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UROVEN POHYBOVE AKTIVITY A TELESNE ZDATNOSTI
U ADOLESCENTU

Bc. Noskova Lenka Vedouci DP: Doc. PaedDr. AleS Suchomel, Ph.D.

Resumé

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vyhodnotit twroveit pohybové aktivity
a telesné zdatnosti u adolescenti ve véku 15-17 let. Vybérovy soubor tvofilo
108 adolescentti, ztoho 63 divek a 45 chlapci z Gymnazia a Stiedni odborné Skoly
v Jilemnici. Uroveii pohybové aktivity byla zjisfovana pomoci mezinarodnich dotaznikii
a krokomérta SW-700. T¢lesna zdatnost byla stanovena na zakladé péti motorickych testd
(hrudni predklony, zéklon v lehu na bfiSe, dotyk prstd za zady, 90° kliky, vytrvalostni
Clunkovy béh) vybranych ztestové baterie FITNESSGRAM. Na zékladé¢ somatickych
parametra (télesnd vyska, télesnd hmotnost) byl vypocitan index télesné hmotnosti (BMI).
Vztahova analyza pohybové aktivity a télesné zdatnosti byla zpracovana podle Pearsonova
koeficientu korelace. Vysledky prokazaly nizkou uroven pohybové aktivity u adolescentd,
adolescenti nedosahli doporu¢enych hodnot poctu krokd a vice nez polovina adolescentii
nevykonavala zadnou intenzivni ¢i stiedné zatézujici pohybovou aktivitu doma, v okoli domu,
pfi studiu ¢i ve svém volném case. Vysledky motorickych testi spadaly do intervali cilovych
zdravotnich zon testové baterie FITNESSGRAM, nejlepSich vysledkil adolescenti dosahli
Vv oblastech silové-vytrvalostnich schopnosti a pohyblivosti extenzorii trupu. Na zéklade
vysledkd korela¢nich koeficientd byla u adolescentti ve véku 15-17 let zjisténa velmi slaba

zavislost mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti (rxy = -0,20 do 0,21).

Klic¢ova slova: pohybova aktivita, télesnd zdatnost, adolescence, vztahova analyza.



THE LEVEL OF PHYSICAL ACTIVITY AND PHYSICAL FITNESS IN
ADOLESCENTS

Summary

The aim of diploma thesis was to evaluate the level of physical activity and fitness
in adolescents between 15 to 17 years old. The chosen file was formed by 108 adolescents,
63 girls and 45 boys from the grammar school and college in Jilemnice. The level of physical
activity was found out by the international questionnaires and pedometers SW-700. Physical
fitness was determined on the basis of 5 motor tests (Curl-up, Trunk Lift, Shoulder Stretch,
90° Push-up, Pacer test) chosen from the test battery FITNESSGRAM. The Body Mass Index
(BMI) was calculated on the basis of the somatic parameters (body height, body weight).
Relational analysis of the physical activity and fitness was compiled according to Pearson’s
correlation coefficient. The results showed the low level of physical activity in adolescents,
they didn’t achieve the recommended number of steps and more than a half of them didn’t do
any intensive or moderate physical activity at home, around their home, during studies
or in their free time. The results of the motor tests fell into the intervals of target health zones
in the test battery FITNESSGRAM. Adolescents achieved the best results in power-endurance
abilities and the mobility of trunk extensors. The very weak dependence was found between
the physical activity and fitness in adolescents between 15 to 17 years old on the basis of

the results of the correlation coefficient (ryy, = -0,20 to 0,21).

Keywords: physical activity, physical fitness, adolescence, relational analysis.



DAS NIVEAU DER BEWEGUNGSAKTIVITAT UND DER
KORPERLICHEN TUCHTIGKEIT BEI DEN ADOLESZENTEN

Zusammenfassung

Das Hauptziel dieser Diplomarbeit war das Niveau der Bewegungsaktivitdt und der
korperlichen Tiichtigkeit bei den Adoleszenten im Alter von 15 bis 17 Jahren zu bewerten.
Die Auswahlgruppe bildete 108 Adoleszenten, davon 63 Maidchen und 45 Jungen aus
Gymnasium und der Fachschule in Jilemnice. Das Niveau der Bewegungsaktivitit wurde
mithilfe der internationalen Fragenbogen wund Schrittmesser SW-700 festgestellt.
Die korperliche Tiichtigkeit wurde aufgrund der fiinf motorischen Tests (Brustbeugen,
Riickbeuge auf dem Bauch liegen, Fingerberiihrung hinter dem Riicken, 90° Liegestiitze,
Ausdauerlauf) bestimmt und aus der Testbatterie FITNESSGRAM gewihlt. Aufgrund der
somatischen Parameter (korperliche GroBe und Gewicht) wurde der Index des koérperlichen
Gewicht ausgerechnet (BMI). Die Beziehungsanalyse der Bewegungsaktivitit und der
korperlichen Tiichtigkeit wurde nach Pearsons Koeffizient der Korrelation verarbeitet. Die
Ergebnisse haben das niedrige Niveau der Bewegungsaktivitidt bei Adoleszenten bewiesen,
die Adoleszenten haben nicht den empfehlenden Wert der Zahl der Schritte erreicht und mehr
als die Hailfte der Adoleszenten hat keine oder mittelbelastene Bewegungsaktivitidt zu Hause,
in der Umgebung, beim Studium oder in der Freizeit gemacht. Die Ergebnisse der
motorischen Tests sind in den Intervalen Zielgesundheitszonen der Testbatterie
FITNESSGRAM gefallen. Die besten Ergebnisse haben die Adoleszenten bei Kraft- und
Dauerfahigkeit erreichen und bei der Mobilitdt der Rumpfextensors. Aufgrund der Ergebnisse
der Korrelationskoeffizienten wurde bei Adoleszenten von 15 bis 17 sehr kleine Abhingigkeit
zwischen der Bewegungsaktivitdt und korperliche Tiichtigkeit festgestellt (ry, = -0,20 zu
0,21).

Schliisselworter: die Bewegungsaktivitit, die korperliche Tiichtigkeit, die Adoleszenz,
die Beziehungsanalyse
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UvoD

Pfi narozeni si kazdy Cloveék piindsi na svét vrozenou pudovou vlastnost a to touhu
po pohybu. Pti pozorovani malych déti se mizeme piesveédcCit, Ze jsou v neustalém pohybu,
stale néco délaji. Zdravy rozvoj mladého organismu je podminén pohybem spojenym
s pobytem na Cerstvém vzduchu. Postupem ¢asu vSak dochazi k omezeni pohybu a bohuzel
u nekterych lidi se postupem c¢asu touha po pohybu natolik vytrati, az dochazi ke zhorseni

zdravotniho stavu.

Svét jde dopiedu, vyviji se rtzna technologie, Clovéku je ulehCena prace, nebot’
nejnarocnéjsi praci za n¢ho vykonavaji moderni stroje. Tyto zmény zapfiCifiuji snizovani
objemu i intenzity pohybového zatézovani lidského organismu v préci, proto bychom je mély
kompenzovat vhodnou pohybovou aktivitou, nebot” pravidelna a dostatecné energeticky

naro¢né pohybova aktivita ma vyznam pro celkovy zdravotni stav clovéka.

Rada studii po celém svété dokazuje, Ze pravidelna pohybova aktivita ovliviiuje celkovy
zdravotni stav Clovéka, prodluzuje délku Zivota, snizuje riziko pfed¢asného umrti zejména
na kardiovaskularni onemocnéni, pfispiva ke snizeni rizika vzniku vysokého krevniho tlaku,
ke sniZeni jeho zvySenych hodnot, snizuje riziko vzniku cukrovky 2. typu a rakoviny tlustého
stteva. Pravidelnd pohybova aktivita napomah4 udrZovat télesnou hmotnost a pfedchéazet
obezité, zaroven piispiva k vyvoji a udrzovani zdravi kosti, svalt a kloubt, vyrazné se podili
na prevenci bolesti zad. Pohybova aktivita ma vSak vliv 1 na psychiku, nebot’ podporuje dobry

psychicky stav, snizuje Gizkost a deprese a zvysuje sebehodnoceni (SUCHOMEL, 2006).

Diplomova prace se zabyva urovni pohybové aktivity a télesné zdatnosti u adolescenti.
Toto téma jsem si vybrala, jelikoz mé& zajima jakad je soucasnd Uroven pohybové aktivity
a télesné zdatnosti u adolescentli, jejich postoj k pohybu ve volném case a zda jiz
u adolescentli pfevazuje sedavy zplisob zivota. Problematika télesné zdatnosti a nedostatek
pohybové aktivity dneSni populace je velmi "Zhavym" tématem, nebot’ stale roste pocet déti

trpici nadvahou, cukrovkou a dal$imi civilizacnimi chorobami.

Soucésti mé diplomové prace bylo zpracovat teoretickd vychodiska k problematice
pohybové aktivity a télesné zdatnosti u adolescentnich jedincii, nasledné urcit uroven

pohybové aktivity na zakladé dotaznikového Setieni a krokomérti. Uroveti télesné zdatnosti
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jsem stanovila pomoci testové baterie FITNESSGRAM, kter4 obsahuje testové komponenty

rozdelené podle zdravotné orientované zdatnosti.

V zavéru prace provadim vyhodnoceni vztahti pohybové aktivity a télesné zdatnosti
u méfenych jedinct. Jsou tedy dnesni adolescenti télesné zdatni ¢i nezdatni? A ma pohybova

aktivita souvislost s télesnou zdatnosti?
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika vekového obdobi adolescence

Termin adolescence pochazi z latinského slovesa adolescere, coz v ptekladu znamena
dortistat, dospivat, mohutnét. V 15. stoleti bylo toto slovo poprvé pouzito jako termin
oznacujici urcité obdobi zivota Clovéka. Co se tyce Casového vymezeni, tak adolescence
vypliiuje druhé desetileti Zivota. Casové vymezeni a specifikace obdobi adolescence se

u jednotlivych autor velmi lisi. Oddé€leni pubescence od adolescence je typické pro

evropskou psychologii (MACEK, 2003).

V ceské terminologii mladi neboli adolescence je prevazné datovana od 15 do 20 (22)
let. Zacatek adolescence je spojovan s plnou reprodukéni zralosti a v priibéhu dospivani se
vétSinou ukoncuje télesny rast. Behem dospivani jsou dualezitd psychologicka, sociologicka
(role dospélého) a pedagogickd (ukonceni vzdélavani a ziskani profesni kvalifikace) kritéria

(MACEK, 2003).

MACEK (2003) se priklani k periodizaci, podle které¢ se adolescenci oznacuje celé
obdobi mezi détstvim a dospélosti,. VAGNEROVA (2000) ozna¢uje obdobi dospivani
za prechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti, které zacina piiblizné v 11 letech a vrcholi
dosaZzenim dospélosti ve 20 letech. Obdobi dospivani lze rozdé€lit na dvé faze. Prvni faze
nastava piiblizn€ mezi 11. a 15. rokem a byvéa oznafovéna jako pubescence, druhou fazi je

adolescence, ktera je ¢asové lokalizovana piiblizné od 15 do 20 let.

Podle TRPISOVSKE & VACINOVE (2006) je adolescence obdobi od 15 (16) do 20
(21) let a po psychické strance je zavrSenim dospivani. Dosazeni pohlavni zralosti, eventualné
ukonéeni povinné §kolni dochazky povazuje TRPISOVSKA (2006) za dolni vyvojovy meznik
adolescence, za horni meznik pak dosaZeni dospélosti. LANGMEIER & KREJCIROVA
(1998) do obdobi adolescence zahrnuji dobu od 15 do 20-22 let, kdy tato veékova skupina

byva Casto oznacovana jako mladistvi, dorost ¢i teenagers.

Obdobi adolescence je vhodné rozd€lovat a rozliSovat na tfi faze: ¢asnou adolescenci
10 (11)-13 let, stfedni adolescenci 14—16 let a pozdni adolescenci 17-20 let, poptipadée
i mnohem déle. Kazda z téchto fazi ma své svébytné charakteristiky (MACEK, 2003).
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VAGNEROVA (2000) definuje obdobi adolescence vyznamnymi proménami:
e prvnim pohlavnim stykem (za nepiiznivych situaci i pocetim ditéte, které je

Z mnoha pficin pfedcasné);

e dvéma socidlnimi mezniky — ukon¢enim povinné skolni dochazky a dovrSenim
piipravného profesniho obdobi, které je nasledovano nastupem do zaméstnani

(s vyjimkou vysokoskolaki);

e plnoletosti, které clovek dosahuje v 18 letech, stava se tak plné¢ zodpovédnym

za sv¢ jednani, mize uzavirat manzelstvi.

Podle TRPISOVSKE & VACINOVE (2006) k vyvojovym ukolim pro obdobi

adolescence patii:

e prijeti vlastni fyzické struktury a role svého pohlavi;
e vytvoreni novych vztaht k vrstevnikiim obojiho pohlavi;
e vyvoj intelektovych schopnosti potiebnych k ziskani obanské kompetence;
e vytvoreni hierarchie hodnot;
e emocionalni nezavislost na rodi¢ich a ostatnich dospélych;
e ziskani jistoty a ekonomické nezéavislosti na rodi¢ich;
e dosazeni socialn¢ zodpovédného chovani;
e piiprava na manzelstvi a rodinny Zivot.
V obdobi dospivani probihaji télesné, psychické a socialni zmény do jist¢ miry

soubézné a navzajem zavisle, avSak soubéZnost a zavislost neni zdaleka uplna. DileZitou roli

hraji socidlni, ekonomické a kulturni faktory, ale také i vychovny postoj rodic¢t a ucitelti
(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).
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1.1.1 Télesny a motoricky vyvoj v obdobi adolescence

Adolescenti pfijimaji znaky od rodi¢t na zdkladé dédicnosti. Dédi se fyzické znaky
(vyska, stavba téla, barva oci, vlast atd.), dispozice (anatomicko-fyziologické predpoklady
k rozvoji pohybového talentu, motorickych schopnosti) ¢i temperament, ten vSak prochazi
jesté dalsim vyvojem. Vyvoj jedince ovliviiuji endogenni (dédi¢nost) a exogenni faktory

(prostiedi, vychova) (SVOBODA, 2003).

Télesny rlst je u adolescentii nerovnomérny, adolescent je ,,sama noha a sama ruka®,
nebot’ dolni a horni koncetiny rostou na zacatku dopivani rychleji, adolescent pisobi dojmem
télesné nevyvazenosti a pohybové neobratnosti. T¢lesna stavba divek a chlapcti se vyznamneé
lisi, u divek dochazi k zaobleni postavy, u chlapci dochazi k vyznaceni svaloviny

(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Té¢lesny vyvoj se v obdobi adolescence ukoncuje, oproti puberté se rist zpomaluje
a jedinec dosahuje nejenom své definitivni vysky, ale celé své podoby. V obdobi adolescence
se télo vyznacuje svoji krasou, plného rozvoje dosahuji i pohlavni znaky, které se zacaly
vyvijet jiz v puberté (TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006). Vyska postavy je v obdobi
dospivani naprosto souméfitelna s vyskou dospélého. Adolescent se neciti podiizeny, vuci
dospélému je stejné velky (pokud neni dokonce vyssi) a zcela nepochybné se dospélému
vyrovna. Vyska postavy tedy symbolizuje vyrovnavéani pozic mezi adolescenty a dospélymi

(VAGNEROVA, 2000).

Fyzicka sila ma ptfedevSim velky vyznam u chlapci, nebot’ védoma fyzick4 zdatnost
piispiva k uspokojeni identity. Fyzicka sila by se dala oznacit za kompetenci, ktera potvrzuje
sobéstacnost a potlacuje nejistotu. Zakladem vykonové slozky identity ve sportu je fyzicka
sila a obratnost. Pravé ve sportu mohou adolescenti dosahnout velké prestize a predcit dospelé

(VAGNEROVA, 2000).

