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VZTAH UROVNE POHYBOVE AKTIVITY A ZDRAVOTNE ORIENTOVANE
ZDATNOSTI U PUBESCENTU

Abstrakt:

Cilem této diplomové price bylo vyhodnotit vztah trovné pohybové aktivity a
zdravotn¢ orientované zdatnosti u pubescentti v 8. a 9. ro¢nicich zikladnich skol. Data
byla ziskana u 62 chlapcti a 42 divek, tedy celkem 104 pubescenti. Vyzkum byl reali-
zovan na souboru déti ze ZS, ZUS a MS Frydlant. Uroveri pohybové aktivity byla zjis-
tovana pomoci mezindrodnich dotazniki k pohybové aktivité vytvorenym Centrem
kinantropologického vyzkumu a sledovanim dennich hodnot krokii mérenych krokomeé-
rem SW-170. Zdravotné orientovand télesna zdatnost byla zjistovana prostiednictvim
vybranych testii z testové baterie FITNESSGRAM. Korela¢ni analyzou byl zjistovan
vztah mezi mnozstvim krokl a trovni zdravotné orientované zdatnosti v jednotlivych
testech. Ukazalo se, Ze v urovni pohybové aktivity jsou velké rozdily mezi soubory di-
vek a chlapci. Chlapei vykazovali vyrazné vyssi troven pohybovych aktivit béhem mé-
fen¢ho obdobi. DalSim zjisténim bylo, ze vétSina zdki dosahuje slabych vysledki
v motorickych testech. Zavislost mezi Grovni pohybové aktivity a jednotlivymi testy
byla prokazana pouze u testovani sily a vytrvalosti jedince v abdominalni oblasti (hrud-
ni pfedklony), sily a vytrvalosti v horni ¢asti téla (90° kliky) a aerobni kapacité (vytrva-

lostni ¢lunkovy béh). Prokéazana zavislost v téchto testech byla pouze nizka.

Klicova slova: pohybova aktivita, télesna zdatnost, pubescence, vztahova analyza



THE RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTH RELATED FIT-
NESS IN PUBESCENTS

Abstract:

The aim of the diploma thesis was to analyze the relationship of physical activity
and health related fitness in pubescents of the 8" and 9™ grades at lower secondary
school. Data were received from 62 boys and 42 girls, thus 104 pubescents altogether.
The research was set at ZS, ZUS a MS Frydlant. The level of physical activity was elic-
ited via international physical activity questionnaires created by the Center for Kinan-
thropology Research and recording the number of steps measured by a pedometer SW-
170. The health related fitness was elicited throught selected tests from the test battery
FITNESSGRAM. The relationship between the number of steps and the level of health
related fitness in each test was identified via correlation analysis. A vast difference was
revealed in the level of physical activity between girls and boys. Boys embodied a high-
er level of physical activities during the measured period. The next finding was that
most of children achieve weak results in motor tests. The relationship between the level
of the physical activity and individual tests was proved only in tests aimed at strength
and stamina of an indiviual in abdominal part (curl-ups). strength and stamina in upper
body parts (90° push-ups) and aerobic capacity (pacer test). The proved relationship in

these tests was low.

Key words: physical aktivity, physical fitness, pubescence, realtional anlysis
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UvVOD

Pohyb je nezbytnou soucasti lidského zivota. Bez pohybu by nebylo zivota a bez
zivota by nebylo pohybu. Problémem soucasné zdpadni spolecnosti, ke které¢ dnes jisté
Ceskou republiku po¢itame, je sedavy zptisob Zivota. Diky novym technologiim se Zivot
stava pohodlnéjsim a je vyhoveéno tendenci Cloveéka vést zivot s minimem pohybt. Pro
soucasnou mladez na zékladnich Skolach prestava byt pohyb radosti. Pfredmét télesna vy-
chova je neoblibeny a zaci zékladnich Skol mnohdy davaji prednost virtudlnim prozitkiim
zprostfedkovanym vypocetni technikou nebo riznymi hernimi konzolemi.

Prestoze se Skoly i vefejnost snazi nabizet détem Sirokou paletu moznosti spor-
tovniho vyziti, obzvlasté u zakd na druhém stupni zakladnich kol se setkdvame s neza-
jmem o tento druh aktivit. Je tfeba, aby se vetejnost snazila naucit déti pfekondvat svou
pohodlnost a naucit je vést aktivni zptisob Zivota. DileZité je to zejména z hlediska zdra-
votni prevence, nebot’ u ¢loveéka, ktery vykazuje minimum pohybovych aktivit, hrozi vy-
skyt civilizacnich onemocnéni naptiklad cukrovka ¢i kardiovaskularni choroby.

Tato diplomova prace je dilem zacinajiciho ucitele t€lesné vychovy s dvouletou
praxi. V praci se budeme vénovat tématim blizkym pravé ucitelské praxi. Predmétem
zkoumani bude uroven pohybové aktivity déti z 8. a 9. tfid a také jejich zdravotné orien-
tovand télesna zdatnost méfend standardizovanou testovou baterii FITNESSGRAM. Za-
jimat nds bude také vztah téchto dvou proménnych. ZjednoduSené feceno: Bude

pohybové aktivni jedinec dosahovat dobré vykonnosti v motorickych testech?

12



1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika vekového obdobi pubescence

Jako pubescenci (nebo pubertu) oznacujeme obdobi od 11 do 15 let. Je to obdobi
dinec vykazuje, zejména pod vlivem Skoly, velké pokroky v rozumovém vyvoji. Méni se
jeho pohled na svét a také na vlastni zivot. V tomto obdobi dochazi ke zméné vztahii
k lidem v pubescentové okoli. Ke konci pubescence je dité postaveno pied slozité Zivotni
otazky, jez zahrnuje naptiklad i volbu povolani (RICAN, 2006).

Spodni hranici je jedenacty rok. Z télesného hlediska zde konci pravidelny rst.
Zmeénou je také zptisob vzdélavani — nastup odborné vyuky a s nim ptichdzi i nartust poctu
ucitelit vzhledem k aprobacni specializaci. V této fazi obvykle piichazi i prvni zamilo-
véni, aviak zatim pouze platonické (RICAN, 2006).

Horni hranici pubescence je patnacty rok zivota. Obdobi konci schopnosti ¢lovéka
zplodit dité. Clovék zagina byt zodpovédny za své &iny. Vétsinou postupné dochézi ke
psychické stabilizaci (RICAN, 2006).

Pribéh dospivani neni u vSech pubescentii stejny. Mozné je, ze se objevi i vari-
anty, které nemusi byt zcela funkéni. Roli zde hraji odliSnosti dané rodinou ¢i jedincem
samotnym (VAGNEROVA, 1997).

V pubescenci dochazi k prohlubovani rozdiltt mezi divkami a chlapci a také k in-
dividualnim rozdilim mezi jednotlivci (VACiNOVA, TRPISOVSKA & FARKOVA,
2008).

1.1.1 Télesny vyvoj v obdobi pubescence

Pubescence je obdobim néhlého ristu. U pubescentti dochazi ke kratkodobému
nahlému zrychleni ristu. U divek tento nahly rast vrcholi mezi jedenactym a dvanactym
rokem. U chlapct k tomu dochazi zhruba o rok pozdé¢ji. Po dosaZzeni patnactého roku
Zivota je rust jiz pozvolngjsi. Nahly ptibytek vySky probihd u kazdého jedince jinak vy-
razné (RICAN, 2006).

V zadném jiném vékovém obdobi se hmotnost a vyska neméni vice nez prave
v pubescenci. Chlapci v rozmezi od jedenacti do patnacti let vyrostou primérné o 22,3
cm a divky o 17,6 cm. Hmotnost vzroste o vice nez 18 kg (SVOBODA, 2008).
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Zménu také mizeme zaznamenat u télesnych tvari. Jestlize se u chlapct rozsituji
hlavn¢ ramena, u divek to jsou zejména boky. Div¢i panev roste do Sitky i do hloubky. U
obou pohlavi se na nohou a bocich objevuje tukova vrstva, ktera pak u chlapcti mizi. Paze,
krk a nohy zaznamendavaji ristovou akceleraci zhruba o rok dfive nez trup. Chlapci dosa-
huji mutace hlasu. Pfed prvni menstruaci roste nadro kuzelovitym ristem, poté se zaob-
luje ristem mlécné zlazy. U obou pohlavi se objevuje dospélé ochlupeni a zvétsuji se také
vnitini i vngjsi pohlavni organy (RICAN, 2006).

U Zen dochazi ke zvySeni produkce estrogenu a u muzi testosteronu. Vlivem
téchto hormonti mohou divky produkovat zrala vaji¢ka a chlapci zralé spermie (RICAN,
2006).

Z fyziologického hlediska dochézi v puberté k urychleni rlstu, vyvijeji se sekun-
darni pohlavni znaky a je dosaZeno schopnosti sexudlni reprodukce. Do stadia dospélosti
dozravaji pohlavni zldzy. U divek dochdzi k prvnimu menstruaénimu krvaceni a u
chlapci se objevuji bezddéné noéni vyrony semene (JEDLICKA, 2011).

Néstup puberty mohou ovliviiovat nutricni podminky, pokud jsou vhodné, nastup
puberty se urychli. Jestlize se jedinci nedostava dostatecné vyZzivy nebo je soustavné vy-
staven stresu, dochazi ke zpozdéni hormonéalnich procest. Nastup menstruace mohou ve-
dle Spatné vyzivy oddalit i nékterd onemocnéni nebo naro¢ny fyzicky trénink.
(JEDLICKA, 2011).

Rychly riist koncetin vede k nekoordinovanym pohybtm (klativé chizi, neohra-
banost). ZhorSené mize byt i drzeni téla. Jestlize se jedinec systematicky vénuje sportu,
prekonava tyto obtize snaze (SVOBODA, 2008).

Obdobi pubescence je tedy vyznamnym obdobim télesnych promén. Podle VAG-
NEROVE (1997) v tomto vyvojovém obdobi miizeme zaznamenat narist subjektivniho
vyznamu zevnéj§ku. Pubescenti vénuji vétsi pozornost nejen vlastnimu télu, ale také ob-
1ékani. Té€lesna atraktivita ma pro tyto jedince svou socialni hodnotu. Nespokojenosti se

svym zevnéjskem trpi spiSe divky neZ chlapci.
Pohybovy vyvoj v obdobi pubescence

DOVALIL et al. (2009) oznacuje nami vytyéené obdobi pubescence jako starsi

Skolni veék. Za typické oznacuje mnohé nerovnomérné biologické zmény, které se odrazi
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také v psychologickém vyvoji. V kratkém obdobi dochazi k mnohacetnym zasadnim zme-
nam ve vnitinim prostiedi organismu dospivajiciho. Hormonalni zmény urychluji rist a
dochazi k viditelnym zménam v ramci télesné vysky a hmotnosti.

Vyznamné je navySena sila jedince, ale na druhou stranu zatim tomuto néartstu neodpo-
vida stav Slach, svalovych tiponti a vazi. Vykonnost v pubescenci (nebo ve star§im skol-
nim véku) jesté nedosdhla maxima a je limitovana ristem. Rist a vyvoj jesté neni u konce,
ale uz se k nému blizi. Pohyby pubescenta nabyvaji na tcelnosti, ekonomicnosti, pies-
nosti. Dovede Iépe predvidat své pohyby, pohyby ostatnich i pohyby nacini a sportovnich
objektii (PERIC, 2008).

V obdobi pubescence dochédzi k pteméné ditéte v dospélého cloveéka. Obzvlast
vyrazny je nerovnomérny vyvoj. Puberta nastava diive u divek nez u chlapci. V tomto
obdobi je vyznamné ovlivnéna motorika, protoze rist kosti a svall, zejména koncetin, je
nerovnomérny a prekotny. Projevuje se disproporcionalitou, ktera ovliviiuje pohyby.
Koncetiny byvaji dlouhé a slabé, trup maly a nevyvinuty. Pti druhé fazi pubescence, ktera
opét u chlapct prichazi pozdéji nez u divek, vznikaji typické muzské a Zenské morfolo-
gické znaky a dochazi k postupnému vyrovnavani ristovych disproporci (CELIKOVSKY
etal., 1984).

V pubescenci dochazi k ovlivnéni motoriky pravé kvuli rstovym nerovnomér-
nostem. Déti v tomto véku jsou nekoordinované, neohrabané (CELIKOVSKY et al.,
1984; DOVALIL et al., 2009). Neohrabanost se projevuje vyraznéji u jedinci muzského
pohlavi (DOVALIL et al., 2009). Dtive osvojené dovednosti mohou v pubescenci dé€lat
potize. Tuto skuteCnost nelze ptisuzovat pouze nerovnomérnému rustu, ale také labilité
nervové soustavy. ZhorSena je hlavné ptesnost a plynulost pohybu. Pohybové tkoly jsou
feseny nepiiméienou svalovou kontrakci. Vyrazné je snizena ekonomika pohybi (CELI-
KOVSKY et al., 1984).

Ptestoze se v tomto vyvojovém obdobi objevuji problémy s koordinaci v disledku
zrychleného riistu, zhruba od tfinactého roku zivota za¢inaji déti zvladat slozité&jsi proces
motorického uceni. Osvojovani novych pohybt se zde uskuteciiuje velice rychle a efek-
tivné, tato rychlost a efektivita uz pozdéji nebude nikdy piekondna. Pravdépodobné je, ze
se pohyby naucené v tomto obdobi stavaji pevnéjsSimi, nez ty, které se jedince nauéi v do-
spelosti (DOVALIL et al., 2009).

Vsechny tyto zmény nastavaji u riznych jedincli v rizném c¢ase a s riznou inten-

zitou. Nakonec se jednotlivé rozdily srovnavaji az na konci pubescence, nebo dokonce
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jesté pozdéji. Zajimavé je, ze u déti, které sportuji, se zhorSena koordinace projevuje
Vv mensi mife ¢i se dokonce nemusi viibec objevit (DOVALIL et al., 2009).

Také VACINOVA, TRPISOVSKA & FARKOVA (2008) zmifiuji, Ze se u pu-
bescentti setkavame s urcitym pohybovym nesouladem a nemotornosti. Zrychlenému
rustu se nestac¢i prizpisobovat mozkové centrum. Jde vSak pouze o pfechodovou zalezi-
tost, po ukonceni dospivani se pohyby zase stanou harmonickymi.

Pubescent se dokdze ucit novym pohybovym dovednostem uvédoméleji, je scho-
pen analyzovat a 1épe chépat pribeh pohybt. U divek je nékdy zvySena mira strachu pii
uceni se novym pohybovym dovednostem, které vyzaduji uréitou miru odvahy. U pu-
bescenti miizeme pozorovat &asté neuvédomélé pohyby (CELIKOVSKY et al., 1984).

Sportovni vykonnost pubescentt je velice vysokd, zachovavaji si velkou pruznost
a kloubni pohyblivost. Posun zaznamendvame i v chapani jednotlivych slozek télesné
zdatnosti, 1épe si také osvojuji specifické motorické dovednosti. U¢inngji uplatiiuji stra-
tegické prvky ve sportovnich hrach (PASTUCHA et al., 2011).

Rozvoj pohybovych schopnosti v pubescenci dale vykazuje pokraCovani stejné

vvvvvv

ktery vyrazné¢ ovliviiuje koordinaci (SVOBODA, 2008).

Role biologického veku v obdobi pubescence

V obdobi pubescence se vyraznéji, nez v jinych obdobich projevuje role biologic-
kého veku. Jak je jiz vySe zminéno, biologické nebo riistové zmény nastavaji u kazdého
jedince v jiném kalendainim véku a jejich nastup je individualni. Proto vedle kalendai-
niho veéku hraje vyznamnou roli 1 v€ék biologicky. Biologickym vékem rozumime sku-
te¢ny dosaZeny stupen vyvoje (DOVALIL et al., 2009).

Biologicky vek se od kalendarniho vé€ku muize liSit. Na rozdil od kalendéainiho
veéku je dan stupném biologického vyvoje organizmu, ten je u kazdého jedince individu-
alni a nemusi byt ve shodé s vékem kalendainim (PERIC, 2008).

Norma pro urcity kalendaini v€k se urcuje prostrednictvim mnohych Setteni jako,
udaje o vySce a hmotnosti jedince, riizné télesné rozméry, vyvoj chrupu, kostni zralost.
Na zéklad¢ ziskanych udajti mizeme urcit normu, jaky stupen rozvoje odpovida danému

kalendarnimu véku (DOVALIL et al., 2009).
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V télovychovném lékatstvi se pro stanoveni biologického véku vyuziva hlavné
udajti ziskanych pti méteni vysky a hmotnosti jedince, atlasy kostni zralosti a stupen vy-
voje hrtanu nebo pohlavnich znaka (DOVALIL et al., 2009).

DOVALIL et al. (2009, s. 245) uvadi, ze se miiZe objevit jedinec, ktery se svym
biologickym stupném vyvoje viditeln¢ odlisSuje od kalendainiho veku. Také zminuje, ze
se jedna o dva odlisné pripady rizného tempa vyvoje:

1) ,,0 vwwvojové zrychleni (akceleraci) = biologicky vék je vyssi nez vék kalendarni;
2) 0 vyvojové zpozdeni (retardaci) = kalendarni vék prevysuje vék biologicky.

Biologicky vék vychazi z genetickych piedpokladi, vlivu prostfedi a hormonalni
produkce. Rozdil mezi jedinci retardovanymi a akcelerovanymi se stird az béhem 18.-20.
roku zivota. Biologicky vék se od kalenddiniho miize lisit zhruba o 3 roky. Takze ve
skupiné tfinactiletych zakl se mizeme setkat s jedinci biologicky retardovanymi, jejichz
biologicky vék muize byt kolem deseti let, nebo zde naopak najdeme jedince biologicky
akcelerované, v tomto ptipadé¢ mize byt jejich biologicky veék 16 let. Jedinci biologicky
akcelerovani maji vykonnostni vyhodu (PERIC, 2008). DOVALIL et al., (2009) také
zminuje, Ze rozdily v biologickém véku mezi détmi stejné kalendding starymi mohou
v nékterych obdobich byt az 3 roky.

Problematika biologického a kalendainiho véku se mize odrazet ve sportovnich
odvétvich. Kdy se biologicky akcelerovani jedinci mohou jevit jako talentovanéjsi, diky
své télesné prevaze a podavanim dobrych vykond. Zaroven také vydrzi vyssi tréninkovou
zatéz. Nebyva vyjimkou, Ze tito jedinci jsou pak témi vyvojoveé opozdéngjSimi ve svych
vykonech dohnani nebo dokonce pfedehnani (DOVALIL et al., 2009).

Znalost této rozdilnosti ve vyvoji jedincii ndm ze sportovniho hlediska umoZiiuje
zatazovat do pohybovych tkoll biologicky akcelerovanych cvi€eni s vyS$si zaté€zi (napf.
pfi silovém tréninku. Naopak u biologicky retardovaného je s takovymto zatiZenim nutno
pockat, protoze jeho rozvoj sily jesté neni na takové urovni (PERIC, 2008).

Metody uréovani biologického véku podle PERICE (2008):

- porovnani vysky a hmotnosti;
- stupei osifikace kosti — kostni vek;
- stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt — pohlavni v¢k;

- profezavani druhych zubl — zubni vék.
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Pro stanoveni biologického véku bychom méli hodnotit vice hledisek. Pro za-
kladni orientaci poslouzi porovnani vysky a hmotnosti. Navazat bychom méli zjisténim

zubniho a pohlavniho véku (PERIC, 2008).

1.1.2 Vyvoj poznavacich procest v obdobi pubescence

Podle teorie Jeana Piageta se jedinec zhruba ve dvanactém roce dostava do ¢tvr-
té¢ho, tedy posledniho a nejvysSiho stadia mysleni — tzv. stadia formalnich operaci.
(FONTANA, 2010). To znamena, ze dokaze myslet o neskute¢ném a neexistujicim. Diky
této schopnosti je podniceno i mravni usuzovani. Pubescenti obvykle radi srovnavaji re-
alitu s idealy, dokazi kriticky uvazovat o smyslu hodnot v§tépovanych spolec¢nosti. Diky
srovnavani existujiciho s moznym vstupuje na cestu tvofivych napad (RICAN, 2006).
Dospivajici jedinec nyni dokdze uvazovat hypoteticky, av§ak prave tento fakt mu pfinasi
dalsi zdroj nejistoty. V navaznosti na osvojeni hypotetického mysleni dochazi k uvaham
o budoucnosti, tim se méni piistup ke svétu i k vlastni osobé&. Objevuji se tendence hod-
notit cokoliv, které oznacujeme jako pubertalni egocentrismus. Ten se projevuje nadmi-
rou kriti¢nosti, sklony polemizovat, pocitem vyjimecnosti vlastnich myslenek a také
jistou formou vztahovaénosti. Radikalismus, ktery se u dospivajicich objevuje je obranou
proti nejasnosti a mnohoznacnosti (VAGNEROVA, 1997).

Dochazi k vyraznému rozvoji logické paméti, kterd ma vybérovy charakter. Zlep-
Suje se pamét obsahtl, které maji logické souvislosti. Uginek mechanického uceni ma
krat$i dobu trvani. Dité si Iépe pamatuje poznatky, které jsou v jeho sféfe zajmu. Pu-
bescentni jedinec miZe dosahovat vysoké miry znalosti v urcitém oboru jeho zdjmu.
Dokaze v této oblasti pfedcit rodi¢e nebo ucitele. Odborny zajem tohoto jedince byva
spjat se vzorem dospélého Clovéka. Vyvoj inteligence je ukoncen zhruba v Sestnactém
roce zivota. Jedinci viak chybi hlubsi Zivotni zkugenosti (SIMICKOVA-CIZKOVA et
al., 2010).

Je to obdobi hledani hodnot, idealii a smyslu Zivota. Zkoumani svych vlastnich
nedostatkl a porovnavani se s ostatnimi. Jako napravu svych nedostatkli ¢asto pubescenti
vykazuji zménu chovani nebo si je kompenzuji jinymi ¢innostmi. Zajima se o druhé lidi,
o pohnutky jejich chovani a hodnoti charakterové vlastnosti. Casto se objevuje raciona-
lismus, ktery zamita citové ditvody jednéni lidi. DileZitost je kladena na rozumové zdi-

vodnéni. Nékdy se mize zdat, ze jsou pubescenti ve svém jedndni bezcitni. DalSim
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prvkem mysleni je také radikalismus, ktery spo¢iva v undhleném vyneseni hodnoticiho
soudu. Slaba je také akceptace kompromisu. K pubescenci patii také unahlenost a gene-
ralizace nazord, které se ¢asto méni (SIMICKOVA-CIZKOVA et al., 2010).

Pro mysleni pubescentniho jedince je charakteristicky vétsi diraz na uvazovani o
moznostech, vyssi mira systemati¢nosti, schopnost integrovat a kombinovat riizné mys-
lenky (VAGNEROVA, 1997).

Pro sportujici jedince je zasadnim poznatkem zejména fakt, ze dit¢ dokaze udrzet
déle pozornost a rozviji se u n¢j abstraktni chapani. Zvysuje se také rychlost uceni a neni
tieba takovy pocet opakovani jako v piechozich obdobich. Formovan je také vztah, ve
kterém se sport stdva ¢innosti, jez mize pfinaset uspokojeni. Méni se chdpani sportu, nyni
je nutno vénovat sportu plné Usili a nechapat ho pouze jako nezavaznou hru. (PERIC,
2008).

Také SVOBODA (2008) vidi toto obdobi nerovnomérného vyvoje jako pocatek
specializace v ur¢itém sportovnim odvétvi. Sport mize poslouzit k fixaci pubescenta ke

spole€ensky uznavané ¢innosti a pomoci mu piekonat toto vyvojové stadium.

1.1.3 Emocionalni vyvoj v obdobi pubescence

V obdobi pubescence dochazi k ,,hormonalni bouti®, ktera vyrazné ovliviiuje Ci-
tovou stabilitu jedince. S citovou nestalosti jsou spjaty zejména zaporné emoce jako: ne-
klid, nepokoj, rozmrzelost atd. U citlivéjSich jedinci se setkavame s poruchami
soustiedéni, snadnou unavitelnosti, méné vydatnym spankem, uzkosti. L.ze zaznamenat 1
destruktivni chovani (RICAN, 2006).

Pubescenti byvaji citlivéjsi a labilnéjsi. Tato nevyrovnanost znamena ztratu dii-
v&j8i jistoty a stability. Reakce spojené s emocemi jedince jsou v tomto obdobi napadné&jsi
a zdanlivé méné pifiméfené. Navenek se projevuji vyssi mirou impulzivity a ubytkem se-
beovladani. Roste také ¢etnost konfliktll a napéti ve vztazich k ostatnim. Objevuji se ten-
dence k introverzi a z toho pramenici neochota davat najevo své city. Z hlediska
sebehodnoceni jsou pubescentni jedinci méné jisti a zraniteln&jsi, z toho také prameni
v&t§i mira vztahovaénosti (VAGNEROVA, 1997).

