  Vliv nedostatku pohybovych aktivit na zdravi dti

Sou asny nedostatek pohybové aktivity se vyrazgkd naSi Skolni mladeze, a to
zejména divek. Nedostatek namgSi pohybové aktivity p tém nezmn ném pisunu

energie znamena nerovnovahu, ktera vede ke zdravotnim porucham nazyeanlza ni
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nemoci“. Jsou to hromadna neinfak onemocnni, jimiz dnes trpi znaa ast populace
(nap. zvySeny vyskyt obezity, ischemicka choroba sndle diabetes 2. typu, poruchy
osifikace, svalova dysbalance, hypertenze). Kompenzovat tuto nevyviaZzépi@s/ou
Zivotospravy a zazenim cvieni do denniho programu se zda byt jedinym dofim eSenim
vazného civilizaniho problémyM kota & Cuberek, 2007; Suchomel, 2006).

Vyskyt t chto chorob je celostovy, avSak rzné oblasti maji sva zna specifika. V
esku jsou nap v posledni dobrozSiené alergie, obezita, rakovina tlustéh@wi a jiné.
Tyto problémy se vyskytuji i v ostatnich vyspch statech Evropy. Dezitym faktorem pi
eSeni vtSiny civiliza nich chorob je prevence a zakladnim pextitem prevence vzniku
civiliza nich chorob je zdravy Zivotni styl. V sasné dob neni u nas systém prevence v
dostateném mnozstvi a odpovidajici kvalitaveden. Je proto vhodné, aby se kazdy o svoje
zdravi ve vhodné mg zaal starat sam — aktivnim zgpobem Zivota, spravnou Zivotospravou,

pravidelnou relaxaci (Ff 2005).

Z vySe uvedenych civilizaich chorob ovlivujici zdravi dti popisuji obezitu a vadné
drZzeni tla. Tyto choroby v poslednich letech velmi ohroZuji ssmou dtskou populaci.
Navic rizikova urove t chto faktor v d tstvi pedpovida stejné v dodpsti. V dosplém

v ku se zarodky obou chorob le odbouravaji.
Obezita

Bez nadsazky ntzeme konstatovat, Ze se obezita stava ,straSakem dnesni doby“. Jak

uvadi Fot (2004), obezita je v poslednich letech jednou z nejez§i nemoci na st ato

nejen u dosgdych jedinc, ale i vdtském vku se poty obéznich zvysuji, pdevsim ve
vSech vysplych zemich na znych kontinentech. Podle udayvVHO (Sv tova zdravotnicka
organizace) je v soasnosti na s¥ vice nez 1 miliarda lidi s nadvahou a vice nez 300
milion je jiZ obéznich. U nés se stalast ji se v masovych médiich upozaije na rostouci
obezitu eského obyvatelstva. Odhaduje se, &tita eskych oban je pimo obézni a
kolem jiz 40 % trpi nadvahou. Také vyznamné procentd sinizkou tlesnou zdatnosti a
zakladni motorickou vykonnosti trpi nadvahou a obezitou. Vesmé dobv esku dosahuje
obezita u dti p iblizn 6% (Muzik, 2007; Sekot, 2006; Suchomel, 2006; Skurovcova, 2005).

Slova obezita a nadvaha sasto zam uji, ale nejsou to synonyma. Nadvaha je

charakterizovana jako stni Urove p ebytku hmotnosti nad vyskou. Nadvaha a obezita jsou
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p ilezitostn brany jako Urovnp ejidani, ale termin pjidani je zavadici. Nadvaha a obezita
se objevuji jako vysledek dysbalance medjnpem energie (v podobstravy) a vydejem
energie; fyzicka aktivita je podstatnoasti této rovnice. Obecrne nadvaha spiSe vysledkem
Spatnych stravovacich navyka nedostatkem fyzické aktivity, zatimco obezita ma typicky

hlubSi p vod v chovéni, metabolismu aepm i v genetice (Malina et al., 2004).

Zdravotnicka organizace NIDDKD (National Institute of Diabetesl Digestive and
Kidney Disease, 2007) definuje obezity jako abnorméaySeny podil tesného tuku.
Nadvaha jako mdstupe obezity se potom vymezuje jako nadbytelesné hmotnosti, na
kterém se podili tukova, svalovA a kostni hmotaetrv mimobun né hmoty a

mimobun nych tekutin (Psotta et al., 2009).

Vyskyt nadmrné tlesné hmotnosti u d se v souasné dob povaZzuje za jeden
Z nejv tSich zdravotnich a spokenskych problém Podle adaj WHO z roku 2004 (in Bunc,
2008) se vyskyt nadmné tlesné hmotnosti u d¢i r znych evropskych zemi getn  eské
republiky pohybuje v pasmu 5-20 %, resp. 1-9 %. Obezitaském vku je vyznamnym
rizikovym faktorem pro obezitu v dodgm v ku a pro naslednou morbiditu a mortalitu
(Singal & Schwenk, 2007 in Psotta et al., 2009). Stejni awvad ji, Ze s obezitou v dstvi a
dospivani se v dosjosti spojuje ada zavaznych chorob, mezi kterymi se asfjji zmi uje
diabetes mellitus 2. typu, hyperlipidémie, hypertenze, mozkova mrtwidgeré druhy

nador , degenerativni onemoani kloub a ateroskler6za.

Vznik obezity

D ti se stavaji obéznimi na z&klag sobeni ady initel . Mezi z&kladni z nich se
po itaji nedostatea fyzicka aktivita, nezdravé stravovaci navyky, vlivdidnosti, pop.
r zné metabolické poruchy. Bi nost se podili na vzniku obezity z 50 %pad , zbytek
p ipad& na vlivy prosedi. D di nost se uplauje r znymi zp soby, nap. nizkou schopnosti
spalovat zakladni Ziviny (zejména tuky), nizkym vydejem erergi klidovych podminek,
oblibou nezdravych pokrma stupnm spontanni pohybové aktivity. Bi se vSak také

rodinné zvyklosti, tedy napvyb r a mnozstvi konzumované stravy, sklon k pohybu apod.

P es vyznamny vliv ddi nosti, jak uz byloe eno, v nejnoyjSich studiich je naznano,
Ze v souasnosti se zvySovaniipnu stravy zastavuje, a nepommezi energetickym gmem

a vydejem je spiSe zpoben vyraznym poklesem energetického vydejesledku snizujici
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se pohybové aktivity a pvladajiciho sedavého zmbu Zivota, ktery je charakteristicky
nizkou urovni pohybové aktivity. Dska obezita a Zivotni styl, charakterizovany nedostatkem
pohybu, jdou spolu ruku v ruce. Dopoemi pro pohybovy rezim mladeZe je podle Americké
Skoly sportovni mediciny (American College of Sports Medicene, 1995) 2G¥60vysoce
intenzivni pohybovainnost aplikovana ikrat az ptkrat tydn (Psotta et al., 2009).

Dietz (1997) stanovil t kriticka vyvojova obdobi pro vznik obezity, ktera semasi dale
do dosplosti: prenatalni obdobi, « 5-8 let a obdobi adolescence. DalSi fmpvou
skute nosti je pekrmovani dti v asném dtstvi, imz vznika v tukové tkani ¥Si po et
tukovych bunk (adipocyt), a tim vtSi ohroZeni di obezitou (Sedlak, 1991 in Suchomel,
2006).

Vadné drzeni t la

Piiny i ve vadném drzeni la m Zeme hledat v nedostateém pohybu. Pohyb se
postupn vytraci a zaind pevazovat sedavy zpob Zivota. asté sezeni u pita e, televize
nebo v dopravnich prosidcich nepm en sniZuje tlesné zatizeni organismu. Postuge
oslabuje svalovy aparat a zhorSuje se celkova zdatnost. Mezi vadné tdizeadime tzv.
chabé drzeni ta (nizSi napti ve svalech), plocha zada (nedostaé zakiveni patee),
zv tSenou hrudni kyfézu se agenym vyklenutim hrudni pate (kulatd zada, odstavajici
lopatky), zvtSenou bederni lordézu se enym prohnutim bederni paea skoliotické

drzeni tla s vychylenim pate do stran.

U d ti se stéle vice setkavame se zdravotnimi problémy, které bychom mohly nkavat ja
"d tské civilizani choroby". Napklad podle statistik etina dti ma vadné drzeni Ia,
ochablé zadové svalstvo nebo vychylenou pafatimco v dtstvi nemusi tyto zmy
provazet velké problémy, v dodpsti m Ze takovy lov k trp t velkymi bolestmi zad a jejich
Spatnou pohyblivosti. V té dolz je naprava obtizna, a proto je velicéedité, abychom vse
podchytili v as. Péate je fyziologicky zakivena v pedo-zadnim smru (kr ni a bederni
lord6za = vyboeni dopedu, a hrudni kyféza = vybeni dozadu). Soustavou vaa sval
vytvai pruznou, elastickou a pevnou oporu celému, tnese hlavu, kterou svou pruznosti
chrani ped narazy p kazdém kroku. V baném smru je pate normaln p ima, vyboeni do

strany oznaujeme jako baitost — skoliéza (scoliosis, skolios@) mec, 2004).
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Obrazek 1.Spravné zakveni patee. Pramen:Ostry (2007).

Piiny

Faktory, které nepst ji zp sobuji vadné drzenila a dalSi deformace :
dlouhodobé sezeni

celkov malo pohybu

jednastranny pohyb (pedevSim g sportu)

nestejna délka koetin

pohodIné polohy p sezeni

noseni taSek na jednom rameni

Spatna obuv

ploché nohy

stavy po Urazech koatin
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Nejjednod@sd formou je vadné drZeni tla. K tomu vedou nespravné navyky -
nadmrné sezeni negastji ve Spatné poloze, povalovéni u televize, nedostatek pohybu,
Gnava, jednostranny pohyb, ploché nohy. Tyto negativni faktory musi ovav pedevsim

rodi e.

Ke zhorSovani pvodniho stavu dochéazi ve fazich urychleného vyvoje, kdy kosti rostou
rychleji nez svaly a chybi jim tak pebny svalovy aparat. Jedna se o paty az Sesty rok a
devaty aZ jedenacty rok Zivota dé. U dv at je dale kritické obdobi mezi dvanactym a
trnactym rokem, u chlapcmezi trnactym a sedmnactym rokem. IBzitou roli hraje i

spravné stravovani s dostatkem vapniku a vitarpot ebnych ke spravnému r stu.

Mnoho svalovych problém ale i problém s patei vznika v d sledku pet Zovani tchto
organ, zvlast jednostranna z&t nebo pet Zovani zavodnim sportem, aleha i nasilné

posazovani do choditek nebo voidza ruce u batolat.
Prevence

Vadné drZeni 1a a rozvoji naslednych degenerativnich anma pohybovém aparatu Ize
zabranit prevenci jiz v tlém ku. V praxi to znamenda odstranitkteré zlozvyky v drzeni
t la, zajistit pim ené pohybové aktivity vylslem vhodného sportu a gachazet rozvoiji
obezity u malych di kaloricky vyvazenou a bohatou stravou (Ostry, 2007).

1.2.3 Vztah mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodi a jejich 8-13letych
d ti

Z kinantropologického hlediska je usilovano o zdravy a pohyladtivni Zivotni styl
d ti a mladeze. V tomto Usili je skryto monitorovani pohybové aktiviy) @ prostedi na
ose ,Skola-rodina-volny as“. Provadni PA dti je, vedle genetickych predispozic,

podminno a ovlivnno adou promnnych, mezi n pati PA rodi

Gustafsonova & Rhodes (2006) shrnutim vysledi34 americkych i evropskych praci o
vztahu rodi k PA svych dti za poslednich 20 let, konstatuji, Ze pozitivni podporovani
rodi  predikuje vySSi PA jejich di. Pi emZ podporu rodi rozumji: motivovani dti,

usnadovani jejich pistupu na sportovist poskytovani vhodného sportovniho vybaveni a
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vlastni zapojeni do PA a jeji vedeni. Ukazuje se, Ze tento pozitivije\diln jSi u mladSich
d ti (Sallis et al., 1992; uvadi Sigmund et al., 2008).

asto je podpora d k pohybové aktivit spojovana se socioekonomickym statusem
rodin, avSak vysledky jsouasto protichdné. Vyzkumy zjistily, Ze di z rodin s nizSimi
finan nimi p ijmy se mén asto Uastni organizované PA, ale jejich celkova tydenni PA je
nezavisla na vysi finaniho pijmu rodi . Naproti tomu vySSi socioekonomicky status
rodi je pozitivn asociovan s vysSi PA jejich il ve v ku 8-10 let (Ziviani, MacDonald,
Ward, Jenkins & Rodger, 2008). Podob®allis a Owen (1999) naznagi, Ze dti rodi
s vyS8Si Urovni dosazeného viahi nebo dti z rodin s vySSimi finamimi pijmy maji

vytvo eny lepSi podminky pro realizaci PA (uvadi Sigmund et al., 2008).

Vztah mezi PA dti a jejich rodi neni zcela jednoznay, zejm je podminn mnoha
prom nnymi, nap. socialni, somaticka, environmentalni, psychologické aj. Ve studii na
Fakult t lesné vychovy na UP v Olomouci v roce 2008 zjistili, Ze pohybaktivn jSi
rodi e, otcové i matky, vychovavaji pohybowaktivn jSi potomky (zetelnji u syn) a
zérove, pohybov mén aktivni otcové a matky, vychovavaji pohybomén aktivni d ti
(z eteln ji u dcer) (Sigmund et al., 2008).