V obdobi adolescence u jedinct rychleji nartistd svalova sila nez télesna velikost,
jedinci dosahuji vrcholného vykonu ve sportovnich aktivitich. Rozdily v zajmech
a zkuSenostech ovliviiuji rozdily v motorické aktivité, piesto chlapci v motorickych
¢innostech pfevySuji dévcata. Zajem o fyzickou aktivitu si obvykle udrzuji déle chlapci

nez dévéata (TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006).
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Vyvoj sily se zna¢né zrychluje od 14 let a zpomaluje od 18 let. VVrcholem motorické
aktivity byva oznaCovan vék od 16 let, kdy je mozno soustavné rozvijet i specidlni
trénovanost. K nejvyssimu rozvoji rychlostnich a obratnostnich schopnosti dochazi na konci
postpubescence, tedy kolem osmnactého a dvacatého roku zivota. Osmnacti az dvacetileti
jedinci dosahuji vrcholu motoriky, jejich vzhled se vSak jesté stale méni. Typické znaky
muzské motoriky méa uz mlady muz ve 20 letech, ty jsou i nadale ovliviiovany jeho fyzickym
vyvojem, rozvojem pohybovych schopnosti ¢i jejich upadkem (pfi pohybové necinnosti)

(CELIKOVSKY et al., 1984).

V obdobi dospivani maji jedinci zdjem o sport, jelikoz rychle ziskavaji dovednosti
vyzadujici zna¢nou silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu.
Vizualni vnimani dosahuje v tomto obdobi maxima, proto se nedoporucuje, aby vyuka
adolescentll byla postavena jen na ndzornosti, nebot’ by dochazelo k zpomaleni vyvoje

abstraktniho mysleni (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Vlastni télo dospivajici jedinec srovndva s ostatnimi adolescenty. Pokud télo
adolescenta odpovida idealu krasy, vytvati jedinci oporu vlastniho sebevédomi a podporuje
jeho pocity jistoty. Adolescent citi potiebu libit se sobé i jinym (VAGNEROVA, 2000).
Se svymi tély byvaji vice nespokojeni mladi adolescenti nez adolescenti starsi
(TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006). Vysledky z brménského priizkumu z roku 2000
ukazuji, Ze s vlastnim télem jsou méné spokojeny dospivajici divky, neZli chlapci. Divky se
zrychlenym tempem vyvoje uvadély, Ze se u svych vrstevniki setkavaly s kritikou hmotnosti
¢i postavy (MACEK, 2003).

1.1.2 Smyslovy a rozumovy vyvoj v obdobi adolescence

Obdobi adolescence je povazovano za vrcholné obdobi smyslového vnimani, jedinec
ziskava lepsi orientaci ve sloZitych ¢asovych a prostorovych podminkach. Co se tyka zplisobu
mysleni, tak jedinec zadind lépe pouzivat formalni operace mysleni (TRPISOVSKA

& VACINOVA, 2006).

Podle MACKA (2003) vede rozvoj abstraktniho logického mysleni a formalnich

operaci v souvislosti s prohloubenym sebeuvédoménim k objeveni ,,sily vlastniho rozumu®.
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Rada jedincti dospiva k nazoru, e pokud by lidé o vécech skuteéné premysleli, bylo by

mozné cokoliv vyfesit.

Dospivajici dokédze pracovat nejenom s konkrétnimi pojmy, ale také s pojmy, které jsou
obecnéjsi, abstraktnéjs$i. Pfi feSeni né€jakého problému, se jedinec jiz nespokoji s jednim
feSenim, ale hled4 a uvazuje o moznych alternativnich feSenich, vyvozuje hypotézy a vytvari
domnénky, které srovnava se skute¢nym. Nespokojenost, zklamani ¢i vystupfiovany
pesimismus adolescenta je vyvozen z nového zpisobu mysleni, nebot’ srovnava existujici
a piitomné poméry, uvédomuje si, ze by mohly byt jinak (LANGMEIER & KREJCIROVA,
1998). Adolescent je schopen pouzivat nové zpusoby mysleni, jejich zpisob feSeni byva
radikalni, obcas i zbrkli a necitlivy. Adolescent pfevazné vyuziva jednoznacna a rychla feseni,
kterda vedou k jistoté. Za méné kvalitni ¢i nepfili§ zadouci feSeni povazuje kompromis

(VAGNEROVA, 2000).

U adolescenta se méni charakteristika kratkodobé i dlouhodobé paméti. Jedinci se
pfirozené zvySuje kvantita informaci ulozenych v dlouhodobé paméti na zakladé
ptibyvajiciho véku a zivotnich zkuSenosti (MACEK, 2003). Novy zptisob mysleni umoziuje
jedinci moralni hodnoceni, uvédomuje si princip spravedlnosti, dokaze pohlizet na sebe,
na svij zivot, na své pocity a myslenky zvnéjska, dokaze je analyzovat a kriticky posuzovat

(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

V obdobi dospivani, i kdyZ to na prvni pohled neni tak nédpadné, se vyviji i fe€, zvysSuje
se slovni zasoba, roste slozitost vétné stavby a celkové se zlepSuje vyrazova schopnost

(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

1.1.3 Emoc¢ni vyvoj v obdobi adolescence

Celé obdobi dospivani byva ve starsi literatufe oznaCovano obdobim emocni lability,
které je podminéno vnitinimi zménami v organismu jedince. Obdobi dospivani mize byt také
oznacovano za obdobi bouii a krizi, nebot’ projevy citlivych konflikth byvaji velmi silné

a napadné (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

20



Z hlediska emociondlniho vyvoje je adolescence pomérné dlouhym obdobim a
emocionalni projevy se v jednotlivych etapach odlisuji. Casna adolescence je charakteristicka
emocni labilitou, obdobim krizi a pocitovych zvratii. Prubéh nemusi byt vzdy dramaticky
a bouflivy, v ivahu musime brat individualné typologické rozdily, které Casto pievladaji
nad vekovymi. Velky vliv maji 1 socidlni a kulturni faktory, stejné tak i zplsob a styl
vychovy, které obdobi dospivani zna¢né ovliviiuji. Emocni labilita je Castéjsi u adolescentil,

ktefi se s ni setkali jiz v détstvi a nesou si ji az do dospé€losti (MACEK, 2003).

Podle MACKA (2003) je pro stiedni a pozdni adolescenci typické ptibyvani silnych
prozitkii a odeznivani naladovosti a vysoké lability. V tomto obdobi se u jedince snizuje
emocionalni drazdivost a impulzivnost, zvySuje se stalost. Typ temperamentu se u jedince
neméni. Ve stfedni adolescenci se nejvice projevuji city a emoce souvisejici s erotickou

sférou Zivota.

Dospivani ¢asto doprovazi napadné zmény nalad, neptedvidatelnost a nestalost reakci
a postoji ¢i impulsivni jednani. Adolescent se potyka s obtizemi pfi koncentraci pozornosti,
které jsou spojené s emocni nestalosti a které zptsobuji vykyvy ve S8kolnim prospéchu, nebot’
jsou ztizené podminky pro soustavné uceni. Stav jedince mohou také doprovazet poruchy

chuti k jidlu & zhoreni spanku (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Rozvoj komunikacnich dovednosti patfi mezi dulezitd hlediska interpersondlnich
vztahli, ovlada-li jedinec dovednosti jako napf. vyjadieni vlastniho néazoru, zdvofilost,
naslouchat druhym, nevyskytuji se u n¢ho problémy s vnitinim napétim ¢i agresivitou, jelikoz

je dokaze ventilovat v ¢innostech s vrstevniky (MACEK, 2003).

Adolescenti davaji pfednost intenzivnim prozitklim, maji radi rychlou jizdu, hlasitou
hudbu, slézani vysokych vrcholl ¢i potapéni do velkych hloubek. Jejich cilem je dosdhnout

n&jakého maxima (VAGNEROVA, 2000).

V obdobi dospivani by rodice méli mit dostatek trpélivosti a tolerance pro citové
vykyvy ditéte a podporovat u adolescenta vSechny jeho pozitivni aktivity. Duilezité je, aby
rodic¢e uméli svému dospivajicimu ditéti naslouchat v kazdé chvili, tedy i v dobé, kdy ,,nemaji

&as“, snazili se mu porozumét a podpofit ho (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).
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1.1.4 Socializace v obdobi adolescence

Zakladni citova jistota a bezpeci je ditéti poskytovana rodinou. Kazdy jedinec hleda
svilj zpusob, jak se osamostatnit, aniz by ztratil pozitivni vztah k rodicam. Adolescenti si
k rodi¢im udrzuji pozitivni vztahy, i kdyz touzi po osvobozeni z ,,podiizeného postaveni‘
(emancipace) a obcas drze rodi¢im odmlouvaji a kritizuji je. Rodi¢e jsou pro adolescenty
v mnohych pfipadech vzorem - adolescenti si ponechdvaji zakladni hodnoty a moralni
postoje prejaté ze své rodiny, méni predevsim vnéjsi zplisoby chovani. Konflikty mezi rodici
a adolescenty vznikaji kvili zdkazim a piikazim, které adolescenti povazuji

za neodtivodnéné (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Zdrojem konflikti mezi generaci dospélych a dospivajicich je pohled na budoucnost
a soucasnost. Adolescenti vnimaji soucasnost i budoucnost stejn¢ dualezité, naopak rodice Ipi
na budoucnosti, mnohdy ji az pfecenuji. Podle nich by se vétsina aktivit méla budoucnosti
podiidit (napf. méla by ses uéit, abys udélala maturitu) (VAGNEROVA, 2000). Podle
MACKA (2003) konflikty nevadi, pokud maji adolescenti pocit, ze mohou svobodné
vyjadfovat své nazory a ze se na n¢ bere ohled. Pokud tomu tak neni, tak konflikty a hadky

brzdi sebezdokonalovéni jedince.

Jedinci se odpoutavaji od rodiny a navazuji vztahy K vrstevnikim. Zpocatku se
vytvaii skupiny stejného pohlavi (skupinovd izosexudlni faze), které odmitaji jedince
opacné¢ho pohlavi, pozdé&ji se u jedinci projevuje potieba intimniho parového pratelstvi
(individuélni izosexudlni faze), kterou styk ve skupiné neuspokojuje. Jedinci si vzajemné
vyméiuji osobni zkuSenosti a vlastni pocity, vzajemné se sv&€fuji a sdili pocity druhého.
Pratelstvi divek je zpravidla zaloZzeno na hlubSi emoc¢ni néklonnosti, pratelstvi chlapct je
postaveno na spole¢nych ¢i podobnych zajmech a cCinnostech. Prechodna etapa, v které
chlapci i divky projevuji sviij zajem o druhé pohlavi nejéastéji koketovanim a pokiikovanim
na sebe, predchazi tzv. heterosexudlni polygamni fazi, kdy se objevuji skute¢né vztahy
chlapcu a divek. Adolescenti ziskavaji své prvni zkusenosti S jedincem opacného pohlavi
(napft. zazitky z prvnich tanecnich), v tomto obdobi se jedinci chtéji ujistit o své pfitazlivosti,
prosttednictvim flirtu, koketovani 1 pfimé sexudlni aktivity. Jedinci ziskavaji nové intenzivni
zazitky. Pokud vztah mezi jedinci vyusti v hlubokou véazanost, v hlubsi vzajemné porozuméni

a oddanost, miizeme mluvit o etapé zamilovanosti, kterd za ptiznivych okolnosti mize vyustit
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Vv eroticky vztah se zdmérem trvalého manzelstvi a zalozeni vlastni rodiny. K této etapé
zpravidla u vétSiny jedinct dochazi az na konci adolescence ¢i na pocatku dospélosti

(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

MACEK (2003) popisuje vyvoj vrstevnickych vztahli v nékolika fazich. V Casné
adolescenci za¢ina prvni faze tzv. malé skupiny — party, které tvoii tfi az deset Clentl. Party
jsou bud’ chlapecké, nebo divei a v kazdé parté se vyskytuje viidéi osobnost, kterou ostatni
¢lenové obdivuji. Druha faze obvykle zacina ve stfedni adolescenci, kdy se malé skupiny
zaCinaji setkavat ve vétSich skupinach. Skupinu tvofi vétSinou patnact az tiicet Clent
a typickou aktivitou pro tuto skupinu jsou velirky (mejdany, party), na kterych jedinci

zacinaji navazovat heterosexualni erotické kontakty.

Podle VAGNEROVE (2000) lze né&které zakladni psychické potieby uspokojit
ve vztazich s vrstevniky. Formou spole¢né i€asti na riznych aktivitich a sdilenim né&jakého
prozitku (sport, tanec) je uspokojovana potieba stimulace. K lepSimu sebepoznani vede
porovnani sebe sama s kamarady. Kontakt s vrstevniky napoméaha uspokojit potfebu orientace
a smysluplného uceni, stejn¢ tak i napomaha k uspokojovani potieb citové jistoty a bezpeci.
Vrstevnici mnohdy nahrazuji rodinu, nebot” pocit jistoty je v obdobi adolescence uspokojovan
vrstevnickymi vztahy. Stabilni kamaradd poskytuje adolescentovi emoc¢ni jistotu, nebot’ se

vzajemn¢ dokdzou pochopit a akceptovat.

Adolescenty stejného veéku k sob& nejcastéji poutaji spolecné zajmy, ¢innosti a potieby,
ale 1 spolecné obavy a reakce na domnélé ¢i skutecné neptatele. Vztahy mezi vrstevniky maji
riznou intenzitu trvani, od jednoduchych vztaht a kontakt az po stalejsi souziti ve skupiné
(TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006). Odpoutani se ze zavislosti na vrstevnické skupiné
nastava v dobé, kdy se jedinec stava vyspélejsim a jist&jsim (VAGNEROVA, 2000).

Partnerské vztahy jsou pro identitu adolescenta vyznamné a nahlé rozchody
dospivajicich partnerti svéd¢i o nezralosti jejich identity. Pfechodnou fazi mezi individualni
identitou a osamostatnovanim je identifikace se skupinou, od které by se mél adolescent

postupné odpoutat, stejné tak jako se separoval z vazanosti na rodinu (VAGNEROVA, 2000).
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Podle VAGNEROVE (2000) partnersky vztah prochézi uréitymi fazemi:
e faze zamilovanosti — znakem jsou pocity vzruseni, euforie a jejich kolisani;

e faze navazani vztahu, faze romantické lasky.

Prvni laska adolescenta je charakteristicka néznosti, ptfanim byt spolu, poctivosti
ve vztahu, neskryvanim a sdélovanim si svych tajnosti. Kazdy adolescent ma svoji idealni
predstavu o partnerovi, avsak tato predstava je nejcastéji dana povrchnim hodnocenim (barva
vlast, vyska postavy atd.), nikoliv charakterovymi, rozumovymi ¢i citovymi vlastnostmi

(TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006).