Vyrazné se uvoliiuje citova vazba k rodi¢tim. Podle reakci rodicti, s nimiz se jedi-
nec setkava, si ve vztahu k nim mtliZe vytvofit pocit Ucty, ale na druhé strané tfeba nendvist
a lhostejnost. Labilita v socialnich citech se mize projevit ve vztahu k vychovateli, vy-
jimkou nebyvaji rozepte a konflikty (SIMICKOVA-CIZKOVA et al., 2010).
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Dochazi také ke vzajemnému sblizovani divek a chlapcii. Pubescenti maji inten-
zivni potfebu navazovat citové vztahy s druhym pohlavim, z toho prameni o prvni zami-
lovani se. Ve vztahu k sob¢ jsou city dosti nevyrovnané. V tomto obdobi je k sob¢ jedinec
velmi kriticky, porovnava se s druhymi a v ndvaznosti na to se mtize oslabovat sebejistota.
Mozny je i druhy extrém, kdy si sebe sama vnima jako naprosto jedinecnou osobu,
Vv tomto piipadé je pubescent na cesté k sebeobdivu az narcismu (SIMICKOVA-CiZ-
KOVA et al., 2010).

1.1.4 Socialni vyvoj v obdobi pubescence

Obdobi pubescence je zhruba uzavieno ukoncenim povinné skolni dochéazky. Je-
dinec je po této Zivotni fazi postaven pied rozhodnuti vybrat si dalsi, jiz nepovinnou vzdé-
lavaci variantu. V pribéhu tohoto obdobi miizeme zaznamenat zménu nézoru na ostatni
lidi. Proména postihuje i socialni roli. Odmitana je podfizena role, vyskytuje se potteba
potvrzovat své kompetence, coz ovlivituje i jeho komunikaci s dospélymi. Vyrazna je
potieba odlisit se. Postupna emancipace vede k ¢aste¢nému odpoutani se od hodnotového
systému, ktery je zaveden v pubescentové rodin€. Nyni je kladen diraz na normy nasta-
vené skupinou vrstevnikti (VAGNEROVA, 1997).

Pubescentova zavislost na rodi¢ich dale klesa (RICAN, 2006). Jedinec se snazi
nabyt nezavislosti, vykazuje snahu o samostatné rozhodovani a také ma tendence uplat-
fovat svlij ndzor v rozhovorech vedenych s dospélymi, timto se casto dostava do kon-
fliktnich situaci, které také prameni ze snahy odlisit se od rodi¢t, vychovateld, trenért.
Touha po odliSnosti se projevuje v projevech nezdymu, opacnych reakcich, oblékani
(SIMICKOVA-CIZKOVA et al., 2010).

Vzdorujici dité vede ttoky proti autoritdm. Sledovano je chovani autorit, diskuze
o jejich nazorech a Casto se dité take zastava opacné stanovisko nez rodice, ucitelé, trenéfi
atd. Tyto autority jsou také teréem Casté kritiky (RICAN, 2006).

Charakteristickd je mezi vrstevniky jednotnost v oblékani, chovani nebo nazorech.
Pubescent vyhledava skupiny, za¢lefiuje se do nich, piejima jejich hodnoty. Casté byvaji
diskuze o morélce a smyslu Zivota (SIMICKOVA-CIZKOVA et al., 2010). Autoritu mezi
dospélymi pubescenti spiSe nehledaji, obvykle si voli jinou autoritu ze své tfidy, tymu,

skupiny (RICAN, 2006).
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Na vyznamu nabyvéa vetejné minéni vrstevnické skupiny. Tézkou hrozbou je pro
pubescenta ostrakizmus. Kvuli zamezeni odsudku skupiny je schopen riskovat i vazny

konflikt s autoritami (RICAN, 2006).

Rozvoj identity v obdobi pubescence

Erikson (1964), uvadi VAGNEROVA (1997) ozna¢il obdobi pubescence i adol-
escence jako fazi hledani a vytvareni identity. Vytvareni identity je aktivnim procesem.
Pubescentni jedinec si utvaii svou piedstavu o tom, kym by chtél byt a pokousi se ji rea-
lizovat. Je budovéano pojeti sebe sama, které by bylo 1épe odpovidajici a soucasné by
jakymsi integrujicim ptedpokladem dal$iho rozvoje osobnosti.

Pubescent se v tomto obdobi dostava za hranci reality a usiluje o sebeuréeni i
hypoteticky. S rozvojem poznavacich procest souvisi zména chapani vlastni identity. Je
zapotiebi, aby jedinec k rozvoji nové funkéni identity poznal svoje vlastnosti a kompe-
tence. Objevuje se srovnavani se svymi vrstevniky a jinymi lidmi, coz je ndpomocno pfi

sebepoznani (VAGNEROVA, 1997).

Skola

Pubescenti vykazuji tendence pfili§ se ve Skolnim vzdélavacim procesu nenama-
hat, tato neaktivita je soucasti zdkovské socialni role. Objevuje se osobni standard Zaka,
ktery udava miru jeho snahy. Pubescent je ve vztahu ke §kole vice kriticky. Skolni tspés-
nost prestava byt cilem, ale stava prosttedkem vzhledem k budouci volbé povolani. Vztah
k uciteli se také proménuje. Piestava byt respektovana pouze formalni autorita ucitele.
Pubescent pfijima jen to, &eho si vazi a co mu imponuje (VAGNEROVA, 1997).

Podle FARKOVE, TRPISOVSKE & VACINOVE (2008) jsou dospivajici kriticti
k pedagogickym schopnostem uditelti. Tézko snaseji nespravedlnost, podcenovani a ze-
sméSnovani. U ucitele naopak ocefiuji smysl pro humor, pochopeni pro problémy zak,
dobrou naladu a ochotu vyslechnout si nazor zéka.

Jestlize je dité ve svém Skolnim snaZeni uspésné je stimulovana jeho motivace
ucit se jeste vice, avSak pti Skolnim selhavani se projevuje opak. Je dulezité, aby rodice
nevytycovali dospivajicimu cile, kterych neni schopno dosahnout, pak hrozi, ze dité ztrati

zdjem o dalsi u¢eni (WEDLICHOVA & HERMANOVA, 2008).
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Volny cas

Pubescenti se ve svém volném Case vénuji riznorodym c¢innostem, které dale
utvari slozky jejich osobnosti. Nékteti se mohou vénovat Cetbé, jini zase stolnim hrdm
atd. Ve sportovani pubescentil se obliben&j§imi stavaji bojové sporty. Casté je snéni o
vrcholnych sportovnich vykonech, ale presto dokazi stfizlivé odhadnout své moznosti ta-
kovych vykont dosahnout. V nékterych piipadech se miize stat, ze pubescenti vétSinu
svého volného asu vénuji specializovanému sportovnimu tréninku, ktery jiz nemusi byt
hrou, ale tvrdou praci. K tomuto obdobi také neodmyslitelné patii porovnavani svych
vykoni s ostatnimi. V soucasné dob¢ se ukazuje, ze se sportovnim ¢innostem vénuje stale

mén¢ déti. Pfitom provozovani sportovnich aktivit 2x tydné mizeme v tomto véku ozna-

&it jako nedostateéné (RICAN, 2006).

Rodina a vrstevnici

Pubescent ma potiebu se odpoutat od rodiny. V rdmci své emancipace Se citova
vazba k rodi¢im nerusi, ale proménuje se. Pocit bezpeci a jistoty poskytovany rodinou se
stava jiz jen symbolickym, fungujicim jako ptfedstava. V prvni fazi tohoto procesu do-
chazi k takzvané deidentifikaci, kdy dité opousti touhu byt jako rodice a vykazuje snahu
stat se samostatnou individualitou. Potfeba odli$it se je umocnéna novym zjisténim, ze
rodi¢ neoplyva takovou moudrosti a vSemocnosti, jako se zdalo dfive. S nastupem druhé
poloviny puberty je odmitana zavislost na rodin€ a na intenzité nabyva vazanost na vrs-
tevniky. Jedinec v ramci promény své identity vykazuje potfebu zménit svou roli v roding.
Na prekazku se stavi tendence rodict udrzet détskou roli dospivajiciho, protoze i pro né
znamena pravé dospivani jejich ditéte také ztratu jistot (VAGNEROVA, 1997).

Vrstevnicka skupina tedy v pribéhu pubescence nabyva na vyznamu. Stava se
oporou identity dospivajiciho, av§ak skupinova identita jedince je pouze prechodnou fazi
ve vyvoji individudlni identity. V rdmci generace jsou piijimany standardy ideali a no-
rem. Pfislusnik skupiny je konformni k normam skupinou nastavenych. Pubescent se od-
liSuje 1 jinym stylem komunikace. Vziajemnost, divérnost a porozuméni nachazi
dospivajici v pratelstvi. Objevuji se také prvni lasky a experimenty se sexuélni roli (VAG-
NEROVA, 1997).

VACINOVA, TRPISOVSKA & FARKOVA (2008) popisuji vztah k vrstevnikiim
Vv tomto obdobi jako velice zajimavy. K vrstevnickym vztahiim dodavaji, Ze nyni se vrs-

tevnici, pro jedince nachazejiciho se v obdobi puberty, stavaji zdrojem bezpeci a jistoty,
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poskytuji mu ochranu, zdzemi, zdroj socialniho uceni a oporu pro jeho identitu a jsou také
Vv jeho ocich vyssi autoritou, nez dospéli jedinci. Vyssi konformita k normam skupiny
vrstevniki se projevuj zptisobem oblékani, mluvy, hodnotovou orientaci, Zivotnim stylem
atd. Rizikem mohou byt tzv. zdvadové skupiny, kdy konformita jedince se skupinou pie-

roste v piekroceni zakonnych spolecenskych norem.

Rizikové faktory

Pubescentni jedinci jsou ohrozeni nékolika faktory, mezi které patii uzivani drog
nebo zéavislost na hazardnich a po¢itaovych hrach. Dle HERMANOVE & WEDLI-
CHOVE (2008) je zneuzivani navykovych latek stale ast&jsi ve viech mistech nasi zems.
Vznik zévislosti, dle vySe zminénych autorek, je podminén vice faktory. Jednim z téchto
faktorii je nenaplnénd touha po absolutni ndklonnosti. Dalsi pfi¢inou muze byt fakt, ze
dité neni schopno snaset frustrace. Nebezpeci skyta faleSné rozmazlovani. Nej€astéji jsou
navykové latky uzivany mladezi v touze zbavit se uzkosti a vyplnit prazdnotu, drogy vSak
maji opacny dopad a problémy jesté prohloubi.

Vedle drogovych zavislosti jsou pro pubescenty hrozbou také hazardni pocitacové
hry. WEDLICHOVA & HERMANOVA (2008, s. 86) uvadgji nékolik aspektii chorob-
ného stavu spojeného pravé s touto problematikou:

1. , casté hrani, a tim ztrata casu,

2. zanedbavani c¢innosti ve Skole, rodiné a praci;

3. zacatek s lhanim, podvody atd.,

4. Spatnd ovladatelnost ve vztahu kK hazardnim hrdam;
5

tendence k pokracovani i pres rozpor s jeho zdjmy.

1.2 Pohybova aktivita u pubescentd

Pohybové aktivita je druhem pohybu ¢lovéka, ktery je vysledkem svalové prace
provazené zvySenim energetického vydeje. Charakterizované svébytnymi vnitinimi de-
terminantami a vn&j$i podobou a formou. Pohybem chdpeme i izometrickou praci sval
(HENDL et al, 2011).

MUZIK & VLCEK (2010) oznacuji pohybovou aktivitu jako uvédomélé premis-
tovani ¢lovéka v daném prostoru a ¢ase. Podle FROMELA, NOVOSADA & SVOZILA
(1999) je pohybova aktivita komplexem lidského chovani, do kterého spadaji veskeré
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pohybové ¢innosti ¢loveéka. Do tohoto chovani je zapojeno kosterni svalstvo a soucasné
je spotfebovavana energie.

Soucasna motivace zakl k angazovani se v pohybovych ¢innostech, které maji za
cil podpofit télesnou zdatnost, neni na dobré urovni (DOBRY, 1998). Pro soucasnou ci-
vilizaci je dulezita otazka efektivnosti pohybovych ¢innosti. Jedinec je ochoten vénovat
pohybovym ¢innostem zhruba 2-5 hodin tydné (BUNC, 1996).

Pravidelna pohybova aktivita ma kladny vliv na zdravi a zabranuje vzniku fady
onemocnéni, dale zlepsuje kvalitu Zivota. Poskytuje ekonomické vyhody a také ptispiva
k ekologické udrzitelnosti prostiedi. Je prevenci proti vzniku obezity a nastrojem jeji pti-
padné redukce. Snizuje tlak krve, usnadnuje latkovou vyménu a zlepSuje prokrveni ve
vSech ¢astech téla. Snizuje mozZnost vzniku cukrovky typu II, kardiovaskularnich one-
mocnéni, depresi a nékterych nadorovych onemocnéni (SIGMUND & SIGMUNDOVA,
2011).

V soucasné dobé¢ se vyskytuje problém s nizkou fyzickou naro¢nosti pracovniho
procesu. Spolu se snizenim pracovni pohybové aktivity az na kritickou Groven, vyvstava
nutnost zvySovat uroven pohybové aktivity prostfednictvim zdmérnych télesnych cviceni
(OJA & TUXWORTH, 1997).

Podle SIGMUNDA (2007) existuje silna korelace mezi provadénim pohybové ak-
tivity v détstvi a dospélosti. To znamena, ze z pohybové aktivniho ditéte pravdépodobné
vyroste 1 pohybovée aktivni dospély.

DOBRY (1998) vyslovuje domnénku, e soutasné sméfovani dospélé populace
k sedavému zptsobu Zivota a poklesu intenzity Usili se zamérné zicastiovat pohybovych
aktivit lze pfipisovat neosvojenym navykim péce o télesnou zdatnost v détstvi a mladi.
ZAPLETALOVA (2014) uvadi, Ze jedinci, ktefi se sportovnim pohybovym aktivitam vé-
nuji pouze pii vyuce na zakladni Skole v rdmci télesné vychovy, zaostavaji ve vykonnosti
oproti jedincim vénujicim se nékterym dal§im pohybovym aktivitdm. Vyzkum byl pro-
vadén na zacich zakladnich kol ve véku 11-15 let.

Pravidelna pohybova aktivita je klicova k absolutnimu spokojenému byti — k to-
talni zdatnosti (DOBRY, 1998). Pii absenci dostatku pohybovych aktivit mizeme u déti
1 dospélych pozorovat né€které negativni jevy. Pohybovou nedostatecnost doprovazeji
psychické projevy jako impulzivnost, podrazdénost, neschopnost se soustiedit nebo se
kontrolovat, zvyseny je i psychosomaticky neklid, mize byt doprovazen i projevy agre-
sivity. Pohybové nedostate¢nost u déti byva navozovéana Casem stravenym u pocitace,

televize, mobilnich telefoni atd. Dobrodruzstvi déti stale Castéji prozivaji virtualné a tak
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je minimalizovana uroven jejich pohybové aktivity. Jiz od détstvi je tedy inhibovano mo-
torické uceni. V ndvaznosti na hypokinézu se ¢asto objevuje nadvaha a obezita, kterd

vyznamné ovliviiuje kvalitu Zivota, nemocnost a délku zivota (HENDL et al., 2011).

Pohybovd aktivita a zdravi

Pohybova aktivita poskytuje dilezité zdravotni benefity a mize ovlivnit kvalitu
zivota déti 1 dospélych. Provadéni pravidelné pohybové aktivity vede ke zlepSeni v riz-
nych slozkach zdravotné orientované zdatnosti (aerobni kapacité, skladbé téla, svalové
sile, vydrzi a flexibilit¢) (COOPER INSTITUTE, 2007).

Zdravi a pohybova aktivita jsou velmi provazané pojmy, podle Blaira (2010)
uvadi CECHOVSKA & DOBRY (2010) bylo prokazano, Ze pohybova nedostatecnost je
jednim z nejvétsich problémi tykajicich se zdravi vefejnosti. Jestlize lidé trpi pohybovou
nedostatecnosti a maji také velmi nizkou télesnou zdatnost, tak u téchto lidi je daleko
vEtsi pravdépodobnost vyskytu srde¢nich chorob, cukrovky, vysokého krevniho tlaku a
jinych chronickych chorob. Béhem starnuti pak ztrati funk¢nost a také nezavislost. Na-
konec vse vede k pfedCasnému umrti.

Zdravi je stavem ¢lovéka s télesnymi, socidlnimi a psychologickymi dimenzemi,
z nichz kazda je charakterizovana pozitivni a negativni krajnosti. Pozitivni zdravi je Spo-
jovano s potéSenim ze zivota a schopnosti vydrzet zvySené naroky, negativni je spojovano
s nemoci a v extrému se smrti (HENDL et al., 2011).

Soucasni experti tvrdi, Ze pojeti zdravi jako absence nemoci, je dnes preZité. Po-
kud v soucasné dobé hovotime o zdravi, myslime tim spiSe harmonicky vyvazeny stav
byti télesn¢ho, duSevniho, socidlniho a emocniho. Tento stav oznacujeme slovem
wellness (DOBR Y, 1998).

Podle DOBREHO (1998, s. 5) v USA identifikovali &tyfi faktory determinujici
zdravi:

1. ,,0sobni chovani jedince, smérujici ke zdravi;

2. biologické viivy (napr. dedicnost);

3. podminky Zivotniho prostiedi (napr. stav ovzdusi a stresy);

4

kvalita zdravotnich sluzeb. *

BUNC (1996) vidi zdravotni problémy spojené s pohybovou nedostatecnosti jako

problém poslednich desetileti.
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Rizné svétové studie naznacuji, Ze déti v obdobi pubescence trpi zvySenym vysky-
tem obezity. Odtivodnit to Ize absenci dostate¢ného podilu télesné vychovy ve vzdélava-
cich programech a v rezimu pubescentnich osob. Souc¢asny zpiisob Zivota pubescentnich
osob tedy neposkytuje dostatek pohybovych aktivit ke zlepSeni zdravotnich komponent
télesné zdatnosti. Navic chybi podpora rodict, jez se neucastni pohybovych aktivit spo-
le¢né s détmi (DOBRY, 1998). I autofi OJA & TUXWORTH (1997) vidi izky vztah

mezi zpusobem Zivota a zdravotnim stavem.

Obezita déti

Slovem obezita oznacujeme nadmérné nakupeni tukové tkané u Cloveka. Podil
tukové tkang se lisi u jednotlivych pohlavi nebo u jednotlivych vyvojovych obdobi je-
dince (PASTUCHA et al., 2011). | SUCHOMEL (2004) oznacuje obezitu jako nadmérné
mnozstvi tukové tkdné€ v téle jedince a dodava, ze se jedna o jednu z nejrozsifenéjSich
nemoci ve vétsiné vyspélych stath na svété. Je také jednim z rozhodujicich rizikovych
faktort kardiovaskularnich onemocnéni a mnohych dal$ich chronickych onemocnéni ne-
infek¢niho typu.

PtestoZe u narlstu télesné hmotnosti nemiizeme vyloucit genetické faktory, jeho
hlavni pfi¢iny vidime v zZivotnim stylu, pfemife stresu, omezovani pohybu a nevhodnych
stravovacich navycich (HENDL et al., 2011).

Pfic¢inou détské obezity je zvySeny energeticky pfijem a nizky vydej energie.
Obecné plati, ze obezita méa dvé pficiny, jednou z nich jsou genetické pficiny a druhou
pri¢inu tvofi vnéjsi podminky, tedy faktor vyzivy a nedostatek pohybové aktivity. U ge-
netickych pficin musi byt pfitomno také obezitogenni prostredi, aby se genetické predis-
pozice mohly projevit. To znamend, Ze u jedince, ktery ma genetické predispozice
K obezité je pro rozvoj obezity zapotiebi také vyskyt faktord zevniho prostiedi stimuluji-
cich obezitu. Jen vyjimecné se mizeme setkat s rozvojem obezity pouze na zakladé ge-
netické poruchy (PASTUCHA et al., 2011).

V posledni dob¢ je zaznamenavan narust détské obezity na celém svéte (HENDL
etal., 2011, PASTUCHA et al., 2011). Tento narust je Uzce spojen se sniZujici se pohy-
bovou aktivitou déti. Snizena pohybova aktivita a s ni tedy 1 nariist détské obezity vy-
znamng souvisi s ristem cCasu, ktery déti stravi sledovanim televize, videa nebo hranim
pocitacovych her. Silny je také vztah mezi obezitou rodict a jejich potomkid (SIGMUND,
2007). Obezita v détstvi je rozhodujici pro vyskyt obezity v dospé€losti. Zcela nepravdivé
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je tvrzeni, ze déti z nadvahy vyrostou. Skoro 78 % déti trpicich v détstvi obezitou se 1
v dospélosti pohybuje v kategoriich nadvahy ¢i obezity (HENDL et al., 2011).

MACEK & MACKOVA (1995) se zmifuji o tom, Ze se v pramyslové vyspé&lych
zemich v soucasné dob¢ objevuje problém spise vyssiho nez nizsiho ptijmu energie, ktery

vede Kk obezité.

Problémy spojené s obezitou podle PASTUCHY et al. (2011)
Poruchy pohybového aparatu

S nartistem obezity je spojen i nartist télesné hmotnosti. ZvySend hmotnost vede
k pfetézovani kosterniho a svalového systému v nasledku ¢ehoz dochazi k funk¢énim po-
ruchdm pohybového aparatu. Casté je vadné drZeni téla, svalové dysbalance, problémy

s pateii, vadné postaveni kloubi atd.

Kardiovaskularni komplikace

Rizikem je vyskyt kardiovaskularnich chorob, které jsou zptisobeny zejména vy-
sokym krevnim tlakem. V dospélosti se takovy jedinec muze setkat s ischemickou cho-
robou srde¢ni. Pii hromadéni tuku zejména v biiSni oblasti jsou komplikacemi:
Hypertenze, hypertrofovana a dilatovana leva srde¢ni komora, arytmie, cévni mozkova

ptihoda, kiecové zily atd.

Metabolické a endokrinni komplikace

Projevuji se jiz v raném détstvi. Komplikacemi mohou byt: hyperestrogenizmus, hype-
randrogenizmus, hypogonadizmus, hypogenitalizmus, poruchy menstrua¢niho cyklu, in-
zulinova rezistence. Nasledkem zmnoZeni tukové tkdné¢ miiZze byt zvySena aktivace
sympatiku. Na zéklad¢ komplexnich metabolickych zmén se miize rozvinout metabolicky

syndrom, mezi komplikace, které ptinasi, fadime napiiklad diabetes mellitus 2. typu.

Respiracni komplikace

vvvvv

naptiklad syndrom obstrukéni apnoe. NaruSeny mohou byt kognitivni funkce, soustie-

déni, dal$imi komplikace se mohou projevovat hyperaktivitou a poruchami soustfedéni.

27



Pfi vys$sim stupni obezity je to hromadéni tuku v oblasti bficha, ztizeni dychani a hypo-
ventilace. Hromadéni oxidu uhli¢itého v téle zplisobuje spavost ¢i usindni béhem dne.
Miize se objevit postizeni srdce a plic. U obéznich se zhorSuji astmatické obtize, v du-
sledku nizké pohybové aktivnosti nabyvaji zhorSeni stavy pozatézové dusnosti. Zvyseny

byvaji prozanétlivé pochody v dychacich cestach.

Psychosocialni komplikace obezity

Vedle fyzickych problémi se u obéznich déti objevuji i problémy psychické, které
jsou stejné vazné. U obéznich jedinct byvaji Castéjsi deprese, pocity ménecennosti a Gz-
kostné stavy. Deprese, které se u obéznich objevuji az ctyfnasobné¢ Castéji, mohou tito
jedinci fesit nadmérnym piijmem potravy nebo piijmem potravy nevhodné, ale chutné.
Obézni dité se dostava do zacarovaného kruhu tim, ze se kviili svému vzhledu a mozné

neohrabanosti odmitéa zapojit do pohybovych aktivit.