Vyznamnym faktem je, Ze pohybova neaktivita tsé#ém vku vede s velkou
pravd podobnosti k pohybové neaktivit dosplosti. Z tohoto vyplyva velky vyznam rodi
v aktivnim pistupu k pohybové aktivitsve i jejich dti (Suchomel & Antos, 2001).

Motto: Ned lejme si tzkou hlavu, Ze nase tdneposlouchaji, co jimikame. Mjme na
pam ti, Ze pozorn sleduji, co diame.(R. Fulghum)
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1.3 Skolni t lesna vychova jako zaklad pohybového rezimu
Vyznam Skolni t lesné vychovy v utvaeni vztahu k celozZivotni pohybové aktivit

Cilem tlesné vychovy podle MuZika & Tupého (1999, s. 7). ,je pohybaw lesn
kultivovany lov k, ktery chape pohybovounnost jako nezbytnou soasti svého Zivota,
zaazuje do sveho denniho rezimu individualrhodnou a pm enou pohybovou aktivitu
podporujici zdravi a ma dostaté teoretické vdomosti o pohybovém zatovani a jeho

U incich na organismus"”.

T lesna vychova, sport a sportovpohybové aktivity jsou dezitou souasti Zivota
kazdého z nas a jejich prastinictvim mZeme odstraovat Zivotni nejistoty a hledat vlastni
cesty ve smyslu napbvani Zivota a zdravi. Tesna vychova a sport byly doposud spotssti
vhimény zejména v oblasti vykonovych tendencida uitel t lesné vychovy i po roce
1990 odmita respektovat individualitu osobnosti d pistupuje k pedm tu t lesna vychova
Z oblasti vykonovych prostdk a innosti. Mnohé di jsou jiz od prvnich neusph ve
Skolni tlesné vychov frustrovany a to nze pispivat k zavaznym Zivotnim zmam, ke
ztrat identity, sebedv ry a jistoty. Vykonnostni charakterésné vychovy na Skolach ihned
odizne ty, ktei nejsou disponovany lesnymi pedpoklady k dosahovani vynikajicich
vysledk , a proto u nich okamzitdojde ke ztrat motivace a k poklesu pozené dtské touhy
po pohybu. Tim se ditdostava do role odmitani pohybu jako Zivotniho principu (Blahutkova
et. al., 2005).

Po roce 1989 se naSe Skolstvi seznamovalo s poznatky zafohariikolskych systéma
jejich p istupy a mli moznost nkteré metody a prostdky vyuzit u eské mladeze. V oblasti
t lesn& vychova doSlo k velkym zmam zejména v @bnich osnovach na I. stupni zakladni
Skoly, kde byla tlesna vychova pojata jakogrimt vedouci ke zdravi (Muzik, 1997, uvadi
Blahutkova et. al., 2005).

Projekt T lesna vychova a zdrawe stal zakladnim prvkem pro vyteai Zdravotn
orientovaného poijeti iesné vychovy pro 1. stupeakladni Skoly. Centrem pozornosti tohoto
projektu se stala 3kola, ktera hraje vyznamnou roli v Zidit te. Ukolem 3koly je nejen
vychovavat a vzdavat Zaky podle potb a poZzadavkspole nosti, ale je nezbytné vychazet

vstic i Zivotnim potebam dti. Dit , které neni vedeno kim enému dleni asu mezi
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povinnosti, zabavu a nezbytnou pohybovou aktivitu, je obvykle poznamenano navoely Zi
spravné navyky pro racionalni vyuZiti volnétrasu ziskava jen velmi obtiziiBlahutkova et.
al., 2005).

T lesna vychova ve Skolby mla zaujmout porkud jiné postaveni, nez tomu bylo

v minulosti:

cilem nové tlesné vychovy je &stny lov k majici prozitek z pohybu a
komunikace v pohybu,

spravn chapana pohybovannost sm uje vzdy ke zdravilov ka,

pohybova innost musi byt sowdsti denniho Zivota kazdéhtov ka a pomahat

mu zit Sastn a radostn.

Cilem projektu je komplexfi pojimana vychova k p&o celkovou tlesnou a s ni souvisejici
psychickou a socialni stranku lidské osobnosti. Cilem Skolasrté vychovy je vytvat
kladny vztah 74k k péi o své zdravi a k celoZivotni pohybové aktiviMuzik & Krej i,
1997).

Co bude vyzadovatlesna vychova a sport tl a mladeze v patku tisicileti z hlediska zak
podle Frémela (2001, s. 36)?

» Eliminovat klesajici urove pohybové aktivity v Skolském Wu.

e Zam ovat se ve \Si mie na celozivotni PA.

e Zajistit a vytvaet podminky pro rozvoj kazdeho zaka (talentovaného, nadaného,
oslabeného, nemocného, problémoveho, vyvogaostalého apod.).

e Vytva et potebu PA v Zivotnim stylu i ztotoZzni se s takto chapanymigtupem

k Zivotu i spoleenskym hodnotam®.
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1.4 Volny as

Volny as lze charakterizovat jako svébytny, subjektiwnimany, kulturn,
spole ensky podmimy a asov vymezeny prostor, ve kterém se jedinec nebo skupina lidi
svobodn rozhoduje o zpsobu seberealizace prasinictvim rozmanitych innosti
(sportovnich, kulturnich, technickych apod.), jimiz napt své poeby (pedevsim
sekundarni) a rozviji své zajmy. Volngs je as, ktery nam vznikéa po préaci (Skole) a my jej
m Zeme libovoln vyuzit. Je zamen k sebezdokonalovani jedince, ke zkval@ni
spole enského a rodinného Zivota, ke schopnosti organizovat si veSkeré denni aktvity
utuzovani mezilidskych vztahSlouzi pedevsim k odpanku, regeneraci- nabrani novych sil
po manualni i duSevni praci, k zuSleavéni vlastniho 1a a zdravi, ale také ke spodmskym
aktivitam, kolektivnim zabavam, k rodinnym aktivitam nebo k zuSkeedni zahrady,
vlastniho domui bytu, nebo i tyto innosti mohou mit na zdravi pozitivniigek. Volného
asu mzeme vyuZivat ve specialnich centrech, sportovistich,irecp, ale také doma s

rodinou, v kin nebo v jinych kulturnich z&eni i institucich.

Do kategorie volnéhoasu nezahrnujemeas vyhrazeny pro Skolni vZdni i praci,
stejn jako innosti spojené se sebeobsluhou (hygiena, stravovani, nékupy, prace
v domacnosti, doprava do zastnani apod.) (Pcha, 2009).

M li bychom se zajimat jak o kvantitu, tak o kvalitu, tim rozumime,sé urime
rozumnou proporci mezi aktivnimi formami traveni volnéhasu (sport, cestovani) a

pasivnim pistupem (divactvi, zvlaspak televizni, poslech hudby, sezeni uitzoe).

Za idealni nelze povazovat stav, kdy ngpetizime dit mnoZstvim nejrzn jSich
krouzk . Ze sociologického hlediska se jevi jako nesmysl chtibmu organizovat jeho
volny as. Ale nelze rodi m vy itat jejich usili o zhodnoceni talentu dé&, a uz jde o hudbu
nebo vrcholovy sport — alespalo urité doby ne. Jde o to otevirat moznosti a posilovat
nabidku. Stejn tak je ov eno, Ze spolsé aktivity i innosti v rodin p sobi vtSinou
p izniv na celkovy socialni vyvoj, naopak pradzdné traveni volnémsu vystupuje jako
rizikovy faktor (Burianek, 2001).
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Volny as je pro dti a mladez velkou vyzvou. Svou identitu vim asto skuten
najdou, nkteré aktivity jim vS8ak mnohdy maseji takéadu zranni a vedou i k zavislostem

a spoleenskym patologiim (Pcha et al, 2009).
1.4.1 Volny as z hlediska vybranych vyzkum

P estoZe volny as mladeze vzbuzuje pozornoatly odbornik a instituci, nenalezneme
Vv sou asné dob reprezentativni vyzkum, ktery by mapoval celé spektrum aktivithaZj
prostednictvim bychom si mohli odpogt t na otazku, jak vlastntravi mladez syj volny

as. Dil i vyzkumné sondy mohou alespnaznait mozné trendy.

V roce 2002 provedl vyzkurnwolny as a zpsob jeho traveni Skolaky v BrriPhDr.
Tomas ech. Jiz v ivodu poukazuje, Ze doslo v poslednim desetileti k zasadniranzme
spolenosti a k vyraznému posunu vedv a technice. DalSi rozvoj je vitlv podnikani,
moznosti cestovani, osobni @& e a mobilnich telefona dalSi novinky — to vSe se velmi
zédsadn odrazi na kvalit a naplni volnéhoasu. Vyzkum byl provadh ve 3., 4. a 5. idach
brn nskych zakladnich a zvlastnich Skol, vgdwvy soubor tvadlo 863 Zak z 10 Skol
(pr m rny v k respondent 10 let, resp. 9,6).

8]
un
]
N
[ %5
[

r | ——
- | WA
21 L7 Wl
=19 - —
4 N
- .
| =Ean |
i . |
Sl e | T T
LD | - =t
- N —
~ - = -~
2L | | LU
N | | | -
el | | -
LU | - - | =
| B = F =
s | | | FY SR EEa | =
Moy || Bl S EE D | |
sy | | || || | |
a - N W L | . .
15 -1 - - - - s IE
[ | - - | | AR s
| | | | | | e
— - - - 10
| | | | | | —_
a Y = 0w o — B DIVEY Yo
1L T . s 3 | i - r
| 3 - | | = | =
| .l L ol | sl | B —— sl . _
| | | [ | | | [ ») [ ») hhh - Callrams 04
| | | | | j | Wl = | = —— i} bbbl L L
“ Py Bigy oy By Bas —aa; — 3
H +-Em 1 1 — L e A L et T -
| . . . l B | ey Savs -l L a Lo
| || || | | | iy i i | . B B S
| | | | | | | | | el S S B e ]
[ | [ | [ | j | | W By By g by gy
0 -~ VN VIl N ) EE ) I I P Eam V-
T T T T T T
. - . - - . i
e e 4 s LAl X Ae A o o
e ey A A g ~2 L N L e g
ant b o) Y Y o AL A~y LD P !
A o [ A& L a~t v A oG P
% - LA ERAY ey 1l o 0
A F R AN Y L) . B o ~ i ~
200 o~ . " e > w
~07 Foud P oo e - A
N o x O ol b v
~ S ANT Wy O
& Q-
QY &
hY LS )

Obrazek 2.NejoblibenjSi innost ve volnémase Pramen: ech, (2002)
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Mezi nejoblibenjSi innosti ve volném ase dti mladSiho Skolniho u brn nskych
Skol pati pobyt venku s kamarady (25 % respondent viz obrazek 2), asto bez
konkrétnjSiho a smysluplného cile. To nazop mozné hrozici nebezpe Urazu,
negativniho vlivu party apod. Tatennost je nejvyhledavaisi p edevsim u divek (32 %),
zatimco u chlapc figuruje az na etim mist. Chlapci preferuji nejvice sport a pohybové

aktivity (29 %), nasleduje prace na fia i a videohry (23 %).

V roce 2004 realizovalo CVVM sociologického uUstavu AR vyzkumu s nazvem
Traveni volného asu. Celkem odpovidalo 1071 respondemstarSich 15 let, bylo vybrano
kvotnim vybrem a vyzvano, aby uvedliitnejobvyklejSi aktivity, kterym se wuji ve

volném ase (celkovy relativni soet tvoil 300 %) (Samanové, 2005).

Tabulka 1. Zp sob traveni volnéhaasu (v %)

Aktivita % ze vSech p ipad
Sledovani televize 37,2
Aktivni sport 32,8

teni — knihy, noviny, asopisy 26,7

as v novany rodin 24,4
Prace na zahrad 17,3
Setkani s @teli, kamarady, znamymi 15,6
Doméci prace, pé o domacnost 13,5
Prochazky 11,9

Pramen:Pr cha et al, (2009).

M Ze nés pekvapit, Ze mezi voln@sové aktivity neni na ednich mistech uvedena
prace na pdta i i hrani PC her. Domnivam se, Ze je tosgbeno tim, Ze v roce 2004 jest

nebyly moc rozSené poita e a notebooky.

OvSem v posledni dobprudce stoupl pet uzivatel PC. Mnoho lidi jej bere jako
spojeni se stem (Zeny na matské dovolené, seni, je pouzivan jako nezbytny prostiek
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k pIn ni zamstnani a v neposledniad k vyplni volného asu (PC hry, brouzdani po
internetu, stahovani oblibené muziky a filiatd.).

V nov jSim vyzkumu auto nachazi vyznamné rozdily v poklesu zamu etbu.
V oblasti sportovnich aktivit se snizil pt respondent ktei se této zalib v nuji
organizovan v n jakém oddile (z 50 na 24 %), zvysil se vSak zdjem o cyklistikukace
zajem o sportovni korky mirn vzrostl (z 35 na 41 %), snizila se vSak frekvence jejich
provozovani (pedevsim vikendova). Pzkum CVVM také ukazuje oproti pdchozim letm,

Ze stéle ast ji travime svj volny as u poita e (Pr cha, 2009).