Vztahy mezi pohlavimi se u divek objevuji od 14-15 let, u chlapcu od 15-16 let
a za vyznamny meznik v zivoté adolescenta je povazovana prvni sexudlni zkusenost. Jedinci
nejsou schopni se véazat na jednoho partnera, radi objevuji a experimentuji, ziskavaji
zkuSenosti od riznych partneril, proto se adolescence nékdy oznacuje za obdobi polygamni
(TRPISOVSKA & VACINOVA, 2006). Sexualni pud je zavisly na fyziologickych procesech
a sexualni chovani je ovlivnéno vychovnymi a socialnimi podminkami a v neposledni fadé
i kulturnimi normami. Mezi 14.-16. rokem jedinci ziskavaji prvni zkuSenosti

S heterosexudlnimi styky, zkuSenosti ziskdvaji nej€astéji v urCitém sledu od jednoduchého

polibku az k pohlavnimu styku (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Skute¢nym problém pro dospivajici, ale také i pro rodice, je volba povolani. Jedinec by
mél volit takové povolani, které by ho nejvice uspokojovalo a v kterém by se uplatnil. AvSak
v dobé rozhodovani adolescentd o svém povolani, neni jest¢ dokoncen vyvoj jejich
schopnosti, charakterovych vlastnosti a jedinci jsou v této dobé jesté zdjmové nevyhranéni.
Sva rozhodnuti o volbé povolani jedinci ¢asto méni, tdpou a povolani voli nahodile.
Prizkumy uvadéji, ze po 2-3 letech uceni jsou se svou volbou nespokojeni a usiluji o zménu

(LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998).

Prilezitost k volbé zajmovych aktivit poskytuje mladym lidem volny cas, jelikoz
pfi zajmovych aktivitdich jedinec svobodnéji vyjadfuje pocity, postoje a pfani nez pfi
profesiondlni orientaci (LANGMEIER & KREJCIROVA, 1998). V obdobi dospivani se

jedinci dokézou nadchnout pro n¢jakou aktivitu, kterd méa pro n¢ vetsi subjektivni vyznam
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nezli §kola, nejéast&ji se vénuji uméleckym aktivitdm a vykontim ve sportu (VAGNEROVA,
2000).

V obdobi adolescence je dilezity vyvoj sebepojeti, jedinec hleda vlastni identitu,
hodnoti sviij vlastni vzhled, o ktery také pecuje — peclivé vybira obleCeni, tces apod.
Dospivajici zkouma svilij vzhled, jedinec s nizkym sebehodnocenim pravidelné nachazi rtizné
nedostatky a drobné ,,vady®, které zvelicuje a trapi se jimi. U jedince s poruchou vnimani
vlastniho téla se v extrémnich situacich muze objevit patologické odmitani potravy
¢1 zamérné hubnuti, které mize vést az k umrti (mentélni anorexie). Jedinec ma tendenci se
posuzovat podle reakci od druhych podle toho, jak ho vrstevnici vidi. S vlastni identitou
souvisi 1 identita sexualni, tedy snaha byt dobrym muzem ¢i Zenou (LANGMEIER

& KREJCIROVA, 1998).

Dle VAGNEROVE (2000) adolescentni identitu spoluutvaii i pfijeti generaéné
specifickych zplisobt sebevyjadieni, pfijeti alternativni kultury. Jako ptiklad uvadi rockovou
hudbu, genera¢né pievazujici styl, ktery je symbolem pfisluSnosti k urCité generaci.
Samoziejmosti je, ze dnes$ni adolescenti poslouchaji a provozuji i jinou hudbu. Stejny styl
hudby je prostftedkem ke kontaktu s vrstevniky, umoznuje jim sdilet urCité zazitky
(napt. koncerty ¢i rizné akce), vyjadfovat pocity, nazory a hodnoty, je prostiedkem pro
sdélovani a sdileni (MACEK, 2003). Za dalsi adolescentni specifickou aktivitu povazuje
VAGNEROVA (2000) tvorbu graffitii, kterou cht&ji adolescenti vyjadfit své vlastni pocity
a nazory. Vétsina dospélych vsak povazuje graffiti za projev vandalismu. Adolescenti tvorbou
graffiti chtéji upoutat pozornost, chtéji prosadit svlij vlastni napad proti obecnému vkusu.
Graffiti 1ze chépat jako symbol sdéleni o vlastnim byti a o svém vidéni svéta. Mezi specifické
adolescentni skupiny bychom mohli déle zatadit 1 ,,skejt’aky®, ktefi jezdi na skateboardech ¢i
na koleckovych bruslich. Specificky odév ¢i uces vzbuzuje v adolescentovi pocit piisluSnosti
a sounalezitosti k urc¢ité¢ skuping. Odeév je povazovan za prostiedek komunikace mezi

vrstevniky.

Podle VAGNEROVA (2000) je adolescentni moralni vyvoj typicky:
e tendenci uvazovat o moralnich principech a zaujimat k nim vlastni stanovisko;
e tendenci k absolutizujicim a akcentovanym zavérim,;

¢ tendenci vyzadovat dodrZovani uznavanych principi.
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Adolescent je ¢im dal vic akceptovan jako dospély, od kterého je ocekdvano
odpovidajici chovani. Dospéli zacinaji adolescentovi vykat, coz je symbolem promény, ktera
vede Kk ziskani statusu dospé€lého. Adolescent touzi po tom, aby smél dospélému tykat a tim
dokazal rovnocennost (VAGNEROVA, 2000). Podle LANGMEIERA & KREJCIROVE
(1998) je adolescent v urcité dobé pfijiman do spolecenstvi dospélych jako pln€ rovnopravny

¢len.

Urc¢ity model zplsobu zivota a dospélosti ziskava adolescent od rodi¢l i pfesto,
7e kritizuje jejich styl Zivota, jejich nazory, chovani a hodnoty (VAGNEROVA, 2000).
MACEK (2003) zminuje, ze adolescenti se svou hodnotovou orientaci vice podobaji vlastnim

rodi¢lim nez svym kamaradiim, své rodi¢e vnimaji jako velmi dilezité osoby.

1.1.4 Rizikovy vyvoj v obdobi adolescence

Adolescence je velmi citlivym obdobim pro rozvoj tzv. rizikového a problémového
chovani, které je dvojiho typu. Bud’ se tykd poskozovani zdravi adolescentd, a to jak
télesného, tak 1 duSevniho, nebo rizikového a problémového chovéani spojeného s ohrozenim

spole¢nosti (MACEK, 2003).

MACEK (2003) ve své knize mezi nejcastéjsi problémové chovani adolescentil uvadi:
e pachani trestné ¢innosti a predelikventni chovani;
e agrese, Sikana, nasili, tyrani;
e uzivani drog (alkoholu), kouteni;
e sexualni rizikové chovani;
e poruchy ptijmu potravy;
e sebevrazedné pokusy a dokonalé sebevrazdy;

e rizikoveé sporty.

Dulezitou roli hraje rodina, jelikoz s projevy rizikového a problémového chovani
souvisi rodinné klima, nazory a postoje rodicil, nebot’ pravé rodic¢e ovliviiuji chovéani svych
déti v mnoha smérech. S projevy agrese jako je Sikana ¢i nésili se jedinec setkdva v prostredi

skoly. Pokud neni adolescent patficné ocenén v roding, ve Skolni tiidé ¢i u kamaradd, mize
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jeho potiebu socialni hodnoty napliiovat skupina delikvent. Ke konzumaci alkoholu a jinych
drog se adolescent nejcastéji dostava pies vrstevniky ¢i skupinu, do které se zaclenil, aby

naplnil své socialni hodnoty (MACEK, 2003).

1.2 Pohybova aktivita u adolescenti

Vyrazem pohybova aktivita (dale PA) je zpravidla oznacovano uvédomélé piemisténi
¢lovéka v daném prostoru a dase (MUZIK & VLCEK, 2010). FROMEL, NOVOSAD
& SVOZIL (1999) definuji PA jako ,komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny
pohybové ¢innosti ¢lovéka. Lidské chovani je uskute¢novano zapojenim kosterniho svalstva

pii soucasné spotiebé energie.*

Dobry, Cechovska, Kra¢mar, Psotta a Siiss (2009, uvadi MUZIK & VLCEK, 2010),
definuji PA jako druh télesného pohybu clovéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi
¢initeli (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou
zdatnost, intenzitu apod.) i vnéj§i formou a podobou, vykonavané¢ho hybnou soustavou
pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pfi energickém vydeji vyS$Sim nez pifi stavu cCloveka

V klidovém metabolismu.

Pohybova aktivita (angl. physical activity) zahrnuje vSechny pohyby, které vykonava
kosterni svalstvo, dochazi ke zvySeni vydeje energie. PA je Siroky pojem, v uvahu musime
brat pohybovou aktivitu ve volném c¢ase, cviceni, sport, domaci prace atd. (BOUCHARD,
BLAIR & HASKELL, 2007). Jini autofi definuji PA jako télesny pohyb, ktery je umoznén
kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je energeticky vydej (SUCHOMEL, 2006).

Pohybovou aktivitou je napt. plavani, chtize, béh, skok, hod, volejbal, fotbal apod. PA
je charakterizovana frekvenci, intenzitou, dobou traveni a druhem pohybové Ccinnosti.
Pti dosazeni urcité irovneé pohybovych aktivit, mize dochédzet k pohybovému zatiZeni, které
vyvolava adaptacni ucinky pfi rozvoji psychomotorickych dovednosti a télesné¢ zdatnosti

(FROMEL et al., 1999; MALINA et al., 2004; SUCHOMEL, 2006).
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Uroven pohybové aktivity déti zavisi na fadé initeld, jak SUCHOMEL (2006) uvadi
Sallis a kol. (1992), Jirimée, T. a Jirimde, J. (2001) na zaklad¢ vyzkumt dokazuji Ctyti
urovné podminujicich Cinitelt:

e biologickou uroven — biologicka zralost, rist;
e psychologicka troven — sebehodnoceni, motivace, smysl pro kontrolu;
e sociokulturni Groven — rodina, role v kolektivu;

e ckologické uroven — klima, bezpecnost, materialni vybaveni.

Podle KASY (2003) se na vysledné tirovni pohybové Cinnosti podili ¢tyfi zakladni
slozky:
e morfologicka;
e motoricka;
e motivaéni;

e koordinacni.

Pohybové aktivity mizeme rozdélit na dvé kategorie, za prvé na bézné denni pohybové
aktivity, za druhé na pohybové aktivity dovednostniho charakteru. Soucasti individualni
kazdodenni rutiny (denniho rezimu) jsou nestrukturované, bézné denni pohybové aktivity
jako prace doma, na zahrad¢, cesta do zaméstnani, chozeni po obchodech (nédkupy) atd. Tyto
PA nejsou zpravidla popisovany jednotkami casu, vzdalenosti ¢i intenzitou, nevyzaduji
zvlastni prostor, zafizeni ¢i obleceni. Jsou vyvoldny a podminény situacemi vznikajicimi
V béZzném dennim reZimu. Aktivity, které jsou strukturované, planované, tcelové, zadmérné
opakovang, Casove a prostoroveé vymezené a zaroven popsatelné jednotkami Casu, vzdalenosti,
intenzity, frekvence, oznacujeme jako pohybové aktivity dovednostniho charakteru. Tyto PA
vyzaduji adekvétni prostor, zafizeni, nagini &i oble¢eni (MUZIK & VLCEK, 2010).

Pojmem pohybova aktivnost (physical activity) definuji Dobry a kol. (2009) souhrn
béznych pohybovych aktivit (nestrukturovanych) a pohybovych aktivit dovednostniho
charakteru (strukturovanych) v urcité ¢asové jednotce napt. doba pobytu ve skole, doba mimo

skolu, v roding, hodinu, den, $kolni piestavku (MUZIK & VLCEK, 2010).

MUZIK & VLCEK (2010) uvadi, ze Dobry a kol. (2009) pouzivaji pojem pohybova

nedostatec¢nost (physical inactivity), ktery charakterizuje chovani jedince, projevujici se velmi
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nizkym objemem béznych dennich pohybovych aktivit a nepfitomnosti strukturovanych

pohybovych aktivit dovednostniho charakteru.

1.2.1 Pohybova aktivita a zdravi

., Zdravi neni vSechno, ale vsechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.

(Halfan Mahler, byvaly feditel WHO)

Pohybové aktivity tvofi nedilnou slozku pozadavkl na zdravy zptisob Zivota Clovéka.
Pohyb je pro ¢lovéka nezbytnou nutnosti, 1 kdyz opotfebovava jeho télo. Reparac¢ni schopnost
organismu s vékem klesa, té€lesny pohyb je vSak tifeba zachovat. Kazdy by mél najit takovy
druh a takovou miru provadéni pohybovych aktivit, aby pfi jejich provadéni byl dostate¢né
zatézovan kardiovaskuldrni systém a negativni vliv na hybny systém byl co nejmensi

(KRACMAR, 2007).

Na prib¢hu celé ontogeneze se podili PA, kterd spoluutvati a usmérnuje vyvoj lidského
organismu. Pravidelnd a dostatecné energeticky narotnd PA ma vyznam pro celkovy
zdravotni stav ¢lovéka, prodlouzeni délky zivota, zvySeni télesné zdatnosti a vyrazné snizuje

riziko nemocnosti a umrtnosti spojené s civiliza¢nimi chorobami (SUCHOMEL, 2006).

ZlepSeni a udrzeni PA a fyzické kondice u déti miiZze poskytovat okamzité 1 dlouhodobé
zdravotni vyhody. Pravidelnd PA u dé&ti, pfinasi blahodarné vysledky dospélym, jelikoz
onemocnéni dospélych (aterosklerdza, osteopordza, obezita) ma casto plvod v détskych
letech a v dospivani. Podporovanim PA v mladi prosazujeme strategii pro zlepSeni zdravi jak

u obecné populace, tak i u rizikovych jedinci (BOUCHARD, BLAIR & HASKELL, 2007).

Pravidelna PA pomaha sniZit riziko kardiovaskuldrniho onemocnéni, vzniku cukrovky
2. typu a rakoviny tlustého stieva, zaroven pomaha udrZovat télesnou hmotnost a predchéazet
obezité. PA piispiva k udrzovani zdravi a vyvoji svald, kloubt a kosti, slouzi i jako prevence
proti bolesti zad, snizuje deprese a zvysuje sebehodnoceni (OJA & TUXWORTH, 1997;
SUCHOMEL, 2006).

Pohybové aktivité se dnes pripisuje stale vétsi vyznam a vliv na udrzeni dobrého

zdravotniho stavu. PA se pro dnesni populaci stala spolecensky nevyhnutelna, jeji pfi¢iny jsou
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riznorodé. Pokud se u lidi nedostatecnd PA piiméfené nenahrazuje, dochéazi k zhorSeni
zdravotniho stavu. Nedostatek PA u mladych jedincti miize zapfti¢init az nedostatecny rozvoj
organismu. U dospélych v nékterych piipadech vznikaji choroby z nedostatku PA
(HORNIAK, 1989).

Zachovani piirozené touhy po pohybu a navyk vykonévat pravidelnou PA ve zralém
véku je nejlepSim a nejucinnéj$im prostredkem proti predCasnému starnuti, proti vzniku
degenerativnich chorob riznych organti zejména srde¢né-cévni soustavy. Z vyzkumi je
dokazano, ze lidé, ktefi maji dostatek PA v praci a ve sportu, si zachovavaji i ve vyssim véku
zivotni aktivitu — aktivni zdravi. Mnoho védeckych praci potvrdilo skuteCnost, ze lidé
s dostate¢nou PA jsou o deset az dvacet roki biologicky mladsi nez jejich necvicici vrstevnici
(HORNIAK, 1989). Americka kardiologicka asociace (AHA = American Hearth Association)
tvrdi, ze PA napomah4 kontrolovat télesnou hmotnost, snizovat krevni tlak a riziko cukrovky
a nékterych druht rakoviny, zvySovat ,,dobry* cholesterol, zvySovat a zlepSovat sebediivéru

a sebehodnoceni (DOBRY, 2007).

T¢locvicna aktivita je specifickou formou pohybové aktivity, kterd predstavuje soubor
konkrétné realizovanych télesnych cviceni, které tvoii pohybové ¢innosti zamétené na zdravi,

pohybové a télesné zdokonalovani a vychovu ¢lovéka (KASA, 2001; GAJDA, 2004).