Pohybovd aktivita jako prevence civilizacnich chorob

HENDL et al. (2011, s. 21) uvadéji seznam zdravotnich benefitl pohybovych ak-

tivit, ktery se nejcastéji objevuje ve studiich:

- ,,zvySeni urovné HDL (tzv. ,,dobrého cholesterolu);

- sniZeni vysokého krevniho tlaku,

- spalovani tuku, které pomdaha zlepsovat slozeni téla;

- udrzovani priznivé hladiny krevniho cukru;

- zvySovani kostni denzity (hustoty kostni diené);

- posilovani imunitniho systému,

- zlepSovani nalady a snizovani moznosti vzniku deprese;

- vylepSovani télesného zevnéjsku (body image);

- ve spojeni s vyvazenou dietou udrzovani télesné hmotnosti;

- Shizeni klidové srdecni frekvence;

- zvySeni vykonnosti energetickych systémii;

- zlepseni metabolismu;

- rychlejsi usinani, lepsi spanek."
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1.3 Télesna zdatnost pubescentl

Pojem zdatnost Ize definovat, jako pfipravenost lidského organismu vykondvat
praci bez konkrétniho urceni o jaky druh prace se jedna, nebo jako piipravenost clovéka
vyrovnat se naroky okoli, tedy odolavat nahlym vlivim z néj. Jednou ze soucasti zdatnosti
je 1 zdatnost télesna (BUNC, 1995).

Télesnou zdatnost miizeme definovat jako ,,schopnost uspokojivé provadeét téles-
nou ¢innost.” Nejedna se pouze o zdatnost spojenou se sportovnimi vykony, ale takovou
zdatnost, kterou jedinec potifebuje v zaméstnani, bézném zivoté i pfi vyuzivani volného
casu (OJA & TUXWORTH, 1997). T¢lesna zdatnost slouzi ke kryti vS§ech narokd, které
ma na svédomi i nahodné zvyseni télesné¢ho zatizeni béhem dne. Poskytuje ndm moznost
zvladnout naroky zaméstnani, béznou denni pohybovou aktivitu, umoznuje pfijemn¢ pro-
zit volny €as s vyuzitim pohybovych aktivit a pomaha uspokojit socialni potiebu spojenou
s moznosti v€lenit se do riznych skupin a kolektivii s aktivnim zptisobem Zzivota (SU-
CHOMEL & JANCOKOVA, 2007).

Sallis et al. (1988) uvadi SUCHOMEL & JANCOKOVA (2007) zjistili, Ze urovefi
télesné zdatnosti déti se vztahuje ke kardiovaskularnimu profilu, ktery zahrnuje krevni
tlak, hladinu cholesterolu a snizeny vyskyt obezity. BUNC (1995) uvadi, Ze troven zdat-
nosti v dospélosti je ovlivnéna urovni zdatnosti v mladeznickém a détském veku.

SUCHOMEL & JANCOKOVA (2007, s. 6) chapou télesnou zdatnost jako ,, kon-
cept ovliviwjici zdravotni stav a piisobici preventivné na problémy spojené s nedostatkem
pohybu . Télesna zdatnost dokaze pokryt naroky organismu pii neoekavaném zvyseni
télesné zatéze. Umoznuje jedinci zvladnout pozadavky, které na néj klade zaméestnani a
béZné denné proZivané pohybové aktivity. UmoZziuje nam piijemné proZzivat volny ¢as.

Dostatecna télesnd zdatnost je nezbytnd pro udrZeni dobrého zdravotniho stavu.
Na zdravi se nevaze pouze stav bez nemoci, ale je dilezitou podminkou pro fyzickou,
socialni a psychologickou rovinu. Télesnou zdatnost rozliSujeme na zdatnost zdravotné

orientovanou a vykonnostné orientovanou (SUCHOMEL & JANCOKOVA, 2007).

1.3.1 Struktura zdravotné orientované télesné zdatnosti

Corbin & Pangrazi, (1992) uvadi SUCHOMEL & JANCOKOVA (2007) uvadi, Ze

zdravotné€ orientovanou zdatnost definujeme jako zdatnost ovliviiyjici pfimo ¢i nepfimo
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zdravotni stav jedince a ptisobici preventivné na zdravotni komplikace spojené s hypoki-
nézou.

Nejvyraznéjsi pti¢inou vSech umrti je osobni zdravi Skodlivé chovani, které je ve
statistice vSech umrti zastoupeno 51 %. Toto chovani také zahrnuje ucast na pohybovych
aktivitach vedoucich k zadouci télesné Grovni. Pravdépodobné je, ze prave toto chovani
usnadni vyhnuti se vaZnym zdravotnim komplikacim v pozd&j$im véku (DOBRY, 1998).

Zdravotni orientovana zdatnost se od t¢ vykonnostné orientované zdatnosti lisi pie-
dev§im tGrovni, na které je vyzadovana. (SUCHOMEL & JANCOKOVA, 2007). OJA &
TUXWORTH (1997) vidi zdravotné orientovanou télesnou zdatnost jako soubor schop-

Zdravotn¢ orientovana zdatnost zahrnuje aerobni zdatnost, svalovou zdatnost, fle-

xibilitu a slozeni téla (DOBRY, 1998).

Aerobni zdatnost

DOBRY (1998) uvadi, Ze termin aerobni zdatnost zagal pouzivat Sharkey (1984)
a definoval ji jako schopnost piijimat, transportovat a vyuzivat kyslik.

Aerobni je ze vSech sloZek télesné zdatnosti tou kli¢ovou. Objektivni veli€inou
sily aerobniho ,,fetézce” je ukazatel maximalni spotieby O2 (VO2 max). Sklada se z dy-
chacich, kardiovaskularnich a metabolickych funkci. Namétena hodnota aerobni zdat-
nosti se ¢asto vyuziva pii zjiStovani zdatnosti ve vztahu ke zdravi. Navic je Gzce spojena
s vyskytem riznych onemocnéni, imrtnosti a nékterymi z rizikovych faktorii. Aerobni
zdatnost mizeme povazovat za nejdiilezitéjSi dimenzi celkové zdatnosti, kterou potiebu-
jeme v kazdodennim zivoté (OJA & TUXWORTH, 1997).

Aerobni zdatnost ma mnoho pfinosti, mezi né miizeme podle DOBREHO (1998)
zatadit hlavné ,,zvySenou vykonnost a adaptabilitu, spojenou s aerobni zdatnosti, ktera
muze pridat zivot k vasim rokiim, ne vSak roky k vasemu zivotu.*

Tuto zdatnost testujeme prostfednictvim déletrvajicich vytrvalostnich pohybo-
vych €innosti. Podkladem je vesmés zapojovani pomalych svalovych vldken a uplatnéni

oxidativniho zptisobu kryti energetickych narokti (DOBRY, 1998).
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Svalovad zdatnost

Sharkey (1984) uvadi DOBRY (1998, s. 4) déli svalovou zdatnost podle toho, jak
meétfime svalovou silu, takto rozliSuje:
-, izometrickou nebo statickou;
- izotonickou nebo dynamickou;
- Maximalni izotonickou kontrakci nebo vybusnou silu;

‘

- izokinetickou silu. *

Dostatecna sila a také vytrvalost svalstva na koncetinach je diilezita pro udrzeni
své funkce v dennim zivoté (OJA & TUXWORTH, 1997). Funkce svalii jsou zakladem
télesné zdatnosti a zaroven piedpokladem veskerych pohybovych vykoni (DOBRY,
1998).

Pro testovani zdravotné orientované zdatnosti hovoiime pfedev§im o dynamic-
kych svalovych vykonech. Tyto vykony byvaji kratkodobé, je zapotfebi maximalni inten-
zity provadéni a energetické kryti je u téchto disciplin alaktatové neoxidativni. Druhym
typem mozného testovani jsou discipliny zahrnujici ¢innosti, které méteny jedinec vyko-
nava submaximalni intenzitou a jsou hodnoceny maximalnim poctem opakovani nebo
podétem opakovani v uréitém ¢asovém useku (DOBRY,, 1998).

V této préci se v rdmci testové baterie FITNESSGRAM setkame s méfenim sva-
lové zdatnosti prostiednictvim testl, které méti pocet opakovani v ur€itém casovém
useku. Setkame se také se statickym testem s ndzvem Zdaklon v lehu na brise, pti kterém

je podle SUCHOMELA (2006) testovana sila a flexibilita extenzord trupu.

Flexibilita (pohyblivost)

Podle PERICE & DOVALILA (2010) chapeme pohyblivost jako predpoklad pro
rozsah pohybt v jednotlivych kloubech, neboli schopnost jedince vykonat pohyb ve vel-
kém kloubnim rozsahu.

Rozsah pohybu je do ur¢ité miry omezovan né€kolika faktory. Ze 47 % jej omezuje
kloubni pouzdro, dale je to svalstvo (41 %) a Slachy (10 %), minimalné je také omezen
kazi (2 %). Nejvice I1ze ovlivnit svalstvo. SniZena flexibilita, Casto zpiisobena svalovymi
dysbalancemi, ma negativni diisledky pro lidsky organismus (DOBRY, 1998).

V¢Etsi prirozenou pohyblivost maji dévcata. Pohyblivost mé kladné dopady na lid-

sky organismus. Je prevenci proti zranéni, zejména svalovému. Na druhou stranu neni
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zadouci, aby mél jedinec pfili§ velkou troven kloubni pohyblivosti, ktera pfinasi nega-

tivni dopady (PERIC, 2008).

SloZeni téla

U sloZeni t€la nas zajima ptredevsim pomér kosterniho svalstva a télesného tuku.
Mnozstvi télesného tuku mizeme zjistit méfenim koznich fas pomoci kaliperu. Toto mé-
feni je dulezité z hlediska zdravotniho stavu jedince, nebot’ snizeny pomér tuku znamena
zaroven snizeni zdravotniho rizika onemocnéni kardiovaskularnimi chorobami (DOBRY,
1998).

RozliSujeme aktivni t€lesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Ve sportovni praxi se soma-
tické charakteristiky vyjadiuji pomérem vysky a hmotnosti téla. Vyska téla do znacné
miry souvisi s hmotnosti téla a % tuku jedince. VétSinou plati, ze ¢im vySsi jedinec je,
tim vys$§i ma také hmotnost (DOVALIL et al., 2009).

Mnozstvi télesného tuku muzeme, vedle méfeni koznich fas uréovat také odhadem

vvvvvv

van tuk, ktery se ukladd v bfiSni oblasti a trupu a hlavné vnitini tuk (OJA &
TUXWORTH, 1997).

Faktem je, ze u osob s nizs$i motorickou vykonnosti, jsou zaznamenavany vyssi
hodnoty Body Mass Index. Stejné tak osoby s vyrazné vyssi hodnotou podkozniho tuku
dosahuji nizké trovné motorické vykonnosti. Obecné plati, Ze pubescentni ektomorfové
vykazuji v motorickych testech vyssi vykonnost nez endomorfové. Mezi osobami s vy-
sokou motorickou vykonnosti se vyskytuji zejména jedinci vyznacujici se ektomorfni me-
zomorfni nebo mezomorfni ektomorfii, u obou slozek plati nizka endomorfie

(SUCHOMEL, 2004).

1.3.2 Hodnoceni Urovneé zdravotné orientované zdatnosti

Zdravotn¢ orientovanou zdatnost mizeme hodnotit pomoci motorickych testd. Jak
bylo zminéno vyse, hodnotime aerobni zdatnost, svalovou zdatnost, flexibilitu a slozeni
téla. Jednotlivé komponenty mizeme hodnotit riznym poctem testll. Zejména ve Skolni
télesné vychoveé mizeme zjisténim pocateCniho stavu plisobit na motivaci zakl a vytvorit
predpoklady pro ndvaznou intervenci do jejich télesného stavu prostiednictvim individu-

alnich ptedpisti, navodi (DOBRY, 1998).
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Testové baterie

Testové baterie jsou soubory jednoduchych testt s vysokou vypovédni hodnotou.
Jsou standardizovany na standardiza¢nim souboru a vzajemn¢ srovnatelné. V nasem pro-
stiedi se nejcastéji setkavame s nékolika druhy standardizovanych testovych baterii, které
byly sestaveny. VSechny tyto baterie slouzi k testovani télesné zdatnosti nejen déti skol-
niho véku. Jedna se o UNIFITTEST, EUROFIT a FITNESSGRAM.

U télesné zdatnosti hovotime o vykonnosti zjisténé uceloveé vybranymi testy, sou-
¢ast zdatnosti. Uplatnénim klasické testové diagnostiky ziskavame idaje jen o vykonnosti
jednotlivych subsystému zdatnosti, nikoli o jejich celistvosti a souhie (HENDL et al.,
2011).

UNIFITTEST (6-60)

Chytrackova (2002) uvadi SUCHOMEL (2004) tvrdi, ze testovou baterii UNI-
FITTEST (6-60) Ize pouzit pro hodnoceni stavu zakladni motorické vykonnosti a vybra-
nych charakteristik télesné stavby muzli i Zen ve véku od Sesti do Sedesati let. Pomoci
této testové baterie mizeme vyhodnotit harmoni¢nost motorického rozvoje testovanych.

Jadro testové baterie tvoii ¢tyfi motorické testy. Témi jsou skok daleky z mista,
opakované leh-sedy, vytrvalostni ¢lunkovy béh (alternativy podle véku: béh na 12 minut,
chiize na vzdélenost 2000 metrtt), clunkovy béh na 4x 10 metril (alternativy podle véku:
shyby u muzii nebo vydrz ve shybu u Zen ¢i ptedklon v sedu). Také sem fadime somaticka
méfeni zahrnujici vySku, hmotnost a mnozstvi podkozniho tuku zjisténého pomoci mé-

feni koznich fas (SUCHOMEL, 2006).

EUROFIT

Eurofit je testovou baterii sestavenou k hodnoceni zdravotnich komponent télesné
zdatnosti. Za cil si klade podporu zdravi, funkéni kapacity a kondici jednotlivei 1 popu-
lace (OJA & TUXWORTH, 1997).

Stejné€ jako ostatni testové baterie je Eurofit sestaven tak, aby byl pouzitelny
v béZné€ dosazitelnych podminkéach komunit. MliZe byt realizovéan v té€locvi¢nach a jinych
sportovnich prostorach a potfebuje jen minimalni materidlni vybaveni. NejvhodnéjSimi
examinatory jsou lidé s profesionalnim vzdélanim v oblasti télesné vychovy, sportu a

zdravotnictvi (OJA & TUXWORTH, 1997).
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Testova baterie obsahuje test rovnovahy, dosah v ptedklonu v sedu, skok z mista,
sila stisku ruky, opakované leh-sedy po dobu 30 sekund, vydrz ve shybu, ¢lunkovy b&h
¢i test na bicykloergometru W170 (SUCHOMEL, 2006; OJA & TUXWORTH, 1997).

FITNESSGRAM

FITNESSGRAM je vSeobecna testova baterie pro mladez. Zahrnuje rizné vari-
anty zdravotn¢ orientované zdatnosti spojené s fyzickou kondici, kardiovaskularnim sys-
témem, silovymi schopnostmi, svalovou vydrzi, flexibilitou a slozenim téla. Kritéria
standardii spojenych s dobrym zdravotnim stavem byly vytvofeny pro déti a mladistvé.
FITNESSGRAM také sumarizuje vysledky jednotlivych détskych testti. Mize byt pouzi-
van studenty, uciteli 1 rodi¢i. Studenti si také pomoci této testové baterie mohou napléno-
vat svllj osobni program pro zlepSovani své zdatnosti, ucitelé mohou vytvofit plan
pohybovych aktivit (COOPER INSTITUTE, 2007).

Testova baterie obsahuje pét hlavnich motorickych testt s jejich pfipustnymi al-
ternativami. Jedna se o ¢lunkovy béh na 20 nebo 15 metrii (alternativy: béh na jednu mili,
chodecky test), sloZeni t€la méfené z koznich fas (alternativa: méteni Body Mass Index),
leh-sedy, zaklon v lehu na bfise, 90° kliky (alternativy: upravené provedeni shybu, shyby,
vydrz ve shybu), ptedklon v sedu pokrémo jednonoz (alternativa: dotyk prsti za zady)

(COOPER INSTITUTE, 2007).

Vlysetreni zdravotné orientované télesné zdatnosti

DOBRY (1998, s. 2) hovoii o vyetiovani Girovné zdravotné orientované zdatnosti
u zakt jako souéast didaktického procesu v t&lesné vychové. Ugelem je zisk dat, pomoci
nichz mize vyucujici:
1., hodnotit aktudlni uroven zdakovy zdatnosti;
2. pomoci kazdému Zdkovi pri vytycovani osobnich cilii;

“«

3. planovat a hodnotit vychovny program vedouci ke zlepsovani urovné zdatnosti.
DOBRY (1998) zaroveii poskytuje jako navod body, které bychom méli splnit pro

vvvvvv

uvadime v nésledujicim odstavci.
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Nez zacneme se samotnym testovanim, méli bychom zakiim odtivodnit vybér jed-
notlivych testovych polozek a poskytnout praktickou ukézku. Zaci by méli pfedem zvlad-
nout dovednosti, které jsou nezbytné pro absolvovani testii. Dulezité je soustavné
zduraziovat, ze nejde o soupeteni mezi zaky, ale pouze o zisk osobnich dat. Examinator
by m¢l brat ztetel na zdky zdravotn€ oslabené. Musi byt pripraveny dalsi osoby, které
pomahaji s organizacnim zajisténim testovani. Je nutné si ovéfovat, zda vSichni jedinci

rozumi zadani motorického testu (DOBRY, 1998).

1.4 Doporuceni k pohybové aktivité a télesné zdatnosti pu-

bescent(

Pravidelna pohybova aktivita je kli¢ova k absolutnimu spokojenému byti — k to-
talni zdatnosti (DOBRY, 1998). Pii stanovovani minimalniho mnoZstvi pohybovych ak-
tivit je nutno piihlizet k vékové zavislosti (BUNC, 1996).

Z vySe zminénych udaji vyplyva, Ze uroven pohybové aktivity hraje zdsadni roli
v zivot¢ kazdého jednotlivce. Jako zaklad pro dlouhodobou aplikaci pohybovych ¢innosti,
které ovlivituji zptisob zivota u déti i dospélych vidi BUNC (1996) zptisob nabidky po-
hybovych ¢innosti. M¢l by byt bran zietel na zdravotni stav doty¢ného jedince a byt vzdy
CO MoZné nejrozmanitéjsi. Dale by mél navazovat na pfedchozi pohybovou zkuSenost a
respektovat aktualni pohybové potteby déti. Pravé v détském veku je totiz formovan
vztah ditéte k pohybovym c¢innostem. Tento v détstvi nabyty vztah je pak pfenaSen do
dospélosti, kde hraje rozhodujici roli.

Americti kardiologové z American Heart Association doporucuji, aby se déti 1
dospivajici zucastiiovali 60 minut pohybovych aktivit mirné az vyssi intenzity denné. Sle-
duji tim sniZeni rizika vzniku kardiovaskularnich chorob a dodévaji, Ze z déti trpicich
pohybovou nedostatecnosti se s velkou pravdépodobnosti stanou stejné trpici dospéli
(DOBRY, 2007).

JiZ od dvou let by se mély déti vénovat minimalné 30 minutdm pohybovych aktivit
mirné intenzity. Dale by se mély ucastnit pohybovych aktivit s vyssi intenzitou, a to 3—4
tydné, tato aktivita jim pomuze dosdhnout dobré urovné kardiorespiracni zdatnosti
(DOBRY, 2007).

Dle SIGMUNDA (2007) je pro zdravi ¢eské populace vhodné udrzet kazdodenni

chiizi, jizdu na kole nebo pé&si turistiku. Dale uvadi, Ze vhodnym mnozstvim krokl pro
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podporu zdravi populace je 10 000 kroki denn&. Mnozstvim krokii se zabyvd i FROMEL,
NOVOSAD & SVOZIL (1999), kdyz doporucuje minimaln¢ 11 000 krokti denné pro
chlapce a pro divky 9 000 kroki. Pro dospélé je doporuceny objem 30 minut pohybovych
aktivit mirné intenzity denné, ale nemusi se jednat o obecné dostacujici objem z hlediska
prevence zvySovani télesné hmotnosti. Pokud pii tomto objemu pohybové aktivity néktefi
jedinci stale vykazuji ptibytek télesné hmotnosti, je tfeba upravit kaloricky piijem nebo
pohybové aktivity navic (HENDL et al., 2011). Doporu¢ené mnozstvi pohybovych aktivit
Vv pubescenci je 30 minut denn¢ (PASTUCHA et al., 2011). Také PATE et al. (1995)
uvadi BUNC (1996) uvadéji doporuc¢ené mnozstvi pohybovych aktivit na 30 minut
sttedné intenzivni pohybové aktivity denné, avsak v této studii zmifiuje hlavné dospélou
populaci.

U déti je doporucované mnoZstvi pohybovych aktivit 60 minut denn¢ (Rowland,
1990; Corbin, Pangrazi & Welk, 1996, uvadi BUNC,1996). BUNC (1996) zaroven vy-
svétluje, ze déti by mély vénovat vice ¢asu pohybovym aktivitdm, protoze se musi naucit
zvladnout také zakladni pohybové dovednosti. Dodava, Ze nejucinngjsi formy pohybo-
vych aktivit u déti maji spontanni charakter. Rizené aktivity nemaji pozadovany efekt.
Déti si po ziskani zakladnich pohybovych dovednosti fidi intenzitu, délku trvani i frek-
venci zatizeni samy.

V ceskych podminkach se vyzkumem minimalni pohybové aktivity zabyvali au-
tofi Bunc & Teply (1989), uvadi BUNC (1996). A stanovili, ze by energeticky vydej mél
byt kolem 6000-8000 KJ tydné. Pro 70 kg vazicitho muze to znamend 30 minut prochéz-
kové chlize denn¢. Jako minimalni mnoZzstvi pohybovych aktivit se da oznacit takové
mnozstvi, které pozitivné ovliviiuje zdravotni stav jedince (BUNC, 1996). Dale dodava,
ze ,,kazdé, byt minimalni mnozstvi pohybovych ¢innosti je lepsi neZ necinnost.*

Zajimavy ptehled pfiblizného poctu krokli a tomu odpovidajici aktivit¢ nabizi

SIGMUND (2007, s. 30);
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Tabulka 14: Priklady poctu krokii ve vztahu k mnozstvi pohybove aktivity.

POCET KROKU POHYBOVA AKTIVITA
Celodenni pobyt v byté omezeny pouze na chtizi mezi lednic-
méné nez 5000 krok . .
kou, televizi, socialnim zatizenim, koupelnou a posteli.
Celodenni pobyt v byté s provadénim domacich praci nebo
méné nez 8000 krokd

cestou do a ze Skoly (resp. sedavého zaméstnani).

3500-4500 kroka

Sedesatiminutova jednotka pohybovych her s détmi ve véku
5 az 10 let ve volejbalové ptipravce s Cistym Casem cviceni

okolo 45 minut.

4200-4600 kroki

Vyucovaci jednotka télesné vychovy aerobiku (se zahtivaci,

kondié¢ni i relaxaéni ¢asti).

9000 krokt

Béh trvajici 50 az 60 minut s primérnou srdeéni frekvenci

150/160 tepti/min

8000-10 000 krokt

Vysoce intenzivni tréninkové fotbalové ¢i florbalové utkani

Vv télocvicné s Cistym ¢asem hry v rozmezi 60 az 70 minut.

10 000-14 000 krokt

Dopoledne plné pohybovych her (8:00-11:30 hod.) v télo-

cviéné s détmi a mladezi ve véku 7-17 let.