1.4.2 Volno asové aktivity u d ti Skolniho v ku
Volno asové aktivity - sport

V sou asné dob nar sta vyznam sportu nejen proto, Ze ma pozitivrslebky na nase
zdravi, ale i vrovin socializace, a to zejména v souvislosti s chapanim sportovani jako
smysluplné naplinvolného asu, a to i za prah navazovani a umaéni Zivot obohacujici
socialnich vazeb (Sekot, 2006).

Téma sport a volnyas je pak mnohdy silnprovdzano naasto vazn min né a dobré
p edsevzetizait cviit 1 sportovat Sportovn pohybové aktivity jsou stéle sil
aktualizovanou sowsti problematiky volnéhoasu — zejména mladeze. Ukazuje se totiz, Ze
pokud se nepodavytvo it pevn jSi vztah ke zdravému pohybu a sportu jiz v Zakovském
v ku, tvoi se motivani zdroje vtomto ohledu pozi mnohem obtiznji. NaSe vyzkumné
zav ry koncem devadesatych let ale opakovampozornily, Ze zapojeni do vSech forem
sportovnich aktivit v naSi spoleosti s vkem klesa a Ze ve volnénmase sportuje stale mén
d ti (Formankova, 1998).

Volno asové sedavé aktivity - pdta

Je vSeobecnznamym faktem, Ze dneSniov k vede v naSi kulturni sfé vyrazn
odliSny zpsob Zivota nez generace jeho rodii prarodi . Je zpravidla vzdan jsi,
zdmoznjsi, mobiln jSi a informovanjSi. Transformace industrialni spot®sti smrem ke

spolenosti informaci od patku osmdesatych let minulého stoleti ,velkou vinou
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zm n“(Drucker, 1993 a 1998) diky obrovskému r&tu sofistikované pata ové technologie
vyustila v dnesni dramatické znmy. Ty spoivaji v posunu od bezprostinosti mezilidskych
kontakt k elektronické zprostdkovanosti, ve znmach v povaze prace, forem a objemu

volného asu a prommami ekonomickych roli muza zen (Sekot, 2006).

Po ita se stal naSim dem stejn nedilnou souasti traveni volnéhaoasu, jako byla dve
etba knih i sledovani televize. V dnesni dokedy nebyva vyjimkou, Ze d travi denn
hodiny ped monitorem pdta e, kdy oima fixuji jedno misto — ohnisko. V takovémigad
je mozné povsSimnout si, Zetddnes nosi bryle vice nez v dop ed sto lety, kdy di travily

o mnoho viceasu venku, p hrach i praci na poli.

Také sami z praxe bychom fhmyslet na jednu dezitou v c, kdy nas po rkolika
hodinach stravenych sledovanim monitoru, noau palit oi. V dci zkoumali lidské oko
b hem prace na PC a zjistili zajimavowy Lidské oko totiz, pokud je zaujato sledovanim,
jakoby zapomina mrkat. Tim se nedostatesvlaZzuje slzami povrch @ osycha rohovka a to
se projevi zarudnutim, palenim, azanim oka. Proto je nutnéi praci na poitai d lat

p estavky (Hamouz, 2004).

Pi praci s poita em se také vice umogje fakt, Ze naSe generace stale vice Zije tzv.
sedavym zpsobem“ (sedentary living). Ten se také stava jednim z nejvyrazdravi
ohrozujicich faktor p islusnik soudobé moderni spoleosti (Sekot, 2006).
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1.5 Somaticka podminnost

Suchomel (2006) uvadi, Ze somatické parametry v podobknych absolutnich i
relativnich hodnot jsou jednim mitel podmi ujicich vyskyt nizké zdatnosti a zakladni

motorické vykonnosti u di Skolniho vku.

Somaticky vyvoj v obdobi prepubescence probihd pozvolna a rovnanV tomto
obdobi nedochazi k bdivym zm nam doprovazejici nasledujici obdobi puberty. Postava
d ti se nejdive v obdobi tzv. mid-growth-spurtu (plizn 7,5 az 8,5 roku) napadzestihluje
intenzivnim rstem délky dolnich komtin a souasn se postupn ztenuje vrstva
podkozniho tuku. Obdobi vytahlosti je nasledtystidano obdobim druhé pinosti (u divek
p iblizn 8 az 10-11 let, u chlap iblizn 8 az 11-12 let). Ze somatickych &ti vyplyva,

Ze divky maji piblizn mezi 10.-11. az 13. rokemgi pr m rnou t lesnou vysku a hmotnost
nez chlapci, p emz posledni vyzkumy nazngi posun smrem Kk nizSim vkovym
skupindm. Ke konci této vyvojové periody dochazi ke zpomalestur které trva az do

po atku pubertalni rstové akcelerace (Suchomel, 2004).
1.5.1 Z&kladni somatické parametry

Bylo prokazano mnoha vyzkumy, Ze z&kladni somatické charaktgristikfologicky
determinuji Uspdnost, resp. neusgnost v rznych druzich fesnych cvieni, pi emz se

musi vzdy posuzovat v kontextu s kritérii psychologickymi, furikai a dalSimi.

Informace o tlesném rozvoji dti jsou v souasné dob nedilnou souasti spravnvedené
Skolni i mimoskolni tlesné vychovy. Hodnoceni zakladni charakteristilesné stavby
(zejména tlesné vySky a hmotnosti, hmotnostrySkovych index) je d lezité zejména ze
zdravotniho hlediska (Suchomel, 2006).

T lesna vysSka a hmotnost

T lesn& vyska je spolu s hmotnosti za zakladeshou charakteristiku umodjici
posuzovat zdravotni stav, vyZivovou situaci a soct@konomické podminky jedinci

skupin populace. Dale podlddsné vysky a hmotnosti raeme posoudit stové a vyvojove
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tendence organismu v gy hu jeho ontogeneze a oriema zjistit pim enost tlesného
vyvoje (Suchomel, 2006).

T lesna vyska ne byt limitujicim faktorem v mnoha sportovnich otw. Je
znamo, jak uvadi Suchomel (2006), Ze iklpd v koSikové a v odbijené se velmi dob
uplatni jedinci vysokych postav, naopak ve sportovni gymnastice a v kuakastirjedinci

malého vzrstu.

T lesna hmotnost ma mezi somatickymi parametry zvlastni postavesmi ji nez
vysky, délky, Sky a obvody souvisi shesnymi funkcemi a zejména sdsnym zdravim
(Blaha et al, 1987). Tesna hmotnost je zakladnim oriemiam ukazatelem stu a stavu
vyzivy, protoze je labilnSim faktorem nez tesna vySky (od narozeni do doksti se
t lesna vysSka zvySi plizn 3,5krat, zatimco tesna hmotnost 22krat). Vzhledem k tomu, Ze
p i stejné hmotnosti se mohou jedinci liSit v proporcich i v podilu svabstitgku, je nutné

doplnit posuzovani tesné hmotnosti dalSimi parametry (Suchomel, 2004).

Hmotnostn -vySkové indexy

Jako nejast ji pouzivany hmotnostnvyskovy ukazatel je Sirokou v&nosti znamy
BMI (Body Mass Index), tzv. Quetelat index. M enému jedinci mze BMI poslouzit jako
dopl ujici ukazatel k vypdu, do jaké miry odpovida jehdésna hmotnost k aktualnilésné
vySce. BMI je tedy stanoven ponem tlesné hmotnosti v kilogramech kudsné vysce na
druhou v metrech. Vyhoda BMI je ozmaana pro jeho jednoduchy vymei. Blaha et al.

(1986) konstatuje, Ze hodnoty BMI jsou vyznanawlivh ny v kem a pohlavim jedince.

Malina et al. (2004) uvadi, Ze td se stejnou hodnotou BMI seasto vyznamn liSily
v procentu tlesného tuku, coz z praktického hlediska limituje vyuziti BMI jako utedea
t lesného sloZeni v individuélnichipadech. BMI je spiSe vahovy ukazatel nez indikator

t lesného slozeni.

Podkozni tuk

Podle Suchomela (2006) je znamo, Ze Urom®torické vykonnosti MSinou klesa se
zvysujicim se mnozstvim lesného tuku. Nadmné mnozstvi tuku omezuje rychlost a
p esnost provedeni pohybu. Jinymi autory jéSiv mnozstvi tlesného tuku povazovano za
limitujici faktor aerobni zdatnosti.
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Piblizn 50 az 70% celkového tuku Vé lov ka (tukové tkan) je uloZeno pod Ki.
Na pesn ur enych mistech nale je mozné kzi z asit a tlousku vytazené kozniasy zm it
kaliperem. Obecnse pedpoklada, ze tlouky koznich as jsou obrazem vyvoje tlou§
podkozniho tuku. Odhad podilu tuku na zakléddus ky koznich as (podkozniho tuku) je
zaloZen na dvou z&kladnicheppokladech: tloua podkozni tukové tkanje v nemnném
pom ru k celkovému mnoZstvi tuku a mista zvolena proemi podkoZzniho tuku reprezentuji
pr m rnou tlousku podkozni tukové wvrstvy. Tyto @dpoklady nebyly jednozna
potvrzeny. Distribuce tuku se mi v zavislosti na \ku, pohlavi, pohybové aktivitapod.
(Suchomel, 2004).

Mnozstvi tlesného tuku nzeme hodnotit na zaklasm eni r zného potu koznich as.
Za ekvivalent celkového esného tuku je mozné povazovat dgutlous ek dvou az i
koznich as. V souasné dob z praktickych dvod pouziva pro rychlou orientaci saat
dvou kozZnich as (tricipidlni + na lytku) (Cooper Institute, 1999). Suma dvou koZrishe
prostednictvim regresnich rovnicgvad na na procento lesného tuku. V ploze je uvedena

tabulka pe tu dvou koZnichas na procento lesného tuku (viz ploha 2) (Suchomel, 2006).

Tabulka 2. Kategorie tlesného sloZeni podle sdu dvou koZnichas

Chlapci Divky
Kategorie soutu | Rozptisoutu dvou| Odhad procenta dRozp:(tl'vsczur;tu Odth?d pr%centa
koznich as [mm] |t lesného tuku [%] vou [rrc])rznr]nc as tu?(ir[];) ]O
Velmi nizky 0-5 6 0-11 12
Nizky 6-10 10 12-16 15
Optimalni 11-25 20 17-30 25
St edn vysoky 26-32 25 31-36 30
Vysoky 33-40 31 37-44 36
Velmi vysoky 41 32 45 37

Pramen:Suchomel (2006).
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1.5.2 Vztah somatickych parametr k motorické vykonnosti u d ti Skolniho

v ku

Somaticka podmimost jedince do jisté miry determinuje jeho zakladni motorickou
vykonnost i tlesnou zdatnost. Jiz vig jSich letech (od 30. let 20. stoleti) se zahnaini
odbornici zam uji na zjiSovani vztahu zakladnich somatickych charakteristik k zakladni
motorické vykonnosti. Diky vysledkn, které se jim them vyzkumu podda shromazdit,
byly vypracovany vykonnostni tabulky zaloZzené na relativnim hodnocestorické
vykonnosti z hlediska pohlavi, ku, t lesné vySky a hmotnosti (Mydlarski, 1934; McCloy &
Young, 1954; Trzeniowski, 1961, 1963 uvadi Suchomel, 2006) nebo z hlediska pohlavi,
v ku a tlesné vysky (Oehmisch, 1956, uvadi Suchomel, 2006).

V byvalém eskoslovensku navrhl Pavek (1980) normy ukazatdesné vykonnosti
podle typ postavy odvozenych z hmotnostwySkového indexu a povazoval jejich pouziti za

neju eln jSi pi hodnoceni pubescena uzitené u mladSich di a adolescent

Od 70. let 20. stoleti bylo provedeno mnoho vyzkura vztahu somatickych parametr
a motorické vykonnosti jak v zahrahinap. Malina & Bouchard, 1991), tak u naSichtida
mladeze (nap Moravec et al., 1990; Mota & Kova et al., 1995). ZjiSna data ukazuji, Ze
t lesna zdatnost a motoricka vykonnost jsou daturmiry podminny somaticky, tzn.

velikosti a slozenim la. D leZity je zejména podil aktivnilesné hmoty.

Podle dalSich vyzkumneni v obdobi prepubescence vyznamny vztah mezi zakladnimi
somatickymi charakteristikami a motorickou vykonnosti chlapcdivek. Jejich motorické
vykony jsou v tomto obdobi ovlivmy jinymi faktory (zejména genetickymi) (Suchomel,
2006).
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1.6 Urove pohybové aktivity d ti $kolniho v ku z hlediska vybranych
vyzkum

Nedostatek pravidelné a dostate energeticky narmé pohybové aktivity u blizn
poloviny souasnych dti Skolniho vku a nejmén dvou tetin dosplé populace je dolozen
vysledky mnoha vyzkum Se zmnami Zivotniho stylu naSi populace utidstale vice klesa
pohybova a sportovni aktivita na hodnotovém &l innosti ve volnémase (Suchomel &
Antos, 2001).

Mladi lidé a zdravi

V rdmci mezinarodni studie WHO pod nazvem ,Mladi lidé a zdravi‘takprob hla
v roce 1998 u populaceskych dti ve v ku 11, 13 a 15 let byla zjivana Urove pohybové
a sportovni aktivity ve volnémase. Vysledky ukazaly, Ze volrasoveé pohybové a sportovni
aktivit se vnuje kazdy den étina chlapc a p tina divek, alespolkrat tydn 60 % chlapc
a 73 % divek a newuje se ji vbec 9 % chlapca 11 % divek. Celkovurove volno asové
pohybové a sportovni aktivity chlapa divek klesala s kem od 11 do 15 let.