1.2.1 Pohybova aktivita jako prevence civilizaénich chorob

Americti kardiologové (AHA) z védecky podlozené studie dokazuji, ze nedostatek PA
je hlavnim rizikem pro vznik srdecnich chorob, vysokého krevniho tlaku, cukrovky a obezity
(DOBRY, 2007). CECHOVSKA & DOBRY (2010) ve svém ¢lanku zdiraziuji, ze lidé
S pohybovou nedostate¢nosti a velmi nizkou télesnou zdatnosti jsou mnohem nachylné;si
k srdecni chorobég, vysokému krevnimu tlaku, cukrovee a jinym chronickym onemocnénim.
Tito 1lidé pak v pribéhu starnuti ztraceji funkénost, nasledné svou nezavislost a nakonec

pred¢asné umiraji.

NejvyznamnéjSim faktorem, ktery je schopen eliminovat nékteré negativni vlivy vyzivy
je pohybova aktivnost. Vyskyt civiliza¢nich chorob (¢i onemocnéni hromadného vyskytu)

snizuje pravidelna pohybova aktivita (SVACINA, 2010).

30



Chronickd onemocnéni (napf. diabetes, nddorovd onemocnéni, nemoci srdce) jsou
ovlivilovana slozenim téla, zejména hlavn¢ procentem télesného tuku, ktery je ve vétSiné
piipadi disledkem nedostatku pohybu, tj. nedostatednym energetickym vydejem. Clovék je
ohroZen civilizatnimi chorobami v kazdém véku, proto by pohybova aktivita méla byt
soucasti celého jeho zivota, nikoli jenom v détstvi a mladi. V prubéhu celého Zivota je

dulezité setrvat ve fyzicky aktivnim zivoté vhodnymi pohybovymi ¢innostmi (BUNC, 1995).

V poslednich deseti letech je nejenom v Ceské republice, ale i V ostatnich zemich
zjistovan dramaticky narast détské nadvahy, ktera souvisi se snizujici se pohybovou
aktivitou. Vyssi nadvéha déti a nizsi pohybova aktivita Gzce souvisi s hranim pocitaCovych
her, sdelsi dobou sledovani televize a videi (SIGMUND, 2007). V kanadské provincii
Ontario se snazi o snizeni obezity déti, podle zakona ontarijské vlady budou mit vSichni zaci
zakladnich $kol povinné pohybové aktivity dvacet minut denné. V rozvrhu détem zistane

i pfredmét t&lesna vychova, které je vénovano dvakrat tydné padesat minut (MULLER, 2007).

SIGMUND & SIGMUNDOVA (2011) doporucuji podporovat pohybové aktivni (p&si
a cyklisticky) ptremisténi adolescentii do Skoly a ze Skoly, zdjmovych organizaci, klubt
a dalSich volnocasovych aktivit, zaroven zdiraziuji, ze nepfetrzité sledovani televize ci

monitoru pocitace by nemélo prekrocit dvé hodiny denng.

1.2.3 Adolescenti a pohybova aktivita

Vztah ditéte k pohybovym aktivitam se utvaii v détském veéku a v obdobi adolescence je

na n¢j navazovano. Jedine¢nou piileZitost ve smyslu ovlivilovani a podpory PA mladeZze maji

skolské instituce (MUZIK & VLCEK, 2010).

Objem pohybové aktivity se v pribéhu ontogeneze znaéné¢ meéni, v obdobi
prepubescence je piirozena potieba pohybu pfiblizné pét a pil hodiny denné. Obecné je
doporu¢ovano, aby déti v mladSim Skolnim véku travily v pohybu stejnou dobu, jakou stravily
vsed€ ve Skole. Déti v prepubescentnim v€ku travi dostatek ¢asu pohybovymi aktivitami, 1ze
u té€chto déti mluvit o tzv. pohybovém luxusu. V obdobi pubescence je pfirozena potieba
pohybu ¢tyti az pét hodin denné, coZz znamena, ze pohybové programy realizované v hodinach

télesné vychovy nemohou zabezpecit optimalni rozvoj motoriky. Kolem 12. roku jedinec
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dosahuje vrcholu urovné PA, poté uz troven PA postupné klesd. Ve vekovém rozmezi
13.-18. let dochazi k vyraznému snizeni urovné PA zejména u divek, coz je zplisobeno

socialnimi vlivy (MALINA et al., 2004; SUCHOMEL, 2006).

Prostfednictvim PA je uskutectiovan rozvoj fyzické, psychické a socidlni dimenze
sttedoskolské osobnosti. Rozvoj téchto dimenzi je pievazné umistén do oblasti mimoskolské
zajmové ¢innosti. V obdobi adolescence hraje dulezitou roli Skola, zdjmové organizace, Skolni
sportovni kluby a hlavné také rodina a vrstevnici. 75-85 % veskeré pohybové aktivity se
odehrava ve volném case, mimo Skolu, a jen 15-25 % pohybové aktivity je organizovano

skolou (MUZIK & VLCEK, 2010).

Udaje svéd¢i o svétovém poklesu PA u déti a o vétsim poctu déti trpicich obezitou.
Soucasna populace déti zije sedavym zplisobem zivota, vice Casu travi sledovanim televize
a sezenim u pocitace nezli aktivnim pohybem, proto je potieba u ,,sedavé™ mladeze rozvijet

PA (BOUCHARD, BLAIR & HASKELL, 2007).

BUNC (1998) uvadi, Ze pii pohybovych aktivitach lze vyrazn¢ formovat hodnotovy
Systém mladeze a zaroven ovliviiovat jejich vztah ke spolecnosti a okoli. Dale zdaraziuje, Ze
déti nenavyklé k ucasti pohybovych ¢innosti, ziistanou neaktivnimi i v dospé€losti. Pro jedince
je dulezité, aby si zvolil adekvatni urovenn pohybové aktivity, jelikoz jeji nedostate¢nost
(tzv. hypokinéza) ¢i nadbytecnd uroven (tzv. hyperkinéza) mize lidskému organismu uskodit

(SUCHOMEL, 2006).

Pohybova aktivita a sport ma vliv nejenom na zdravi, ale pfinasi také socidlni,

psychologické a kognitivni vyhody (viz obrazek 1).

motorické dovednosti télesné zdravi psychicky vyvoj

~N 7

Pohybova aktivita

™

dusevni pohoda socialni vztahy
Obr. 1: Vyhody PA pro mladez. Pramen: BOUCHARD, BLAIR, HASKELL (2007).
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Pohybova aktivita dle prizkumt prospiva specifickym mozkovym mechanismiim a ma
ptiznivy vliv na vykon mozku v oblasti kiiry mozkové. U dospivajicich jedinci muize byt
zkouskovy stres prekonan kratkymi intervaly pohybovych aktivit, které prerusi jednotvarnou
dusevni Cinnost a pomohou télu relaxovat, odstrani tenzi a pfipravi mozek na dalsi pfijem
informaci. V obdobi zkousek maji studenti pocit, ze maji ¢im dal tim méné ¢asu na pohybové
aktivity, existuji vSak jednoduché pohybové aktivity, které nezaberou mnoho ¢asu a daji se
zatadit do denniho sedavého rezimu, napf. desetiminutova svézi vychazka ¢i chize
do schodu, misto jizdy vytahem. Kratkodoby pobyt na Cerstvém vzduchu pomuze jedinci
uklidnit nervy a vy¢istit hlavu (DOBRY, 2007).

Vyzkumy dokazuji, ze osoby se sedavym zaméstnanim, které se v pribéhu dne zamérné
pohybuji, zvladaji pracovni stres Iépe a citi se produktivnéjsi, nezli jejich sedici
spolupracovnici. Pohybové aktivity snizuji stres, zlepSuji ndladu a pozornost, podporuji
metabolismus a brani zvyseni krevniho tlaku, cukrovce a mrtvici (DOBRY, 2007). Podle
SUCHOMELA (2006) kazdé pohybové aktivni dité¢ ziskdva urcity prospéch z provadéné
pohybové Cinnosti, avSak tento piinos se ztraci, pokud nebude pohybové aktivni i

Vv dospélosti.

1.2.4 Bézné aktivity adolescentu béhem dne

MACEK (2003) ve své knize uvadi, kolik casu adolescent vénuje jednotlivym

¢innostem béhem dne. Uvedené casové udaje je nutné chapat pouze jako orientacni.

Primérné adolescenti spanku vénuji osm a pual hodiny, spat chodi po desaté hoding
vecer. Priblizné pal hodiny vénuji denni hygiené¢ a oblékani (divky vénuji jak hygiené,
tak 1 oblékani o néco vice Casu nezli chlapci), tii ¢tvrté hodiny jidlu, adolescenti vétSinou
obéduji aZ po skonceni vyu€ovani. Piiblizn€ hodinu zabere dospivajicimu cesta do Skoly a ze
Skoly, Cas zéalezi na dostupnosti a typu Skoly — zékladni Skoly se nachazi vétSinou v misté

------

Vv pruméru stravi Sest hodin vyu¢ovanim, domacim ukoltiim vénuji hodinu (MACEK, 2003).
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Podle prizkumi, které se zaméfily na cCas vénovany sportovani, na pocatku
devadesatych let adolescenti sportovali v priiméru padesat minut za den, avSak v roce 2001 jiz
VvV priumeéru sportovali necelych tficet minut. Pokles byl zjistén jak u chlapci, tak i u divek.
Sledovanim televize a poslechem hudby adolescenti v roce 2001 stravili v priméru dveé
hodiny, vice &asu u televize a poslechu hudby stravi chlapci nezli divky. Cinnostem
u pocitace, predevsim hrani her, vénovali adolescenti v praméru ptl hodiny. Jak autor uvadi,
je znacny rozdil mezi pohlavim, divky u pocitace stravili v priméru dvanact minut, nybrz

chlapci vice jak jednu hodinu (MACEK, 2003).

V prabéhu devadesatych let se ménil zplsob trdveni volného Casu. V soucasné dobé
ubyvéa zdjmového Cteni, sportovnich ¢innosti a naopak piibyva doba stravend u televize
a pocitate. Cesti adolescenti se ale nijak vyrazné nelidi od ostatnich adolescentdi v jinych
zemich. Svym profilem dennich c¢innosti se nejvice podobaji Svycarskym a némeckym

adolescenttim (MACEK, 2003).

1.3 Télesna zdatnost adolescentnich jedincu

Zdatnost bychom mohli definovat jako pfipravenost organismu konat praci,
bez piesného urceni o jakou ,,formu® prace se jedna (napt. skok, beh ¢i dusevni prace), ¢i jako
zpusobilost ¢loveéka vyrovnavat se s vnéjSimi naroky, resp. odolavat nadhlym vliviim z okoli.

Soucasti obecné zdatnosti ¢lovéka je télesna zdatnost (BUNC, 1995).

T¢lesna zdatnost (angl. physical fitness) je stav organismu ¢loveéka, ktery mu umoziuje
provadét denni Cinnosti bez nepfiméfené unavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné
straveni volného ¢asu (MALINA et al., 2004; SUCHOMEL, 2006). BUNC (1995) definuje
télesnou zdatnost jako aktudlni stav télesnych mechanismii produkujicich télesnou praci, kdy
stav je vyjadien stupném rozvoje adaptacnich potenciald. T¢€lesnd zdatnost ma pozitivni vliv
na celkovou vykonnost ¢lovéka, je nezbytnym pifedpokladem pro ucelné fungovani lidského
organismu. Larson (1974, uvadi KOVAR, 2001) pojima télesnou zdatnost jako schopnost
pracovat a odolavat stresim fyzikalniho a spoleCenského prostiedi. OJA & TUXWORTH

(1997) povazuji télesnou zdatnost za stav organismu charakterizovany celkovou odolnosti
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zabranujici pfetizeni organismu. Jini autofi zdiraznuji, Ze jde o stav zivotni pohody
vyznacujici se malym rizikem piedcasnych zdravotnich problémi ¢i o souhrn pfedpokladi

pro optimalni reakci na pohybovou ¢innost a vlivy vnéjsiho prostfedi (SUCHOMEL, 2006).

Uroven télesné zdatnosti v dospélosti je do znacné miry ovlivnéna urovni zdatnosti

Vv détském a mladeZnickém véku (BUNC, 1995).

1.3.1 Struktura télesné zdatnosti

V soucasnosti se télesna zdatnost rozliSuje na zdravotné orientovanou zdatnost, ktera
ovliviiuje zdravotni stav a pusobi preventivné na zdravotni problémy vzniklé v disledku
nedostatku pohybu, a na vykonnostn¢ orientovanou zdatnost, kterd podmiiuje urcity
pohybovy vykon, u kterého musi byt vysledek vzdy kvantifikovan a hodnocen (BUNC, 1995;
SUCHOMEL, 2006).

-----

schopnosti, které vedou k dobrému zdravotnimu stavu. Lze ji chapat jako kombinaci
individualnich schopnosti, dovednosti a pfedpokladi (OJA & TUXWORTH, 1997). Slozkami
zdravotné orientované zdatnosti je aerobni zdatnost, svalova zdatnost (vytrvalost, svalova

sila), flexibilita (pohyblivost) a slozeni téla (BUNC, 1995).

Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost byva n¢kdy oznaCovand jako aerobni, kardiovaskularni C¢i
kardiorespiracni vytrvalost. Aerobni zdatnost je schopnost pfijimat, transportovat a vyuZzivat
kyslik. Lékati 1 psychiatfi pfedepisuji aerobni aktivity jako prevenci a rehabilitaci. Aerobni
zdatnost miizeme testovat pomoci déletrvajicich, vytrvalostnich pohybovych cinnosti

(DOBRY, 1998).
Svalova zdatnost

Sharkey (1984, uvadi DOBRY, 1998) rozlisuje svalovou silu izometrickou (statickou),

izotonickou (dynamickou), vybuSnou (maximalni izotonickou kontrakci) a izokinetickou silu
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(maximalni usili v rozsahu celého pohybu). Jini autofi uvadi jako druh svalové sily svalovou

vytrvalost, tedy usili vyvinuté pii opakované kontrakci (napt. shyby, sedy — lehy, kliky).

Flexibilita

Na rozsahu pohybu se podili 47 % kloubni pouzdro, 41 % svalstvo, 10 % Slachy a 2 %
ktze. Svalstvo je z téchto polozek nejvice ovlivnitelné, jelikoz ho pomoci riznych metod
a prostiedkit miizeme dostat do optimalniho rozsahu (DOBRY, 1998). U jedincti se miizeme

setkat s hypomobilitou (nizkou pohyblivosti) ¢i hypermobilitou (vysokou pohyblivosti).

SloZeni téla

U zkoumanych jedincii nas z hlediska stavby téla nejvice zajima pomér kosterniho
svalstva a télesného tuku. Mnozstvi télesného tuku u jedince zjistime méfenim koznich fas
pomoci kalipera. Nizké procento tuku v téle znamena snizeni zdravotniho rizika onemocnéni

kardiovaskularnimi chorobami (DOBRY, 1998).

1.3.2 Hodnoceni urovné zdravotné orientované zdatnosti

Hodnoceni urovné zdravotné orientované zdatnosti probihd na zakladé¢ motorickych
testii. Cilem motorickych testii je ziskat data, ktera pomohou uciteli k hodnoceni aktualni
urovné zékovy zdatnosti, kazdému zakovi pomohou pfi vyty¢ovani osobnich cili a zaroven
uciteli pomohou plénovat a hodnotit vychovny program vedouci ke zlepSovani trovné

zdatnosti (DOBRY, 1998).