Pramen: SIGMUND (2007)

Pro hodnoceni télesné zdatnosti vyuzivame rtiznych testovych baterii UNIFIT-
TEST, EUROFIT A FITNESSGRAM, které jsme podrobné popisovali jiz v ptedchozich
kapitolach. V nasi praci budeme pracovat s testovou baterii FITNESSGRAM. Tato bate-

rie ndm umozinuje hodnotit zdravotné orientovanou télesnou zdatnost prostfednictvim sta-

noveni Urovné vykonu v jednotlivych testovych polozkach. Standardy pro jednotlivé

polozky jsou znazornény v nasledujicich tabulkach. U jednotlivych test je vzdy v levém

sloupci uvedena spodni hranice normy a v pravém sloupci horni hranice normy. Vykony,

které v daném testu nepfesahnou ani nevyrovnaji spodni hranici normy, jsou oznaovany

jako slabé. Naopak vykony, které prekondvaji horni hranici normy, jsou ozna¢ovany jako

vyborné (viz obrazky tabulek 1 a 2).
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Obrazek 9: Zdravotné orientované standardy chlapcu - FITNESSGRAM

~ N
taBLE 9.1 FITNESSGRAM Standards for Healthy Fitness Zone
BOYS )
15-meter
PACER
. 20-meter (Use
Y0, max PACER conversion
(ml - kg™ - | (Enter # laps| chart; enter | One-mile run| Walk test Body mass
Age min™') in software) |in software){| (min:sec) (Y0, max) Percent fat index
5 Participation in run. Completion 25 10 20 | 147
6 Lap count standards not BfidismncE: 25 10 20 | 147
7 recommended. Time stan- 25 10 20 14.9
8 AP i es 25 | 10 | 20 [ s
commended.
9 25 7 20 | 137
10 42 52 23 61 30 80 | 11:30 | 9:00 25 7 21 | 140
11 42 52 23 72 30 94 | 11:00 | 8:30 25 7 21 | 143
12 42 52 32 72 42 94 | 10:30 | 8:00 25 7 22 | 146
13 42 52 41 83 54 108 | 1000 | 7:30 | 42 52 25 7 23 | 151
14 42 52 41 83 54 108 | 9:30 | 7:00 | 42 52 25 7 | 245 | 156
15 42 52 51 94 67 123 | 9:00 | 7:00 | 42 52 25 7 25 | 162
16 42 52 6l 94 80 123 | 830 | 7:00 | 42 52 25 7 | 265 166
17 42 52 6l 106 | 80 138 | 830 | 7:00 | 42 52 25 7 27 | 173
17+ | 42 52 72 106 | 94 138 | 830 | 7:00 | 42 52 25 7 1278|178
Curl-up 90° push-up Modified Flexed Back-saver sit
(no. Trunk lift (no. pull-up (no. arm hang and reach* Shoulder
Age | completed) (inches) completed) | completed) (seconds) (inches) stretch
5 2 10 6 12 3 8 2 7 2 8 8 Healthy
6 | 2 0] 6|12 3[8[2]7]2]ces 8 Fiinass
Zone =
7 4 14 6 12 4 10 3 9 3 8 8 touching
8 6 20 6 12 5 13 4 I 3 10 8 fingertips
9 9 | 24 | 6 | 12| 6 [ U5 | 5 | 1l | 4 10 8 btf_ezhe!:
. ehind the
10 12 24 9 12 7 20 5 15 4 10 8 P
B 15 28 9 12 8 20 6 17 6 13 8 both the
12 18 36 9 12 10 20 7 20 10 15 8 right and
13 | 21 |4 | 9 | 12| 12|28 |27 8 IS
14 24 45 9 12 14 30 9 25 ) 20 8
15 24 47 9 12 16 35 10 27 15 20 8
16 24 47 9 12 18 35 12 30 I5 20 8
17 24 47 9 12 18 35 14 30 I5 20 8
17+ | 24 47 9 12 18 35 14 30 15 20 8
Number on left is lower end of HFZ; number on right is upper end of HFZ.
*Test scored Pass/Fail; must reach this distance to pass.
tConversion chart on page 94.
k © 1992, 1999, 2004 The Cooper Institute, Dallas, Texas. )

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)
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Obrazek 10: Zdravotné orientované standardy divek - FITNESSGRAM

taBLE 9.2 FITNESSGRAM Standards for Healthy Fitness Zone

GIRLS
I5-meter
PACER
. 20-meter (Use
VO,max PACER conversion
(ml - kg™ - |(Enter # laps| chart; enter | One-mile run | Walk test Body mass
Age min~) in software) |in software)}| (min:sec) (YO,max) | Percent fat index
5 Participation in run. Completion 32 17 21 16.2
6 Lap count standards not afdistance 32 17 | 21 162
7 recommended. Time stan- 32 17 22 16.2
dards not re-
8 32 17 22 | 162
— commended.
9 32 13 23 135
10 39 47 7 41 9 54 | 12:30 | 9:30 32 13 | 235 | 137
1 38 46 15 41 19 54 | 12:00 | 9:00 32 13 24 | 14.0
12 37 45 15 41 19 54 | 12:00 | 9:00 32 13 | 245 | 145
13 36 44 23 51 30 67 11:30 | 9:00 36 44 32 13 245 | 149
14 35 43 23 51 30 67 11:00 | 8:30 35 43 32 13 25 lSi_
15 35 43 32 51 42 67 | 1030 | 800 | 35 43 32 13 25 16.0
16 35 43 32 6l 42 80 | 1000 | 800 | 35 43 32 13 25 16.4
17 35 43 41 6l 54 80 | 1000 | 800 | 35 43 32 13 26 | 168
17+ | 35 43 41 72 54 94 | 1000 | 800 | 35 43 32 13 | 273 | 172
Curl-up 90° push-up Modified Flexed Back-saver sit
(no. Trunk lift (no. pull-up (no. arm hang | and reach® Shoulder
Age | completed) (inches) completed) | completed) (seconds) (inches) stretch
5 2 10 6 12 3 8 2 7 2 8 9 Healthy
6 | 2 |10 6 | 12| 3] 8| 2 7 | 2 | 8 9 e ﬁfme
7 | 4 | 4] 6 | 12| 4 |10 3|9 | 3]s 9 Fasieris
ingertips
8 6 20 6 12 5 13 4 11 3 10 9 together
9 9 | 22| 6 2 | 6 5 | 4 I 4 | 10 9 behind the
0o | 12 |2 | 9 | 12| 7 |15 4| 13| 4]0 9 sl o et
the right and
11 15 29 9 12 7 15 4 13 6 12 10 left sides:
12 18 32 9 12 7 15 4 13 7 12 10
13 18 32 9 12 7 I5 4 13 8 12 10
14 18 32 9 12 7 15 4 13 8 12 10
15 18 35 9 12 7 15 4 13 8 12 12
16 18 35 9 12 7 15 4 13 8 12 12
17 18 35 9 12 7 15 4 13 8 12 12
17+ | 18 35 9 12 7 15 4 13 8 12 12

Number on left is lower end of HFZ; number on right is upper end of HFZ.

*Test scored Pass/Fail; must reach this distance to pass.
tConversion chart on page 94.
© 1992, 1999, 2004, The Cooper Institute, Dallas, Texas.

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)
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1.5 Realizované studie

Obdobnym studiim zabyvajicich se vztahem mnozstvi pohybov¢ aktivity a moto-
rickou vykonnosti zakl se zabyvalo jiz nékolik autord.

ZAVADIL (2008) otestoval v roce 2008 pubescentni jedince pomoci testové ba-
terie UNIFITTEST. Jejich pohybovou aktivitu zkoumal pomoci dotaznikl a zjistil, ze
v ramci energetického vydeje dosahuji chlapci az o polovinu vyssich hodnot nez divky.
Pubescentni chlapci také vénuji zhruba o 30 minut vice ¢asu pohybovym aktivitim nez
divky. Dokéazal také, Ze v jeho souboru testovanych divek dosahuji lepsich vysledkt v tes-
tové baterit UNIFITTEST ty, které vykazovaly vétsi objem pohybovych aktivit ve sledo-
vaném obdobi. U chlapcii se mu nepodafilo prokazat vztah mezi objemem pohybovych
aktivit a vykony v motorickém testovani.

STRAKA (2013) ve sv¢é bakalatské praci zkoumal vztah mezi Zivotnim stylem a
urovni motorickych schopnosti u déti starSiho Skolniho véku. U pubescentii prostfednic-
tvim riznych testi zjistoval silu, pohyblivost, vytrvalost. Urovei pohybové aktivity zjis-
toval pomoci stejnych standardizovanych dotaznikd, které v nasi praci vyuzivame i my.
Avsak pravdépodobné i vzhledem k nizkému poctu testovanych nepotvrdil vztah mezi
objemem pohybovych aktivit a vykonnosti zakti v motorickych testech.

FLODR (2012) se zamétoval pouze na motorickou vykonnost pubescentii bez
zjistovani vztahu k jejich pohybové aktivité. Porovnaval ji s vysledky namétenymi v 90.
letech a zjistil, Ze sou€asni pubescenti vykazuji slabsi vykony ve stejnych motorickych
testech.

VYORALOVA (2005) ve své rigordzni praci zjistovala, jestli Zaci zékladnich
Skol dodrzuji zdravi Zivotni styl. Mimo jiné se zabyvala také jejich pohybovou aktivitou,
kterou zjistovala pomoci dotaznikl. V zévérech své prace uvadi, ze pouze zhruba polo-
vina zakd dodrzuje zdravy styl zivota.

LOUDOVA (2012) zkoumala tydenni pohybovou aktivitu u adolescentii na Pl-
zetisku pomoci krokomérti. Dokazala, ze doporu¢ené mnozstvi krokti podle FROMELA,
NOVOSADA & SVOZILA (1999) bylo testovanymi ve vétSin€ piipadid dosaZeno. Jeji
soubor vykazoval malé rozdily mezi chlapci a divkami. Celkové hodnoty dennich pohy-
bovych aktivit byly nejnizsi o vikendovych dnech.

Vztah Grovné pohybové aktivity a vykonnosti v motorickych testech u adol-
escenti na Jilemnicku zkoumala NOSKOVA (2013). Ve své praci neprokazala vyznam-

nou zavislost mezi urovni pohybové aktivity a vysledky adolescenti v motorickych
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testech. V jeji praci chlapci nedosahovali doporu¢ené tirovné absolvovanych kroki za
den. Divky tyto hodnoty spliiovaly. Zjistila také, Ze adolescenti vykazuji vyrazné nedo-
statky v mnozstvi pohybovych aktivit béhem tydne.

Pohybovou vykonnost u pubescentti ve véku 11-15 let ve vztahu K jejich aktivité
zkoumala ZAPLETALOVA (2014). Jejim vyzkumem proslo 732 chlapct a 718 dévéat
Vv pubescentnim véku ze Slovenska. Ugast na pohybovych aktivitach hodnotila pomoci
dotaznikid podle ucasti pubescentl na organizovanych aktivitach ve sportovnich klubech,
ve Skolach, centrech volného Casu a jinych zatizenich, neorganizované pohybové aktivity
ucasti pouze na hodinach télesné vychovy. Nebyl vSak zjistovan objem ani intenzita za-
tézovani. Pohybovou vykonnost zkoumala prostiednictvim sedmi motorickych testa.

Bylo zjisténo, Ze nejvyssi vykonnost v motorickych testech vykazovali chlapci,
kteti sportovali ve sportovnich klubech. Nejblize jejich vysledklim byli chlapci, kteti byli
zapojeni do organizovanych forem sportovnich ¢innosti ve Skolach, centrech volného
¢asu apod. Nejhtife na tom byli chlapci, ktefi se sportovnim aktivitdm vénovali pouze na
hodinach télesné vychovy. U divek stejné vysledky nebyly zjistény, zejména diky ma-
Iému mnozstvi divek spadajicich do sportovani ve sportovnich klubech. Tyto divky se
s vyjimkou 9. ro¢nikti neliSily od divek, které udavaly neorganizované sportovani. AvSak
opét se potvrdilo, ze nejhorsi vysledky v motorickych testech vykazuji divky sportujici
pouze o hodinach télesné vychovy (ZAPLETALOVA, 2014).

Zaky 2. stupné zakladnich $kol v usteckém kraji testovali CITHLAR & TICHA-
CEK (2014). Pro sviij vyzkum pouzili testovou baterii UNIFITTEST (6-60). Dal§im kro-
kem bylo zjistovani stravovacich navyku zaki a doby vénované pohybové aktivité. Jejich
soubor €inilo 685 Zakl ze tii zakladnich Skol, z toho bylo 359 divek a 326 chlapcti. Bylo
zjisSténo, ze chlapci v porovnani s normou dosahuji lepSich vysledkd nez divky. AvSak
obé dve skupiny vykdzaly nizkou tiroven vykonnosti. Pouze 66 % testovanych uvedlo, Ze
provozuji sportovni aktivity ve svém volném &ase. Cim byli dotazovani starsi, tim niZsi
procento sportujicich se v daném ro€niku objevilo obzvlasté u divek.

Studie zjistila, Ze vétSina zaki 2. stupné nedodrzuje zdravi zivotni styl. Pravidel-
nou pohybovou aktivitu vykazuji dvé tretiny zaka, pravidelny stravovaci rezim dodrzuje
¢tvrtina 74kl a nekutdki je 85 % zaka. Pouze 10 % zakd dodrzovalo vSechny aspekty
zdravého zivotniho stylu. 60 % chlapct a 80 % divek vykazuje podprimérnou poptipadé

primérnou vykonnost ve srovnani s normou (CIHLAR & TICHACEK, 2014).
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2 CILE PRACE

Hlavni cil:

Hlavnim cilem diplomové prace bylo stanovit troven pohybové aktivity a télesné

zdatnosti u pubescentnich jedinct z 8. a 9. ro¢niki zdkladni Skoly ve frydlantském mi-

kroregionu, pomoci standardizovanych dotaznikli, krokomérti a testové baterie FIT-

NESSGRAM.

Diléi cile:

1.
2.

Prostudovat literaturu souvisejici s t¢ématem diplomové préce.

Zpracovat teoretické poznatky k problematice vztahu télesné zdatnosti u pu-
bescentnich jedinct a jejich pohybové aktivity.

Pomoci krokomért typu SW-700 a dotaznikového Setfeni urcit iroven pohybové
aktivity déti.

Stanovit Groven zdravotné orientované télesné zdatnosti u testovaného souboru
pomoci testové baterie FITNESSGRAM.

Provést vyhodnoceni vztahu mezi mirou pohybové aktivity testovanych a jejich

zdravotné orientované zdatnosti.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Soubor zaka 8. a 9. ro¢nikl poskytla Zakladni skola, Zakladni umélecka skola a
Matetska $kola Frydlant (dale ZS Frydlant). Jedna se o velkou $kolu ptisobici na tiech
budovach, nas vyzkum byl provadén na budové v ulici Husova a Purkynova, protoze bu-
dova v ulici Bé&likova zahrnuje pouze 1. stupeii. Skola méla ve $kolnim roce 2014/2015
kolem 800 zaki. Skolu navitévuji zaci z mésta Frydlantu, ale také Zaci z blizkého okoli.
Soubor tvofili chlapci a divky ve véku 13-15 let. Vyzkum byl provadén ve dvou $kolnich
rocich. Ve skolnim roce 2013/2014 byly otestovany déti z budovy v ulici Husova, testo-
vani dvou devatych ro¢nikl probéhlo na podzim a testovani osmych ro¢nikti prob&hlo na
jafe. Na podzim $kolniho roku 2014/2015 byly testovani zaci devatych ro¢nikl ze Skolni
budovy v ulici Purkyiiova a nakonec byly zacatkem biezna 2015 otestovani zaci osmych
ro¢niki ze stejné skolni budovy.

V testovanych tfidach se nenachazel nikdo, kdo by se ur¢itému sportovnimu od-
vétvi vénoval vice nez tiikrat tydné. Predem byli vyfazeni zaci se zdravotnim omezenim
nebo zaci neschopni ze zdravotnich divodu splnit nékterou z polozek testové baterie.

Frydlantsky region je specificky svou relativni chudobou a také pomérné etnym
vyskytem romského obyvatelstva. Velmi omezena je zde nabidka sportovniho vyziti pro
déti. Z organizovanych sportovnich aktivit se nabizi zejména fotbal. Na fotbal dochazeji
nejcastéji chlapci.

V poslednim roce rapidné piibyl zdjem mladeze o ledni hokej, pravdépodobné
Vv souvislosti se zastfeSenim zimniho stadionu. Sezona 2014/2015 byla pro mistni hoke-
Jisty prvni sezonou ,,pod stiechou.*

V nékterych obcich jsou i1 kluby vénujici se dal§im sportovnim odvétvim. Lze
zminit hazenou v Raspenavé nebo florbal. Nejedna se vSak o organizace s néjak promys-
lenou sportovni koncepci. Velké procento déti také navstévuje hasi¢ské krouzky organi-
zované mistnimi dobrovolnymi hasi¢skymi sbory.

Piimo ve mésté Frydlantu se snazi uspokojit poptavku krouzky nabizené domo-
vem déti a mladeZe (napf. basketbal, florbal a nové judo). Zajem o krouzky projevuji
hlavné déti z prvniho stupné. Je velmi slozité pro nové vznikajici krouzky ziskat zajemce

z fad pubescentt.
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Je tfeba také zminit, Ze vyziti prostfednictvim organizovanych sportovnich aktivit

vyhledavaji mnohem vice chlapci nez divky.

3.2 Pouzité metody

Uroveii pohybové aktivity pubescenti byla zjiitovana prostiednictvim méfeni po-
¢tu krokii béhem jednotlivych dnti v tydnu. Dale byly détem rozdany dotazniky zkouma-
jici tydenni pohybovou aktivitu zaku.

Urovei zdravotné orientované télesné zdatnosti jsme zjistovali pomoci testové
baterie FITNESSGRAM.

Na cel¢é testovani byly zapotiebi Ctyfi setkani se zaky. Na prvnim setkani byly
rozdany standardizované dotazniky tykajici se pohybovych aktivit béhem uplynulého
tydne. Vyplnéni dotaznikl byla vyhrazena jedna vyucovaci hodiny mimo radmec hodin
télesné vychovy, dotazniky byly rozdany zkousejicim. V nasledujicim tydnu byli zaci
V ramci prvni ¢asti dvouhodinovky télesné vychovy sezndmeni s testovou baterii FIT-
NESSGRAM a s jednotlivymi testy, které byly vybrany pro testovani jejich zdravotné
orientované zdatnosti. V druhé ¢asti hodiny doslo na prvni motorické testy. Dokonceny
byly nasledujici tyden o dal$im bloku télesné vychovy. V téz hodin¢ byly testovanym
rozdany formulafe pro zaznamenavani kroki spolu s krokoméry. Zakiim byl vysvétlen
zpusob zaznamenavani do formulait a prace s krokomérem, pro jistotu byly vS§em roz-
dany vyti§téné, jiz ustnd sdélené, informace. Zaci méli na vyplnéni dotaznikt 14 dni
S tim, ze bylo vSem doporuc¢eno, aby pro zjednoduseni zapoc¢ali méteni krokli v pond¢li

(prvni den). Po 14 dnech vétSina testovanych dotazniky odevzdala.

3.2.1 Dotaznikové setreni

Dotaznik pro zjisténi pohybovych aktivit béhem poslednich sedmi dnti byl zakim
rozdan jako prvni ¢ast celého procesu testovani, na prvni misto jsme ho zaradili proto,
aby nebyl zkreslen motorickym testovanim.

Standardizovany dotaznik byl vydan Centrem kinantropologického vyzkumu
vV Olomouci. Obsahuje celkem 33 otazek a doplitujici udaje. Je standardizovan pro jedince
od veéku 15 let. Otazek zabyvajicich se pohybovou aktivitou béhem tydne bylo celkem 27

rozdélenych do péti ¢asti. Casti se tykaly pohybové aktivity v ramci prace nebo studia,
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pfesuntim a pohybové aktivité pii dopraveé, domacim pracim a drzbé domu a péci o ro-
dinu, rekreaci, sportu a volnoasovym pohybovym aktivitdm a ¢asu stravenému sezenim.

Vyplinovani dotaznikl probihalo za pfitomnosti autora této prace v hodinach v¢-
novanych skolou této praci. Po celou dobu byl autor této prace ptitomen pii vyplinovani
dotaznikii. Zaci méli na vyplnéni celou jednu vyu¢ovaci hodinu, viechny dotazniky byly

vybrany na konci hodiny.

3.2.2 Krokoméry

Krokoméry jsou jednoducha zatizeni, kterd monitoruji pocet vykonanych krokd.
Obvykle je toto zafizeni pfipnuto u pasu na boku méfené¢ho jedince. Vyuzivani kroko-
meéri je nejstarSim a zaroven nejrozsifenéjSim zpusobem zjisStovani terénni pohybové ak-
tivity. Vyhodou krokoméru je nizka cena, rozméry, hmotnost. Toto zafizeni pracuje na
zaklad¢é meéteni vertikalni oscilace. Celkovy pocet krokli zaznamenanych zatizenim se
zobrazuje na displeji. Ptistroj zapocitava jako krok kazdou silngjsi oscilaci vyraznéjsi nez
je préh jeho citlivosti. Krokoméry dokazi kromé poctu u€inénych krokii zméftit prekona-
nou vzdalenost nebo vypocitat energeticky vydej, avSak pocet krokil je nejptesnéjsi po-
lozkou, kterou nadm dokéze sdélit, ostatni dvé jiz nedokaze spocitat tak piesné. Pristroj
dokaze méftit pouze impulzy prekracujici prah intenzity, ale nedokaze zaznamenat inten-
zitu pohybu. Krokoméry nedokézi vérohodné€ zaznamenat jinou pohybovou aktivitu nez
chiizi (SIGMUND & SIGMUNDOVA, 2011).

V ramci studie byly vyuzity krokoméry SW-700 (obrazek cislo 3), které byly za-
pujceny Technickou univerzitou v Liberci. Na displeji si uzivatel mize zobrazit celkovy
pocet krok, které absolvoval. Déle pfistroj, na zdklad€ nastavené délky kroku, poskytuje
informace o celkovém poctu nachozenych kilometrd. Diky hmotnosti také dokaze vypo-
Citat energeticky vydej v kilokaloriich. Nejdilezitéj$Sim udajem pro nase méteni byl pocet

nametenych kroku.
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Obrazek 11: Krokomer SW-700

Nachozena vzdélenost a
nastaveni délky kroku Priblizny energeticky vydej a
nastaveni hmotnosti

Ukazatel (kurzor)
aktudlniho zobrazeni

3
i d

4 Ukazatel pro
~ DIS CALORIE i
"o STEP (km) (kcal) nastaveni délky
kroku

Ukazatel aktudlnich
hodnot méfeni.
Ukazuje aZ do
99.999 kroku, do - : VIODE ™ Ukazatel pro
999,99 km a do A = nastaveni
9.999,9 kcal hmotnosti

Tlacitko pro uplné vymazani Tiafitk 2= TIacnfko e z.men.fj
dat z krokoméru (kromé délky 'acn ape nastavovan} polozek na displeji
délky kroku a hmotnosti (kroky, vzdalenost a
kroku) :
kalorie)

Pramen: SIGMUND & SIGMUNDOVA (2011)

Pii rozdavani krokoméri bylo postupovano podobné jako u NOSKOVE (2013).
Po realizaci motorickych testii byly rozdany krokoméry. Zaci svym podpisem potvrzovali
ptevzeti krokoméru, k nému dostavali instrukce k manipulaci s krokomérem, byt jim jiz
pfedtim byla prace s timto zafizenim vysvétlena. Dale obdrzeli informace o registraci do
systému INDARES.COM a samoziejmé také zdznamovy arch, do kterého si kazdy den
zapsali pocet absolvovanych kroki.

V ramci archil pro vyplnéni dosaZenych kroki se tato diplomova prace od NOS-
KOVE (2013) odchyluje. Pubescenty jsme nechali zaznamenavat poéty kroktl dosazené
béhem jednotlivych dnti. Nicméné, nékteti pubescenti dochédzeji na tréninky, krouzky
apod., kde vykonavaji rizné sportovni aktivity, pii kterych nemohou mit krokomér pfi-
pnuty u boku. Aby naSe méfeni bylo co nejpfesnéjsi, nechali jsme Zaky zaznamenavat i
tyto aktivity. Pro zaznam téchto aktivit byl prostor z druhé strany zdznamového archu.
Nebylo tedy ptihlizeno pouze na pocty krokd, ale hledé€li jsme na souhrn pohybovych
aktivit v€etné Cinnosti neumoziujicich jedinci mit na sobé krokomér. Ze ziskanych ¢aso-
vych udajii o takovychto ¢innostech jsme poté pubescentim dopocitavali mnozstvi kroki
odpovidajicich témto aktivitdm k mnozstvi krokli zaznamenanych na prvni stran¢ archu.

Pro tento pfepocet jsme potiebovali krokomér SW-170, vyplnénou hlavni ¢ast archu i
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¢ast archu vztahujici se k vySe zminénym aktivitdm, daje dostupné z INDARES.COM a
kalkulacku.

Pro pochopeni nasi metody uvadime ptiklad a postup v jednotlivych krocich:

Zadk odevzdal vypInény arch, kde mél pro sobotni den vyplnéno pouze 5124 krokii,

avsak pro stejny den mél na druhé strané archu uvedeno, zZe absolvoval 90 minut fotba-
lového zapasu. Do archu také vyplnil svou hmotnost 70 kg.

1) Nejprve jsme pomoci krokoméru zjistili, kolik kcal odpovida 100 krokii ucine-
nych osobou o hmotnosti 70 kg pri délce kroku 70 cm. \V tomto pripadé je to
5,4 kcal.

2) Poté jsme zjistenym poctem kcal vydelili 100 kroku, abychom zjistili, pocet
krokii, ktery odpovida jedné kilokalorii a zaokrouhlili tento vysledek na dvé
desetinnd mista. (100/5,4=18,52 krokii)

3) V nasledujici fazi jsme z udajii dostupnych pro clovéka prihldseného na IN-
DARES.COM zjistili, kolik kcal jedinec priblizné spali pri jedné hodiné tako-
véto cinnosti (u fotbalu se pri zdapase jedna o 730 kcal na hodinu a na 90 minut
je to 1095 kcal).