T lesn nezdatné dti Skolniho v ku

Z hlediska urovn pohyboveé aktivity nejrizikoyjSi skupinu tvoi t lesn nezdatni jedinci
S nizkou Urovni zakladnich slozek zdravobmientované zdatnosti (aerobni zdatnosti, svalové
zdatnosti, flexibility, sloZeni ta) a s negativnim vztahem k pohybové a sportovni aktivit
Dlouhodoby nedostatek pravidelné a dostatenergeticky narmé PA vede u thto jedinc
k vyraznému zvySeni procenta vyskytu rizikovych faktociviliza nich (zejména

kardiovaskularnich) onemoani.

Suchomel (2006) proved| Sehi Urovn pohybové aktivity dti s nizkou zakladni
motorickou vykonnosti pomoci dotaznikové metody. Chlapci a divky wypli do
p edtist nych formula jednotlivé druhy provadé aktivity s minutovou gsnosti po dobu

jednoho tydne. Z thto z4pis byl nasledn vypo ten energeticky vydej za 24 hodin.

Zav ry vyzkumu ukazuji, Ze dli nost a biologicka zralost podmuji nizkou Urove

t lesné zdatnosti a t Skolniho vku vice nez Urovejejich pohybové aktivity. Vyznamnée
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p sobeni ddi nosti se pedpoklada zejména u til Skolniho vku s extrémni Grovni zakladni

motorické vykonnosti.

Vyzkum také poukazuje na vyznamné procentth d nizkou tlesnou zdatnosti trpici
nadvdhou a obezitou. Jejich zékladni motoricka vykonnost klesa s rostoucimtvimoZzs
podkozniho tuku. Soasn t lesn zdatny obézni jedinec s dostateu Urovni pohybové
aktivity ma lepSi zdravotni prognézu nezesn nezdatny Stihly jedinec s nedostateu

arovni pohybové aktivity.

Déle bylo vySeeno, Ze vyskyt nizké urovrt lesné zdatnosti u ¢i Skolniho vku byl
prokazan u Skolniho prostli, rodinného prostdi a vyzivy. Suchomel (2006) dopouje,
aby Skolni tlesnd vychova smovala k rekreanim pohybovym aktivitam, nebo-li k
pohybovym dovednostem pouzitelnych po cely Zivot geh bh, jizda na kole, kondni
posilovani, relaxani techniky-joéga, individualni sporty apod.). ldsn nezdatné di
pot ebuji atraktivni pohybové aktivity masejici pozitivni prozitek, pn enou pohybovou
zat z, asta povzbuzeni, spravna motivace a vhodny kolektiv, ve kterém se nemusi bat

vysm chu.
Stav pohybové aktivity Skolni mladeze

Monitorovdnim a studiem pohybové aktivity Skolni mladeze se u nas dlouh@dob
systematicky zabyva skupina pracovnikakulty tlesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci, vedena profesorem Fromelem.

M kota & Cuberek, (2007) uvadi, Zze vyznamnou globalni charakteristiku habitualni

pohyboveé aktivity je prm rny po et krok za den.

Grafické znazormi na obrdzku 3 a 4 ukazuje o krok (v etn poskok a zmn
poloh) zaznamenanych pedometrem Omron zmych vkovych kategoriich mladeze

s rozliSenim na pracovni dny (Skolni) a vikendové.
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Obréazek 3. Srovnani denniho ptu krok v habitualni tydenni PA chlapos r znych
v kovych kategoriichPramen:M kota & Cuberek, (2007).

1cAnA — 13151 13481
IN=101010 — - B Y= Yo i
| | — A
I | - I
g | _ _ _ . gy | ———
P Lk 1010sssE  goS e 10T7ieeE e
* 9‘24_
] p | A
_ 10000 - = =u T |
[#] r LU — 1] 3 .
- | 1 | 1 1 | 1
. . ] S R
& -~ ——— —— 1 .
L u | | ] —— | ] —_ '
. [E—— ] . I = Vikendovédny
. P —— I 1} 1 | 1
=] k SOMMY - | | ] —— | ]
- = ek . S m . I
I 1} 1 1 B Deraemiimt oA
- o | |} —— | EClavuviiunny
t U . [E—— ] S R ’
L m L T m . . -
—— I 4 |
- |, — e L
u T T T T
11 C_ 12 A 12 C_ 1C A 1TC C_ 17 A 17 C 10 A
11,0-15,4 15,0-15,4 1o,0-1/,4 1/,0-13,4

Obréazek 4. Srovnani denniho ptu krok v habituélni tydenni PA divek vanych
v kovych kategoriichPramen:M kota & Cuberek, (2007).

Ne ekan velky rozdil mezi prm rnym potem krok ve dnech pracovnich (Skolnich) a
vikendovych (&dov o 3-4 tisice krok mén ve volnych dnech). Doklada to nizSi PA ve
dnech volna esto, Ze asovy prostor je tu ¥Si. Z etelna je ,chodecka" pvaha chlapcnad

divkami.

Shrnuti: objem a intenzita PA mladeze Skolnihkuje v souasnosti na dolni hranici
pozadovanych a dostate zd vodn nych hodnot. Divky jsou ménPA nez chlapci, o
vikendech je PA nizSi nez v pracovnich dnech, pozorovatelna je tendence poklesu P

S nar stajicim vkem. Hlavni penzum PA naplje nesportovni aktivita — che.

37



2 Cile a hypotézy prace

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit zakladni somatickémpatey a Urove pohyboveé
aktivity prostednictvim krokomr na reprezentativnim vybovém souboru ve ku 10 a 11

let ze sportovnich a nesportovnictiina ZS Komenského v Jilemnici.
Dil iukoly

1. Provést empirické Seni zam ené na zakladni somatické parametry uti d
prepubescentniho ku.

2. Zjistit urove pohybové aktivity prosédnictvim krokomr u prepubescentnich chlapa
divek.

3. Zjistit dotaznikovym Setnim dvody U asti prepubescentnich chlapa divek na

t lesnych cvienich.
Hypotézy

H1: Na zaklad publikovanych poznatk k somatickému vyvoji di Skolniho vku
p edpokladame vyznamrvysSi prm rné hodnoty somatickych paramefft lesné vysky a

t lesné hmotnosti) u prepubescentnich divek oproti chiapstejného ku.

H2: Na zaklad poznatk z literatury tykajici se trdveni volnéhasu u naSi mladeze

p edpokladame, Ze u chlapbude nam ena vy3Si Urovepohybové aktivity nez u divek.

H3: Na zéaklad vyzkum volného asu dneSnich d p edpokladame, Ze sledovany
reprezentativni soubor ti prepubescentniho ku stravi u poita a sledovanim obrazovky
pr m rn vice hodin za den neZ provozovanim jakékoli sportovni aktivity lesnych

cvi eni.
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3 Metodika prace

3.1 Charakteristika testovaného souboru

Testovani se zastnilo 39 chlapc a 35 divek ve ku od 10 do 11 let. Testovani
probihalo v bhem kvtna a zaatkem ervna roku 2009 na ZS Komenského v Jilemnici ve
tvrtych a patych fdach, pi emz jedna z patychitl byla tida sportovni. Empirické Sehi
probihalo formou testovani celyclid ve vyu ovacich jednotkach lesné vychovy.

V koveé rozpti: 9,79-11,99 let

Tabulka 3. etnost divek a chlapor jednotlivych vkovych kategoriich

V kové kategorie| Chlapci (n = 39) Divky (n = 35)
[roky]
n n
10,00-10,99 22 15
11,00-11,99 17 20

Vysv tlivky: n = rozsah souboru

Celkovy rozsah souboru, ktery ndm z daného empirickéhengatyplynul, ital 74 jedinc.
Jedna se o tém vyvazeny pomr skupin obou pohlavi. Dalsi Bzitou zakladni
charakteristikou meného souboru je ¥. V kové spektrum je zcela vyvazené, desetiletych

Skolak je 37, stejn tak soubor jedenactiletyclita 37 dti (viz tabulka 3).
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3.2 Charakteristika vyzkumnych metod

K Usp Snému splmi hlavniho cile prace, na reprezentativhim vzorku Z&io stanovit
vhodné portfolio vyzkumnych metod. Pro mni Urovn pohybové aktivity byly pouzity
krokom ry SW-700 a nastavena vzdalenost kroku odpovidajici testovanému souboru. Pro
somaticka m eni, konkrétn pro m eni mnozstvi podkozniho tuku na dvou podkoZnich
asach, jsem pouzila kaliper (tlok®m r) harpendenského typu. Déale jsem v ramci
otestovani zakladnich funkich komponent, vzatych pro jejich vztah k celkovému zdravi a k
optimalnim funkcim lidského organismu. Tyto hlavni metody byly na rzéopln ny
dotaznikovou metodou (,Determinanty asti na cvienich®) dle Fakulty flesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Kombinaci vSeckhto metod se podé dosahnout

relevantnich vysledkvyzkumu a tim splnit hlavni cil prace.

3.2.1 Popis a zpsob provedeni somatického m eni

Vyzkum obsahoval z&kladni somaticka eni: tlesné vysky a hmotnosti, mnozstvi
podkoZniho tuku. Zthto m eni byly nasledn vypo itany dalSi vyznamné lesné
charakteristiky: hmotnostavySkovy index BMI a procentualni mnoZstvietsného tuku u
jedince. Popis je citovan z manudestovych baterii FITNESSGRAM (Cooper Institute,
2007) a UNIFITTEST (6-60) (Chytrkové, 2002):

Manual pro Set eni somatickych dat
M enit lesné vysky
Zaizeni:m ici pas a trojuhelnikové pravitko

Provedeni:M ici pas upevnime ke st tak, aby se jeho spodni konec dotykal podlahy.
M eny bosy Zak se postavi k nalu, st ny se dotykd patami, hyzahi a lopatkami. Postoj
by m| byt nenuceny. P m eni pitiskneme pravouhly trojuhelnik jeho odnou k

m icimu pasu a shora sjizdime k hlaw eného Zaka, aZz se druha aoslva trojuhelniku
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dotkne temene hlavy sgsnosti na 0,1 cm. Tesnou vySku odéeme na stupnici miciho

pasu u hrotu pravého Ghlu trojuhelniku. Zapisujeme v cm.
M enit lesné hmotnosti
Za izeni:osobni pakova vaha sgsnosti m eni 0,1 kg

Provedeni: T lesnou hmotnost mime na osobni pakové vaze v minimalnim \ag

zapisujeme v kg.
M eni dvou koznich as

Za izeni:K m eni tlousky koZnich as se v sowasné dob pouZivaji dva typy kaliper— typ
Best a typ Harpenden. Ja jsem ita kaliperem (tlouskom rem) harpendenského typu, tj.

konstantni silou ptla nych plosek, kdy u kovového je jehaepnost m eni 0,1 mm.

|
{ \L
Obrazek 4 Kaliper typu Harpenden

Provedeni:M i se kozniasy u trojhlavého svalu pazniho a u lytkového svalu pro \grd
mnozstvi tuku v tle. Trojhlavy sval pazni a sval lytkovy byly vybrany, protozensei
jednodusSe a vysoce koleruji s celkovym obsahem tukilevKaliper m i dvojitou vrstvu

podkozniho tuku a Ke.

Kozni asa 1 tricipitalni(nad tricepsemy m i se tlouska kozni asy na pravé pazi (voln
visici podle tla) nad musculus triceps brachii asu vytahujeme vzadu uprasd mezi
ramenem a loktem. Kaliperiglddame 1 cm dolod prst ruky.
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Obrazek 5. M eni koZni asy nad m. triceps brachitramen:Cooper Institute (1999).

Kozni asa 2 na lytku koZni asu m ime v mist nejv tSiho obvodu lytka. M ena konetina
je opena o podlozku tak, aby koleno bylo v pravém uhlasu vytahujeme vertikalnna

vnit ni stran lytka.
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Obrazek 6.M eni kozni asy na lytkuPramen:Cooper Institute (1999).

P estoZze se u d asto doporwije vyjadit hodnoty koznich as pouhym souem
hodnot, v ramci FG jsou hodnoty gpo teny na procento kesného tuku (viz ploha 3)
z d vodu stanovenych cilovych zdravotnich standaRtocento tuku je vypteno na zaklad

predik nich rovnic Slaughtera et al. (1988).

Index t lesné hmotnosti (BMI)

Index tlesné hmotnosti (obvykle ozrmavan zkratkou BMI z angl. orig. ,Body Mass
Index") je dopl ujicim ukazatelem, ktery patdo skupiny tzv. hmotnostrvyskovych index

stanovujicich zakladni somatickou charakteristiku. Je dan vztahem:

BMI=t lesna hmotnost (kg)

t lesna vyska (nf)
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Interpretace vysledkBMI byla stanovena na zaklaadravotn orientovanych zon testové
baterie FITNESSGRAM (viz tabulka 4).