1.3.2.1 Testové baterie

Testova baterie je soubor tady testl, které jsou standardizovany na urcitém
standardizaénim vzorku a které jsou navzajem srovnatelné. V minulosti bylo sestaveno
a ovefeno nékolik testovych baterii slouzicich k hodnoceni télesné zdatnosti déti Skolniho
véku. Mezi soucasné testové systémy slouzici k hodnoceni télesné zdatnosti patii

UNIFITTEST, EUROFIT a FITNESSGRAM.
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UNIFITTEST (6-60)

Testova baterie UNIFITTEST je urcena jedincim od 6 do 60 let. Zaklad testové
baterie tvori Ctyfi motorické testy (T1 Skok daleky z mista, T2 Leh-sed opakované,
T3a Vytrvalostni ¢lunkovy béh, T3b Beh po dobu 12 minut, T3¢ Chiize na vzdalenost 2 km,
T4a Clunkovy béh 4 x 10 m, T4b Shyby (chlapci), VydrZ ve shybu (dévéata), T4c Hluboky
ptedklon v sedu — u testu T3 a T4 se provadi pouze jedna alternativa dle vékové kategorie).
Testova baterie je navic obohacena o zakladni somatické méfeni (télesna vyska, télesna

hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku — méfeni tfi koznich ftas pomoci kalipera)

(SUCHOMEL, 2006).

EUROFIT

Testovy program EUROFIT je sestaven k hodnoceni zdravotnich komponent télesné
zdatnosti a je rozdélen do sekci pro mladez a dospélé. Testova baterie pro déti Skolni veéku
obsahuje devét motorickych testil (test rovnovahy tzv. ,,plamendk®, talifovy tapping, predklon
s dosahovanim v sedu, skok do dalky z mista, ru¢ni dynamometrie, leh-sed opakované po
dobu 30 sekund, vydrz ve shybu, ¢lunkovy béh 10 x 5 m, vytrvalostni ¢lunkovy béh ¢i Wiz
na bicyklovém ergometru) (SUCHOMEL, 2006).

FITNESSGRAM

Testova bateriec FITNESSGRAM je zaméfena na zdravotné orientovanou zdatnost,
umoziuje nadm hodnotit Grovenn motorické vykonnosti pomoci stanovenych standardi.
Testova baterie obsahuje pét vybranych motorickych testl (napt. vytrvalostni ¢lunkovy béh,
hrudni pfedklony v lehu pokrémo, zaklon v lehu na bfise, 90° kliky, ptedklony v sedu
pokrémo jednonoZz), mefeni dvou koZnich tas €1 télesné vySky a hmotnosti a tfi otazky
K pohybové aktivité nebo tfidenni dotaznik pohybové aktivity pod nazvem ACTIVITYGRAM
(SUCHOMEL, 2006).

1.3.2.2 Prubéh testovani

Ucitel by mél k vySetteni zajistit vhodné a vychovné pozitivni prostiedi, zaroveii by mél
zéky na vySetfeni pfipravit praktickymi ukazkami testli, popsat je, zdlvodnit jejich vybér

a vysvétlit souvislost se zdravotné orientovanou zdatnosti. Zakiim by mélo byt zdiiraznéno,
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ze se jednd o ziskani osobnich dat, podpoteni sebehodnoceni a sebezlepSovani, nikoliv
o soupefeni mezi zaky. Pfed samotnym vySetienim by si mél ucitel vypracovat rozpis Setient,
ktery by mé¢l zahrnovat dobu trvani (pocet dnii, minut) aplikace testli, potfadi vysetfovani
jednotlivych polozek, organizaci tfidy pii testovani a zajistit si materidlni a personalni
zajisténi (pomocniky z fad dalSich osob). Pfed samotnym testovanim by se m¢l uditel ujistit,

ze kazdy test je zakaim srozumitelny (DOBRY, 1998).

Organizace tiidy

Organizovani zakl je ovlivnéno poctem zakl ve tiide, jejich vékem, velikosti prostoru
a druhem testu. Organizovani je jednodussi u star$ich Zakt na ZS a SS, jelikoz oproti zaktim
na 1. stupni ZS a u mladsich 7aka 2. stupné dovedou vzajemné posoudit presnost provedeni
testu a zvladnou zji§téni i zaznamenavani vysledki. Dle DOBREHO (1998) organizujeme
celou tfidu bud’ v rdmci jednoho testu, kdy testujeme dvojice ¢i trojice, nebo v rdmci nékolika
testll, probihajicich soucasn¢ na nékolika stanovistich. S mén¢ pocetnou tfidou organizujeme
béh na delsi vzdalenost hromadné. Pocetnéjsi tfidu rozdélime na dvé poloviny a vyuzijeme
kolegli ve dvojicich, jeden bézi, druhy pocita kola a zapisuje vysledek, Cas méfi a hlasi ucitel

(DOBRY, 1998).

Casovy rozvrh
Vysetieni je ovlivnéno nékolika Ciniteli, zejména tedy narocnosti testu na organizaci

a prostor, velikosti tfidy, délkou vyucovaci hodiny, na€inim, nafadim, persondlnim zajist€énim
atd. Nékteré testy je mozné seskupit do jedné vyucovaci jednotky. DOBRY (1998) uvadi étyti
skupiny:

1. skupina: méfeni podkozniho tuku a flexibility;

2.skupina: testy funkéni zdatnosti bfiSnich svall a pletence ramenniho;

3.skupina: testy vykonu v kratkém behu, ve skoku do dalky, v hodu mi¢kem;

4.skupina: testy aerobni zdatnosti — napt. béh ¢i chiize na del§i vzdalenost (600 m, 1 km)
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1.4 Doporuéeni k pohybové aktivité a télesné zdatnosti

adolescentu

Pohybovou aktivitu mlZzeme posuzovat pomoci FITT -charakteristik (frekvence,
intenzita, typ a doba trvani PA). Z dlouhodobého monitorovani pohybové aktivity déti
a mladeze bylo stanoveno hodnoceni trovné¢ PA pro podporu zdravi podle denniho poctu

krokii (viz obrazek 2) (SIGMUND, 2007).
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Obr. 2: Klasifikace pohybové aktivity pro podporu zdravi podle denniho pocétu krokd
Pramen: SIGMUND (2007).

Pohybova aktivita je détem a mladezi ve véku 15-21 let doporu¢ovana 30-60 minut
denné¢ nebo skoro denné a tfikrat tydné pohybova aktivita stfedni az vyss$i intenzity (Sallis a
Patrick, 1994; uvadi SUCHOMEL, 2006). Ameriéti kardiologové (AHA) doporucuji, aby
dospivajici a hlavné déti vénovali denné¢ 60 minut pohybovym aktivitim mirné a vyssi
intenzity. VSechny déti (jiz od dvou let) by se mély denné nejméné 30 minut vénovat
pohybovym aktivitdm mirné intenzity. Pokud nemaji moznost vyuzit kazdy den 30 minut
pro PA, méli bychom jim zajistit alespoil dvé 15 minutové nebo tfi 10 minutové intervaly,
vV nichz by se zucastnily intenzivné&j$ich pohybovych aktivit, pfiméfenych v€ku, pohlavi a

stadiu télesného a emoéniho vyvoje (DOBRY, 2007).
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SIGMUND & SIGMUNDOVA (2011) doporu¢uji PA stfedni intenzity nebo chize
nejméné 30 minut alespon pétkrat tydné. BUNC (1996) uvadi minimalni tydenni energeticky
vydej pfi pohybovych ¢innostech v rozmezi 6-8 MJ. Pro rozvoj télesné zdatnosti je stanoven

energeticky vydej okolo 17 MJ za tyden.

Adolescent by mél v pievazujicim poctu dnii v tydnu dosahovat 11 000 krokii u dévcat
a 13 000 krokt u chlapci. Adolescent by mél vykonavat PA alespon stifedni intenzity po dobu
minimalné 60 minut denné. Pro udrZeni a rozvoj kardiorespira¢ni zdatnosti by mél adolescent
vykonavat PA vysoké intenzity nejméné 20 minut alesponi tfikrat tydné (SIGMUND &
SIGMUNDOVA (2011). SUCHOMEL (2006) uvadi, Ze podle Prezidentské rady pro télesnou
zdatnost a sport (2001) by mél kazdy jedinec dosdhnout minimalné¢ pétkrat tydné denniho
poctu 11 000 krok®i. Dle FROMELA et al. (1999) by mél byt denni pocet krokii a poskoki
u dévcat nejméné 9000 a u chlapcu nejméné 11 000. Tudor-Lockeova (2002, uvadi
SIGMUND 2007), zjist'uje, Ze adolescenti s vice nez 9 000 kroky maji ¢astéji normalni vahu,

nybrz jedinci s méné nez 5 000 kroky za den trpi nadvéhou.

Celodennimu pobytu v byté, kdy je pohyb omezen na chiizi mezi lednic¢kou, televizi,
socialnim zafizenim, koupelnou a posteli odpovidd méné nez 5 000 krokt. Celodennimu
pobytu v byté a provadéni domacich praci ¢i cest¢ do a ze Skoly (respektive sedavému
zaméstnani) odpovida hodnota niz8i nez 8 000 krokli. Vyucovaci jednotce télesné vychovy
pfi vyuce aerobiku (se zahtfivaci, kondi¢ni i relaxacni ¢4sti) odpovida hodnota 4 200—4 500
krokd. Ptiblizné¢ 9 000 krokiim odpovida 50-60 minutovy béh s primérnou srde¢ni frekvenci
150-160 tepti za minutu. Vysoce intenzivni fotbalové ¢i florbalové utkani v té€locvicné
s Cistym Casem hry v rozmezi 60—70 minut odpovida piiblizn¢ 8 000—10 000 kroku. Déti
a mladez, které stravi v télocviéné dopoledne plné pohybovych her (8:00-11:30 hod.),
nachodi pfiblizn¢ 10 000-14 000 krokt (SIGMUND, 2007).

K hodnoceni télesné zdatnosti se vyuZzivaji motorické testy, obsaZené v testovych
bateriich (UNIFITTEST, EUROFIT ¢i FITNESSGRAM). Testova baterie FITNESSGRAM
nam umoznuje hodnotit uroven motorické vykonnosti pomoci stanovenych standarda
(viz tabulky 1, 2). U jednotlivych polozek testi je vlevo uvedena dolni hranice a vpravo horni

hranice cilové zonys; testy flexibility se hodnoti binarné (splnil/nesplnil).
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Tab. 1: Zdravotn¢ orientované standardy — FITNESSGRAM — divky

X , ; . i Hrudni
T Vyalosni] TN | T | BML ] predidony
Vék bih y (VO,max) V|e|:lu

(Min:s) | (prebéhy) | (mitkg/min) | (procento) | (kg/m?) Opfﬁcffvf;l)
2 Absc?lvovat Uéagt vvtestu gg g 218 123 3 18
7 V(Zé‘;“;liggit (I;]fjts’gﬂy 32 | 17 | 22,0 | 162 | 4 | 14
8 stanoven) stanoveny) 32 17 | 220 | 16,2 6 20
9 32 13 23,0 | 135 9 22
10 | 12:30 | 9:30 7 41 32 13 23,5 13,7 | 12 26
11 | 12:00|9:00 | 15 41 32 13 24,0 14,0 | 15 29
12 | 12:00|9:00 | 15 41 32 13 24,5 14,0 | 18 32
13 | 11:30|9:00| 23 51 37 45 32 13 24,5 149 | 18 32
14 | 11:00|8:30 | 23 51 36 44 32 13 250 | 154 | 18 32
15 | 10:30 | 8:00 | 32 51 35 43 32 13 25,0 16,0 | 18 35
16 | 10:00| 8:00 | 32 61 35 43 32 13 250 | 16,4 | 18 35
17 | 10:00 | 8:00 | 41 61 35 43 32 13 26,0 16,8 | 18 35
17+ | 10:00 | 8:00 | 41 72 35 43 32 13 27,3 17,2 | 18 35

Zaklon | 90° Kkliky Shyt_)y ve Shyby v:gr?;tz)u Pr\f(:;lj%ny
v lehu svisu «
. na lezmo pokrémo DOty!(
Vék biige jednonoz prs,tu
(cm) (pocet (pocet (pocet (sekundy) (cm) za zady
opakovani) opakovani) | opakovani)
5 15 | 30 3 8 2 7 1 2 2 8 23
6 15 | 30 3 8 2 7 1 2 2 8 23
7 15 |30 4 10 3 9 1 2 3 8 23
8 |15(30| 5 | 13 | 4 |11 1| 2 | 3 |8 23 .
0O |15|30] 6 | 15 | 4 |11] 1 | 2 | 4 |10 23 Spinéni
10 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 4 10 23 N
11 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 6 10 25 dOtoy K
12 [23]30] 7 | 15 | 4 |13 1 | 2 | 7 |12 25 ggilmi:
13 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 8 12 25 ot})]é
14 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 8 12 25 strany
15 | 23 |30 7 15 4 13 1 2 8 12 30
16 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30
17 | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30
17+ | 23 | 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30

Pramen: upraveno podle COOPER INSTITUTE (2007).
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Tab. 2: Zdravotn¢ orientované standardy — FITNESSGRAM — chlapci

Béh nal Vytrvalostni Ch(:;isetcky Télesny BMI pgalll((li::ly
Vek mili ¢lunkovy tuk v lehu
béh (VOzmax) ocet
(min:s) | (prebehy) | (mikg/min) | (procento) | (kg/m?) | Cf;wvdm)
2 Absglvovat Uéaét vvtestu gg 18 588 ﬂ; g 18
7 V(Zé‘;";lffe‘ﬁft (fr’gzglay 25 | 10 | 20,0 | 147 | 4 | 14
8 stanoven) stanoveny) 25 | 10 | 200 | 147 | 6 20
9 25 7 20,0 | 13,7 9 24
10 | 11:30 | 9:00 | 23 61 25 7 21,0 | 140 | 12 24
11 | 11:00 | 8:30 | 23 72 25 7 21,0 14,3 | 15 28
12 | 10:30 | 8:00 | 32 72 25 7 220 | 146 | 18 36
13 | 10:00 | 7:30 | 41 83 42 52 25 7 230 | 151 | 21 40
14 | 9:30 | 7:00 | 41 83 42 52 25 7 24,5 156 | 24 45
15 | 9:.00 | 7:00| 51 94 42 52 25 7 250 | 16,2 | 24 47
16 | 8:30 | 7:00 | 61 94 42 52 25 7 26,5 16,6 | 24 47
17 | 830 | 7:00| 61 106 42 52 25 7 270 | 17,3 | 24 47
17+ | 8:30 | 7:00| 72 106 42 52 25 7 27,8 178 | 24 47
Zaklon | 90°Kkliky | Shybyve | Shyby Vydrz | Predklony | Dotyk
v lehu svisu ve shybu v sedu prsti
Vek na leZzmo pokrémo | za zady
brise jednonoZz
(cm) (pocet (pocet (pocet (sekundy) (cm)
opakovani) | opakovani) | opakovani)
5 15 | 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
6 15 | 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
7 15 | 30 4 10 3 9 1 2 3 8 20
8 |15(30| 5 | 13 | 4 |11 1 | 2 | 3 | 8 20 o
o |15/30] 6 | 15 | 5 |11] 1 | 2 | 4 |10 20 Spinéni
10 | 23 | 30 7 20 5 15 1 2 4 10 20 N
11 | 23 | 30 8 20 6 17 1 3 6 13 20 dCityk
12 | 23]30] 10 | 20 | 7 |20 1 | 3 | 6 |13 20 IZ’QZ“IZIZ
13 |23 (30| 12 | 25 | 8 | 22| 1 | 4 | 12 |17 20 Ogé
14 | 23 |30 | 14 30 9 25 2 5 15 | 20 20 strany
15 | 23 | 30| 16 35 10 | 27 3 7 15 | 20 20
16 | 23 |30 | 18 35 12 30 5 8 15 | 20 20
17 | 23 | 30| 18 35 14 | 30| 5 8 15 | 20 20
17+ | 23 | 30| 18 35 14 | 30| 5 8 15 | 20 20

Pramen: upraveno podle COOPER INSTITUTE (2007).
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2 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo stanovit Grovein pohybové aktivity a télesné
zdatnosti u adolescentit ve véku 15-17 let v mikroregionu Jilemnicko za pomoci dotazniku,

krokoméru a testové baterie.