4) Na zaver jsme vypocitali kroky odpovidajici této cinnosti tak, ze jsme vyndso-
bili pocet krokit odpovidajicich jedné kilokalorii poctem kilokalorii spalenych
béhem 90 minut fotbalového utkani. (18,52 X 1095=20279 krokii)

5) Ke krokiim vyplnénym na hlavni éasti archu pripocteme pocet krokii odpovi-

dajici 90 minutam fotbalového zapasu. (5124 + 20279=25403 krokii)

Pti instruktaZi si déti do krokoméri nastavily svou hmotnost, pro ty, které neznaly
svou hmotnost, byla pfipravena osobni vaha k okamzitému naméfeni. Délka kroku byla
u vSech nastavena na délku 70 centimetri. Soucasti instruktdze byl také popis prace se
zaznamovym archem a se zatizenim SW-700.

INDARES.COM je on-line systém k analyzovani, zaznamenavani a srovnavani
pohybové aktivity zaregistrovanych jedincil a poskytuje cennou zpétnou vazbu uZivateli.
Piinosem je snaha tohoto systém, zvysit informovanost uzivateli v oblasti problematiky
pohybové aktivity, dale je to snaha pozitivné ovliviiovat jejich Zivotni styl. Systém je
nastaven tak, aby manipulaci s nim zvladl opravdu kazdy, navic lze vlastnosti systému
upravovat a ménit, dle potteby (INDARES.COM [online]).
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,»Systém INDARES.COM je vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologic-
kého vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Systém IN-
DARES.COM je také Centrem kinantropologického vyzkumu vyuzivan pfi feSeni
vyzkumného zaméru Ministerstva $kolstvi mladeze a télovychovy Ceské republiky MSM
6198959221 ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu beha-
vioralnich zmén* a dal§ich mezinarodnich projektti (INDARES.COM [online]).

3.2.3 Testova baterie

Pro stanoveni zdravotné orientované télesné zdatnosti jsme pii nasi praci pouzili,
stejné jako NOSKOVA (2013), testovou baterii FITNESSGRAM. Pouzita byla jeji osma
verze, ktera byla zvefejnéna v roce 2004. Byla Dallaskou Cooperovou instituci pro ae-
robni vyzkum (SUCHOMEL, 2006).

Jak bylo zminéno v piedchozich kapitolach. Testova baterie FITNESSGRAM tes-
tuje vSechny komponenty zdravotné€ orientované zdatnosti a to: aerobni kapacitu, skladbu
téla, svalovou silu a flexibilitu (COOPER INSTITUTE, 2007).

NOSKOVA (2013) si jako z nabizenych alternativ testovani slozek zdravotng ori-
entované zdatnosti vybrala testovou baterii slozenou z téchto testl: vytrvalostni ¢lunkovy
beh, hrudni predklony, 90° kliky, zédklon v lehu na bfiSe, dotyk prstii za zady. Témto
jednotlivym testim bude vénovan prostor nize.

Pti realizaci testové baterie FITNESSGRAM jsme vyuzili t¢émét dva vyucovaci
bloky zejména proto, abychom méli jistotu, Ze vSichni Zaci ovladaji dovednosti, které jsou
nutné pro zvladnuti této testové baterie a dokazi tedy spravné provést jednotlivé polozky.

Testovani zdravotné orientované télesné zdatnosti probihalo ve Skolnim roce
2013/2014 ve frydlantské sokolovné a v nasledujicim Skolnim roce probéhlo v télocviéné
u $kolni budovy v ulici Purkynova. Tedy testovani se konalo vzdy tam, kam déti z jed-
notlivych Skol dochazely na hodiny télesné vychovy. Na kazdé testovani byly pfipraveny
kuzele, kobercova lepici paska, zinénky, audiopiehravac s vysokou vykonnosti, CD s ¢a-
sovymi intervaly jednotlivych testovych polozek, zdznamové archy, pravitko, pasmo,
pruhy vyznacujici rozsah pohybti pii hrudnich ptedklonech atd.

Na testovani dohliZeli tfi ucitelé frydlantské zakladni skoly, kteti byli pfedem se-
znameni S provedenim jednotlivych testl. Pied samotnym testovanim bylo u kazdého

ro¢niku provedeno diikladné rozcviceni.
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Jednotlivé polozky testové baterie jsme sefadili shodné s NOSKOVOU (2013)
sefadili v tomto poradi:
1) hrudni ptedklony v lehu pokrémo (testovani sily a vytrvalosti bii$nich svali);
2) zaklon v lehu na bfiSe (testovani sily a flexibility extenzort trupu);
3) dotyk prsti za zady (test flexibility);
4) 90° kliky (testovani sily a flexibility horni ¢asti téla);

5) ¢lunkovy béh na 15 m (testovani aerobni zdatnosti).

Motorické testovani bylo rozdéleno do dvou tydnd, aby prvni Ctyfi testové po-
lozky byly testovany v tom prvnim tydnu a vytrvalostni ¢lunkovy béh v tydnu nasleduji-
cim.

Jednotlivé testové polozky jsou v nasledujicim textu zpracovany na zékladé€ pu-

blikace COOPER INSTITUTE (2007).

Hrudni predklony v lehu pokrémo — T1

Hrudni pfedklony v lehu pokrémo (anglicky curl-ups) testuji silu a vytrvalost biis-
nich svalt jedince. Bfisni svaly jsou dilezité pro podporu dobrého postoje a dobrého po-
staveni panve. Zaroven jsou také dulezité pro zdravi spodni casti zad (COOPER
INSTITUTE, 2007).

Hrudni pfedklony se provadéji s pokréenymi koleny a nohy nejsou ni¢im fixovany
k zemi. Tento zpusob provadéni cviku snizuje pohyby patého lumbalniho obratle pies
sakralni patet, minimalizuje aktivaci flexori kyc¢le, zvySuje zapojeni svali musculus ob-
liquus externus abdominis i internus abdominis a zaroven transversus abdominis a zaro-
veit maximalizuje zapojeni celé délky musculus rectus abdominis. Ukolem je vykonat
tolik hrudnich pfedklonti v lehu pokrémo kolik je mozné az do maxima 75 predkloni.

Jako vybavu potifebujeme Zinénku a pfiblizné 11,25 cm Siroky pruh gumy, ¢i ji-
ného tenkého materialu, pro kazdé dva zaky starsi deviti let, tento pruh by mél byt dlouhy
76,2 — 88,9 cm dlouhy.

V instrukcich COOPER INSTITUTE (2007) se pfi tomto testu pocita se dvéma
osobami. Prvni osoba cvi¢i, druhd kontroluje chyby. Pfi realizaci této testové baterie jsme
pro jednoho cviciciho vyuzili tfi kontrolnich osob.

Ukolem testovaného je zaujmout polohu na zddech na matraci, nohy by mél mit
pokréeny v kolenou pfiblizn€ v thlu 140°, chodidla v roviné na podlaze, nohy mirn¢ od

sebe, ruce podél téla s dlanémi spocivajicimi na Zinénce. Prsty ruky by mély byt natazeny
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a hlava také v kontaktu se zinénkou. Méli bychom se ujistit, Ze jsou chodidla cviéicich
umistény co nejdale o hyzdi, ale musi byt zajistén kontakt chodidel s podlozkou. llustrace
na obrazku ¢islo 4.

Jakmile cvicici zaujal prfedepsanou polohu, tak kontrolni osoba umisti prouzek
gumy na zinénku pod partnerovy nohy, aby se dotykal koneckii prsti upazenych pazi
cviciciho. Poté kontrolni osoba kle¢i u hlavy cviciciho a kontroluje chyby, kterych se
cvicici pti absolvovani testu dopousti. Kontrolni osoba také umisti papir pod hlavu cvici-
ciho, ktery pomtze pii kontrole spravného provadéni cviceni, kdy se ma hlava dotknout
zinénky pti kazdém opakovani (papir se pti dotyku hlavy promackne).

Kontrolni osoby by se mély zatazenim ramen cviciciho ujistit, ze jsou ramena pted
zahajenim cviceni uvolnéna a v normalni odpocinkové poloze. Paty by mély byt neustéle
Vv kontaktu se zinénkou. Cvicici pfi cviku ptejizdi prsty po pruhu gumy, nez se dotkne
jejiho spodniho okraje (blize k patam). Pti vykonani hrudniho pfedklonu by se mél vratit
do zakladni polohy a dotknout se hlavou papiru. Tempo vykonévani hrudnich piedklonti
V lehu pokrémo udavd CD nahravka. Cvicici pokracuje bez ptestavky, dokud uz neni
schopen zvladnout vice opakovani nebo nedosdhl maxima, tedy 75 hrudnich ptedklonii.

Test je prerusen, pokud cvicici dosdhne maximalniho poctu 75 pokusti, nebo po-
kud dvakrat za sebou neprovede korektni formu hrudniho ptedklonu. Korektni forma
musi spliovat nékolik nalezitosti: paty musi byt v neustale v kontaktu s podlozkou, hlava
se musi vratit na Zinénku pii kazdém opakovani, pauzy a intervaly odpocinku nejsou po-
voleny, pohyby by mély byt nepfetrzité¢ a v udavaném tempu, prsty by se mély vzdy do-
tknout vzdalené;si strany pruhu gumy. DosazZené skore se pocita podle poctu provedenych
pokust.

Obrazek 12: Hrudni predklony — zakladni poloha

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)
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Obrazek 13: Hrudni predklony - provedeni

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)

Ziklon v lehu na briSe — T2

Test zaklonu v lehu na biise testuje silu a flexibilitu extenzort trupu, které maji
vztah ke zdravi dolni ¢asti patefe, konkrétné pro nalezité vyrovnani patete.

Pohyb pfii tomto testu by mél byt pomaly a kontrolovany. Maximalnim skorem je
12 palct, tedy piiblizné 30 cm. Ur¢ita flexibilita v této oblasti je dilezita, ale neni vhodné
podporovat hyperextenzi.

Ukolem cvigiciho je z polohy v lehu na b¥ise zvednout horni polovinu t&la z pod-
loZky tak, aby pfi tom vyuZil svaly zad a vydrZel v této pozici, dokud mu nebude zméten
vykon.

Jako vybavu pro realizaci tohoto cviceni je zapotiebi zinénky a zafizeni pro meé-
feni (staci pravitko nebo metr).

V zakladni poloze leZi testovany na btiSe tvaii k zemi. Ruce jsou umistény pod
stehny. Do oblasti o¢i testovaného umistime né¢jakou znacku napt. minci. Béhem pohybu
se testovany soustfedi na vyznacenou znacku. Testovany zveda horni ¢ast trupu velice
pomalu a kontrolované do maximalni vysky 30 cm. Hlava by méla byt udrzovana v pro-
dlouzeni trupu. V této pozici testovany setrvava, dokud kontrolni osoba neumisti metr
nebo pravitko pred studenta a neurc¢i vzdalenost od podlozky k brad€. Méfici zatizeni by

mélp byt umisténo minimalné jeden palec pfed studentovu bradu a ne ptimo pod ni. Po
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naméfeni vzdalenosti se student vrati do zékladni polohy kontrolovanym zpiisobem. Za-
pocitavame dva pokusy a v potaz bereme nejvyssi nemétené skore. Skore je zaznamena-
vano do 30 centimetrli, pokud testovany piekrocil tuto délku, bude mu zaznamenano
pouze hrani¢nich 30 centimetrd. Cely postup na obrazku ¢islo 6.

Testované bychom nem¢éli nechat délat pohyby zahrnujici odrazeni. Dale bychom
je nem¢éli nechat prekonavat polohu, kdy dosahuji vice nez 30 centimetri. Znacka v ob-
lasti o¢i testovaného napomaha k udrZeni polohy hlavy v prodlouZeni trupu. Kontrolni
osoba by pii méfeni mela byt hlavou v urovni o¢i testovaného ve diepu nebo v pozici

Vv leze.

Obrazek 14: Zaklon v lehu na brise

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)
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Dotyk prstii za zady — T3

Dotyk prstt za zady je testova polozka zaméfena na zjistovani flexibility pletence
ramenniho.

Ukolem testovaného bylo spojit $picky prstii za zady. Nejdiive méla byt vzpaZena
leva ruka a ptipazena prava ruka, poté mél testovany obé ruce pokréit v lokti a spojit prsty
za zady, v tomto pripad¢ se prava ruka dotykala hibetem zad a levd smétovala dlani
k trupu (obrazek 7). Poté se cviceni opakovalo se vzpazenim pravé ruky a upazenim levé.
Kontrolni osoba méla za tikol sledovat, zda se prsty za zady spojily ¢i nikoliv.

V ramci zdravotné orientované zdatnosti je dulezité, aby testovany jedinec doka-
zal tento test splnit na obé dvé strany (COOPER, INSTITUTE, 2007).

Jestlize se testovanému podafilo test splnit na ob& dvé strany, zaznamenali jsme
A (splnil test). Pokud testovany nebyl schopen test splnit ani na jednu stranu nebo pouze

na jednu stranu, zaznamenali jsme N (nesplnil test).

Obrazek 15: Dotyk prstii za zady

Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)

90° kliky — T4
Test 90° kliky testuje silu a vytrvalost v horni polovinég téla. Sila a vytrvalost této
Casti téla je dilezita pro provadéni aktivit denniho Zivota. M4 také vyznam pro drzeni
téla. U kliki je v dolni poloze dillezité udrzovat pokréeni paze v lokti minimalné 90°.
Ukolem testovaného je vykonat tolik 90° kliki, kolik dokaze. Tempo provadéni
kliki udava opét CD nahravka. Jedinou potifebnou vybavou je CD s nahravkou kadence

klikt. Kadence je 20 klikii za minutu to znamena jeden klik za tii sekundy.
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Béhem testu kontrolni osoba sleduje pokrceni loktl testovaného. Poloha paze tes-
tovaného by pii spravném provedeni méla byt paralelné s podlozkou. Zakladni polohou
je vzpor lezmo s rukama v $ifi ramen, jejich postaveni muze byt i mirné $irsi. Prsty by
mély byt narovnany, nohy napiimené a mirné od sebe. Zada a nohy by mély byt celou
dobu v ptimé poloze. Od hlavy az k prstim u nohou by mél bat testovana naptimeny po
celou dobu testu. Ukolem testovaného je pak pomoci pokréeni rukou v lokti do rozsahu
90° snizovat polohu téla. Pohyb je opakovan tak dlouho, dokud je testovany schopen
zvladat predepsanou kadenci. Musi se vzdy vratit do zakladni polohy. Provadéni testové
polozky je ukonceno v ptipadé, ze se pii dvou po sobé nésledujicich pokusech objevi
nekorektni forma provedeni.

Korektni forma (obrazek 8) musi splitovat n€kolik nélezitosti: testovany se nesmi
zastavit kvlli odpocinku, musi byt splnéna kadence udavana CD, je tfeba dosahovat 90°
pokréeni rukou pii kazdém opakovani, nutnosti je mit narovnana zada a pfi navratu zpét
do zakladni polohy musime opét pln€ propnout ruce. Dosazené skore se pocita podle po-

¢tu provedenych pokust.

Obrazek 16: 90° kliky
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Pramen: COOPER INSTITUTE (2007)

Vytrvalostni ¢lunkovy béh — T5
Vytrvalostni ¢lunkovy béh je testem aerobni kapacity jedince, ktery ma vzestup-

nou intenzitu zatizeni, jemuz je testovany vystaven. Na zacatku je jednoduchy a ke konci

v v
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Ukolem testovaného je béhat po vytyéené trase tam a zpét tak dlouho, dokud je
schopen. Tempo ptebehil je dano zvukovym zdznamem na CD. Tempo zvukovych sig-
nall a tedy 1 pfebehi se postupné zrychluje. Dostupné jsou dveé verze clunkového béhu
dvacetimetrova verze a patnactimetrova verze.

K provedeni testu je potieba mit k dispozici minimalné dvacetimetrovy nebo pat-
nactimetrovy rovny povrch, audiopiehravac, pasmo, kuzely, tuzky a zaznamové archy
pro pocet piebehti. Testovani by kolem sebe méli mit minimaln€ zhruba metr mista.

NOSKOVA (2007) vyuzila k testovani dvacetimetrovou variantu testu. U naseho
testu bylo vzhledem k nedostate¢nym prostorim télocvicen ptikroceno k patnactimetrové
varianté. Délku drahy jsme vyznacovali pomoci kuzelli a kobercové lepici pasky.

Test je pro testovaného ukoncen ve chvili, kdy podruhé dobéhne na vyznacenou
¢aru az po zaznéni signalu. Skore testovaného se pocita podle poctu prebehii vyty€enych

usekd.

SloZeni téla — Body Mass Index
Informace o sloZeni té€la ndm poskytlo porovnani télesné vysky s hmotnosti testo-
vanych. Tzv. Body Mass Index je podle COOPER INSTITUTE (2007) uréen nasleduji-
cim vzorcem:
Body Mass Index = hmotnost (kg) / vyska? (m)
Udaje o hmotnosti a vyice byly ziskdvany prostiednictvim vyplnénych archii pro
zaznamenavani krokd v pribehu tydne, které jsme popisovali vySe, a pravé tyto udaje

byli zaci povinni vyplnit.

3.2.4 Korelacni analyza

Korela¢ni analyza zkouma zavislost mezi dvéma proménnymi. Pfi vyhodnocovani
vztahu urovné pohyboveé aktivity a zdravotné orientované zdatnosti jsme postupovali na-

sledovné:

1) Formulace nulové (Ho) a alternativni hypotézy (Hz);
Ho: mezi X a Y neni linearni zavislost
Hi: mezi X a'Y je linearni zavislost

V naSem konkrétnim pfipadé€ je nutné za X a Y doplnit proménné.
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2) Volba testového Kritéria;
Testové kritérium slouzi k vypoctu €isla, které porovndvame s kritickym obo-

rem W.

3) Vypocet kritického oboru;
Kriticky obor nam vymezuje urcité hranice, ve kterych plati hypotéza. Hranice
kritického oboru jsou vymezeny piisluSnym ,,t*“. ,t* rozdéluje soubor na urcité casti. V

naSem piipad¢ .t vymezuje hodnoty kritického oboru.
W = {t; t < t%(n— 2)at = tl_%(n — 2)}

a = hladina vyznamnosti, nej¢astéji volime 5 % a tedy 0,05.
(n-2) = stupné volnosti

n = rozsah souboru (n = 104)
4) Vypocet testového Kritéria ,,t«;

5) Formulace vysledku testu;
V tomto kroku porovnavame testové kritérium ,,t“ s hodnotami kritického oboru
W. Toto porovnani provadime, protoZe doposud nevime, zda mezi X a Y existuje linearni
zavislost. Na zéklad€ porovnani testového kritéria a kritického oboru se miiZzeme rozhod-
nout. Zde mohou nastat 2 varianty:
1. Testové kritérium je prvkem W, proto Ho zamitame.

2. Testové kritérium neni prvkem W, proto Ho nezamitame.
6) Meéreni zavislosti (je-li prokazana linearni zavislost).

Jestlize je prokdzan vztah mezi dvéma proménnymi, tak vypocitdme miru zavis-

losti mezi nimi pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu.
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Vztahy mezi proménnymi byly vypocitany programem STATGRAPHICS Centu-
rion XVII.

3.3 Zpracovani vysledkd

Od zaki byly ziskany vysledky o jejich pohybové aktivit¢ béhem tydne, dale déti
vyplnovaly standardizované dotazniky o souhrnné pohybové aktivit¢ vykonané za po-
sledni tyden pfed vyplnénim. VSechny vysledky byly zaneseny do tabulek v programu
Microsoft Office Excel. Z namétenych hodnot byl vypocitan aritmeticky pramér a smé-
rodatné odchylka.

Jak jsme jiz uvedli vyse, iroven pohybové aktivity u zakt byla zjistovana pomoci
predepsanych archi pro zdznam krokl a krokomérd. Do testovani bylo zapojeno 132
zaki. Kazdy z téchto zakl dostal arch pro vyplnéni poctu krokt beéhem jednotlivych dni
meéfeni. Minimalné 19 74k ohlasilo ztratu archu, a proto byl témto jedinctim vydan novy
a byl jim také prodlouzen termin odevzdani. Zaci vratili celkem 118 dotaznikd, coz zna-
mena, ze arch pro zdznam poctu kroku vratilo pouze 89 % testovanych. Z navracenych
archt byly vyfazeny vSechny, které nebyly spravné vyplnény nebo byly vyplnény nere-
alnymi hodnotami poctu krokt.. Takto vyfazenych arch jsme zaznamenali 14. Ode-
vzdany a spravné vyplnény arch byl tedy zaznamenan pouze u 104 zaku, coz je 79 %
z ptivodniho poctu testovanych, kteti podstoupili motorické testovani a dostali archy pro
zaznam poctu kroki. Primérné hodnoty poctu krokli byly urceny pomoci aritmetického
pruméru (X) a smérodatné odchylky (s nebo =+).

Vsichni 104 zaci, ktefi spravné vyplnili dotaznik, absolvovali motorické testovani
pomoci testové baterie FITNESSGRAM. Vybrané testy jsou popsany vyse. Vykony zakt
jsme rozdélili podle NOSKOVE (2013) do tiech kategorii v ramci kriterialng vztazenych
standardil testové baterie takto: slabé vykony, vykony dosahujici cilové zony a vyborné
vykony.

Analyzou télesné hmotnosti a vySky jsme vypocitali index t€lesné hmotnosti —

Body Mass Index. Vzorec pro jeho vypocéet uvadime v piedchozich kapitolach.
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Pro vypocet vztahu pohybové aktivity béhem tydne a zdravotné orientovanou te-
lesnou zdatnosti byl pouzit Pearsontv korelacni koeficient. Korela¢ni koeficient se udava
vintervalu (-1;1). Cim vice se zavislost blizi hodnoté 1, tim vice jsou na sob& dvé veli¢iny
zavislé. Pokud je hodnota koeficientu korelace 1, jedna se o uplnou zavislost. Kladny
vysledek znamena to, ze vyssi hodnoty jedné proménné odpovidaji vyssi hodnoty druhé
proménné. Je-li vysledek zaporny, jedna se o negativni vztah mezi veli¢inami, to zna-
mena, ze vysokym hodnotam jedné veli¢iny odpovidaji nizké hodnoty druhé veliiny.
Interpretace hodnot korelaéniho koeficientu miizeme v tabulce &islo 2 (CHRASKA,
2007).

Tabulka 15: Interpretace hodnot korelacniho koeficientu

Koeficient korelace Interpretace
r=1 naprosta zavislost
1,00 >r>0,90 velmi vysoka zavislost
0,90 >r>0,70 vysoka zavislost
0,70>r>0,40 stiedni zavislost
0,40>r>0,20 nizka zavislost
0,20 >r>0,00 velmi slaba zavislost
r=0 naprosta nezavislost

Pramen: CHRASKA (2007)
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 Uroven pohybové aktivity

Urovei pohybové aktivity pubescenttl ve véku 14-15 let byla zjistovana pomoci
krokomérti a mezinarodnich standardizovanych dotazniki, které zkoumaji aroven pohy-

bové aktivity v uplynulém tydnu.

4.1.1 Dotaznikové Setreni

Vypliovani dotazniki bylo uvodni polozkou v realizaci této diplomové prace.
Dotaznik vypliiovalo celkem 122 zakt. Na§ vyzkum chtél i v oblasti dotaznikového Set-
feni navazat na NOSKOVOU (2013), ale bohuzel se nam to podaftilo jen v nizké mifte,
protoze velké mnozstvi zaka vyplilujicich dotazniky nenapsalo hodnovérné udaje nebo
nékteré polozky nevyplnilo viibec. Z tohoto diivodu jsme z jednotlivych otazek dotazniku
vybrali pouze Ctyfi, na které, dle posouzeni autora této prace, byli zaci schopni odpovédét
spolehlive.

Celkem jsme vybrali 89 dotazniki, které povazujeme za hodnovérné, diky nim
jsme schopni jisté odpovédét na ¢tyfi vybrané otazky z dotazniku o trovni pohybové ak-
tivity. Z vybranych 89 dotaznika vyplnily divky 44 a chlapci 45.

Prvni dvé otazky se tykaly informace, kolik ¢asu denné obvykle Z4ci stravi seze-
nim v pracovnich dnech/vikendovych dnech.

Ttreti a Ctvrtd otdzka se byla v ¢asti dotazniku s nazvem ,, Dopliujici udaje a
tykaly se pravidelné Gi¢asti v organizované pohybové aktivité po vétSinu roku a sportovni
¢innosti, kterou béhem roku nejcastéji provozuji.