Tabulka 4. Zdravotn orientované zény BMI u 10-11letych jedinc

V kova kategorie Chlapci Divky
[roky] Optimum BMI Optimum BMI
[kg/m?’] [kg/m’]
10,00-10,99 14,0-21,0 13,7-23,5
11,00-11,99 14,0-24,0 14,0-24,0

Pramen:upraveno podle Cooper Institute (2007).
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3.2.2 Popis a zpsob Seteni pohybové aktivity

P i posuzovani arovnpohybové aktivity je vhodnym ukazatelem dennigiokrok ,
ktery je zarove dostupnym a srozumitelnym. V ijmze 7 pedloZzen navrh klasifikace

(hodnoceni) arovnpohybové aktivity podle pau krok z hlediska podpory zdravi.

Zji§ ovéani urovn pohybové aktivity bylo provedeno prastinictvim krokomr znaky
Yamax, model SW — 700. Chlapci a divky byli néj@ seznameni s vyznamem a cilem
Seteni. Nasledn byli motivovani k iselnému zaznamenavani provd@ aktivity do
p edtiSt ného formuléde ,Zaznam tydenni pohybové aktivity krokeam“(viz p iloha 5) po
dobu jednoho tydne. @i si m ici zaizeni nasadily rano a sundalysmh p edtim, nez Sly

spat. Krokomry byly zap j eny od Katedry tesné vychovy TU v Liberci.

P ed zahajenim Seni bylo také nutné informovat rodi Zzak, zda s pomoci na

vyzkumu souhlasi, jelikoZ noSeni krokam probihalo po cely tyden i ve volnérase.

e

Nachozena vzdilenost a

i Cospesee o 0 Ty
nastaveni délky kroku Priblizny encrgeticky videj |

a nastaveni hmotnosti

Ukazatel pro
nastaveni
délky kroku

Ukazatel pro
nastaveni
hmotnostt

Thacitko pro zménu
polozek na displeji
(kroky. vzdalenost a
kalorie)

s o
Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

Ukazatel
akrudlnich hodnot
| mefeni. Ukazuje az
! do 99.999 krokd,
do 999.99 kim a do
9.999.9 keal

2 HE
Tacitko pro plné
vymazini dat z krokomeéru
(kromeé défky kroku)

Citko pro nastavovani
délky kroku a hmotnosti

Obrazek 7.Krokom r SW — 700

P i posuzovani pohybové arovru dti je teba brat v Gvahu, Ze wka populace je
pohybov nejaktivn jSim segmentem populace. tbmaji biologickou potebu byt spontann
aktivni, coZz se projevuje v objemu jejich habitualni pohybové aktivitaji jen nizkou

toleranci pro inaktivitu.
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3.2.3  Charakteristika dotazniku ,Determinanty U asti na cvi eni*

Ke stanoveni pohybové aktivity jsou pouzivany dotaznikové metody nangzjifgnniho
resp. tydenniho energetického vydeje. Dotaznikovéersiehejsou doporwvana pro dti
mladSi 10 let. Reliabilita a validita dotaznilstoupa s nastajicim vkem dti. Celkov
mladsi dti inklinuji k nadhodnocovani asu straveného v intenziyAich sportovnich
aktivitach a naopak podhodnocugs straveny v pravidelnyclinnostech, jako jsou clze do
Skoly, jidlo apod. (Suchomel, 2006).

K vyzkumu byl pouzit unifikovany dotaznik z Fakultyldsné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci ,Determinantyasti na cvieni“(viz p iloha 4). Dotaznik byl pro naSe

U ely zjednoduSen a je roZdn na 4 asti.

V prvni asti dotazovani zaznamenavali, jak dlouho ve svém volresa v prb hu
poslednich sedmi dnprovadli t lesna cvieni po dobu nejmén20 minut bez gestavky s

intenzitou, pi které doSlo ke znaému zvyseni srdai frekvence a dychani.

Ve druhé asti se respondenti zamysleli nad poslednimi sedmi dny a u kaddého
zaznamendvali, kolikasu stravili sledovanim televize, hranim videoher nebo pouzivanim
po ita e. Pokud oznali, Ze sledovali obrazovku, uvedli, kolik hodin tim stravili, a které

z uvedenychinnosti se vnovali.

Vystupem prvnich dvouasti dotazniku byl celkovy pet hodin stravenych esnym
cvi enim ve volném asu a druh provadé aktivity, dale celkovy p@t hodin stravenych

sledovanim obrazovky a provaeu aktivitu(sledovani TV nebo pouzivani PC).

Ve teti A&sti reprezentativni soubor jedincposuzoval 18 dvod k necvieni.
Hodnoceni pomoci stupnice od jedné db,kde islo jedna znamenalo nejmérasty d vod

a islo ptvelmi asty dvod; d vod s velkou relevanci.

tvrta ast se zamovala na dostupnost Zaeni ke cvieni. Dostupnosti se rozufa
cesta, kudy respondentasto chodi, nebo zaeni, které se nachazi do 5 min z&/jizdy na
kole od Skoly nebo domova. Respondentlim 14 moZnosti oznavat, zda jsou dostupné

nikoliv (viz p iloha 4).
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3.3 Statistické zpracovani

V ramci statistického zpracovani dat reprezentativnichreglych soubor byly pouZzity

statistické charakteristiky vyptu aritmetického pm ru a smrodatné odchylky.

Aritmeticky prm r je statisticka velina, ktera v jistém smyslu vyjadgie typickou hodnotu

popisujici soubor mnoha hodnot. Definice aritmetickéhanpru je souet vSech hodnot (n)

vyd leny jejich potem.

1 1J
T=—(ni+mt.. o)== 1
n i

Smrodatna odchylkaje v teorii pravdpodobnosti a statisticeasto pouzivanou mirou

statistické disperze. Jedna se o kvadratickympr odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického prm ru.
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4 Vysledky a diskuse
4.1 Somaticka charakteristika testovaného souboru

Reprezentativni vylsové soubory proSly menim zakladnich somatickych parametr
(t lesné vySky a hmotnosti, mnozstvi podkozniho tuku), z kterych bylydmaskypo itany
dalSi vyznamné tesné charakteristiky: hmotnostryskovy index BMI a procentudlni
mnozstvi tlesného tuku u jedince. Soubory byly primarnzd leny dle vkovych kategorii
10,00-10,99 a 11,00-11,99, déle na chlapce a divky alamy& hranice 11,00 let na sportovni

a nesportovni tdy. Zjist né vysledky jsou souhrnmuvedeny v tabulkach 5 a 6.

Tabulka 5. Somaticka charakteristika soubate v kové kategorii 10,00-10,99

_ V kové kategorie 10,00-10,99

Somaticke
charakteristiky Chlapci (n=22) Divky (n=15)

T S T S
T lesna vyska [cm] 143 7,6 147 8,1
T lesna hmotnost [kg] | 399 511 39,2 9,5
T lesny tuk [%] 10,80 1,80 13,55 2,32
BMI [kg/m?] 17,23 1,45 17,88 3,24

Vysv tlivky: n = rozsah souborZ = aritmeticky prm r, s = smrodatna odchylka, BMI =
index t lesné hmotnosti
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Tabulka 6. Somaticka charakteristika souboru vé&aveé kategorii 11,00-11,99

V kové kategorie 11,00-11,99
Somatické Cely soubor Nesportovniitly Sportovni tidy
charakteristiky | o anci | Divky | Chlapcil Divky | Chlapci | Divky
17 20 7 12 10 8
Tlesnd | 7 152 149 153 150 152 148
vysSka
[cm] s 5,4 6,1 6,3 6,8 4,9 4,5
Tlesnd | 7 42,2 39,25 | 47,88 41,08 39,46 36,51
hmotnost
(k] s 8,70 8,02 9,11 5,71 5,76 4,12
T lesny T | 13,39 12,10 13,6| 11,65 12,60 12,80
0,
wkl»] | g | 333 | 250| 43| 199 2.2 1,60
BMI T | 18,12 17,63 | 20,41| 18,27 17,02 16,66
2
kol s | 315 | 337 | 322| 2,30 1,80 1,01

Vysvtlivky: n=rozsah soubon® = aritmeticky prm r, s = smrodatna odchylka, BMI =
index t lesné hmotnosti

4.1.1  Srovnani vybranych somatickych charakteristik s celostatnimi nornmai

DosaZzené vysledky reprezentativnich wgwyych soubor byly komparovany s
nejnov jSimi normami celostatniho antropologického vyzkumti d mladeze z roku 2001
(VI. CAV 2001) (viz piloha 2). Tento nejusi antropologicky vyzkum na naSem Uzemi je
podporovan Interni grantovou agenturou Ministerstva zdravotniagké republiky. Nova
studie je vypracovavana intervalowzdy po deseti letech, jiz od prvniho empirickéhoeset
v roce 1951 (Blaha et al., 2005).

Porovnani prm rnych vysledk vybranych somatickych charakteristik s narodnimi

normami, zjistilo nepatrné odchylky u zakladnich somatickych pdrarpeepubescentnich
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d ti vzhledem k celostatnim standand VVI. CAV 2001 (viz piloha 2). Tlesna vySka a vaha
ud v at ve vkové kategorii 10,00-10,99 gsahovala celostatni stanovené normy.

DalSim zjiStnym poznatkem u souboru jedinwe v kové kategorii 11,00-11,99 byla
vyrazn vyssi tlesnd hmotnost u chlapz nesportovnich id. A naopak znan niZSi tlesna

vaha dv at ze sportovnichid.

Zarove byl potvrzen souwasny trend mirného stu t chto hodnot vlivem zlepSujicich se

Zivotnich podminek.

4.1.2 Kilasifikace reprezentativnich vybrovych soubor podle BMI

Pro klasifikaci reprezentativnich vytmvych soubor ve v kovych kategoriich (letech)
10,00-10,99 a 11,00-11,99 byla pro souhrnnoedgtavu somatickych profilu souasné
populace Skolnich di pouzita metoda BMI. Tento hmotnostwySkovy ukazatel jeasto pro
svoji jednoduchost pouzivan v naprostésin antropometrickych vyzkumpo celém su .
Jednd se vSak pouze o hruby odhad. NeumjeZpesn ur it, zda-li je zjiStna tlesna
hmotnost zatiZzena spiSe aktivni sloZzkou (svalova hmota) nebo pasivni qpaikazni tuk).
Na obrazku 8 a 9 je vyjéeno procentudlni zastoupeni jedine kategoriich BMI podle
zdravotn orientovanych zén testové baterie FITNESSGRAM. (vilopa 6)

100
80
60
% m Chlapci
40 H Divky

20

Podvaha Optimum Nadvaha
Kategorie

Obrazek 8. Procentudlni zastoupeni jednotlivev letech 10,00-10,99 v kategoriich

normativniho hodnoceni BMI

49



Na obrazku 8 je mozné vitdpozitivni fakt, Ze respondenti z mladsi kategorie nemaji dle
norem BMI podvahu. DalSim pozitivnim vysledkem je, Z&mwa jedinc z tohoto souboru
spl uje optimalni drove BMI podle zdravotn orientovanych z6n FITNESSGRAMU
Z Seteni také vyplyva, Ze do kategorie nadvaha spada vice divek nez chlggm 10 %.

To m Ze byt nasledkem mensi urovpohybové aktivity u divek.

100 - g1 25588
80 A
60 A
o,
% .
40 - m Chlapci
0 T T 1
Podvaha Optimum Nadvaha
Vékova kategorie 11,00-11,99

Obrazek 9 Procentudlni zastoupeni jednotlivev letech 11,00-11,99 v kategoriich

normativniho hodnoceni BMI

Z grafického vyjadeni na obrazku 9 je gme, Ze vtSina vysledk reprezentativniho
vyb rového souboru spadd do optimélnich hodnot BMI podle zdravaiantovanych zon
FITNESSGRAMU, pi emz v rizikovych kategoriich nadvahy a podvahy se vyskyast ji
chlapci nez divky. Probandi ve starSkové kategorii dosahli pm rn 85 % zastoupeni v
optimalni kategorii BMI, a tim velmi uspokojivych vysledkle vSak vcn d lezité, mit stale
na pamti, Ze kriteridln vztazené standardy FITNESSGRAMU jsou pro nasi populaci
Skolnich dti nastaveny velmi mirn a tudiz je nutné brat interpretaci procentuélniho

vyjad eni jedinc v kategoriich podle BMI pouze orienta.
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4.1.3 Analyza tlesného slozeni u reprezentativnich vylbovych soubor

Poslednim pedlozenym somatickym rozborem je klasifikace reprezentativnich
vyb rovych soubor podle tlesného slozeni. Podkladem pro zpracovani této analyzy se stal
zahranini vyzkum Strattona (2005), ktery stanovil odhadem intervaly procenth&ioninot
mnoZstvi tlesného tuku podle sotw koznich as nad m. triceps brachii a na lytku. Obrazek
10 interpretuje procentudlni zastoupeni jedinc3esti kategoriich Strattona (2005) podle

vysledk t lesného slozeni.

20 66,6
60 - 54,5
50 A !
40 A
% ;
30 A
20 7 7 M Chlapci
10 7 o 00 00 00 m Divky
0 T
A R S-S SR
A& AN ,O'QQ Q\\CD \\“\" _..g\c’
& Q e >
QQ’ () 6’\\ e}({\
J‘Q’ Q
;_7‘\..
Vékova kategorie 10,00-10,99

Obrazek 10. Procentualni zastoupeni jeding letech 10,00-10,99 v kategoriicHetsného

slozeni

Rozbor poukazal na kolik poznatk. Prvnim vystraznym faktem je zji$ti, Ze poet
jedinc , ktei spl uji pozadavky na optimalni kategorii podldesného slozeni Strattona
(2005), spluje pouze 6,7 % u obou pohlavi. Chlapci jsou na tom o poznani lépe, 54,5 %
chlapc spada do optimalni kategorie.