Dil¢i cile
1. Zpracovat teoretickd vychodiska k problematice vztahu pohybové aktivity a télesné
zdatnosti u adolescentnich jedinci.
2. Urcit troven pohybové aktivity na zaklad€ dotaznikového Setieni a krokomérat SW-700.

3. Stanovit uroven télesné zdatnosti pomoci testové baterie FITNESSGRAM

4. Provést vyhodnoceni vztahli pohybové aktivity a télesné zdatnosti u métenych jedinc.
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3 METODIKA PRACE

Na uvod zpracovani byly zatazeny poznatky z prostudované literatury tykajici se
adolescence, pohybové aktivity a télesné zdatnosti. DalSim krokem bylo urcit troven
pohybové aktivity na zéklad¢ dotaznikového Setfeni a krokomért a stanovit troven télesné
zdatnosti pomoci testové baterie. Na zavér prace bylo provedeno vyhodnoceni vztahi

pohybové aktivity a télesné zdatnosti u métenych jedinct

3.1 Charakteristika souboru

Vyzkum byl provadén na Gymnaziu a Stiedni odborné kole (dale SOS) v Jilemnici.
Sledovanou skupinou byli chlapci a dévéata ve véku 15-17 let z 1. a 2. ro¢niki gymnazia
a SOS (viz tabulka 3). Na SOS byl prizkum proveden pouze v 1. roénicich, jelikoz obory
Informaéni technologie a Vefejnopravni ¢innost jsou na Gymnaziu a SOS v Jilemnici
otevieny prvnim rokem. Z testovani byly zdmérné vyfazeny tfidy se zaky sportovniho
zaméteni a Zaci se zdravotnim oslabenim, aby vysledky byly blizké bézné, primérné populaci

tohoto véku.

Tab. 3: Charakteristika vybérového souboru

& o Divk hlapci Ikem

Skola-obor (tiida) (:) y < (r?)pc Ce(n)e
Gymnazium - viceleté (5.0) 17 8 25
Gymnazium - viceleté (6.0) 14 9 23
Gymnazium - ¢tyrleté (1.A) 8 7 15
Gymnazium - ¢tyrleté (2.A) 11 13 24
SOS - Informaéni technologie (1.1) 0 8 8
SOS - Veiejnopravni ¢innost (1.V) 13 0 13
celkem 63 45 108

Vysvetlivky: (n) = pocet

44



Celkovou skupinu tvotfilo 108 adolescentli, z nichz bylo 63 divek a 45 chlapct
(viz graf 1). Sledovany soubor musel spliiovat podminku vékového minima 15 let a maxima
17 let. Jednalo se o zcela vyvaZzeny pomér skupin mezi patnictiletymi a sedmndctiletymi
jedinci (30 patnactiletych a 29 sedmnactiletych jedincd). Samoziejmé nejpocetnéji byli

zastoupeni Sestnactileti jedinci (viz tabulka 4).

100%
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80%

70%

60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% 0%
0% -

Gymnazium Gymnazmm Gymnazmm Gymnazium
osmileté (5.0) d&tyilete (1.A) Informacnl Verejnopravnl osmileté (6.0) d&tyilete (2.A)
technologie é&innost(1.V)

.1

procenta zaku

obory
mdivky Mchlapci

Graf 1: Procentualni podil respondenti v jednotlivych tfidach

Tab. 4: Vé&kové kategorie

o Divky Chlapci Celkem
k;’te;‘g‘gvrj‘e (n = 63) (n = 45) (n = 108)
n n n
15 let 16 14 30
16 let 30 19 49
17 let 17 12 29

Vysvetlivky: (n) = pocet

45



3.2 Charakteristika pouzitych metod

Pro sbér dat, tykajicich se pohybové aktivity adolescentl, bylo pouzito dotaznikové
Setfeni a krokoméry, které byly distribuované na Gymnaziu a SOS v Jilemnici. Té&lesna

zdatnost adolescentl byla zjiSténa pomoci testové baterie FITNESSGRAM.

Testovani probihalo ve tfech tydnech, béhem prvnich dvou tydnd adolescenti
absolvovali motorické testy, kdy na tivodu prvni vyucovaci hodiny vyplnili dotaznik tykajici
se pohybové aktivity, kterou vykondvali za poslednich sedm dnti. V tfetim tydnu byla

adolescentiim zjisStovana pohybova aktivita prostiednictvim krokomért.

Testovani kazdé skupiny bylo rozdéleno do dvou vyucovacich hodin télesné vychovy,
prvni vyucovaci hodina byla zahijena uvodem, kdy jsem studentim vysvétlila, k jakému

ucelu bude jejich snaha a data vyuzity, dale byli studenti seznameni s pribéhem testovani.

3.2.1 Dotaznikové Setreni

K zjisténi urovné pohybové aktivity bylo vyuZito dotaznikové Setfeni, aby vysledky

nebyly zkreslené, byl studentiim dotaznik rozdan pted motorickym testovanim.

Pro sbér dat o pohybové aktivit¢ byl pouZit mezinarodni standardizovany dotaznik
vydany Centrem kinantropologického vyzkumu v Olomouci, ktery se zajima o pohybovou
aktivitu, kterou respondent vykonal v poslednich sedmi dnech. Dotaznik obsahoval 27 otazek,
které byly rozdéleny do péti casti, zavér dotazniku tvofilo Sest demografickych otazek a

doplniujici tdaje o zptisobu bydleni, organizovanosti, sportovni ¢innosti atd. (viz ptiloha 1).

Prvni ¢ast dotazniku je soustfedéna na PA Vvramci studia, druhd ¢éast je zamétena
na presuny neboli PA pifi dopravé, tieti ¢ast se tykd PA, kterou respondent provadél doma
a okolo domu, c¢tvrta cast se tyka veskeré PA pii rekreaci, sportu, cvi¢eni nebo ve volném
Case. Posledni pata Cast se tyka casu, ktery respondent stravi sezenim ve Skole, doma, pfi

studiu a ve volném case.

Distribuci dotazniku provedla autorka diplomové prace. Vyplhovani dotaznikl

probihalo za pfitomnosti distributorky v prostorach haly a télocviény, v dob& vyuCovani
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télesné vychovy. Vyplnéni dotazniku nebylo ¢asové omezeno, nybrz veskeré dotazniky byly
v dané hoding télesné vychovy vyplnény a vraceny béhem 30 minut. Po sbéru dotaznikid bylo

zahajeno motorické testovani.

3.2.2 Krokoméry

Krokomér (pedometr) je jednoduchy pfistroj, ktery na elektronickém displeji
zaznamenava pocet krokl pfi chlizi, béhu, poskocich ¢i pfi zméné poloh, pracuje na principu

setrva¢niku (FROMEL et al., 1999).

K monitorovani pohybové aktivity byly studentim zapajéeny krokoméry SW-700
(viz obrazek 3) z Technické univerzity v Liberci, které zaznamenavaji celkovy denni pocet

krokti, dosazenou vzdalenost v kilometrech (km) a energeticky vydej v kilokaloriich (kcal).

vvvvvv

Nachozena vzdalenost a =7 ; -
nastaveni délky kroku Piiblizny energeticky vydej
a nastaveni hmotnosti

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

DIS CALORIE Wkazalcl pro
STEP (km) (kcal) \ nastaveni
délky kroku
STRIDE
Ukazatel () \
aktualnich hodnot | V:EIGHT '
méfeni. Ukazuje az (kg)
do 99.999 kroku. Ukazatel pro
do 999.99 km a do RESET _SET _MODE_ nastaveni

o ——— Tla¢itko pro zménu
Tlag¢itko pro tplné » . % e
vymazani dat z krokoméru Tl,ac1tko pro nastavovan‘l plgoi ek naddll spleji
(kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti (kro Y. vzdalenost a

kalorie)

Obr. 3: Krokomér SW-700.
Pramen: CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU [online] 2010).
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Aby vysledky z méfeni nebyly zkreslené, byly krokoméry adolescentiim rozdany az po
skonceni motorickych testl. Kazdy student obdrzel krokomér na své jméno (student svym
podpisem stvrdil, Ze krokomér ptevzal), papir s informacemi o nastaveni krokoméru
a registraci do syst¢tmu INDARES.COM (viz ptiloha 2,3) a zdznamovy arch, do kterého

studenti zaznamenavali tydenni pohybovou aktivitu naméfenou krokomérem (viz ptiloha 4).

Za pomoci instruktdze si kazdy student nastavil délku kroku na 70 cm a svoji vahu.
Studentim bylo vysvétleno a ukazano, jak spravné vyplnit zdznamovy arch, jak krokomér
funguje a kde se nosi. VSichni studenti byli seznameni s moznosti vyuziti systému
INDARES.COM a s jeho obsluhou. Pro snadnéjsi praci byl studentim poskytnut navod, jak

se do systému zaregistrovat.

»~INDARES.COM je komplexni on-line systém zaméfeny na zaznam, analyzu
a komparaci pohybové aktivity uzivateli. Systém je vyvijen ve spolupraci s Centrem
kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci,
zaroven je systétm INDARES.COM Centrem kinantropologického vyzkumu vyuzivan
pii feseni vyzkumného zdméru Ministerstva $kolstvi mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky
MSM 6198959221 , Pohybové aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behaviordlnich zmén* a dalSich mezinarodnich projektti (INDARES.COM [online]).

Cilem projektu INDARES.COM je podpora vzdélani a vyzkumu v oblasti pohybové
aktivity, informovat uZivatele o problematice aktivity a poskytovani prostfedkti ke zkvalitnéni
jejich zivotniho stylu. UZivatel si do systému zaznamendva sdm své vykony a Vramci
systtmu mu je poskytovana zpétnd vazba, vyhodnoceni vysledkli. Uzivatel méa ptehled
o vlastni pohybové aktivit¢ prostfednictvim riznych grafii a statistik, zaroven mu systém

umoznuje porovnavat vysledky s doporuc¢enim (INDARES.COM [online]).

Adolescenti, kteti se registrovali do systému INDARES.COM a zadavali do systému
denni hodnoty krokli, ziskali zpétnou vazbu prostfednictvim denniho grafu kroki

(viz ptiloha 5), mimo jiné mohly své vysledky porovnat s primérem tfidy.
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3.2.3 Testova baterie

Pro stanoveni télesné zdatnosti adolescenti jsem zvolila testovou baterii
FITNESSGRAM. Osma verze testové baterie FITNESSGRAM/ACTIVITYGRAM byla
publikovana v roce 2004, kde ji vytvoiila Cooperova instituce pro aerobni vyzkum v Dallasu

pod vedenim védecké rady slozené z ptednich americkych odborniktt (SUCHOMEL, 2006).

Testova baterie FITNESSGRAM zahrnuje testové polozky rozdélené podle slozek
zdravotné orientované zdatnosti do tii skupin: aerobni kapacita, télesné slozeni, svalova sila,
vytrvalost a flexibilita. Testova baterie by mé¢la obsahovat pét vybranych motorickych testi,
méieni dvou koznich fas ¢i télesné vysSky a hmotnosti a tfi otazky k pohybové aktivité

¢i tfidenni dotaznik pohybové aktivity pod nazvem ACTIVITYGRAM (SUCHOMEL, 2006).

Zvolila jsem testovou baterii, obsahujici tyto motorické testy: vytrvalostni ¢lunkovy
béh, hrudni predklony v lehu pokrémo, 90° kliky, zédklon v lehu na bfiSe a dotyk prstl za zady
(jednotlivé motorické testy jsou podrobné popsany dale). Kazdy test byl adolescentim
vysvétlen a ukazan, kazda testovana osoba si pfed méfenim vyzkouSela spravné provedeni

testu.

K realizovani motorickych testi byly vyuzity prostory v méstské sportovni hale (teplota
15°-20°C), kam adolescenti dochazi na vyuku télesné vychovy, audio ptehravac, CD
S nahranymi programy, zinénky, kuzele, pfedti§téné zaznamové archy, pravitko atd. Testovani
vzdy probihalo pod kontrolou tfi dospélych osob, které byli s motorickymi testy podrobné
sezndmeni. VSichni studenti byli o testovani informovéni pfedem. Pfed vlastnim testovanim

byli studenti fadné rozcviceni, za GiCelem piipravy organismu na zatéz.

Motorické testovani bylo zahdjeno testem na silu a vytrvalost bfi$nich svalli (hrudni
predklony v lehu pokrémo), poté nasledovalo testovani sily a flexibility extenzor trupu
(zéklon v lehu na bfise), tfetim testem byl test na flexibilitu (dotyk prsti za zady), na zavér
vyucovaci jednotky adolescenti absolvovali test na silu a vytrvalost svalii horni ¢asti trupu
(90° kliky). V nasledujicim tydnu adolescenti absolvovali vytrvalostni ¢lunkovy béh, tedy test

na aerobni kapacitu, po skonceni testu byli studenti sezndmeni s krokoméry.
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Hrudni piedklony v lehu pokrémo — T1

Sila a vytrvalost bfiSnich svali byla testovana hrudnimi piedklony v lehu pokrémo
(angl. Curl-up), v nékterych publikacich byva tento test oznacovan jako modifikovany leh-sed
opakované (SUCHOMEL, 2006).

Proband provad¢l hrudni piedklony z lehu pokrémo, uhel v kolenech 140 stupnti, ruce
podél téla tak, aby silou btiSnich svalii doslo k zvednuti horni ¢asti téla a hlavy se sou¢asnym
posunem dlani po podlozce vpied ve vymezeném rozsahu (viz obrazek 4). Rozsah pohybu je
stanoven na zaklad¢ elektromyografie na 11,5 cm u jedinct ve véku 10—17 let, na vymezeni

rozsahu byl pouzit pruh gumy polozeny na zinénce (SUCHOMEL, 2006).

Probandi vykonavali test ve dvojicich, vzdy jeden proband cvicil a druhy zaznamenaval
pocet hrudnich ptfedkloni na ptedtiStény papir. Tempo pohybu bylo urovano z CD
prehravaného na audio prehravaci. U adolescentii se hodnotil pocet predklond, test pro
probanda skoncil ve chvili, kdy nedosdhl prsty az za pasku ¢i byl dvakrat napomenut

za nedodrzovani stanovenych postupt (napt. neplynulé zvedani trupu).

Obr. 4: Hrudni ptedklony v lehu pokré¢mo. Pramen: COOPER INSTITUTE (1999).

Zaklon v lehu na brise — T2
Zaklon v lehu na bfise (angl. Trunk Lift) testuje silu a flexibilitu extenzort trupu.

V ceské literatufe nebyl tento test podrobné popsan (SUCHOMEL, 2006).

Testovana osoba provadéla zaklon pomalym pohybem z lehu na bfiSe s dlanémi pod

stehny. Pfi pohybu proband sledoval znacku na Urovni o¢i, vZzdy provadél dva pokusy
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a zapocitaval se lepsi vykon. Vykon udavala vzdalenost naméiend pravitkem mezi zemi a

bradou (viz obrazek 5).

Z diivodii nepfiznivé hypertenze spojené s nadmérnou kompresi meziobratlovych

plotének se vyssi hodnoty nezli 30 cm nezaznamenavaly (SUCHOMEL, 2006).

Obr. 5: Zaklon v lehu na bfise. Pramen: COOPER INSTITUTE (1999).