Na zékladé udaju ziskanych z vyplnénych a protifidénych dotaznikl jsme schopni

odpoveédeét na Ctyti otazky:

1) Hodiny, které pubescenti stravili sezenim v pracovnich dnech (tzn. ve dnech,
kdy navstévuji Skolu):

Z vysledkil vyplyva, Ze v pracovnich dnech stravi pubescenti z testovaného sou-

boru 5,67 hodin denné sezenim., coZ odpovida zhruba 5 hodinam a 40 minutam. Pokud

se zaméfime na divky, tak zjistime, Ze v pracovni dny stravi sezenim zhruba 5 hodin a 8

minut. Chlapci v pracovnich dnech prosedi pfiblizné 6 hodin a 12 minut. Z téchto udaju
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vyplyva, ze divky denné prosedi o hodinu méné€ nez chlapci. Piehled prosezeného ¢asu

béhem pracovnich dnii ukazuje graf ¢islo 1.

Sezeni v pracovnich dnech

6h 12 min

5h 8 min

]

SN

w

N

[

Pracovni dny

B Chlapci ® Divky

Graf 13: Pomér sezeni pubescentnich divek a chlapcii v pracovnich dnech.

2) Hodiny, které pubescenti stravili sezenim o vikendu:
Pubescenti stravi 4,8 hodiny, coz odpovida 4 hodinam a 48 minutam. Divky stravi
sezenim o vikendech asi 3 hodiny a 38 minut. A chlapci 5 hodin a 58 minut. Zde je rozdil
opravdu vyznamny. Chlapci jsou o vikendech pasivni zhruba o 2 hodiny déle nez divky.

Graficky znazornény piehled prosezenych hodin o vikendu vidime v grafu ¢islo 2.

Sezeni o vikendech

5h 58min

3h 38min

Vikend

M Chlapci ® Divky

Graf 14: Pomér sezeni pubescentnich divek a chlapcii o vikendu.
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3) Pravidelna ticast na organizovanych pohybovych aktivitach po vétSinu roku:
Dalsim vysledkem, ktery se podafilo ziskat z vyplnénych dotazniki, byl udaj,
ktery nas informoval o tom, zda se Zaci uCastni né¢jakych organizovanych aktivit béhem
tydne po vétsinu roku a pokud ano, tak kolikrat v tydnu. Mezi respondenty byl nejvétsi
podil téch, kteti se po vétSinu roku nezucastiiuji zddnych organizovanych pohybovych
aktivit a to 60 % (53 osob). Takovychto aktivit se pouze 1x tydné zacastiiuje 11 % re-
spondentt (10 osob). Druhy nejvyznamné;jsi podil tvofi ti, kteti vykondvaji organizované
pohybové aktivity 2x tydné, bylo to 24 % (21 osob). Nejméné bylo jedincii vykonavaji-
cich takovéto aktivity vicekrat nez 2x tydné, ti tvofili pouze 6 % celku (5 osob).
Zajimaveé je, ze z 53 osob, které se nezucastnuji organizovanych pohybovych ak-
tivit béhem roku pouze 23 chlapct (43 % z netcastnicich se osob). Byt by se z piedcho-
zich dvou otazek mohlo zdat, ze jsou chlapci pasivnéjsi. Navic vSichni jedinci (5), ktefi
se zucCastnuji pravidelnych pohybovych aktivit vicekrat tydné, jsou chlapci. Graficky zna-
zornény piehled pravidelné icasti pubescentil na sportovnich organizovanych aktivitdch

vidime v grafu ¢islo 3.

Pravidelna ucast na pohybovych aktivitach

70%

60%

60%
50%
40%
30% 24%

20%
11%

- =

M Neaktivni ® 1x tydné 2x tydné vicekrat tydné

10%

0%

Graf 15: Pomérna ucast pubescentii na organizovanych pohybovych aktivitach.

4) Nejcastéji provadéné sportovni ¢innosti provozované béhem roku:
Kdyz méli pubescenti uvést, kterou sportovni ¢innost béhem roku nejcastéji pro-
vozuji, nejvétsi mnozstvi, celkem 27 % (24 osob z 89) respondentti odpovédélo, ze béhem

roku neprovadi Zzadnou sportovni ¢innost. Déle 17 % dotazovanych (15 osob) uvedlo jako
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nejcastéji provozovanou sportovni ¢innost fotbal. Celkem 16 % pubescentii (14 osob)
uvedlo, ze nejcastéji jezdi na kole. BEh, jako nejcasteji provozovanou ¢innost, uvedlo 12
% respondentti (11 osob). Tanci se vénuje 9 % dotazovanych (8 osob). Dale bylo uvedeno
posilovani 4 % (4 osoby), ledni hokej 3 % (3 osoby), tenis, plavani a florbal po 2 % (2
osoby), hazena, chtize, squash a skakani na trampolinach bylo uvedeno vzdy 1 % respon-
dentt (1 osobou).

Jestlize se opét zaméiime na pohlavi, miizeme najit urcité rozdily. Avsak ze 24
osob, které uvedly, ze se béhem roku nevénuji zadné sportovni ¢innosti bylo naprosto
stejné mnozstvi chlapct a divek. VSech 15 osob, které uvedly, Ze se nejcastéji vénuji
fotbalu, byli chlapci. Naopak u v§echny osoby, které uvedli jako nejéastéji vykonavanou
¢innost tanec, byly divky. Vyznamnéjsi rozdil mizeme shledat v béhu, kdy pouze 3 osoby
z 11, které uvedly b¢h, jako nejcastéji provozovanou sportovni €innost, byli chlapci.
V jizd¢ na kole nespatiujeme v rdmci pohlavi vyrazné rozdily, pomér chlapct a divek byl
8:6. Prehled zastoupeni jednotlivych sportovnich disciplin, které pubescenti nejéastéji

provozuji béhem roku, vidime v grafu ¢islo 4.

Nejcastéji provadéné sportovni Cinnosti

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%

B 74dna ¢innost M Fotbal Kolo Béh
H Tanec M Posilovani B Ostatni B Hokej
H Florbal M Plavani H Tenis

Graf 16: Nejcasteji provadené cinnosti u pubescentit behem roku.

Pro srovnani uvadime graf (obrazek cislo 9) se zastoupenim nejcastéji provadeéné
sportovni &innosti adolescenty od NOSKOVE (2013), ktera ziskala odpovédi od adol-

escentnich jedinct v mikroregionu Jilemnicko.
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Obrazek 17: Nejcastéji provadené aktivity behem roku u adolescentui.
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Pramen: NOSKOVA (2013)

Jak vidime, graf NOSKOVE (2013) a nas graf &islo 4 jsou pomémé odliné. Re-
lativni shodu vidime pouze v oblib¢ jizdy na kole a béhu. Soudime, ze pomér zastoupeni

sportll ovliviiuje nabidka sportovnich ¢innosti v daném regionu.

4.1.2 Krokomeéry

Sedmidenni pohybové aktivita byla sledovana pomoci krokomérd SW-700, které
byl zapujéeny Technickou univerzitou v Liberci. Spravné vyplnéné archy s hodnotami
krokd navratilo 104 testovanych pubescentti ve véku 14 a 15 let. Celkem to bylo 62
chlapcti a 42 divek.

Zpracované udaje z krokomeri bez ohledu na dalsi pohybové aktivity

JestliZe pro vypocet urovné pohybové aktivity zvolime pouze udaje, které déti vy-
plnily do archt pro zdznam krokomérti, zjistime, Ze v pruméru chlapci nachodi za den
11080 + 2463 kroku a divek je to 8497 £+ 2776 krokl. Celkem pubescenti v priméru za
den nachodi 10037 + 2878 krokil. V souhrnu tedy vSichni testovani zaci dohromady spl-
fuji doporuceni SIGMUNDA (2007).
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Pokud vezmeme soubory divek a chlapci jednotlivé. Mizeme konstatovat, ze
divky nesplituji doporuteni SIGMUNDA (2007) ani FROMELA, NOVOSADA & SVO-
ZILA (1999), ktery pro divky doporucuje 9000 kroki denné. FROMEL, NOVOSAD &
SVOZIL (1999) pro chlapce doporucuje 11000 kroki denné. Tento pocet krokii pu-

bescentni chlapci tohoto souboru splituji téméf piesné.

Zpracované udaje z krokoméru s pripocitdnim absolvovanych pohybovych ak-
tivit

NOSKOVA (2013) pii svém vyzkumu adolescentt shledala v hodnotach krokd
velké interindividualni rozdily. Nejinak tomu bylo i této praci. VSichni pubescentni Z4ci,
bez rozdilu pohlavi, dosahli denni primérné hodnoty 10699 + 3400 krokii. Dle SIG-
MUNDA (2007) je vhodnym mnozstvim krokti pro podporu zdravi populace 10000 kroki
denné.

Primérné hodnoty kroki u divek byly 9172 + 2909 krokt. U chlapci to bylo
12053 + 3115 krokti. FROMEL, NOVOSAD & SVOZIL (1999) doporu¢uje minimalng&
11000 krokti denné pro chlapce a pro divky 9 000 krokd, takze lze fici, ze nas soubor tyto
podminky splnil v rdmci chlapcti i divek. U adolescentnich jedinct, testovanych NOS-
KOVOU (2013) splnily doporuc¢ené mnozstvi kroki pouze divky, chlapci nikoliv. V na-
Sem souboru chlapci dokonce pomérné vyrazné piekonali doporuc¢ené mnozstvi krokti dle
FROMELA, NOVOSADA & SVOZILA (1999).

Dnem, kdy testovani jedinci vykazovali nejvyssi hodnoty krokti, byl patek s
11 658 + 4180. To plati v pfipadé divek i chlapct. Divky 10 116 + 3805 krokt a chlapci
12 702 + 4126 krokl. Nejniz§i pohybovou aktivitu divky vykazovaly v ned¢li, kdy pri-
mérny pocet kroki klesl na 7829 + 3200 kroki. Chlapci byli nejméné aktivni v pondéli,
kdy v priméru nachodili 11 068 + 4245 krokd. Prehledné mnozstvi hodnot kroku v jed-
notlivych dnech v tydnu vidime v grafu ¢islo 5.

Pokud se zamétime na vikendy, tak zjistime, Ze divky béhem soboty a nedéle vy-
kazovaly mnohem nizsi hodnoty zapsanych krokti nez chlapci. V sobotu divky v priiméru
ucinily 8273 + 3905 krokt a chlapci 12 282 + 5995 kroku. Nedé¢le, ktera byla pro soubor
divek nejméné aktivnim dnem, ucinily divky v priméru 7829 + 3200 krokl a chlapci

11 430 + 4593 krokd.
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Do vikendovych aktivit se jisté¢ promitl fakt, Zze se chlapci v mnohem vétsi mite
zucCastnuji organizovanych pohybovych aktivit, jako je napt. fotbal nebo ledni hoke;j. Pri-
vodnim jevem téchto pohybovych aktivit jsou také zapasy povétSinou hrané o vikendo-
vych dnech.

NOSKOVA (2013) zjistila, Ze adolescentni dév¢ata z mikroregionu Jilemnicko
jsou v pracovnich dnech aktivné&jsi nez chlapci a o vikendovych dnech je tomu naopak.
U naseho souboru pubescentti v§ak chlapci dosahli ve vSech dnech v tydnu vyssiho poctu
krokti nez divky. Obzvlast o vikendu je tento rozdil skute¢né vyznamny.

Jako jeden z divodu rozdilnosti vysledki téchto diplomovych praci vidime jiny
zpusob zpracovavani vysledki, kdy v nasi praci pubescentim k namétenym hodnotdm
krokti dopocitavame 1 mnozstvi krokil z pohybovych aktivit, pfi nichZ neni mozné mit
krokomér ptipnuty u boku. V nasi praci jsme se pii vyhodnocovani vysledkli méfeni pfi-

Klonili k této varianté zpracovani vysledku.
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Graf 17: Pomér poctu krokii v jednotlivych dnech béhem mérenych obdobi.

Zjistili jsme, Ze divky se behem tydne pohybuji ve vSech jednotlivych dnech méné
nez chlapci. Pfesto, jak uz jsme uvedli, divky i1 chlapci splituji doporu¢ené mnozstvi kroki
dle FROMELA, NOVOSADA & SVOZILA (1999). Pokud se zaméiime na obecné do-
porucené denni mnozstvi krokti uvadéné SIGMUNDEM (2007), tak mtizeme konstato-
vat, Zze primérnd hodnota naméfenych krokl u chlapcti prevysuje toto doporuceni, ale u

divek shledavame souhrnnou pohybovou aktivitu jako nedostate¢nou.
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Uvahu NOSKOVE (2013) o tom, Ze divky jsou pies tyden pohybové aktivni, prav-
dépodobné z diivodu dbani o sviij vzhled prostrednictvim vybranych pohybovych aktivit,
u naSeho souboru pubescentii nemtzeme potvrdit, nebot’ pubescentni divky naseho sou-
boru nejsou v priméru aktivnéjSimi, nez chlapci. Ptiklonit se miizeme k jejimu nazoru,
ze roli v rozdilu mnozstvi pohybovych aktivit béhem vikendu hraje uc¢ast chlapct na utka-
nich v riznych sportovnich odvétvich. Soucasné shodné potvrzujeme, ze dnem, kdy pu-
bescenti v priméru vykazuji nejvyssi hodnoty pohybové aktivity, jsou patky. NOSKOVA
(2013) to u adolescentl zduvodnila navstévnosti mistni diskotéky. Z vlastnich zkusSenosti
autora této prace se k podobné domnénce priklanime také u pubescent. Nicméné nevi-
dime pouze tento diivod. Vyssi mnozstvi pohybovych aktivit v patek miizeme zdivodnit
také tim, Ze se v tyto dny konaji zejména hokejové tréninky vékovych kategorii zahrnujici

pubescenty.

4.2 Uroven télesné zdatnost;

Vsichni pubescenti, ktefi odevzdali archy s vyplnénym mnoZstvim pohybovych
aktivit béhem tydne, podstoupili také motorické testovani. Udaje o t&lesné hmotnosti a

vysce byly zjistény prave z téchto archii.

Vysledky motorickych test( u zkoumanych soubord

Zdravotné orientovana zdatnost byla zjistovana pomoci motorickych testl z tes-
tové baterie FITNESSGRAM. Jednotlivé polozky byly hrudni pfedklony, zaklon v lehu
na bfiSe, dotyk prstl za zady, 90° kliky a ¢lunkovy béh (tabulka Cislo 3). Mimo samotné
testovani stalo zjistovani Body Mass Index. V nasledujici tabulce jsou uvedeny primérné
vykony u jednotlivych testovych polozek. Chybi zde pouze test flexibility — dotyk prsti

za zady, u kterého nejde vyjadfit primér ani smérodatnou odchylku.
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Tabulka 16: Vysledky motorického testovani.

Vékova kategorie 14-15 let
Motorické testy (EIZZ;) (Cnhlzag;)
X s X S
Hrudni ptedklony (potet) 23,69 |15,47|27,58| 18,72
Zaklon v lehu na bftise (cm) 24,90 | 4,24 |25,35| 3,11
90° kliky (pocet) 5,02 | 3,89 |15,58| 9,80
Vytrvalostni ¢lunkovy béh (pocet prebéht) | 27,52 | 12,59 (50,40 | 21,84

Vysvetlivky: n = rozsah souboru, x = aritmeticky priimeér, s = smérodatna odchylka

Pokud se zaméfime na tabulku vysledkli motorického testovani ¢islo 3 a porov-
name tyto vysledky se standardy pro zdravotné orientovanou zdatnost, zjistime, Ze se
divky v priméru pohybuji ve zdravotni cilové zon€ u hrudnich ptedklonti a zaklonu v lehu
na bfiSe. Naopak zjistime, ze v 90° klicich a vytrvalostnim ¢lunkovém béhu v priméru
dosahuji slabych vykont. Nicméné opét vidime velky rozptyl dosazenych vysledkd, a to
i v piipadé chlapcu.

Chlapci splituji vykony v cilové zoné také v poétu hrudnich ptedklonti a zaklonu
V lehu na btise. V ramci 90° kliki je cilova zdravotni zona splnéna pouze pro chlapce ve
veéku 14 let, v piipadé patnactiletych bychom se pohybovali v mezich slabych vykonti.
Slabych vykonta v priméru dosahli také chlapci ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu na 15

metru.

Somatické parametry zkoumaného souboru pubescentd

Somatické parametry byly zjistovany ze zapisovych archii, kam si zaci zazname-
navali svou tydenni aktivitu zjiStovanou z krokomérti. Témito parametry byla vyska a
hmotnost. Z téchto tvou udaji pak byl pomoci vzorce vypocitavan tzv. Body Mass Index,
ktery se vypocitava pomoci vzorce:

Body Mass Index = hmotnost (kg) / vyska? (m)

Primérna hmotnost u naSeho souboru pubescentti dosahovala 61,75 kg a vyska
1,69 m. Chlapci maji, podle ocekavani, vyssi hmotnost (65,73 kg) i vysku (1,72 m). Divky
maji zhruba o 10 kg (55,88 kg) niz§i hmotnost a vySku o 8 cm (1,64 m).

Podle standardi testové baterie FITNESSGRAM vykazovala pouze jedina divka
podvéhu. Dilové zdravotni zény dostahlo 82 (79 %) testovanych a 21 (20 %) pubescentil
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bylo v zon¢ nadvahy. Zajimavé je, ze 15 (24 %) chlapct z celkového poctu 62 testova-

nych mélo v poméru ke své vySce vyssi hmotnost. Ze souboru 42 divek do bylo 6 (14 %)

divek (viz tabulka ¢islo 4 a 5 a graf ¢islo 6).

Tabulka 4: Namérené hodnoty Body Mass Index u zkoumaného souboru divek.

Body Mass Index

Divky (n =42)
Zarazeni Zarazeni 7atazen( osob
Standard 14 let (n = 27) osob Standard 15 let (n = 15) osob celkem
(14 let) (15 let)
Pod normou <15,4 1 <16 0 1(2%)
V normé 25-15,4 22 25-16 13 35 (83 %)
Nad normou >25 4 > 25 2 6 (14 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru

Tabulka 5: Nameérené hodnoty Body Mass Index u zkoumaného souboru chlapcii.

Body Mass Index

Chlapci (n =62)

Zarazeni Zarazeni 7atazen( osob
Standard 14 let (n = 39) osob Standard 15 let (n = 23) osob celkem
(14 let) (15 let)
Pod normou < 15,6 0 <16,2 0 0(0%)
V normé 24,5-15,6 30 25-16,2 17 47 (76 %)
Nad normou > 24,5 9 > 25 6 15 (24 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru
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Graf 6: Nameérené hodnoty Body Mass Index.

T1 — Hrudni predklony

V testu hrudnich ptfedklonti dosahovali pubescenti uspokojivych vykond. U
chlapcti z poctu 62 testovanych vykazalo slaby vykon 29 (47 %) chlapct. Celkem 24 (39
%) chlapcu se svymi vykony nachazelo v cilové zdravotni zo6né a 9 (15 %) z dosahlo

vybornych vykont (viz tabulka ¢islo 6).

Tabulka 6. Vysledky testu T1 u chlapcii.

Predklon

Chlapci (n = 62)

Zastoupeni Zastoupeni | Zastoupeni
Standard 14 let (n = 39) | vykon( osob | Standard 15 let (n = 23) | vykonU osob | vykon(i osob
(14 let) (15 let) celkem
Slaby vykon <24 17 <24 12 29 (47 %)
Cilovd z6na 24 - 45 17 24 -47 7 24 (39 %)
Vyborny vykon > 45 5 >47 4 9 (15 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru

Ze 42 divek jich 14 (33 %) podalo slaby vykon, dalsich 20 (48 %) divek podalo
vykony v ramci cilové zdravotni zony a 8 (19 %) dévc¢at podalo vyborné vykony (viz

tabulka cislo 7).
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Tabulka 7: Vysledky testu T1 u divek.

Hrudni predklony

Divky (n=42)
Zastoupeni Zastoupeni | Zastoupeni vy-
Standard 14 let (n = 27) vykon( osob Stan(cri]a_rc?l;)S let vykont osob | kon( osob cel-
(14 let) N (15 let) kem
Slaby vykon <18 7 <18 7 14 (33 %)
Cilova zdéna 18-32 14 18-35 6 20 (48 %)
Vyborny vykon >32 6 >35 2 8 (19 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru

Souhrnné jsme v hrudnich ptedklonech u pubescentli zaznamenali 43 (41%) sla-

bych vykonu, 44 (42 %) vykoni odpovidajicich cilové zdravotni zoné a 17 (16 %) vybor-

nych vykoni.
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Graf 7: Dosazené vykony v testovani hrudnich predklonii.

U této testoveé polozky je zdravotni cilova zona stanovena 24 az 45 hrudnich pred-

klont pro chlapce ve véku 14 let. Pro divky ve véku 14 let je to 18 az 32 hrudnich pted-

klont. Patnéctileti chlapci maji zdravotni cilovou zonu stanovenou na 24 az 47 predklonti

a stejné staré divky na 18 az 35 predklonti. U vSech kategorii jsou vykony pod hranici

cilové zony oznacovany jako slabé a vykony nad horni hranici jako vyborné.
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NOSKOVA (2013) zmifiuje, Ze u jejiho zkoumaného souboru adolescenttl dosa-
hovaly vyssich naméfenych hodnot v hrudnich piedklonech divky. Pro nas soubor pu-
bescentnich jedincu tento fakt plati také. V nasem zkoumaném souboru dosahly divky
procentualné vyssiho mnozstvi vybornych vykoni 1 vy$§iho mnozstvi vykont odpovida-
jicich cilové zdravotni zoné. Na zdkladé téchto vysledki mizeme také pro pubescenty
doporucit posilovani bfisnich svali a to pro chlapce, u kterych témét polovina podala

slaby vykon, i pro divky, které podaly slabé vykony zhruba v jedné tietin¢ piipadu.

T2 — Zaklon v lehu na brise

Ve srovnani se zdravotné orientovanymi standardy dosahovali pubescentni zaci v
praméru uspokojivych vysledkl. Test byl zaméten na silu a flexibilitu extenzort trupu.

Z mnozstvi 62 chlapct podalo slaby vykon v testu zaklonu v lehu na bfise 10 (16
%) jedincu. V cilové zdravotni zon€ se nachazelo 52 (84 %) jedinct.

Ze 42 divek celkem 11 (26 %) zakyn dosahlo slabych vykoni a 31 (74 %) divek
se nachazelo v cilové zdravotni zoné.

V souhrnu divek i chlapcti dosahlo zdravotni cilové zony 83 (80 %) zaku z celko-
vého poctu 104 testovanych. Zhruba jedna pétina pubescentli vykazovala slabou silu a

pohyblivost extenzord trupu. Pfehled najdeme v tabulce ¢islo 8 a grafu ¢islo 8.

Tabulka 8: Vysledky tesu T2.

Zaklon

Standard 14 - 15 let

Vykony divek

Vykony chlapct

Vykony celkem

(n=42) (n=62) (n=104)
Slaby vykon >30 11 (26 %) 10 (16 %) 21 (20 %)
Cilova zdéna 20-30 31 (74 %) 52 (84 %) 83 (80 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru
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Graf 8: Dosazené vykony v testovani zdklonu v lehu na brise.

U tohoto testu se nepocita s vybornymi vykony, nebot’ vyssi hodnoty nez 30 cm
maji za ndsledek nezddouci prohnuti patete. Cilova zdravotni zona je stanovena v rozmezi
23 az 30 cm u obou pohlavi i obou vékovych kategoriich. Vykony pod dolni hranici cilové

zdravotni zony byly oznaceny jako slabé.

T3 — Dotyk prsti za zady

Tato testova poloZka hodnotila pohyblivost pletence ramenniho. Podrobné je tento
test popsan v piechozich kapitolach. Pro absolvovani tohoto testu mél pubescent za tkol,
spojit prsty za zady na obé¢ strany. Pokud to dokazal, test splnil. Jestlize nebyl schopen
splnit tento ukol ani na jednu stranu nebo pouze na jednu stranu, test nesplinil.

Z poctu 62 chlapci ukol nesplnilo 24 (39 %) testovanych. Ostatnich 38 (61 %)
jedinct tento ukol splnilo.

Z mnozstvi 42 divek ukol nedokazalo splnit 12 (29 %) zakyn a zbytek 30 (71 %)
zakyn tuto testovou polozku splnil.

V souhrnu dokézalo tuto testovou polozku splnit 68 (65 %) 74kl z celkového po-
¢tu 104. Zbytek, tedy 36 (35 %) zak test nesplnilo.

Test byl nastaven stejné pro obé vékové kategorie 1 pro ob¢ pohlavi.

O vykonech jednotlivych soubord pojednava tabulka ¢islo 9 a v grafu ¢islo 9 vi-

dime pomérné zastoupeni.
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Tabulka 9: Vysledky testu T3.