Druhym faktem je, Ze chlapci se nachazeji v kategoriich podnélti kategorii, a to
z 45,5 % nebo v optiméalni hranicilésného sloZeni (54,5 %). Zadny chlapec nespada do
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kategorie vysSi, neZz je dopoené rozmezi (stdn vysoka, vysoka a velmi vysoka

kategorie). Toto zjiShi m Zeme vnimat velmi pozitivn

T eti poznatek signalizuje, Ze divky se nachazegvg¥n v zénach pod optimalni
kategorii (93,3 %). V kategorii velmi nizkych jsou zastoupeny dak@®;7 %, na rozdil od
chlapc. Tento ukazatel nZe u divek vypovidat o jejich Spatnych stravovacich navycich.

Tato problematika je v poslednich lete@sto diskutovanym tématem.

70 1 57.9
60
50 A
a0 V333 72
%

30 A
20 7 - m Chlapci
10 00 00 00 )

0 M Divky

a8 a8 A ‘g\g\ C,SQ_L\ %ag\

& S R o é,\\..ﬁ

2 8} &
4 J\eb \\e}

c;..
Vékova kategorie 11,00-11,99

Obrazek 11. Procentualni zastoupeni jedine letech 11,00-11,99 v kategoriicHesného

slozeni

Rozbor ve starSi kové kategorii jedinc prepubescentniho ku ukazal podobné
vysledky. Prvnim zavazisim zjist nim je, Ze divky se nachézeji pouze pod optimalni
hranici, a to z 66,7 % v nizkych hodnotach a z 33,3 % ve velmi nizkych. dxa jepohlavi
neni zastoupeno v kategoriich nad optimem. Vysledky jsou porovnavany s hodnotami podle
Strattona (2005), ten provddSeteni na americké dské populaci, kde je velmi vysoké
procento dti trpici obezitou. Hovd se az o epidemii obezity. Hodnoty vysled}sou
nastaveny mirni, a proto jedinci z naSeho vyzkumu v porovnani s nastavenou Skalou vychazi

spiSe v optimalni hranici nebo dokonce pod optimem.

Druhym zjiStnim je, Ze chlapci se nachézeji v kategoriich pod optiméalni kategdadi
z 42,1 % nebo v optimalni hranicigsného slozeni (57,9 %).
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V této v kové kategorii se vyrazi potvrdilo, Ze dv ata se nachazeji pod optimalni
hranici hodnot fesného tuku. OvSem do jisté miry totoZa byt ovlivnno i v tsi fyzickou

aktivitou, jelikoz testovany soubor obsahuje i jedince ze sportovridth t
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4.2 Urove pohybové aktivity testovaného souboru

Reprezentativni vylvovy soubor byl rozden do dvou vkovych kategorii 10,00-10,99 a
11,00-11,99. Oproti somatickému rani dochazi ke snizeni ga testovanych respondent
Ve v kovych kategoriich (letech) 10,00-10,99 je celkem 27 testovanych a v kiafielg06-
11,99 je 29 jedinc D vodem bylo zachovani reliability a validity ipvyhodnocovani
vypln nych formuld s poty krok (n které byly nedpln vypln né nebo se smysSlenymi
hodnotami). Ke sniZeni ptu jedinc doSlo také diky ztratti m icich zaizeni bhem

testovani.

U kazdé vkové kategorie byly pomoci krokom nam eny poty krok b hem
jednoho tydne (viz tabulka 7 a 8). StarSkava kategorie byla dale rozdna na nesportovni

t idy a tidu se sportovnim zanenim.

4.2.1 Srovnani urovn pohybové aktivity s klasifikaci mladezZe z hlediska

podpory zdravi ve v kové kategorii 10,00-10,99

Na zéklad provedeného meni na daném souboru bylo stanoveno, Ze jeden krdie dit

prepubescentniho ku odpovida v pmm ru 40 cm. (viz 3. 2. 2).

Nam end arove pohybové aktivity byla srovnana s klasifikaci mladeze podlgupo
krok za den z hlediska podpory zdravi dle Sigmunda, Fromela & Neulse, (200p)iloha
7).

Dle M koty & Cubereka, (2007) je povaZzovana za velmi dobrou &tagnou Urove
vice nez 12-13 tisic krokza den. Alarmuijici stav signalizuje @b krok mensi nez 5 tisic.
Tuto chzi p edstavuje chze mezi lednikou, televizi, toaletou, koupelnou a posteli p

celodennim pobytu doma.
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Tabulka 7. Urove pohybové aktivity m ené prosednictvim krokomr za den ve \kové
kategorii 10,00-10,99.

Pohlavi Chlapci Divky
Po et jedinc 17 10

Po et krok T 15121 15 225
v pracovniden| s 3024 4 005
Po et krok T 17 215 16 358
vikendovyden | s 5698 8179

Vysvtlivky: n = rozsah soubor = aritmeticky prm r, s = smrodatna odchylka

Z tabulky 7 také vyplyva vysSi pohybova aktivita o vikendu nez v pracovniath.dne

Tento fakt povazuji za pozitivni, mladez vyuziva volngs k pohybové aktivit Po

p epo teni nam enych hodnot krok na metry bylo zjiStno, Ze jedinci z tohoto souboru

nachodi v pracovnim dnu pn rn 6 069 m.

o
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Fracovniany

Vikendové dny

Obrazek 12. Srovnani denniho ptu krok v tydenni pohybové aktivitchlapc a divek
v letech 10,00-10,99.

Podle klasifikace urovnpohybové aktivity mladeze ptu krok za den (viz gloha 7)

spada reprezentativni soubor chlapd v at do kategori@ ikladnéurove PA.
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DalSim poznatkem z meni PA je pekvapivé zjistni, Ze divky v pracovnich (Skolnich)
dnech maji vysSi PA neZ chlapci. Naopak o vikendovych dnestyfuji v Urovni pohybové

aktivity chlapci divky.

Z Seteni také vyplyva vysSi PA o vikendu nez v pracovnich dnech. Tentpdak¥uji

za pozitivni, testovana mladez vyuziva volag k pohybové aktivit
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4.2.2 Srovnani urovn pohyboveé aktivity s klasifikaci mladeze z hlediska

podpory zdravi ve v kové kategorii 11,00-11,99

Tabulka 8. Urove pohybové aktivity m ené prosednictvim krokomr za den ve \kové
kategorii 11,00-11,99.

Kategorie Cely soubor Nesportovniidy Sportovni tidy
Pohlavi Chlapci Divky Chlapci Divky Chlapgi  Divky

n 12 17 6 11 6 6
Po et krok T 15 816 14 142 13871 13 290 18086 15706
v pracovni den s 3462 3125 2051 33620 3192 1780
Po et krok T 11 492 11 883 10 238 11 792 12954 12 050
vikendovy den| s 3008 2 764 2 372 2 885 3163 2 5[19

Vysvtlivky: n = rozsah soubor = aritmeticky prm r, s = smrodatna odchylka

Z tabulky 8 vyplyva, Ze pohybova produktivita v pracovnich dnech {&i w chlapc
oproti divkam. Dale také pohybova urowevikendu je vySSi u & at, krom sportovni tidy,
tam chlapci dv ata pevySuji. U Seenych subjekt tabulka 8 doklada ¥Si rozdil mezi
pr m rnym potem krok ve dnech pracovnich a vikendovycladov o 3-4 tisice krok
mén ve volnych dnech). Chlapci a divky v pr ru nachodi v pracovni den pn rn 5 992

m.
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16000 - 13871
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Vikendové dny

Co 2 0O = =

Cely soubor  Nesportovni Sportovni
tridy trida

CHLAPCI - vékova kategorie 11,00-11,99

Obrazek 13.Srovnani denniho ptu krok v tydenni pohybové aktivitdivek v letech 11,00-
11,99
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Podle jiz zminné klasifikace Urovn pohybové aktivity mladeZze ptu krok za den
spada reprezentativni soubor chlamo kategoriep ikladné arove pohybové aktivity a
v pracovni den. O vikendovych dnech cely soubor chlaptuje kritériadobréPA a chlapci

Z nesportovnich id dokonce pouzdosta ujici.
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Obrazek 14.Srovnani denniho ptu krok v tydenni pohybové aktivitdivek v letech 11,00-
11,99

Obrazek 14 doklada vyssi pohybovou aktivitu w dt v pracovnich dnech nez o
vikendovych dnech. Podle klasifikace urovRA je u divek v pracovnim dnp ikladng
pouze u dv at z nesportovnich il spada jejich Urovedo velmi dobré.Jejich vikendova

produktivita se pohybuje r@obréurovni.
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4.3 Determinanty U asti na cvi eni u d ti Skolniho v ku.

Dotaznikové Seéni bylo vyhodnoceno veech kategoriich — cely soubor, nesportovni
t ida, sportovni fda. Vyzkumu se z@stnilo celkem 29 divek, z toho 8wlat ze sportovni
t idy a 35 chlapc, z toho 10 chlapcze sportovni tdy.

4.3.1 Traveni volného asu - porovnani Uasti na cvi eni a sledovani obrazovky

Pro nézornjSi p edstavu traveni volnéhoasu Skolni mladeze byla sl@ana prvni a
druhd ast dotaznikuil ast na cvieni a sledovani obrazovky (TV a PG@)nasledujicich

dvou grafech byly na zakladiotaznik vypo teny pr m rné hodinové hodnoty na jeden den.
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Obrazek 15.Pr m rné hodinové hodnoty za den v traveni volnéasu u chlapc Skolniho
v ku

Z vySe uvedeného grafu vyplyva, Ze sledovani televize a sezeni ita @ojsou
oblibenjSi volno asové aktivity nez tesna cvieni. Nejvice asu denn u obrazovky stravi
chlapci ze sportovni idy. Tento fakt mze znamenat uitou kompenzaci mezi naroymi,
pravidelnymi tréninky a relaxaci u dta e i televizni obrazovky. U chlapcz nesportovnich
t id bylo vice pravdpodobné, Zeas straveny u obrazovek, budesyySovat nad (asti ve
cvi enich.
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Obrazek 16.Pr m rné hodinové hodnoty za den v traveni volnéhaeu u divek Skolniho

v ku

P i porovnani obr. 15 a 16 je patrné, Ze cely soubor divek prepubescentkiho wuje
vice asu tlesnym cvienim, neZ cely soubor chlapééhoz vku. Déale také je mozné si

povsimnout, Ze divky oproti chlapm, travi mén asu u televize nebo pita e.

Divky z nesportovnich id davaji ve volnémase vice pmdnost sledovani obrazovky
p ed sportovanim. Naopak u divek zigly se sportovnim zamenim jsou ob tyto sledované

innosti na stejnéasove urovni.
Nej ast jSi druh provozované sportovni aktivity

Na zaklad dotaznikového Se#ni bylo zjiStno, Ze nejast jSim druhem tlesné aktivity u
chlapc z nesportovnich iid je kopana a u divek che. Chlapci ze tdy se sportovnim
zam enim uvedli nejast ji b h na lyZich a kopanou, divky I (atletika).

Sledovani obrazovky

Pi vyhodnocovani druhé asti dotazniku bylo na prvni pohled jasné, Zzdi d
prepubescentniho ku travi svj volny as u poita e a televize kazdy den v tydnu pr rn

hodinu a pl.
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4.3.2 D vody k necvi eni a dostupnost zaizeni ke cvieni

Vyhodnoceni teti a tvrté asti dotazniku je sloeno také do jedné kapitoly se stymi

vysledky.
Jak asté jsou d vody k tomu, abyste necviili pravideln ?

Vyhodnocenim celého soubor jedinbylo zjiSt no, Ze nejastjSim d vodem, pro
pravideln necvi i, je ze 42,20 % nedostatek znalosti o eni. Nejmén astym dvodem je
nadvaha. To odpovida i somatickym vyslealk kde nadvaha vysla v minimalnim procentu.

Byly posouzeny také vztahy mezi wbdy k necvieni u jedinc sportovnich a
nesportovnich td, které naznaly rozdilnost obou tchto kategorii. U nesportovnichd byly
nej ast jSimi d vody k necvieni shodn oznaeny: nedostatek znalosti o o&ni a cvieni je
d ina (v obou pipadech 43,5 %). Naopak z &ti provedeného u sportovnidly vyplyva, Zze
nej ast jSim d vodem k necvieni jsou shodnse 44,4 % nedostatek vybaveni a nedostatek

Z4jmu o cvieni.
Dostupnost zaizeni ke cvieni

Dostupnost sportovnich Zaeni v oblasti, kde probihalo dotaznikovéhoeggtje velmi
dobra. Ze 14 moznosti (vizifpha 4) byly za nedostupné povazovany pouze golfoi&t h
plaz a kurt na squash. Jelikoz vSichni probandi jsou ze stejné Skoly,gdpov di, zda maji

sportovni zazeni dostupnéi ne, se ve velké mé shodovaly.
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5 ZAV RY

Tato diplomové prace byla zamnena na problematiku somatickych parametrirovn
pohybové aktivity u di prepubescentniho ku. Pi tvorb studie jsme vychazeli z
publikovanych vyzkum a vlastniho empirického Sehi, stanovujiciho Grovezakladnich
slozek somatickych charakteristik a pohybové uUrowrp edem zvoleného souboru jedinc
Reprezentativni vylvovy soubor tvalo 74 d ti (39 chlapc a 35 divek) ve ku 10-11 let. U
subjekt prob hla somaticka meni, ktera zahrnovala weni t lesné vysky, tesné hmotnosti,
BMI a stanoveni mnozstvi podkozniho tuku kaliperaci. Uropehybové aktivity byla
zjist na prostednictvim krokomr Yamax SW-700. Soasn bylo provedeno dotaznikové

Seteni zam ené na determinanty asti d ti na t lesnych cvienich.