Dotyk prstii za zady — T3

Flexibilita je kloubn¢ specificka a je dilezitd ve vSech oblastech téla, nejenom u zadni
strany stehen. Pro testovani byl zvolen jednoduchy test — dotyk prsti za zady (v angl.
Shoulder Stretch). Test probandi provadéli na pravou i levou stranu (viz obrazek 6),
neohodnotila se vzdalenost mezi konci prst, nybrz jejich dotyk (SUCHOMEL, 2006).

Proband v poloze pravou rukou za hlavou dlani na zada a levou rukou spodem hibetem
ruky na zada se snazil dotknout konecky prstti obou rukou, nasledné test provedl na druhou
stranu. Pfi dostacujici kloubni pohyblivosti se prostiedni prsty prekryvaly ¢i alespon dotykaly.
Hodnoceni flexibility bylo ano (splnén dotyk) ¢i ne (bez dotyku).

Obr. 6: Dotyk prst za zady. Pramen: COOPER INSTITUTE (1999).
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U télesné nezdatnych jedincti skolniho véku se pro méteni flexibility doporucuje pouziti
dvou motorickych testii: predklony vsedu pokrémo jednonoz a dotyk prsti za zady
(SUCHOMEL, 2006).

90° kliky — T4
Sila a vytrvalost svalli horni ¢asti trupu byla u adolescentil testovana 90° kliky. Proband
vykonaval klik ze vzporu lezmo, ruce v §ifi ramen, lokty $ly postupné od téla do koncové

polohy s thlem 90° (viz obrazek 7).

Test probihal ve dvojicich, kazda dvojice dostala ptedtistény papir s Cisly, které
oznacovaly pocet klikii ve stanoveném tempu (1 cvik za 3 s) podle pokyni z CD. Cilem
probanda bylo provést co nejvice klikii ve stanoveném tempu, maximalni skore nebylo

omezeno.

Test pro probanda skonc¢il v téchto ptipadech:
e odpocival v nékteré mezipoloze;
e nedodrzel spravnou polohu trupu (prohybal se nebo vysazoval panev);

e nepropnul paZe pii ndvratu do vychozi polohy;

o pii kliku byl tihel v lokti vétsi nez 90°.

Obr. 7: Test — 90° kliky. Pramen: COOPER INSTITUTE (1999).
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh — T5

Aerobni kapacita adolescentii byla testovana pomoci vytrvalostniho ¢lunkového béhu
(angl. Pacer). Clunkovy béh adolescenti absolvovali ve vzdalenosti 20 m, prostor byl
vymezen od kuzele ke kuzelu (od ¢ary k care). Testova baterie FITNESSGRAM vyjadiuje

vysledky prostednictvim poctu prebéhnutych tseki.

Kazda trida probandii byla rozdélena na 2 skupiny. Adolescenti vytvoftili dvojice, kazda
dvojice dostala predtistény papir s Cisly, které oznaCovaly piebchy, probandi si navzajem
zaznamenavali prab¢h testu. Cilem probanda bylo opakované piekonat vzdalenost 20 m podle
casového signalu, ktery byl vysilan z audio ptfehravace. Proband musel na kazdy zvukovy
signal dosdhnout jedné z koncovych car dvacetimetrové vzdalenosti. Test pro probanda
skonc¢il, pokud nebyl schopny na zvukovy signal dvakrat po sobé dosdhnout koncové cary,
tedy stanoveného ¢asového limitu. Zaznamenéno bylo posledni ohlaSené ¢islo ze zvukového

zdaznamu. Modifikaci vytrvalostniho ¢lunkového béhu mohl byt béh ¢i chlize na 1 mili.

Somatické méreni
Somatické méfeni neprobihalo v ramci testovani, jednotlivé udaje o télesné vysce a
hmotnosti byly zjiStény z dotaznikového Setfeni a zaznamového archu o tydenni pohybové

aktivité, ktery adolescenti obdrzeli ke krokomérim.

3.3. Zpracovani vysledku

Z dotaznikl, motorického testovani a pomoci krokoméri bylo ziskdno mnoZstvi dat,
které bylo utfidéno do tabulek, vysledky a hodnoceni jednotlivych otazek byly zaneseny
do grafii pomoci programu Microsoft Office Excel. Vysledky jsou uvedeny, jak v poétech,
tak i v procentualnim vyjadfeni. Z namétenych hodnot byly vypocitany zakladni statistické

charakteristiky (aritmeticky primér a smérodatna odchylka).

Uroveii pohybové aktivity byla zjistovana pomoci dotaznikii a krokoméri. Na

Gymnaziu a SOS v Jilemnici bylo rozddno 108 dotazniki, névratnost ¢inila 100 %, avsak
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z celkového poctu bylo spravné vyplnéno 106 dotaznikli. Dotazniky, které vykazovaly chyby,
byly z vyzkumu vyfazeny. Krokoméry nosilo 107 adolescentt, ktefi zaroven vedli zaznam
0 tydenni pohybové aktivité. Navratnost zaznamu €inila 100 %, avSak spravné bylo vyplnéno
102 archti. Primérny pocet krokli sledovaného souboru byl urCen pomoci aritmetického

pruméru a smérodatné odchylky (X + S).

V ramci vyzkumu bylo pro hodnoceni zakladni motorické vykonnosti u adolescentli
vybrano pét motorickych testl (hrudni ptedklony, zaklon v lehu na btise, dotyk prsti za zady,
90° kliky a ¢lunkovy béh), kterych se zacastnilo vSech 108 respondenti. Vykony adolescentti
Vv jednotlivych motorickych testech byly vramci kriteridlné vztazenych standardi testové
baterie FITNESSGRAM rozdéleny do tii Kategorii: slabé vykony, vykony dosahujici cilové

z6ny a vyborné vykony.

Hlavni analyzou somatickych parametrd (t€lesné vySky a hmotnosti) byl vypocet
indexu télesné hmotnosti (BMI) (1), ktery se fadi mezi tzv. hmotnostné-vyskové indexy, které
stanovuji zékladni somatickou charakteristiku jedince. Vypocet pro BMI:

1)
télesna hmotnost (kg)

télesna viika (m) 2

BMI =

Vysledné hodnoty vybranych motorickych testli, somatickych parametrii a krokt za

sedm dnt jsou uvedeny v piiloze 6.

V rdmci vztahové analyzy pohybové aktivity a télesné zdatnosti byly zpracovany
korelacni koeficienty podle tzv. Pearsonova koeficientu korelace (2), ktery dokazuje miru sily

vztahu dvou ndhodnych spojitych proménnych.

)

nZxy—Zx)-Zw)d

T = 7
XY ﬂ;[n T x{l_.:z -“l:':] i [,,-j o y{a‘-_ (T Yl}:]

Korelaéni koeficient nabyva hodnot z intervalu (-1; 1). Cim vice se hodnota koeficientu
korelace blizi jedné, tim je zavislost tésnéjsi. Je-li hodnota koeficientu korelace rovna jedné
(r = 1) jedna se o naprostou (funkéni) zavislost. Zaporna hodnota koeficientu korelace sveédci

o negativnim vztahu mezi obéma proménnymi (viz tabulka 5).
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Tab. 5: Interpretace hodnot korela¢niho koeficientu

Koeficient korelace

Interpretace

r=1 naprosta (funkcni) zavislost
1,00>r1r>0,90 velmi vysoka zavislost
0,90 >r>0,70 vysoka zavislost
0,70 >r> 0,40 sttedni (znacnd) zavislost
0,40 >1r=>0,20 nizkd zavislost
0,20 >r>0,00 velmi slaba zavislost

r=0 naprosta nezavislost

Pramen: upraveno podle CHRASKA (2007).
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Uroven pohybové aktivity

Uroveti pohybové aktivity u adolescentii ve véku 15-18 let byla stanovena na zakladé

mezinarodniho dotaznikového Setfeni a krokoméru.

4.1.1 Dotaznikové Setreni

Vysledky mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité nam ukazaly, kolik Gasu

adolescenti z Gymnazia a SOS v Jilemnici stravili pohybovou aktivitou v poslednich sedmi
dnech.

1) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt adolescenti provadéli intenzivni pohybovou
aktivitu, nap¥r. zvedani téZkych biemen, kopani (ryti), vystup do schodu (viz graf 2)?

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze 24 % adolescentll ve véku 15-17 let v poslednich

sedmi dnech v ramci studia nevykonavalo zadnou intenzivni pohybovou aktivitu, ktera by

trvala déle nez 10 minut. Pouze 2 % adolescentti vykonavala intenzivni pohybovou aktivitu

V ramci studia Sest dnd v tydnu, avSak 10 % adolescentii sedm dnii v tydnu.
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Graf 2: Procentualni zastoupeni adolescentd vykonavajici intenzivni PA
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V priméru kazdy adolescent v jednom dni Vvtydnu vykonal 52 minut intenzivni

pohybové aktivity.

2) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni adolescenti provadéli stiedné zatézujici PA,
napr. prenaseni lehkych biremen?

Stredné zatézujici pohybovou aktivitu (bez chiize) béhem tydne nevykonavalo 30 %

adolescentt. Kazdy den v tydnu vykonavalo stfedné zatézujici PA 16 % adolescentd. Alespoi

jeden den v tydnu vykonavalo stiedné zatézujici PA 15 % adolescenti (viz graf 3).

V ramci studie bylo zjisténo, ze v praméru kazdy adolescent v jednom dni Vv tydnu

vykonal 58 minut stiedné zatéZujici pohybové aktivity.
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Graf 3: Procentualni zastoupeni adolescentd vykonavajici stfedné zatézujici PA

3) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu adolescenti chodili nepietrzité alespon
10 minut v ramci studia? Nezapocitava se chiize do $koly nebo ze $koly.

V ramci studia 23 % adolescentti nechodilo déle nez 10 minut (viz graf 4). Celkem

18 % adolescenti uvedlo, Ze chodilo déle nez 10 minut sedm dnti v tydnu, tyto adolescenti se

vénovali studiu bud’ i o vikendu ¢i nespravné pochopili zadani otazky (nezahrnovat praci,

kterou dé€late doma).
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V priméru kazdy adolescent nachodil v jednom dni 1 hodinu a 16 minut (76 minut)

V ramci studia.
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Graf 4: Procentualni zastoupeni adolescentti chodicich nepietrzité alesponn 10 minut v ramci

studia

4) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu adolescenti cestovali motorovym dopravnim

prostiedkem, jako napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

Nejvice adolescentti uvedlo, Ze jezdilo motorovym dopravnim prostfedkem pét dnd
v tydnu, z ¢ehoz bylo vyvozeno, ze dojizdéli za studiem. Pouze 6 % adolescentt chodilo
pésky ¢i jezdilo na kole, tedy necestovalo béhem tydne motorovym dopravnim prosttedkem

(viz graf 5).

Kazdy adolescent, ktery cestoval motorovym dopravnim prostiedkem stravil v praiméru
51 minut cestovanim alespon v jednom dni. Kdyz vezmeme v tvahu dojizdéni do Skoly, tak
by v priméru adolescentovi trvala cesta do Skoly ¢i ze $koly pfiblizné 25 minut. Vzhledem ke

spadovosti okolnich obci k Jilemnici je tento ¢as realny.
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Graf 5: Procentualni zastoupeni adolescentii cestujicich motorovym dopravnim prostfedkem

5) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii adolescenti jezdili na kole nepietrzité alespoii
10 minut p¥i pFesunu z mista na misto?

Z vybérového souboru 106 adolescentt uvedlo 71 % adolescenttl, ze v poslednich sedmi

dnech nejelo na kole. Pouze 3 % adolescentti usedly na kolo kazdy den. Tato otazka mohla

byt zkreslena aktualnim pocasim v daném tydnu (viz graf 6).
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Graf 6: Procentualni zastoupeni adolescenti jezdicich na kole
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V priméru kazdy adolescent stravil v tydnu béhem jednoho dne 18 minut na kole pii

piesunu z mista na misto.

6) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni chodili adolescenti nepretrzité alespon

10 minut p¥i pfesunu z mista na misto?

Dle ocekavani nejvice adolescentti chodilo nepietrzité alespoit 10 minut sedm dnt
v tydnu (viz graf 7). Kazdy adolescent v priméru nachodil 61 minut alespon v jednom dnu

V tydnu.
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Graf 7: Procentualni zastoupeni adolescentll chodicich nepfetrzité alespont 10 minut

7) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni adolescenti provadéli intenzivni pohybovou
aktivitu (nepretrzité alesponn 10 minut), jako zvedani tézkych bifemen, Stipani drivi
nebo ryti na zahradé a v okoli domu?

Celkem 53 % adolescenti nevykonavalo zadnou intenzivni PA na zahradé ¢i v okoli
domu. Pouze 18 % adolescenti vykonavalo intenzivni PA déle nez 10 minut dvakrat tydné

(viz graf 8).

V priméru V jednom dni v tydnu kazdy adolescent stravil na zahradé ¢i v okoli domu

21 minut intenzivni PA.
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Graf 8: Procentualni zastoupeni adolescentl provadgjici intenzivni PA na zahrad¢ ¢i v okoli

domu

8) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni adolescenti provadéli stiedné zatéZujici
pohybovou aktivitu (nepietrzité alespoin 10 minut), jako nap¥. pienaseni lehkych
bi'emen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

Na zahradé ¢i v okoli domu 27 % adolescentii nevykonavalo stiedné zatézujici PA,
avsak stfedné zatézujici PA vykonavalo tiikrat tydné 22 % adolescenti. 5 % adolescentl

vykonavalo stiedné zatézujici PA Sestkrat ¢i dokonce sedmkrat tydné (viz graf 9).

0,
30% 27%
25%
= 22%
o
O 20%
2
o
T 15% 139
3
Q
§ 10% - ik W adolescenti
o o
& o a% 5% 5%
0% I T T T l T T I T I T
1 2 3 4 5 6 7 Zadna
PA
dny v tydnu

Graf 9: Procentualni zastoupeni adolescentti provadéjici stfedné zatéZujici PA na zahradé¢ ¢i
Vv okoli domu
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9) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii adolescenti provadéli stifedné zatéZujici
pohybovou aktivitu (nepretrzité alespoit 10 minut), jako napf. prenaSeni lehkych
biemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani doma?

U této otazky bylo prekvapujicim zjisténim, ze 25 % respondentll nevykonavalo stiedné
zatézujici PA ani v jednom dni v tydnu déle nez 10 minut. Alespon jednou tydné doma
vykonavalo stiedné zatézujici PA 16 % adolescentd. O 2 % vice adolescentll vykonavalo

stfedn¢ zatézujici PA dvakrat tydné (viz graf 10).

Kazdy adolescent pomahajici doma vykonaval v priméru jednou tydné stiedné

zatézujici pohybovou aktivitu 38 minut.
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Graf 10: Procentudlni zastoupeni adolescentl provadéjici stiedné zatézujici PA doma

10) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni adolescenti ve svém volném ¢&ase chodili
(nezapocitava se chiize do Skoly)?
Kazdy den $lo (nepfetrzité déle nez 10 minut) ve svém volném case celkem 25 %
adolescentt (viz graf 11). U 18 % adolescentti béhem tydne pievladal sedavy zpisbo Zivota,
nebot’ ve svém volném c¢ase ani v jednom ze sedmi dnti nesli nepfetrzitou chizi déle nez

10 minut.

Primérny Cas straveny adolescentem chtizi v jednom dni v tydnu ve volném case byl

42 minut.
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Graf 11: Procentualni zastoupeni adolescentii chodicich ve svém volném Case neptetrzité déle

nez 10 minut

11) V kolika dnech béhem poslednich 7 dni adolescenti provadéli intenzivni pohybovou

aktivitu ve svém volném ¢ase, jako napr. aerobik, béh ¢i rychlé plavani?