Dotyk prstli za zady

14 - 15 let Vykony divek (n =42)

Vykony chlapcl (n = 62) | Vykony celkem (n = 104)

Ano 30 (71 %)

38 (61 %) 68 (65 %)

Ne 12 (29 %)

24 (39 %) 36 (35 %)

Vysvetlivky: n = rozsah souboru
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0,
80% 71%

xX

Splnil

70% 61% 65%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0

39%
35%

I : I

Nesplnil

M Chlapci ®Divky ™ Celkem

Graf 9: Dosazené vykony V testovani dotyku prstit za zady.

T4 — 90° kliky

V testovani sily a vytrvalosti horni ¢asti trupu prostfednictvim testové polozky

90° kliky vykazovali pubescentni jedinci naseho souboru spise slabych vykond.

Mezi chlapci dosahlo slabého vykonu 34 (55 %) testovanych jedincti z poctu 64.

V cilové zdravotni zoné se pohybovalo 26 (42 %) pubescenti a pouze 2 (3 %) chlapci

dokazali podat vyborné vykony (viz tabulka ¢islo 10).
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Tabulka 10: Vysledky testu T4 u chlapcii.

90° kliky
Chlapci (n = 62)

Zastoupeni Zastoupeni | Zastoupeni

Standard 14 let (n = 39) | vykonU osob | Standard 15 let (n = 23) | vykonU osob | vykon( osob
(14 let) (15 let) celkem

Slaby vykon <14 19 <16 15 34 (55 %)
Cilovd zéna 14-30 18 16-35 8 26 (42 %)
Vyborny vy- > 30 2 > 35 0 2 (3 %)
kon

Vysvétlivky: n = rozsah souboru

Jeste vyssi procento slabych vykont v klicich vykazaly divky, kdyz ze 42 testo-

vanych nepiekonalo dolni hranici normy pro zdravotné orientovanou zdatnost hned 30

zakyn (71 %). Pouze 11 (26 %) zakyn dosahlo cilové zdravotni zony a jen jedina zakyné

podala vyborny vykon (viz tabulka ¢islo 11).

Tabulka 11: Vysledky testu T4 u divek.

90° kliky
Divky (n=42)

Zastoupeni Zastoupeni | Zastoupeni

Standard 14 let (n = 27) | vykon( osob | Standard 15 let (n = 15) | vykoni osob | vykon( osob
(14 let) (15 let) celkem

Slaby vykon <7 20 <7 10 30 (71 %)
Cilova zdéna 7 az 15 6 7 az 15 5 11 (26 %)
Vybornywy- 1 g 1 > 15 0 1(2%)
kon

Vysvetlivky: n = rozsah souboru

Z celkového mnozstvi 104 testovanych pubescentl jich 64 (62 %) podalo slaby

vykon, 37 (36 %) pak svym vykonem splnilo podminky pro zdravotni cilovou zoénu a

pouze 3 (3 %) zaci vykazali vyborné vykony (viz graf ¢islo 10).
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Graf 10: Dosazené vykony v testovani 90° klikii.

U této testové polozky je zdravotni cilova zona stanovena mezi 14 az 30 kliky pro
chlapce ve v€ku 14 let. Pro divky ve véku 14 let je to 7 az 15 kliki. Patnactileti chlapci
maji zdravotni cilovou zénu stanovenou na 16 az 35 klikl a stejné staré divky na 7 az 15
Klikd. U vSech kategorii jsou vykony pod hranici cilové zony oznaCovany jako slabé a

vykony nad horni hranici jako vyborné.

T5 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Testovani aerobni zdatnosti je velice dilezitou polozkou, protoze prave tato zdat-
nost ma nejveétsi vypoveédni hodnotu v ramci zdravotné orientované zdatnosti. Pubescenti
Vv této polozce v priméru nedosahovali uspokojivych vykonil. Skore udavalo mnozstvi
uskute¢nénych prebehi.

Ze souboru 62 chlapct hned 44 (71 %) podalo neuspokojivy vykon. Pouze 18 (29
%) z nich podalo vykon odpovidajici cilové zdravotni zon¢ a ani jeden nevykazal vyborny

vykon (viz tabulka ¢islo 12).
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Tabulka 12: Vysledky testu TS5 u chlapcii.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Chlapci (n =62)

Zastoupeni Zastoupeni 7astoupeni vkon
Standard 14 let (n = 39) | vykon( osob | Standard 15 let (n = 23) | vykon(l osob P ¥
osob celkem
(14 let) (15 let)
Slaby vykon <54 29 <67 15 44 (71 %)
Cilova zéna 54 -108 10 67—-123 8 18 (29 %)
Vyborny vykon | > 108 0 >123 0 0 (0 %)

Vysvétlivky: n = rozsah souboru

Mezi 42 divkami dosahlo slabych vykont 32 (76 %) testovanych. Pouze 8 divek

(19 %) podalo takovy vykon, aby mohly byt zatazeny do cilové zdravotni zony a jen dvé

divky vykazaly vyborné vykony (viz tabulka ¢islo 13).

Tabulka 13: Vysledky testu TS5 u divek.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Divky (n=42)
Zastoupeni Zastoupeni Zastoupeni vkon
Standard 14 let (n = 27) | vykonU osob | Standard 15 let (n = 15) | vykon( osob P y
osob celkem
(14 let) (15 let)

Slaby vykon <30 17 <42 15 32 (76 %)
Cilova zdéna 30-67 8 42 - 67 0 8 (19 %)
Vyborny w- | el 2 > 67 0 2 (5 %)

kon

Vysvetlivky: n = rozsah souboru

Ze vsech 104 testovanych jsme zaznamenali u 76 (73 %) jedinci slabé vykony, u

26 (25 %) to byly vykony z oblasti cilové zdravotni normy a pouze dvé testované 0soby

dosahly vybornych vykont (viz graf ¢islo 11).
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Graf 11: Dosazené vykony v testovani ¢lunkového béhu.

U této testové polozky je zdravotni cilova zéna stanovena mezi 54 az 108 piebehy
pro chlapce ve véku 14 let. Pro divky ve véku 14 let je to 30 az 67 piebchii. Patnactileti
chlapci maji zdravotni cilovou zénu stanovenou na 67 az 123 pteb¢ehil a stejné staré divky
na 42 az 67 prebéht. U vsech kategorii jsou vykony pod hranici cilové zony oznacovany

jako slabé a vykony nad horni hranici jako vyborné.

Porovnani vysledkii motorickych testii u adolescentii a pubescentu

Stejnymi motorickymi testy otestovala NOSKOVA (2013) adolescentni jedince o
poctu 108 adolescentli. Rozdilem byl pouze vytrvalostni ¢lunkovy béh, kdy jsme v nasi
préci byli nuceni zvolit drédhu o 15 metrech, nikoliv drahu o 20 metrech. Zajimavé je, ze
jeji soubor adolescentl se vzdy nejvétsim pomerem vysledki, u testl T1, T4 a TS, pohy-
boval v cilové zdravotni z6n¢ stanovené standardy testové baterie FITNESSGRAM.

Nas soubor pubescentl se ve velké mife vyznacoval spiSe slabymi vykony, ob-
zvlasté v ptipad¢ vytrvalostniho ¢lunkového béhu (T5) a 90° kliky (T4). V hrudnich pied-
klonech (T1) byla cilova zdravotni zoéna pouze o jedno procento pocetnéjsi nez zéna
slabych vykont.

Pfestoze naSe soubory v priiméru plni doporu¢ené mnozstvi dennich pohybovych
aktivit, na vysledcich motorickych testi se to nepromita.

Zaklon v lehu na bfise (T2) v ramci naseho souboru splnilo 80 % z celkového
poétu pubescentti u NOSKOVE (2013) to bylo 97 % pubescentil. Dotyk prsti za zady
(T3) v nasem souboru splnilo 65 % zaki a u NOSKOVE (2013) 79 % zak.
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Moznym divodem by mohla byt nechut’ pubescentnich jedincii, byt srovnavan

s ostatnimi nebo jejich slaba motivace pii konani pohybovych aktivit.

4.3 Korelacni analyza pohybove aktivity a télesne zdatnosti

u zkoumaného souboru

Pro testovani zavislosti byla pouzita korela¢ni analyza. Tato analyza umoziuje
vhodnym zptisobem modelovat zavislost testovanych proménnych. Testovani dat pomoci
korelacni analyzy bylo provedeno na hladin€ vyznamnosti 5 %. Vypocty byly provedeny

pomoci programu STATGRAPHICS Centurion XVII.

4.3.1 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a Body Mass Index

Formulace hypotézy:

Ho: Mezi celkovym poctem krokd vykonanych ve sledovaném obdobi a Body
Mass Index neni linearni zavislost.

Hi: Mezi celkovym poctem krokii vykonanych ve sledovaném obdobi a Body

Mass Index je linearni zavislost.

Tabulka 17: Vysledky vypoctit u Body Mass Index.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
1,54 -1,98 1,98 nezamitame

Na hladiné vyznamnosti 5 % jsme neprokazali linearni zavislost mezi celkovym

pocétem krokt vykonanych ve sledovaném obdobi a Body Mass Index.

4.3.2 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a hrudnimi predklony

Formulace hypotézy:

Ho: Mezi celkovym poctem krokt vykonanych ve sledovaném obdobi a hrudnimi
predklony neni linearni zavislost.

Hi: Mezi celkovym poctem kroki vykonanych ve sledovaném obdobi a hrudnimi

predklony je linearni zavislost.
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Tabulka 18: Vysledky vypoctit u hrudnich predklonii.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
2,09 -1,98 1,98 zamitame

Na hladiné vyznamnosti 5 % jsme prokazali linearni zavislost mezi celkovym po-
¢tem krokt vykonanych ve sledované obdobi a hrudnimi ptedklony.
Méreni zavislosti:

Korelac¢ni koeficient = 0,2030

Linearni zavislost mezi celkovym poctem krokii vykonanych ve sledovaném ob-

dobi a hrudnimi ptedklony je nizka zavislost.

4.3.3 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a zaklony v lehu na brise

Formulace hypotézy:

Ho: Mezi celkovym poctem krokl vykonanych ve sledovaném obdobi a zaklony
Vv lehu na bfiSe neni linearni zavislost.

Hi: Mezi celkovym poctem krokl vykonanych ve sledovaném obdobi a zaklony

Vv lehu na bfiSe je linearni zavislost.

Tabulka 19: Vysledky vypoctit u zdaklonii v lehu na brise.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
1,81 -1,98 1,98 nezamitame

Na hladiné vyznamnosti 5 % jsme neprokazali linearni zavislost mezi celkovym

poctem krokti vykonanych ve sledovaném obdobi a zaklony v lehu na bfise.

4.3.4 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a dotykem prstl za zady

Formulace hypotézy:
Ho: Mezi celkovym poctem kroki vykonanych ve sledovaném obdobi a dotykem

prsti za zady neni linedrni zavislost.
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Hi: Mezi celkovym poctem krokti vykonanych ve sledovaném obdobi a dotykem
prstl za zady je linedrni zavislost.

Tabulka 20: Vysledky vypoctii u dotyku prstit za zady.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
-1,5 -1,98 1,98 nezamitame

Na hladiné vyznamnosti 5 % jsme neprokazali linedrni zavislost mezi celkovym

poctem krokti vykonanych ve sledovaném obdobi a dotykem prstl za zady.

4.3.5 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a 90° kliky

Formulace hypotézy:

Ho: Mezi celkovym poctem krokii vykonanych ve sledovaném obdobi a 90° kliky
neni linedrni zavislost.

Hi1: Mezi celkovym poctem krokti vykonanych ve sledovaném obdobi a 90° kliky

je linearni zavislost.

Tabulka 21: Vysledky vypoctit u 90° klikai.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
4,26 -1,98 1,98 zamitame

Na hladiné vyznamnosti 5 % jsme prokazali linearni zavislost mezi celkovym po-
¢tem krokl vykonanych ve sledovaném obdobi a 90° kliky.
Méreni zavislosti:

Korelaéni koeficient = 0,3892

Linearni zavislost mezi celkovym poc¢tem krokti vykonanych ve sledovaném ob-

dobi a 90° kliky je nizka zavislost.
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4.3.6 Vztah mezi Urovni pohybové aktivity a vytrvalostnim clunko-

vym béhem
Formulace hypotézy:

Ho: Mezi celkovym pocétem krokli vykonanych ve sledovaném obdobi a vytrva-
lostnim ¢lunkovym béhem neni linearni zavislost.

Hi: Mezi celkovym poctem kroka vykonanych ve sledovaném obdobi a vytrva-

lostnim ¢lunkovym béhem je linearni zavislost.

Tabulka 22: Vysledky vypoctit u vytrvalostniho ¢lunkového béhu.

Kriticky obor
Testové kritérium t HO
< 2
3,65 -1,98 1,98 zamitame

Na hladin€ vyznamnosti 5 % jsme prokézali linearni zavislost mezi celkovym po-
¢tem krokl vykonanych ve sledovaném obdobi a ¢lunkovym b&hem.
Méfeni zavislosti

Korelaéni koeficient = 0,3402

Lineéarni zavislost mezi celkovym poctem krokti vykonanych ve sledovaném ob-

dobi a ¢lunkovym beéhem je nizka zavislost.

Po provedeni vypoctl jsme neprokézali linearni vztah mezi tirovni pohybové ak-
tivity a Body Mass Index, zaklonem v lehu na btise (T2) a dotykem prsti za zady (T3).
U testd: hrudni ptedklony (T1), 90° kliky (T4) a vytrvalostni ¢lunkovy béh (T5) se tento
vztah prokazal. U vsech testt, kde se prokazala korelace s tirovni tydenni pohybové akti-
vity, byla zji§téna dle CHRASKY (2007) nizka zavislost. Na zakladé vysledki neshledé-
vame vyrazny vztah mezi Urovni pohybové aktivity a zdravotné orientované télesné
zdatnosti u jedinct pubescentniho véku.

Ocekavali jsme, ze se vztah s urovni pohybové aktivity projevi v polozkach tes-
tujicich silu a vytrvalost v riiznych oblastech téla a hlavné aerobni kapacitu. Nase oceka-
vani se ¢astecné potvrdila, protoze prave v testech T1, T4 a T5 se tento vztah prokazal. U
vSech téchto testll se prokazala nizka zavislost. Zajimavé je, Ze sila vztahu mezi Grovni

pohybové aktivity a jednotlivymi testy byla nejsilngjsi v testu T4, tedy v 90° klicich.
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Hodnota korela¢niho koeficientu zde dosahla hodnoty 0,3892, takze t¢émét dosahuje hod-
not stfedni zavislosti.

Druhy nejsilnéjsi vztah byl zjistén u testu TS, coz je vytrvalostni ¢lunkovy beh.
Také zde bylo dosazeno pomérné vysoké hodnoty korela¢niho koeficientu 0,3402. U to-
hoto testu jsme pred samotnym testovanim ocekavali nejsilnéjsi vztah.

Nejslabsi vztah byl prokézan u testu T1 — v hrudnich predklonech. Hodnota kore-

la¢niho koeficientu zde byla pouze 0,2030, tedy vztah na hranici nizké zavislosti.
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5 ZAVER

V této diplomové praci jsme u zaka 8. a 9. tfid frydlantské zakladni Skoly zjist'o-
vali uroven tydenni pohybové aktivity a zdravotné orientované zdatnosti. Nasim cilem
bylo zjistit vztah mezi témito dvéma proménnymi. Soubor tvofilo 104 zakd, z toho bylo
62 chlapct a 42 divek.

Na dotaznikova Setieni, ktera byla zakiim rozdana bylo schopno smysluplné od-
poveédet jen 89 zakl. Z odpovédi jsme zjistili, ze chlapci travi v tydnu vice ¢asu sezenim
nez divky, a to v pracovnich dnech i o vikendech. Celkem 60 % pubescenti odpovédélo,
ze béhem roku se neucastni zadnych pravidelnych organizovanych pohybovych aktivit.
Dvakrat a vicekrat tydné se takovychto aktivit i€astni 30 % dotazovanych. A 27 % pu-
bescentit béhem roku neprovozuje Zadné sportovni €innosti ve svém volném case. Mezi
nejcasteji provozované ¢innosti pubescentl patii fotbal, jizda na kole, béh a tanec. Odpo-
védim v dotaznicich nepiikladame velkou vahu, protoze se ptili§ neshoduji s idaji zazna-
menanymi v arSich pro zdznam krok.

Zjistili jsme, ze primérny pocet krokii na den u pubescenti je 10699 + 3400 krokd.
Na zéklad¢ téchto udajii 1ze konstatovat, Ze nas soubor pubescentli splituje mnozstvi po-
hybovych aktivit stanovené SIGMUNDEM (2007). Chlapci jsou daleko aktivnéj$imi nez
divky, jejich primérné mnozstvi krokti na den dosahuje hodnoty 12053 + 3115 kroktia u
divek pouze 9172 + 2909 krokl. Divky nesplituji hodnoty stanovené¢ SIGMUNDEM
(2007), kdyz nedosahuji doporuc¢eného mnozstvi 10000 kroki.

Pomoci testove baterie FITNESSGRAM jsme testovali tiroven zdravotné oriento-
vané zdatnosti u jednotlivych zaku. Nejhifte si pubescenti vedli v testu aerobni kapacity,
ktera byla testovana prostfednictvim vytrvalostniho ¢lunkového béhu. Celkem 73 % pu-
bescentll v tomto testu podalo slaby vykon. Vice nez 70 % slabych vykoni bylo vykazano
chlapci i divkami. Nejvétsi pomér zastoupeni slabych vykont vykéazal test sily a vytrva-
losti horni poloviny téla testované 90° kliky (62 %). V testovani sily a vytrvalosti bfi§nich
svali hrudnimi ptedklony podalo 41 % pubescenti slaby vykon. Dotyk prsti za zady
nesplnilo 35 % testovanych a 20 % testovanych nesplnilo zaklon v lehu na bfiSe, ktery
testuje silu a flexibilitu extenzorl trupu. Stejny pomér, tedy 20 % pubescentt, trpi podle
vypoctu Body Mass Index nadvahou.

Zavislost mezi urovni pohybové aktivity a zdravotné orientovanou zdatnosti jsme
prokazali pouze Vv ptipad€ hrudnich pfedklont, 90° klikii a vytrvalostniho ¢lunkového

behu. U vSech téchto testovych polozek byla prokdzana nizka zavislost.
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Na zakladé vSech ziskanych dat jsme zjistili nasledujici zavéry a doporuceni pro

praxi:

Udaje z dotazniktl vypInénych pubescenty nemusi byt ve viech piipadech davé-
ryhodné. Je tfeba rozmyslet, jestli jsou zéci pii vypliiovani dotaznikii dostate¢né
motivovani k diivéryhodnym odpovédim, nebo jestli je sepsani spravné odpovedi
Vv jejich schopnostech.

Pouze mensina pubescentnich jedinct se pravidelné zucastituje pohybovych akti-
vit. Tento fakt zdiivodiiujeme velkym mnoZstvim moznosti, kterymi mlze pu-
bescent vyplnit sviij volny cas. Napftiklad pocitacové hry apod.

Primérné denni hodnoty kroki u pubescentnich chlapct dosahuji doporucenych
hodnot, pubescentni divky téchto hodnot stanovenych SIGMUNDEM (2007) ne-
dosahuji. Predpoklddame, ze diivodem je slaba ucast divek na sportovnich aktivi-
tach a vétsi nechut’ k pohybovym aktivitam, kterd se také projevuje napf. na
hodinach télesné vychovy.

Chlapci maji vyssi uroven pohybové aktivity nez divky. Jako problém zde vidime
fakt, Ze se v povédomi spolecnosti sporty ¢asto deli na ,,muzské® a ,,Zenské* a
zalezi na nabidce daného regionu, jaké sporty jsou détem nabizeny. V soucasné
dobé¢ je ve Frydlantu nejdostupnéjsi fotbal a nové i1 hokej, tedy sporty, které nej-
Castéji navstévuji chlapci.

Nezanedbatelné mnozstvi pubescentti dosahuje v motorickych testech slabych vy-
konti. Zde ptikladame vahu nizkému poctu pravideln¢ sportujicich déti.

M¢éteni mnoZzstvi krokli bez ptihlédnuti k ostatnim pohybovym aktivitam, ve kte-
rych pubescent nemohl mit krokomér u sebe, neposkytuje piesné tidaje o urovni
pohybové aktivity.

Nachazime velké rozdily v trovni pohybové aktivity mezi jednotlivymi pu-
bescenty. Podle naseho nazoru se zde projevuje vztah k pohybovym aktivitam
nabyty zejména v mladSim Skolnim véku. Na viné miize byt i1 selhdvani rodiny pfi
budovani vztahu ditéte ke sportu.

Vzhledem k vysledkiim motorickych testil Ize konstatovat, Ze pubescentni jedinci
podavaji ve velké mife slabé vykony zejména v polozkéch testujicich vytrvalost
a silu jednotlivych cCasti téla nebo v testu aerobni kapacity. Souvislost vidime ve
slabé viili zaka sportovat.

Ptiblizn¢ 20 % zaka trpi podle méfeni Body Mass Index nadvéhou. Na téchto

hodnotach se pravdépodobné projevuje zivotni styl pubescentt.
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Uroveti pohybové aktivity se slabé projevuje v sile a vytrvalosti horni ¢asti trupu,
sile a vytrvalosti bfiSnich svalt a aerobni kapacité.

Spolecnost by méla nabizet Sirokou paletu sportii a organizovanych pohybovych
aktivit pro chlapce i pro divky.

Zaci ZS by méli byt ¢astéji upozoriiovani na zdravotni komplikace spojené s niz-
kou trovni pohybové aktivity.

Je tieba najit zplisob jak motivovat mladez i jejich rodice k aktivnimu zivotnimu
stylu, protoze na zivotnim stylu pubescentli nesou velkou miru zodpovédnosti

prave jejich rodice.

85



6 LITERATURA

BUNC, V. 1995. Pojeti télesné zdatnosti a jejich slozek. Telesnd vychova a sport mla-
deze: odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. ro€. 61, €. 5, s. 6-8. ISSN 1210-
7689.

BUNC, V. 1996. Nové pohledy na minimalni mnozstvi pohybové ¢innosti. 7élesna vy-
chova a sport mladeze: odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. ro€. 62, €. 7, s.

2-10. ISSN 1210-7689.

CIHLAR, D., & TICHACEK, J. 2014. Vybrané aspekty zdravého Zivotniho stylu zaki
druhého stupné zékladnich $kol v Usteckém kraji. In: Pohybové aktivity ve védé a praxi:

Konferencni sbornik u prilezitosti 60. vyroci zalozeni Fakulty télesné vychovy a sportu

Univerzity Karlovy v Praze. Praha: Karolinum, s. 145-153. ISBN 978-80-246-2621-5.

CECHOVSKA, 1., & DOBRY, L. 2010. Ovliviuji riizné pohybové aktivity imrtnost?.
Telesna vychova a sport mladeze: odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. roC.

76, ¢. 5,s.2-6. ISSN 1210-7689.

CELIKOVSKY, S. et al. 1990 Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 260 s. ISBN 80-04-23248-5

DOBRY, L. 1998. Jak vysetiovat urovei zdravotné orientované zdatnosti. Télesnd vy-

chova a sport mladeze: odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. ro€. 64, €. 3, s.

2-6. ISSN 1210-7689.
DOBRY, L. 1998. Struktura zdravotné orientované zdatnosti. Télesnd vychova a sport
mladeze: odborny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. ro¢. 64, €. 2, s. 2-6. ISSN 1210-

7689.

DOBRY, L. 2007. Pohybova aktivnost a mladez. Télesnd vychova a sport mladeze: od-
borny casopis pro ucitele, trenéry a cvicitele. ro€. 73, €. 5, s. 38-39. ISSN 1210-7689.

86



DOVALIL, J. 2009. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 331 s. ISBN 978-
80-7376-130-1.

FONTANA, D. 2010. Psychologie ve skolni praxi: prirucka pro ucitele. 3. vyd. Praha:
Portal, 383 s. ISBN 978-80-7367-725-1.

FLODR, J. 2012. Monitorovani télesneho rozvoje a pohybové vykonnosti pubescenti (12-

13 let). Brno. Diplomova prace. Masarykova univerzita.

FROMEL, K., NOVOSAD, J., & SVOZIL, Z. 1999. Pohybova aktivita a sportovni zajmy
mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 173 s. ISBN 80-706-7945-X.

HENDL, J. & DOBRY, L. 2011. Zdravotni benefity pohybovych aktivit: monitorovani,
intervence, evaluace. 1. vyd. Praha: Karolinum, 300 s. ISBN 978-80-246-2000-8.

CHRASKA, M. 2007. Metody pedagogického vyzkumu. Zdaklady kvantitativniho vy-
zkumu. 1.vyd. Praha: Grada. 272 s. ISBN 978-80-247-1369-4.

INDARES.COM. INDARES.COM: International Database for Research and Education
Support [online]. [cit. 2015-05-9]. Dostupné z: <http://indares.com/public/>.