Na zéklad analyzy uvedenych poznatka stanovenych hypotéz se doSlo k nasledujicim

Zavr m:
1. Zakladni somatické parametry

* Hypotéza H1 byla potvrzena ukové kategorie 10,00-10,99, kde divky lynvyssi
pr m rné hodnoty somatickych parametneZ chlapci stejného ku. Ve v kové
kategorii 11,00-11,99 naopak Z@aji pr m rné somatické hodnoty chlapc
p evySovat hodnoty divek. Tento fakt ge byt zap in n r stovym pubertalnim
zrychlenim u chlapg kdy chlapci dohani divky a jsou v pn ru vysSi a tZSi (jejich
akcelerace je intenzivjsi a déletrvajici). Soasn byl potvrzen sekularni trend
mirného navySovani somatickych charakteristiklené vySky a hmotnosti) s
posunem snrem Kk niz§im vkovym skupinam jako dledek zlepSovani se Zivotnich
podminek (zkvalitnni Iékaské pée, zdrava Zivotosprava od narozeni teit spravny

denni rezim apod.).

» Vysledky m eni zakladnich somatickych parameta porovnédni s narodnimi
standardy ukéazaly ¥i t lesnou hmotnost 11lletych chlape nesportovnich id. Ta
m Ze byt zpsobena nizkou uUrovni pohybové aktivity a spiSe sedavyrsobem

traveni volného asu.
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U stejn starych divek ze idy se sportovnim zamenim byla naopak prokazana
vyrazn nizsi tlesna hmotnost oproti narodnim normam. Tato skwtst by mohla
mit koeny ve Spatné Zivotosprgvkdy neni kompenzovan vydej energiei p
provozovani narmé pohybové aktivity (tréninky, zavody apod.) dostayen

p ijmem energie.
2. Urove pohybové aktivity

» Hypotéza H2 byla potvrzena, nebeyssi poet krok byl zaznamenén u chlapoez
u divek, a tim se prokazala vysSi urop®hybové aktivity u chlapcnez u divek.

* Vramci zjiS ovani urovn pohybové aktivity byla u 1lletych soubozjist na nizsi

arove o vikendovych dnech nez v pracovnich (Skolnich) dnech.
3. Determinanty 0 asti d ti na t lesnych cvienich

» Hypotéza H3 byla na zakladlotaznikového Setni potvrzena. Dotazniky prokazaly
pr m rn vice hodin stravenych u obrazovek (televize aitpo) nez poet hodin
v novanych pohybové aktivit

» Zajimavym vysledkem je, Ze nejvicasu ze vSech Senych soubor stravi denn u
obrazovky chlapci ze sportovniidy. Tento poznatek nie znamenat uitou
kompenzaci narmé kazdodenni sportovni aktivity relaxaci u ip@we i televizni
obrazovky.

» Vysledky ukazuji nepznivou tendenci k nizsi pohybové aktivite dnech volna a k
vysokému potu hodin stravenych u ptia a televiznich obrazovek jiz u il

prepubescentniho ku.

Z&v rem na zaklad publikovanych poznatkz literatury a vysledk naSeho empirického
Seteni bych doporula vSem pedagogn, rodi m, vychovatelm a dalSim UGastnik ve
vychovném procesu, aby nebyl opomijen zdravotni vyznam pohybové aktivignesni
d tské populace by se ma pozornost vice wovat nabidce pohybovych aktivit jak ve

Skolnim, tak v mimoskolnim prosdi.

63



6 Literatura

BLAHA, P. et al. 20056. celostatni antropologicky vyzkumtida mladeze 2001, eska
republika.1. vyd. Praha : SZU. 71 s. ISBN 80-7071-251-1.

BLAHUTKOVA, M., EHULA, E. & DVO AKOVA, S. Pohyb a dusevni zdravi. vyd.
Brno : Paido, 2005. s. 78. ISBN 80-7315-108-1.

BURIANEK, J.Sociologie2. vyd. Praha : Fortuna, 2001. s. 128. ISBN 80-7168-754-5.

COOPER INSTITUTE. 2007.FITNESSGRAM/ACTIVITYGRAM. Test administration
manual.4th ed. Champaign, IL : Human Kinetics. ISBN 9780736068567.

AP, J. & MARES, JPsychologie pro utele. 2. vyd. Praha : Portal, 2001. 655 s. ISBN 80-
7178-463-X.

ECH, T.Volny as a zpsob jeho traveni Skolaky v Brn[online]. 2007 [cit. 2. 5. 2010].

Dostupné z <www.skolavpraxi.cz/wpimages/other/Cech=doc

ERIKSON, E. H.Zivotni cyklus rozsény a dokoreny.Praha : Lidové noviny, 1999. s. 128.
ISBN 80-7106-291-X.

FLEISCHMANN, O. Chlapci hledajici svou identitujonline]. 2007 [cit. 10. 5. 2010].
Dostupné z <http://www.grimus.or.at/helden/outcome/Tschechien_12_87.pdf

FO T, P.VyZiva pro dokonalou kondici a zdrativyd. Praha : Grada Publishing. 2005. s.
184 ISBN 80-247-1057-9.

FROMEL, K., NOVOSAD, J. & SVOZIL, ZPohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze.
1. vyd. Olomouc : UP, 1999. s. 173. ISBN 80-7067-945-X.

HAMOUZ, J. D ti a poita , ttma nejen pro miho Iékae. Rodina a Skolazai, 2004. s. 22.
ISSN 0035-7766.

CHYTRA KOVA, J. (Ed.). 2002UNIFITTEST (6-60). AHru ka pro manuélni a pdta ové
hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakterigt#né stavby mladeze a
dosplych v eské republicel. vyd. Praha : FTVS UK. s. 65. ISBN 80-86317-18-8

64



Kaliper SK [online]. [cit. 8. 4. 2010]. Dostupné z <http://www.kaliper.cz/provedenhtml

LANGMEIER, J. & KREJ I OVA D. Vyvojova psychologiet. peprac. a dopl vyd. Praha
: Grada Publishing, 2006. s. 368. ISBN 80-247-1284-9.

MALINA, RM. & BOUCHARD, C. & BAR-OR, O. Growth, maturation and physical
aktivity. 2"¢ ed. Champaign, IL : Human Kinetics, 2004. s. 712. ISBN 0-88011-882-2.

METELKOVA, T. Zastoupeni pohybovych aktivit v celotydennim rezimui anlad3iho
Skolniho vku. In. Sport v eské republice na zatku nového tisicileti : Sbornik igp vk
narodni konference.1l. vyd. Praha : UK, Fakultalésné vychovy a sportu, s. 181-185. 2001.
ISBN 80-86317-12-9.

M KOTA, K. & CUBEREK, R.Pohybové dovednostiinnosti, vykonyl. vyd. Olomouc :
UP, 2007. s. 163. ISBN 978-80-244-1728-8.

M KOTA, K., KOVA , R. & ST PNI KA, J. Antropomotorika Il.1. vyd. Praha : SPN,
1988. s. 179. ISBN 17-233-88.

MUZIK, V. VyZiva a pohyb jako soést vychovy ke zdravi na zakladni Skalevyd. Brno :
Paido, 2007. s. 150. ISBN 978-80-7315-156-0.

MUZIK, V. & KREJ I, M. T lesna vychova a zdravi. vyd. Olomouc : Hanex, 1997. s. 139.
ISBN 80-85783-17-7.

N MEC, J. Vadam v drzeni la m zeme zabranitRodina a Skola2004. s. 22-23. ISSN
0035-7766.

OSTRY. D. asté obtize - skoli6zgonline]. 8. 5. 2007 [cit. 25. 2. 2010]. Dostupné z

<http://www.dostry.cz/podrobne/potize skolioza.hm

PR HA, J. (ed.)Pedagogicka encyklopedig. vyd. Praha : Portal, 2009. s. 936. ISBN 978-
80-7367-546-2.

PSOTTA, R. Nadviha a obezita eskych 11.-14letych di s motorickymi obtizemi a bez
motorickych obtizi. eska kinantropologie2009, vol. 13,. 2, s. 75-83. ISSN 1211-9261.

65



SEKOT, A. Sociologie sportd.. vyd. Brno : Masarykova univerzita a Paido, 2006. s. 410.
ISBN 80-210-4201-X.

SIGMUND, E. et alVztahy mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou roda jejich 8-13letych
dti [online]. 11. 3. 2009 [cit. 10. 4. 2010]. Dostupné z
<http://www.telesnakultura.upol.cz/index.php/telesnakultura/article/viewl/12>.

STACKEOVA, D. Zdravotni benefity pohybovych aktivit — vychodisko pro tvorbu
doporu eni pro mladez a dodg. T lesna vychova a sport mlade28009, ro. 75, . 1, s. 2-4.
ISSN 1210-7689.

STRATTON, G. 2005.Sportslinx project: The fitness and sporting interest of Liverpool
schoolchildren. Pilot project reportist ed. Liverpool : John Moores University, Centre for

Physical Education, Sport and Dance.

SUCHOMEL, A.Somaticka charakteristika t Skolniho vku s rozdilnou Urovni motorické
vykonnostil. vyd Liberec : TU, 2004. s. 142. ISBN 80-7083-900-7.

SUCHOMEL, A.T lesn nezdatné di Skolniho vku (motorické hodnoceni, hlavnnitelé
vyskytu, kondni programy).1. vyd. Liberec : TU, 2006. s. 352. ISBN 80-7372-140-6.

SUCHOMEL, A. & ANTOS, R. Fsp vek k pohybové aktivitt lesn nezdatnych di. In.
Sport v eské republice na zatku nového tisicileti : Sbornikigp vk nérodni konference

1. 1. vyd. Praha : UK, Fakultalesné vychovy a sportu, s. 201-205. 2001. ISBN 80-86317-
12-9.

SVOBODA, B. Pedagogika sportu2. vyd. Praha : UK, 2007. s. 250. ISBN 978-80-246-
1358-1.

SAFA [KOVA, J. P ednosti tlesné vychovy, o kterych se nemluVilesna vychova a sport
mladeZze2010, ro. 76, . 2, s. 8-10. ISSN 1210-7689.

SAMANOVA G. Traveni volného asu[online]. 13. 1. 2005 [cit. 20. 4. 2010]. Dostupné z
<http://www.cvvm.cas.cz/upl/zpravy/100435s_0z50113:pdf

SVINGALOVA, D. Uvod do vyvojové psychologlevyd. Liberec : TU, 2006. s. 103. ISBN
80-7372-057-4.

66



7 P ilohy

Seznam piloh:

P [LOHA 1:

P1 Oznameni pro rock

P ILOHA 2:

P2 Tabulka 1. Zakladni somatické parametigké populace v eské republice

P [LOHA 3:

P3 Tabulka 1. Rpo et soutu dvou koznichas na procento lesného tuku (chlapci)
P3 Tabulka 2. Rpo et soutu dvou kozZnichas na procento lesného tuku (divky)
P ILOHA 4

P4 Dotaznik 1. Determinanty @sti na cvieni, strana 1.

P4 Dotaznik 2. Determinanty @sti na cvieni, strana 2.

P ILOHAS

P5 Formuld 1. Zdznam tydenni pohybové aktivity krokaem

P ILOHA 6:
P6 Tabulka 1. Zdravotrorientované standardy — FITNESSGRAM (chlapci)

P6 Tabulka 2. Zdravotrorientované standardy — FITNESSGRAM (divky)
P ILOHA 7

P7 Obrazek 1. Klasifikace urovrpohybové aktivity mladeze podle po krok za den

z hlediska podpory zdravi

67



P ILOHA 1:

P1 Oznameni pro rodie

Oznameni pro rodi e Zak 4. a5.tid

Dobry den,

Obracim se na Vas a vaSe potomky s prosbou o spolupragizgumu pro psani mé

diplomové prace na pedagogické fakula Technické univerzitv Liberci.

Néazev diplomové prace je: Somatické parametry a Urgahybové aktivity u di
prepubescentniho ku.

Cilem mého vyzkumu je: Zjistit zakladni somatické parametryr@ave pohyboveé

aktivity prostednictvim krokomr u d ti prepubescentniho ku.

Réada bych Vas timto pozadala, zda by se VaSeuzditastnilo tohoto Se¢ni: noSeni
krokom r po dobu 8 dn (rano se krokonr upevni za pas agd spanim o sunda), m eni

dvou koZnichas, zvazeni hmotnosti a reni t lesné vysky.

NosSeni krokomr by prob hlo terminu od 19. 5. 2009 do 26. 5. 2009.

Souhlasim Nesouhlasim

Podpis rodi :

P edem dkuji za ochotu spolupracovat.

S pozdravem Lucie Mala
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P ILOHA 2:

P2 Tabulka 1.Zakladni somatické parametryteké populace v eské republice

{j?}%ggﬂt‘;j g}“}:& v i

Vekové

kategorie | Y. CAV 1991 | VLCAV200] | V.CAV1991 |

Telesnd vyska fom]

7.00-7.99 | 127.44 | 580 | 12830 | 592 | 12600 ] 5099 | 127131 567
B.00-899 | 13296 | 605 | 13388 | 601 | 132601 600 | 13282 606
6.00-999 | 13836 | 6.37 | 13892 | 626 | 1315 659 | 13839 | 641
10.00-10.99 | 14348 | 680 | 144235 | 670 | 143.80 | 7.06 | 14461 | 7.10
11.00-11.99 | 14861 | 702 | 14966 | 725 | 15024 | 744 | 151001 760
120012991 15471 | 7.96 | 156.84 | 8235 | 15659 | 721 | 15759 | 734
13.00-1399 ] 16161 | &84 | 16374 | 876 | 16143 654 |16195| 662
14.00-1499 | 169.51 | 883 | 17103 | 855 | 16456 | 600 | 16463 | 645
15.00-1599 | 17461 | 762 | 17624 | 752 | 16582 | 603 | 16621 | 617

‘Télesna hmotnost Thgl ®
L00-7.99 VA
8.00-8.99 491

439

; 2631 | 496
. 561 | 2868 | 528 | 2948 | 564
9.00-9.99 601 | 3355 | 697 | 3201 ] s26 | 3270 | 670
10.00-1099 | 36.0 703 | 3747 | 775 | 3564 | 719 | 3733 | 7.94
11.00-11.99 | 3985 | 786 | 4134 | 901 | 4035 | 817 | 4181 | 909

1200-1299 | 4446 | 862 | 4703 | 1040 | 4579 | 914 | 4713 | 9.3
13.00-1399] 5028 | 1009 | 5243 | 1098 | 5118 | 88 | 5125 | 886
14.00-1499 | 5722 | 1037 | 5882 | 1072 | 5409 | 778 | 5463 | 863
15.00-1599 | 6258 | 904 | 6422 | 1062 | 5643 | 739 | 5681 | 8.07
BMI [kgm™?

o

700799 | 1593 | 193 | 1630 | 217 [ 1593 | 207 [ 1620 | 2.27
8.00-8.99 | 16,32 1685 | 231 | 1624 | 226 | 1662 | 240
9.00-9.99 | 16.84 1727 | 267 | 1673 | 244 | 1697 | 257
10.00-10.99 | 17.43 1790 | 285 | 1743 | 258 | 1773 | 282
11.00-11.99 | 17.94 1832 | 299 | 17.77 | 270 | 1821 | 3.0
12.00-12.99 | 1847 1897 | 305 | 1857 | 290 | 1890 | 299
13,00-13.99 ] 19.12 1942 | 297 | 1958 | .80 | 1949 | 285
14.00-14.99 | 1980 | 258 | 2002 | 284 | 1995 | 251 | 20.13 | 278
1500-15.99 | 2046 | 252 | 2063 | 284 | 2051 | 238 | 2054 | 256

Vysvtlivky: x = aritmeticky prm r; s = smrodatna odchylka.
Pramen VI. CAV v roce 2001 — paet chlapc v souborech od 1129 do 1703 a @iodivek
v souborech od 1101 do 2536 (Blaha et al., 2005).
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P iLOHA 3:

P3 Tabulka 1.P epo et soutu dvou koznichas na procento lesného tuku (chlapci)

catam

E
-
®
h
2
m
=
2
3
-
E
®
8|

=

.

Z
\

i

v

3

7
.

3

e

.
-

5
=

v

s

i

i ] o s s 1 . % . Mt el MY Sl W3 SR ig‘.w&mﬂ@w

2 S U U UITYULEESRSRSSEE

v
7
-

.

sy
-

Z

@

R R

RKRI3xEnas

A8 R

g e

&

pd

@ &

g X

W,M

2R

Vysvtlivky: sou et koznich as nad m. triceps brachii a na lytku.

Pramen:upraveno podle Cooper Institute (2007).
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P ILOHA 3:

1o N OO WO O,
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P4 Tabulka 2.P epo et soutu dvou koznichas na procento lesného tuku (divky)
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Vysvtlivky: sou et koznich as nad m. triceps brachii a na lytku.

Pramen:upraveno podle Cooper Institute (2007).
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P ILOHA 4:

P4 Dotaznik 1.Determinanty Uasti na cvieni, strana 1

University of Tasmania Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

DETERMINANTY UCASTI NA CVICEN{

VEK: Body Mass Index:
POHLAVI: mu’ Zena

E CVICENI |

Zamyslete se nad poslednimi sedmi dny. U kaZdého dne, prosim, zaznamenejte, jestli jste ve svém
volném Case provdadél/a télesné cviceni po dobu nejméné 20 minut bez prestdvky, které bylo natolik
namdahavé, Ze doflo ke znacnému gyvi¥enti Vasi srdeéni frekvence a dichdni (napf. jizda na kole, béh,
tenis, pési turistika, aerobik, basketbal, ard.). Jednoduie zadkrinéte ano nebo ne. Pokud oznaéite ano,
uved'te, prosim, kolik minut a jaky druh aktivity jste provadél/a. Zatnéte vierejikem a jdéte po dnech
zpét. (Napf. dnes je pondéli, proto nejdfive vyplnim nedgli, potom sobotu, potom patek atd.)

NE [ANO| MINUTY DRUH AKTIVITY

Nedéle
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota

CELKEM MINUT:

| SLEDOVANI OBRAZOVKY |
T R L L

Nyni se opét zamyslete nad poslednimi sedmi dny. Zaznamenejte, prosim, u kazdého dne, zda jste
travil/a &as sledovdnim televize, hranim videoher nebo poufivanim poditade. Jednoduie zadkrinéte
ano nebo ne. Pokud oznaéite ano, uvedte prosfm, kolik hodin jste stravil/a sledovanim obrazovky (s
pfesnosti na ¢tvrthodinu) a které z uvedenych ¢innostf jste se vénoval/a, Zaénéte véerejikem a

postupujte po jednotlivych dnech zpét. (Napf. dnes je pondé€li, proto nejdiive vyplnim ned&li, potom
sobotu, potom pétek atd.)

NE |ANO| MINUTY DRUH AKTIVITY

Nedéle
Pondéli

Utery
Stieda
Ctvrtek
Pétek
Sobota

CELKEM HODIN:




P ILOHA 4:
P4 Dotaznik2. Determinanty (asti na cvieni, strana 2
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P ILOHA5:

P5Formula . Zaznam tydenni pohybové aktivity krokoram

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackéhq
Fakulta t&lesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Pt{jmeni: T Hmotnost [kg]:

Datum ukond&en{ méfeni: Vyska [em]: Vék:

Bila policka jsou dobrovolnd, doporucujeme Vam viak tyto
E:' informace rovné? zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas
nasledng obdrzite, bude detailngji a pro Vs piinosn&jsi.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnit ¢asy a z krokoméru poéty krokii a keal. Pfistroje nenulujte.
V piipadé ndhodného vynulovéni pokragujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenjm
cviditele nebo trenéra.

No3eni pfistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noen na pravém boku. Nasadte si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné piedtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na
sprehovani, koupéni a plavani.

7.den_ | 8. den

Den méfeni l.den |2 den |3.den |d4.den |S.den

6. den
t o 2ot

Pichod do préce (3koly) — potet kroki

Prichod do préce (Zkoly) — keal

Odchod z préace (3koly) — &as

Odchod z price (3koly) — po€et kroki

Odchod z prace (3koly) — keal

Organizovanad PA — zahdjeni — &as
Organizované PA — zahajeni — po&et kroki

Organizovani PA — zahajeni — keal

Organizovana PA — ukonéeni — &as

Organizované PA — ukonéeni — poéet kroki

Organizovand PA — ukondeni — keal

Neorganizovand PA — zahédjeni — &as
Neorganizovana PA — zahéjeni — poGet kroki

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovand PA — ukonéeni — &as

Neorganizovana PA — ukonceni — potet krok

V pripadé potfeby nés kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462



P iLOHA 6:

P6 Tabulka 1.Zdravotn orientované standardy — FITNESSGRAM (chlapci)

Béh na Vytrvalostni : (fﬁ(;tl_eckje 'l'él_e_snj* tuk BMI Hrudni
Vék 1 mili ¢lunkovy béh test predklony
(VO;max) v lehu
[min:s| [pocet |n‘:f.kg".|nin"] [procenta) {kg.m'zl [pocet
I _  pfebehi] e OpekovanuR
5 Absolvovat  Ugast v testu 25 10 20.0 14.7 2 10
6 vzdalenost (piebéhy 25 10 20.0 147 .
i (Cas neni nejsou 25 10 200 147 4 14
8 stanoven) stanoveny) 25 10 20,0 14.7 6 20
9 25 7 200 137 9 24
10 11:30 9:00 23 6l 25 7 21.0 140 12 24
11 11:00 8:30 23 72 25 7 21.0 143 15 28
12 10:30 8:00 320 7 25 7 220 146 18 136
13 10:00  7:30 41 83 42 52 25 7 23.0 15,1 21 40
14 9:30 7:00 41 83 42 52 25 7 245 156 24 45
15 9:00  7:00 SI 94 42 52 23 T 250 162 24 47
16 8:30  7:00 61 94 42 52 25 71 265 16,6 24 47
17 8:30  7:00 61 106 42 52 25 7 27.0 173 24 47
17+ 8:30  7:00 72 106 42 52 2y 7 278 17.8 24 47

Vék Ziklon 90°kliky Shybyve  Shyby  Vydrive Predklony  Dotyk

v lehu na svisu lezmo shybu v sedu prstu za
brise pokrémo rzady
[em] [pocet [potet [pocet |sekundy]| jednono#
opakovani] opakovani] opakovani] [em]
5 15 30 3 8 2 7 12 2 8 20
6 15 30 T 3 7 12 2 8 20
7 15 30 4 10 39 1 2 3 8 20
8 15 30 5 13 4 11 12 3 8 20 Splnéni
9 15 30 6 15 5 11 1 2 4 10 20 = dotyk
10 23 30 7 20 5 15 1 2 4 10 20 prstii za
11 23 30 8 20 6 17 13 6 13 20 zady na
12 23 30 10 20 7 20 I 3 6 13 20 obé
13 23 30 12 25 g 22 1 4 12 17 20 strany
14 23 30 14 30 9 25 2 5 15 20 20
15 23 30 16 35 10 27 3 7 15 20 20
16 23 30 I8 35 12 30 5 8 15 20- 20
17 23 30 18 35 14 30 5 8 15 20 20
17+ 23 30 I8 35 14 30 5 8 IS 20 20

Vysvtlivky: u jednotlivych polozek je vlevo uvedena dolni hranice a vpravo horni hranice
cilové zony; testy flexibility se hodnoti binar¢splnil/nesplnil). Palcové miry byly
p epo teny na centimetry.
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Pramen upraveno podle Cooper Institute (2007).
P ILOHA 6:

P6 Tabulka 2.Zdravotn orientované standardy — FITNESSGRAM (divky)

Beel Hradnd
Vik plediiony

v feha

kgan inodet

opnkovan

8 i7 2 52 P )
& 17 21 16,2 2 10
7 neai stanoven? %J 17 22 162 4 14
& : i3 L B
i% 41 : i3 i I
11 4} 32 i3 i 15 28
1% 41 3213 e g 3z
14 51 36 44 32 13 A 154 8 32
18 g 15 43 32013 7 6.0 18 35
ié 6 35 4% i3 2 i6.4 I8 315
17 3% 43 i3 6.8 ig 35
¢ 35 43 i3 §7 g 38

Laldon v lehu  90° idiky  Shyby ve Shyby Vydrive Pledidony Dotvk

Yk na biike svisn ledmo shybu v sedu prstii za
pokrémo whdy
fem| ipodet [potet [podet isekundy]  jedwnonol
opakovanil  opakovéni]  opakovanii fem]
5 i5 3¢ 308 2 7 P2 2 B 23
6 15 30 3 8 2 7 i 2 2 8 23
7 15 30 4 10 319 P2 3 B 23 )
8 15 30 5 13 4 11 12 310 23 - Spnenl
9 5 38 6 15 4 11 12 4 10 23 ~dotyk
1 23 30 7 15 4 13 12 4 10 23 prstu za
it 23 3 7 15 4 13 12 6 12 28 FAE
| 3 23 34 7 15 4 i3 | S 7 12 28 %;;;; 1
i3 23 30 7 15 4 13 I 2 8 12 25 i
id 23 30 7 15 4 I3 b2 g 12 25
i5 23 30 715 4 13 f 2 g 1z 34
i6 23 34 7 15 4 13 | I g 12 30
i7 23 30 718 4 i3 b2 g 12 30
17 23 7 1§ 4 13 12 g8 12 36

Vysvtlivky: u jednotlivych polozek je vlevo uvedena dolni hranice a vpravo horni hranice
cilové zony; testy flexibility se hodnoti binar(splnil/nesplnil). Palcové miry byly
p epo teny na centimetry.

Pramen upraveno podle Cooper Institute (2007).
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P ILOHA 7:

P7 Obrazek 1.Klasifikace urovn pohybové aktivity mladeze podle o krok za den
z hlediska podpory zdravi.
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Pramen:M kota & Cuberek (2007, s. 80)
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