JEDLICKA, R. 2011. Vychovné problémy s Ziky z pohledu hlubinné psychologie. 1. vyd.
Praha: Portal, 246 s. ISBN 978-80-7367-788-6.

LOUDOVA, D. 2012. Monitorovdni pohybové aktivity Zikii na vybrané stiedni Skole v

Plzenskem kraji. Plzen. Diplomova prace. Zapadoceska univerzita v Plzni.

MACEK, M., & MACKOVA, J. 1995. Fyziologie télesnych cviceni. 1. vyd. Praha: Sdru-
Zeni pro rozvoj zdravotni télesné vychovy, 112 s. ISBN 978-80-8522-820-5.

MARCUS, B. H., & FORSYTH L. H. 2010. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota: mo-

tivace lidi k pohybovym aktivitam. 1. vyd. Praha: Portél, 223 s. ISBN 978-80-7367-654-
4.

87



MEREDITH, M. D., & WELK G. 2007. Fitnessgram / activitygram: test administration
manual. 4th ed. Champaign, IL: Human Kinetics, 137 p. ISBN 0-7360-6856-2.

MUZIK, V., & VLCEK, P. 2010. Skola, pohyb a zdravi: vyzkumné vysledky a projekty.
1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 280 s. ISBN 978-80-210-5371-1.

NOSKOVA, L. 2013. Uroveri pohybové aktivity a télesné zdatnosti u adolescentii. Libe-

rec. Diplomova prace. Technicka univerzita v Liberci.
OJA, P., & TUXWORTH, B. 1997. Eurofit pro dospélé: Hodnoceni zdravotnich kompo-

nent télesné zdatnosti. Pteklad a uprava textu R. Kovét. 1. vyd. Praha: Karolinum. 60 s.

ISBN 80-7184-469.

PASTUCHA, D., et al. 2011. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. 1. vyd. Praha:
Grada, 128 s. ISBN 978-80-247-4065-2.

PERIC, T. 2008. Sportovni piiprava déti. 2. vyd. Praha: Grada, 192 s. ISBN 978-80-247-
2643-4.

PERIC, T., & DOVALIL, J. 2010. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada, 157 s. ISBN
978-80-247-2118-7.

RICAN, P. 2006. Cesta Zivotem. 2. vyd. Praha: Portal, 390 s. ISBN 80-736-7124-7.

SIGMUND, E. 2007. Pohybova aktivita déti a jejich integrace prostirednictvim 60 pohy-
bovych her. 1. vyd. Olomouc: Hanex, 109 s. ISBN 978-808-5783-742.

SIGMUND, E., & SIGMUNDOVA D. 2011. Pohybovi aktivita pro podporu zdravi déti
a mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 109 s. ISBN 978-802-

4428-116.

STRAKA, J. 2013. Vztah mezi Zivotnim stylem a urovni motorickych schopnosti déti star-

Stho skolniho veku. Plzen. Bakalarska prace. Zapadoceskd univerzita v Plzni.

88



SUCHOMEL, A. 2006. T¢lesné nezdatné deti Skolniho veku (motorické hodnoceni, hlavni
cCinitelé vyskytu, kondicni programy. 1. vyd. Liberec: Technicka univerzita v Liberci, 352

s. ISBN 80-7372-140-6.

SUCHOMEL, A. 2004. Somaticka charakteristika deti Skolniho véku s rozdilnou vrovni
motorické vykonnosti. 1. vyd. Liberec: Technicka univerzita v Liberci, 140 s. ISBN 80-
7083-900-7.

SUCHOMEL, A., & JANCOKOVA, L. 2007. Zdravotné orientovand zdatnost u déti
Skolniho veku. In: Pohybova aktivita a zdravi. Liberec: Technicka univerzita v Liberci, S.

6-26. ISBN 978-80-7372-286-9.

SVOBODA, B. 2008. Pedagogika sportu. 2. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Na-
kladatelstvi Karolinum, 252 s. ISBN 9788024613581.

SIMICKOVA-CIZKOVA, J. 2010. Prehled vyvojové psychologie. 3. vyd. Olomouc: Uni-
verzita Palackého v Olomouci, 189 s. ISBN 978-80-244-2433-0.

VACINOVA, M., TRPISOVSKA, D., & FARKOVA, M. 2008. Psychologie. 1. vyd.
Praha: Univerzita Jana Amose Komenského, 189 s. ISBN 978-80-86723-47-1.

VAGNEROVA, M. 1997. Vyvojovd psychologie I. 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova, 353
s. ISBN 80-7184-317-2.

VYORALOVA, V. 2005. Zdravy Zivotni styl déti a mladeze v kontextu procesu podpory

zdravi. Brno. Rigor6zni prace. Masarykova univerzita v Brn¢.

WEDLICHOVA, 1., & HERMANOVA, V. 2008. Kapitoly z vyvojové psychologie. 1.
vyd. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkynég, 143 s. ISBN 978-80-7414-044-0.

ZAPLETALOVA, Ludmila. 2014. Pohybovd vykonnost 11- az 15-rocnych chlapcov a
dievcat s odlisnou pohybovou aktivitou. In: Pohybové aktivity ve védé a praxi: Konfe-
ren¢ni sbornik u ptilezitosti 60. vyroci zalozeni Fakulty télesné vychovy a sportu Univer-

zity Karlovy v Praze. Praha: Karolinum, s. 69-79. ISBN 978-80-246-2621-5.
89



ZAVADIL, Michal. 2008. Vztah urovné zdikladnich pohybovych schopnosti zZaku I1.
stupné ZS a jejich pohybového rezimu. Liberec. Diplomova prace. Technicka univerzita

v Liberci.

90



7 PRILOHY

Seznam priloh:

Priloha 1: Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivite.

Piiloha 2: Arch pro zdznam tydenni pohybové aktivity.

Priloha 3: Tabulka vyslednych hodnot vybranych testii u souboru divek (n = 42).
Priloha 4: Tabulka vyslednych hodnot vybranych test u souboru chlapct (n = 62).

91



PRILOHA 1
P1: Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité.

Centrum kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu) Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VaSeho kaZdodenniho Zivota.
V otdzkach se Vas budeme ptat na &as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni viech otdzek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucdst domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a

ve Vadem volném &ase pil rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné ndrocnd) a stredné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznatuje tézkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou ndmahou, pii niZ dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni éast se tykd Vadi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, skolni dochéazku, zemédélské
préce, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahrnuijte
sem neplacenou praci, kterou déldte doma, jako napf. doméci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a pééi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Méte v sougasnosti zaméstnani ($kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij domov?
Ano
|:| Ne i Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otdzky se tykaji vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soudast Vaseho placeného zaméstnani (8kolni dochazka) nebo neplacené prace. Nenf sem zahrnut pfesun do

préce a z prace (do $koly a ze koly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych bifemen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodll v rdmci Va$i prace nebo studia?
Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kieré trvala nepfetrzité alespor 10 minut.

dni v tydnu

D Zadnd intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem ===9> Prejdéte k otdzce &. 4

3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramei
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4, Opét berte v Givahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zat&Zujici pohybovou aktivitu, napF.
pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chiizi.

dni v tydnu
Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojend s praci nebo studiem el Prejdéte k otdzce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stfedné zatéZujici pohybové aktivity v

ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denng

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespof 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapoditavejte prosim chiizi do prace (3koly) nebo z prace ($koly).

dnu v tydnu

D Zédna chlize spojend s pracl nebo studiem e Prejdéte ke 2. édsti: PRESUNY...
7. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnl chiizi v ramci Vasi prace nebo studia {v priméru za
jeden den)?
hodin denné

_minut denné
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2. CAST:- PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nésledujici otdzky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vEetn& mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji? '

dni v tydnu
D Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem e Prejdéte k otdzce ¢. 10

9. Kolik &asu jste obvykle siravil/a v jednom z t&chto dndi cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnfm prostfedku (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

Nyni berte v Givahu pouze jizdu na kole a chiizi pfi cestovani do préce a z prace, do 8koly a ze 8koly, pochlizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole népFetriité alespofi 10 minut pii pfesunu z
mista na misto?

____dnlvtydnu
[:| Z4dna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce €. 12

11. Kolik Zasu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnii jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
____minut denné

12. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dn jste chodil/a nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista

na misto?
___ dnivtydnu
[[] Zadna chiize z mista na Misto sy Piejdéte ke 3. édsti: DOMACI PRACE...
13. Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnii chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
___hodin denné

______minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PEGE O RODINU

Tato &ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napf. doméci prace, zahradkafeni, prace v okolf domu, tidrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadal/a nepfetrZité alespoii 10 minut. V kolika
dnech b&hem poslednich 7 dnit jste provad&l/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani t&zkych
biemen, tipani dFivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu

] Z4adné intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu e Prejdéte k otdzce €. 16

15. Kolik asu jste obvykle stravila v jednom z t&chto dnii provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoll domu (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespofi 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stiedné zatéZujici pohybovou akiivitu, jako napf.
pienageni lehkych bfemen, zametanf, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

_dni v tydnu

[[] Zadna stiedné zaté2ujici pohybovd aktivita
na zahradé nebo v okoli domu i Pfejdéte k otdzce ¢. 18
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17.

18.

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnl provadénim stfedn& zatdZujici pohybové akdivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

_____hodin denné
minut denné

Jestd jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provddél/a nepfetrzité alespoi 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn(l jste provédél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenagen( lehkych biemen, myti oken, drhnuti podlahy a zameténi u vas doma?

dni v tydnu
[ ] Zadn4 stfedné zat€Zujfci pohybova aktivita doma == Prejdste ke 4. édsti: REKREACE...

Kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnil provadénim stfedné zatéZujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. GAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato &ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a b&hem poslednich 7 dnil pouze pfi rekreaci,
sportu, cvigeni nebo ve volném &ase. Nezahmuijte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21.

22,

23.

24,

25,

Nezapotitavejte chizi, kterou jste'uved[/a jiz dFive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodil/a
nepfetrzité alespofi 10 minut ve svém volném &ase?

dni v tydnu
[[] Z4dna chiize ve volném Ease el Prejdéte k otdzce &. 22
Kolik &asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z t&chto dnil ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v tvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité alespori 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
tase, jako napf. aerobik, b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnti v tydnu
D Zadna intenzivni pohybova aktivita ve voIném Case s Prejdéte k otdzce ¢. 24

Kolik Zasu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
______minut denné&

Opét berte v tivahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespon 10 minut.
V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnil jste provadél/a stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svém
volném &ase, jako napf. jizdu na kole b&Znym tempem, plavéni b&2nym tempem a tenisovou &tythru?

__dnivtydnu
[] Zadna stfedn& zatszujicl pohybova aktivita - o )
ve volném Case =l Prejdéte k 5. Edsti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik Zasu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli ve svém volném Gase provadénim stredné
zatéZujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
______minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji Casu, ktery stravite sezenim v préci, ve &kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To

miiZe zahmovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pfatel, u &teni nebo sezenim a leZenim pii

sledovdni felevize. Nezahrnujte ¢as strdveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, kiery jste jiz uvedi/a

dfive.

26. Kolik &asu denné& jste obvykle stravi/a sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dnu:
{v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné )
27. Kolik Easu denn& jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnii
(v primé&ru za jeden den)?
_____hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: _ Muz
_ Zena

2. Kolik vdm bylo let pfi vadich poslednich narozeninach?
__ Let
_ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

3. Kolik let 8kolni dochazky méte ukon&eno (véeiné zakladni Skoly)?
_ Let
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Maéte v soudasné dobé placené zaméstnani?

—_Ano

__Ne > Prejdéte k otdzce 6. 6
___ Nevim/Nejsem si jisty/d ————» Prejdéte k otdzce &. 6
___ Odmitam odpovédét EE— Prejdéte k otdzce &. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné& pracujete ve vdech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stiedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
__Mald obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

Vy&ka (cm): :’ Hmotnost (kg): I:l
Bydlisté: okres: I |obec | Néarodnost: I:I

Zpisob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): Kuféak (ano-A, ne-N): |:|
Zpusob Zivota (sdm-S, v rodiné-R, v roding s d&tmi do 18 Iet*F{D):D Mate psa (ano-A, ne-N): I:l
Materidlni podminky: mam k dispozici (aro-A, ne-N) kolo Dauto D chatu, chalupu I:]

Organizovanost (pravidelnd Gcast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni &innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete | |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | |
Neprovozuji zddnou sportovni aktivitu B

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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PRILOHA 2
P2: Arch pro zaznam tydenni pohybové aktivity.

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

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: . Ptijmeni: Hmotnost [kg]:
Datum zahdjeni méfeni: Datum ukonceni méfeni: Vyska [em]: vek:
Jak zapisovat iidaje z krokoméru? s : =

[:I Seda politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporucujeme Vam vsak tyto
\:I informace rovnéZz zaznamendvat. Vyhodnoceni, které od nés
nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vas piinosné;jsi.
Do pfisluinych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dni ¢asy a z krokomeéru pocty kroki a keal. Piistroje nenulujte.
V piipadé néhodného vynulovani pokracujte v zapisu.

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

Nogeni piistroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noden na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné pfedtim, neZ jdete spat. Beéhem dne pfistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupéani a plavani.

L Lden |2.den [3.den | d.den (S.den [6.dem |7.den |8.den
Réno — nasazeni piistroje — as =T — den

Réno — nasazeni pFistroje — pocet krokii

Riino — nasazeni [ﬁistrqjje — keal

Ptichod do prace (Skoly) — ¢as

Piichod do prace (3koly) — podet kroki

Piichod do prace (8koly) — keal

Qdchod z prace (8koly) — éas

Odchod z préce (8koly) — pofet krokii

Qdchod z prace (3koly) — keal

Organizovana PA — zahdjeni — fas

Organizovand PA — zahdjeni — poéet kroki

Organizovana PA - zahfjeni — keal

Organizovana PA — ukonleni — &as

Organizovana PA — ukonéeni — potet kroka

Organizovana PA — ukondeni — kceal

Neorganizovand PA — zahdjeni — fas

Neorganizovana PA — zahdjeni — pofet krokii

Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovana PA — ukondeni — fas

Neorganizovana PA — ukonéeni — podet krokit

Neorganizovand PA — ukonéeni — keal

Veter — odloZeni pfistroje — &as

Veter — odloZeni pFistroje — podet kroki |

Veter — odloZeni pfistroje — keal

V piipadé potfeby nas kontaktujte emailem: inf
nebo telefonicky: 585636462

wvi@upol.cz
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Druh a intenzita viech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle neZz 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naro&nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na anava, zadychani, zpoceni, vysoka srdecni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem

H (Hard).

Pohybova aktivita B ! 1. den

2. den

3.den |4.den |S5.den |6.den 7. den 8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvigeni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvideni, posilovani

"Zdravotni" cvideni (i ranni)

Plavani

Lyzovéni sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojové uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manuélni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

JINE v

Druh a intenzita viech inaktivit.

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

Pohybovi inaktivita

1. den

2. den

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

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u poditate

Sezeni ve Skole

Sezeni (leZen) pii udeni, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stdni) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

V piipadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv(@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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PRILOHA 3

P3: Tabulka vyslednych hodnot vybranych testi u souboru divek (n = 42).

Po¥-. TV TH BMI

Cislo |Vék| (cm) | (ko) (kg/m?) |T1|T2|T3|T4|T5| Kroky
1 14 | 1,66 51 1850 [23|26| A | 6 |38 70673
2 15 | 1,54 53 2234 [43[30| A| 3 [32] 71041
3 15 | 1,75 65 2122 [19[30| A | 7 |21 62623
4 15 | 1,63 51 1919 [23[30| A | 0 |19 74163
5 15 | 1,67 58 20,79 5 23| A| 1|26/ 38318
6 15 | 1,69 49 1715 |14|26| A | 3 | 18| 58432
7 14 | 17 64 2214 [20[20| A | O |16 40938
8 14 | 1,56 54 22,18 9 (26| N | 4 |14 35477
9 14 | 17 56 1937 [18|23| A | 6 | 16| 72360
10 |14 ] 155 40 1664 [20[30] A | 1 |31] 53119
11 | 14 | 1,69 58 2030 [30[23| A | 1 |21 48132
12 | 14 | 1,65 75 2754 1126 | N | 5 |18 | 71975
13 |14 ] 1,75 57 1861 [31|18| A | 8 | 24| 40069
14 |15 ] 17 47 16,26 | 29|26 A | 0 |29 35032
15 | 14 | 1,65 52 1910 [24|18| A | 4 |20 38019
16 | 14 | 152 42 1817 [18|20| N | 4 | 20| 24051
17 | 15| 1,58 66 2643 [31]27| A |13 21| 98984
18 | 14 | 1,63 52 1957 |47 |27 A 1831 74104
19 |15 | 161 57 2198 [51[27| A| 8 |19 97903
20 | 14| 16 45 17,57 7 [19/ N | 6 |31] 66144
21 | 14 | 163 40 1505 |53 |25 A [ 15|40 | 83939
22 | 14 | 1,67 67 24,02 4 25| N[ 1]19]| 52934
23 [ 14| 173 66 2205 [21[25| A| 0 |17 | 55514
24 | 14 | 17 68 23,52 7 (24 N| 4 |11] 43922
25 | 14 | 158 45 1802 [26|18| A | 7 |38 63488
26 | 14| 16 44 1718 [35|23| A | 7 |49 55355
27 | 14 | 158 66 2643 [16[28| N | 5 |14 | 51436
28 | 14 | 164 62 2305 [28[28| N | 7 |20 30583
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29 14 1,62 56 21,33 43121 A | 4 |21 | 61399
30 14 1,7 58 20,06 24 |21 | A | 3 | 34| 50649
31 14 1,55 67 27,88 32127 | N | 6 | 24| 74263
32 14 1,6 65 25,39 74|17 A 2 |29 | 80335
33 14 1,63 52 19,57 34116 | A | 6 | 71| 68543
34 14 1,65 45 16,52 24 |23 | A | 5 |28 | 77318
35 15 1,63 63 23,71 7130 A| 7 |23 | 89359
36 14 1,55 44 18,31 5|30 A|10|68 | 66398
37 15 1,6 57 22,26 6 |30 N | 4 |33 | 90914
38 15 1,77 85 27,13 12 (30| A | 2 | 32| 75574
39 15 1,62 52 19,81 30128 A | 5 [29]| 9350
40 15 1,6 53 20,70 32122 | N | 7 | 23| 84436
41 15 1,59 54 21,35 7 130 N | 1|40 79488
42 15 1,67 46 16,49 2 |30 A| 5|28 72889
Vysvétlivky:

Poft. ¢islo = potadové Cislo

TV = t¢lesna vyska v cm

TH = t¢lesna hmotnost v kg

BMI = Body Mass Index v kg/m2

T1 = Test 1 — Hrudni piedklony v lehu pokrémo (pocet)

T2 = Test 2 — Zaklon v lehu na bfiSe v cm

T3 = Test 3 — Dotyk prstu za zady (A — splnil, N — nesplnil)
T4 = Test 4 — 90° kliky (pocet)

TS5 = Test 5 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh (pocet piebéhit)
Kroky = pocet kroki za 7 dnti
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PRILOHA 3

P3: Tabulka vyslednych hodnot vybranych testi u souboru chlapcti (n = 62).

Por. TV TH BMI
¢islo | VEk | (cm) (kg) (kg/m?) | T1|T2|T3|T4| T5 | Kroky
1 14 1,78 62 19,56 2 |25 A | 3 | 8 | 76616
2 15 1,75 80 26,12 31|24 | N |13 | 32 | 53573
3 15 1,74 93 30,71 0 |25 N | 3 | 24 | 91136
4 14 1,68 62 21,96 21|27 | A | 15| 43 | 80259
5 15 1,7 64 22,14 32|21 | A |35 8 | 51218
6 14 1,78 69 21,77 47 1 23 | A |40 | 70 | 44964
7 14 1,76 70 22,59 1030 | N | O | 27 | 51046
8 14 1,65 47 17,26 21 |23 | N |10 | 61 | 99996
9 14 1,76 65 20,98 60 |30 | A |21 | 76 | 85397
10 15 1,69 61 21,35 22 |27 | A | 24| 45 | 72841
11 15 1,77 65 20,74 39|20 | N |20 | 81 | 63625
12 15 1,76 74 23,88 24 |25 | A | 8 | 40 | 83181
13 14 1,7 65 22,49 33|25 A |29 | 34 | 97129
14 15 1,7 60 20,76 181 19| A | 13| 21 | 61469
15 15 1,7 74 25,60 14128 A | 9 | 33 | 32513
16 14 1,78 67 21,14 26 |23 | A |19 | 28 | 103822
17 14 1,82 71 21,43 32126 | N |12 | 53 | 74534
18 14 1,56 46 18,90 17 130 | A | 4 | 30 | 85047
19 14 1,68 55 19,48 3 124 A| 2| 66 | 56351
20 14 1,72 52 17,57 27 |28 | N | 15| 46 | 61113
21 15 1,74 70 23,12 4 |23| N | 4 | 35 | 121024
22 14 1,62 79 30,10 23 |23 | N |14 | 37 | 84887
23 15 1,75 79 25,79 20 (24| A | 5 | 34 | 109075
24 15 1,89 60 16,79 69 |20 | N | 29 | 105 | 109951
25 15 1,75 56 18,28 23 /30| A |30 | 90 | 67582
26 15 1,64 62 23,05 16 |24 | N | 15| 34 | 78563
27 14 1,67 76 27,25 80 (26 | A |11 | 44 | 93100
28 15 1,72 64 21,63 80|26 | A |20 | 71 | 101926
29 15 1,76 68 21,95 27 130 | A | 6 | 37 | 61404
30 15 1,9 66 18,28 80|25 | N |15 | 101 | 104623
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31 14 1,82 72 21,73 30|23 | A |20 | 45 | 57469
32 14 1,68 74 26,21 29 22| A | 10| 39 | 62387
33 15 1,78 80 25,24 64 |30 | A | 15| 63 | 79929
34 15 1,59 58 22,94 15125 | A |14 | 57 | 91983
35 15 1,76 69 22,27 1 120 A |13 | 70 | 69448
36 14 1,84 81 23,92 52|30 | N | 8 | 86 | 85609
37 15 1,62 71 27,05 25|21 | A |14 | 86 | 55451
38 14 1,66 58 21,04 5 |29 | N |14 | 51 | 74692
39 14 1,83 73 21,79 35|21 | N | 25| 75 | 115033
40 15 1,75 60 19,59 20|24 | A | 30| 48 | 72152
41 14 1,62 65 24,76 11127 | N | 30| 62 | 128332
42 14 1,7 55 19,03 10130 | A |20 | 31 | 85965
43 14 1,68 80 28,34 13129 A | 3 | 17 | 68698
44 14 1,78 65 20,51 3529 | N | 41| 65 | 121511
45 14 1,65 63 23,14 27 130 | A | 30| 94 | 137623
46 14 1,75 100 32,65 1028 | N | 3 | 22 | 105163
47 14 1,7 60 20,76 48 | 24 | A |14 | 42 | 96418
48 13 1,8 73 22,53 3022 | A |11 | 36 | 116161
49 14 1,75 80 26,12 201 23| A | 3 | 31 | 82691
50 13 1,65 65 23,87 20125 | N | 12| 34 | 87461
51 14 1,9 95 26,31 9 |24 | N | 15| 43 | 77179
52 13 1,66 53 19,23 21|30 | A |30 | 31 | 79742
53 14 1,75 59 19,26 3022 | N |13 | 49 | 83730
54 15 1,68 58 20,54 9 25| A | 32| 55 | 82154
55 13 1,81 85 25,94 27126 | A |11 | 34 | 106760
56 14 1,66 53 19,23 3526 | N |21 | 34 | 104487
57 15 1,68 55 19,48 29 |25 | A | 15| 54 | 109118
58 14 1,71 47 16,07 31|30 | A |11 | 50 | 79346
59 14 1,51 42 18,42 38|24 | N | 15| 48 | 82691
60 13 1,7 51 17,64 25|24 | A | 3 | 21 | 68660
61 13 1,54 43 18,13 34 27| A| 9 | 37 | 70079
62 13 1,67 50 17,92 21|23 | N | 17 | 46 | 102963
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Vysvétlivky:

Pof. ¢islo = poradové Cislo

TV = télesna vyska v cm

TH = t¢lesna hmotnost v kg

BMI = Body Mass Index v kg/m2

T1 = Test 1 — Hrudni piedklony v lehu pokrémo (pocet)
T2 = Test 2 — Zaklon v lehu na bfise v cm

T3 = Test 3 — Dotyk prstii za zady (A — splnil, N — nesplnil)
T4 = Test 4 — 90° kliky (pocet)

T5 = Test 5 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh (pocet piebéhit)
Kroky = pocet krokli za 7 dnti
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