Intenzivni pohybovou aktivitu vykonavalo 21 % adolescentli jednou tydné, avSak

0 procento vice adolescentl béhem tydne nevykonalo zadnou intenzivni PA (viz graf 12).
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Graf 12: Procentualni zastoupeni adolescentti provadéjici intenzivni PA ve svém volném Case
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Dle prizkumu na kazdého adolescenta pfipadlo 50 minut intenzivni PA ve svém

volném case (v priméru za jeden den).

12) V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu adolescenti provadéli stiedné zatéZujici
pohybovou aktivitu ve svém volném ¢ase, jako nap¥. jizda na kole béZnym tempem,
plavani béZnym tempem ¢i tenisova ¢tyrhra?

Pouze 24 % adolescentli provadélo stfedné zatézujici PA alespon jednou tydné.

S porovnanim s intenzivni PA neprovadélo stiedné zatézujici PA témét dvojnasobné mnozstvi

adolescentu (viz graf 13).

Sttedné zatéZzujci pohybovou aktivitu v priméru vykonaval adolescent ve svém volném

¢ase alespon jednou tydné 36 minut.
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Graf 13: Procentualni zastoupeni adolescentti provadéjici stfedné zatézujici PA ve svém

volném Case

13) Kolik ¢asu stravil adolescent sezenim v pracovnich dnech a o vikendu béhem

poslednich 7 dna?

Kazdy adolescent v priméru stravil sezenim v pracovnich dnech 5 hodin a 21 minut,

o vikendech v priméru 4 hodiny a 30 minut. Rozdil neni pfili§ velky, coz sv€d¢i o tom, ze
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adolescenti svilj volny cas nevénovali pohybovym aktivitdm, ale sezeni, stejné jako

Vv pracovnich dnech, kdy sedi ve skolnich lavicich.

14) Jaka je pravidelna tcast adolescenti v organizované pohybové aktivité po vétSinu

roku?

Celkem 32 % adolescentll se po vétSinu roku nezucastni organizované PA. Alespon
jednou tydné navstévuje organizovanou PA 37 9% adolescentld. Z celkovych vysledki

vyplyva, Ze divky se Castéji ucastni organizované PA nezli chlapci (viz graf 14).
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Graf 14: Procentualni zastoupeni adolescentl GiCastnicich se pravidelné PA

15) Kterou sportovni ¢innost adolescenti béhem roku nejc¢astéji provozuji?

Béhem roku se adolescenti nejcastéji vénuji jizdé na kole. Celkem 14 % adolescentl
uvedlo, ze se vénuji tanci (viz graf 15). Tento vysledek je ovlivnén ucasti adolescentii
Vv tanecnich a ucasti divek v tane¢ni skupiné Paul Dance ptisobici v Jilemnici od roku 1997.
Pouze 2 % adolescentti uvedla, ze se vénuji bézeckému lyzovani, pfestoze tento sport je
v Jilemnici ovlivnén dlouhou historii. Volejbalu a fotbalu se vénuje stejné procento

adolescent.
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Graf 15: Procentualni zastoupeni nejcastéji provozované sportovni ¢innosti adolescenty

V ramci dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze v poslednich sedmi dnech nejvétsi
procento adolescenti at’ uz doma, v okoli domu, pfi studiu ¢i ve svém volném cCase
nevykonavalo Zadnou intenzivni ¢i stfedné zatézujici pohybovou aktivitu. Béhem celych
sedmi dnii déle nez 10 minut na kole nejelo 71 % adolescentli, piestoZe k nejcastéji
provozované sportovni Cinnosti béhem roku patfila jizda na kole. O vikendech kazdy
adolescent stravil sezenim v priméru 4,5 hodiny. Pfipoc¢itame-li k tomuto ¢asu podle
MACKA (2003) 8,5 hodiny spanku, 30 minut stravenych hygienou a oblékanim, 45 minut
stravenych u jidla, zbyva v priméru kazdému adolescentovi na pohybovou aktivitu 9 hodin a

45 minut.
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4.1.2 Krokoméry

Pohybova aktivita adolescentli byla monitorovana pomoci krokoméru (pedometru)
SW-700 po dobu sedmi dnti. Spravné vyplnéné zaznamove archy o tydenni pohybové aktivité

jsem obdrzela od 102 adolescentli, vyzkumny soubor tvofilo 59 divek a 43 chlapct.

Data ziskana tydennim monitorovanim krokomérem SW-700 nam ukazala velké
interindividudlni rozdily mezi adolescenty, hodnoty krok dosahovaly velkého rozptylu.
Primérny pocet krokli celého souboru, bez ptihlédnuti k pohlavi, byl 9 125 + 4 114 krokti za
den. Dle FROMELA et al. (1999) by mél byt denni podet krokti a poskok®i nejméné 9 000
u divek a nejméné¢ 11 000 u chlapcti. Ve zkoumaném souboru divek byl tento fakt splnén,
nebot’ primérny denni pocet krokd byl 9 480 + 4 212 (viz tabulka 6). Nejvyssiho poctu kroku
dosahl soubor divek v patek (10 851 = 3 508) naopak dnem s nejnizsi pohybovou aktivitou
byla nedéle (7 884 + 4 433). V pracovnich dnech dosahl soubor divek nejnizsich hodnot
kroku v utery (8 405 + 6 420), nejvyssich hodnot ve zmitiovaném patku (10 851 + 3 508),
dale v pond¢li (9 963 + 3 208) a ve stiedu (9 870 + 3 632).

Tab. 6: Pocet kroka souboru divek

X S Minimum Maximum
Pondéli 9963 3208 3960 13912
Utery 8 405 6 420 2334 12 348
Stieda 9870 3632 4007 14 793
Ctvrtek 9402 3187 3909 16 167
Patek 10 851 3508 3802 18 241
Sobota 9 987 3337 4034 16 417
Nedéle 7884 4433 3150 18 205
Pracovnidny | 9698 4 252 2334 18 241
Vikend 8935 4047 3150 18 201
Tyden 9480 4212 2 334 18 241

Vysv_étlivky.’?( = aritmeticky primér, s = smérodatna odchylka, minimum = minimalni hodnota,
maximum = maximalni hodnota

Primérny denni pocet krokd u souboru chlapct byl 8 814 + 2 872 kroki, tudiz hranici
11 000 kroki nepiekonali (viz tabulka 7). Tuto hranici pifekonal soubor chlapcti pouze
v sobotu a to 11 291 + 3 185 kroky. Nejnizsiho poctu krokt dosahl soubor chlapci v utery,
kdy byl jejich primérny pocet krokti 6 819 + 1 927. V pracovnich dnech, stejné¢ jako dévcata,
dosahli chlapci nejnizsich hodnot v ttery (6 819 + 1 927) naopak nejvyssich hodnot v patek
(9 717 + 3 059) a v pond¢li (8 864 +1 716).
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Tab. 7: Pocet krokt souboru chlapci

X S Minimum | Maximum
Pondéli 8 864 1716 3832 9 636
Utery 6 819 1927 5410 12 196
Stieda 8871 3180 3064 17 255
Ctvrtek 8 088 2103 2 165 14 304
Patek 9717 3059 3756 15132
Sobota 11291 3185 2102 15 744
Nedéle 8 047 2 233 4003 11 070
Pracovni dny 8472 2 657 2 165 17 255
Vikend 9 669 3193 4003 15 744
Tyden 8814 2872 2 165 17 255

Vysveétlivky: x = aritmeticky prumér, s = smérodatnd odchylka, minimum = miniméalni hodnota,
maximum = maximalni hodnota

Pfi porovnani souboru divek a chlapcti jsme zjistili, ze divky se oproti chlapcim daleko
vice pohybuji v pracovnich dnech. Soubor chlapcti dosahuje vysSich hodnot krokt oproti

divkam o vikendu. Divky dosahuji nejvysSich hodnot krokd Vv patek, chlapci v sobotu.
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Graf 16: Rozdil poctu kroki v priméru za tyden mezi pohlavimi

Hodnoty krok u adolescenti dosahovaly velkého rozptylu, avSak stiedni tendence
krokt se pohybovala pod trovni doporu¢enych hodnot, coz svédc¢i o nizké pohybové turovni u

adolescentli. Adolescenti nedosahuji doporucenych hodnot krokt, dle Prezidentské rady pro

68



télesnou zdatnost a sport (2001), nebot’ nedosahuji pétkrat tydné denniho poctu 11 000 krokd.
Dle SIGMUNDA & SIGMUNDOVE (2011) doporu¢enou hodnotu 11 000 krokd u divek
a 13 000 krokti u chlapcii nesplituje soubor ani v jednom dnu v tydnu. Dle FROMELA et al.
(1999) divky spliuji doporuc¢enou normu 9 000 krokd v péti dnech v tydnu, chlapci

doporuc¢enou normu 11 000 kroku spliiuji pouze v jednom dni.

Niz8i hodnoty krokt zaznamenané u sobouru divek i chlapct v utery byly zptisobné tim,
ze adolescenti méli odpoledni vyucovani. Vyssi pocet krokll je patrny Vv pracovnich dnech

Vv pondé¢li a ve sttedu, kdy adolescenti méli ve skole télesnou vychovu.

Divky jsou pohybové aktivnéjsi nezli chlapci, nebot’ dosahuji vyssich hodnot kroka
Vv pracovnich dnech, coz je zfejm¢ zplsobeno tim, ze vice dbaji o sviij vzhled, navstévuji
rizné sportovni organizace, chodi na pilates, zumbu, powerjogu ¢i na trampolinky. Naopak
chlapci dosahuji vy$sich hodnot krokt nez divky o vikendu, nebot’ velka cast chlapct hraje
fotbal a vétSina zapasi se hraje v sobotu. Nejvyssi pocet kroki zpracovnich dni je
zaznamenan jak u divek, tak i u chlapci v patek, nebot’ vétSina adolescentll navstévuje mistni

jilemnickou diskotéku tzv. Tovarnu.

4.2 Uroven télesné zdatnosti

Pomoci testové baterie FITNESSGRAM bylo otestovano 108 adolescentl, z toho
63 divek a 45 chlapcil. Testova baterie obsahovala p&t vybranych motorickych testii. Udaje

o télesné vysce a hmotnosti byly zjiStény z mezinarodnich dotaznikd o pohybové aktivité.

4.2.1 Vysledky zkoumanych soubort v motorickych testech

Vramci vyzkumu byla zjiStovdna troven télesné zdatnosti u adolescentl
prostiednictvim péti vybranych standardizovanych motorickych testl (hrudni ptfedklony,
zaklon v lehu na bfiSe, dotyk prsti za zady, 90° kliky a clunkovy béh) testové baterie
FITNESSGRAM. Dosazené¢ vysledky motorického testovani jsou piehledné uvedeny
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v tabulce 8. Zamérne byl vyrazen test T3 — Dotyk prsti za zady, nebot’ jeho vysledky nelze

numericky vyjadrit.

Tab. 8: Vysledky motorického testovani zkoumanych soubort

Vékova kategorie (roky)
15-17 let
Motorické testy Divky Chlapci
(n =63) (n = 45)
X S X S
Hrudni piedklony v lehu pokrémo [pocet] | 28,79 8,94 38,73 | 13,64
Zéklon v lehu na biise [cm] 29,22 1,5 28,49 | 3,69
90° kliky [pocet] 10,02 3,79 26,13 | 9,14
Vytrvalostni ¢lunkovy béh [prebéhy] 41,68 15,91 60,8 18,41

Vysvétlivky: n = rozsah souboru; x = aritmeticky pramér; s = smérodatna odchylka.

Priméré vysledky motorického testovani zkoumanych adolescenti byly porovnany se
zdravotné orientovanymi standardy FITNESSGRAMU (viz tabulka 1, 2). Vysledky
motorického testu hrudni predklony, zaklon v lehu na bfise a 90° kliky spadaly do intervall
cilovych zdravotnich zén testové baterie FITNESSGRAM. Téz vysledky vytrvalostniho
¢lunkového béhu spadaly do cilové zony, avsak u chlapct ve véku 16 a 17 let se dosazeny
vysledek pohyboval na spodni hranici cilové zdravotni zény, ktera odpovida zdravotné
orientovanym standardiim testové baterie FITNESSGRAM. Pii porovnani souboru divek a

chlapcii, maji dévcata nepatrné lepsi silu a flexibilitu extenzori trupu, nezli chlapci.

4.2.1.1 T1 — Hrudni predklony

Celkem 108 adolescentil testovalo svou silu a vytrvalost bfiSnich svali. Zakladni
popisné charakteristiky vysledkii testu hrudni piedklony u testovaného souboru divek a
chlapci jsou znazornény v tabulce 9. Ze 108 testovanych adolescenti dosahlo cilové

zdravotni zony testové baterie FITNESSGRAM 75 jedinct.
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Tab. 9: Vysledky testu hrudni predklony

Hrudni predklony
[pocet opakovani]

Divky Chlapci Celkem

(n=63) (n =45) (n=108)
Standard 15-17 let n Standard 15-17 let n n
Slaby vykon <18 4 Slaby vykon <24 9 13
Cilova zéna 18-35 A7 Cilova zéna 24-47 28 75
Vyborny vykon > 35 12 Vyborny vykon > 47 8 20

Vysvétlivky: n = rozsah souboru.

Z celkového souboru 69 % adolescentti spadalo do cilovych zdravotnich zon testové
baterie FITNESSGRAM (viz graf 17). Piekvapivym zjisténim bylo, ze divky v testu, ktery
provétuje silu a vytrvalost bfisnich svalt, dosahly lepsSich vykonti nezli chlapci. Celkem 20 %
chlapct a pouze 6 % divek podalo slabé vykony, tedy nedosahlo cilovych zdravotnich zon
testové baterie FITNESSGRAM. Pro chlapce z testu plyne doporuéeni pro posilovani biisnich

svalt.
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Graf 17: Vysledky testu T1 v procentualnim vyjadieni
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4.2.1.2 T2 — Zaklon v lehu na briSe

V tomto testu adolescenti prokdzali, Ze jejich uroven motorické zdatnosti, presnéji sila a
pohyblivost extenzori trupu je na velmi dobré Grovni, nebot’ v§echny divky dosahly intervalu
cilové zdravotni zony a pouze 7 % chlapcii doséhlo slabych vykont ve srovnani se zdravotné

orientovanymi standardy testové bateric FITNESSGRAM (viz tabulka 10, graf 18).

U testu T2 v tabulce 10 nejsou uvedeny vyborné vykony, nebot’ vyssi vysledné hodnoty
nez 30 cm nejsou, zdavodid nepfiznivé hypertenze spojené snadmérnou kompresi

meziobratlovych plotének, podporovany.

Tab. 10: Vysledky testu zaklon v lehu na bfise

Zaklon v lehu na briSe
[cm]
Divky | Chlapci | Celkem
(n=63) | (n=45) | (n=108)
Standard 15-17 let n n n
Slaby vykon <23 0 3 3
Cilova zéna 23-30 63 42 105

Vysvétlivky.: n = rozsah souboru.
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50% || dkay
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30% M celkem
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<23 23-30
slaby vykon cilova zéona

Graf 18: Vysledky testu T2 v procentudlnim vyjadieni
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4.2.1.3 T3 — Dotyk prsta za zady

Tento test hodnotil flexibilitu horni ¢asti trupu. Test se provadi na pravou i levou stranu,
tudiz test byl splnén, pokud se respondent dotknul prsty jak na pravou, tak i levou stranu

(resp. spojil pravou ruku shora a levou zdola a naopak).

V testu flexibility dosahli divky i chlapci vyrovnanych vysledkl. Ze 108 testovanych

probandt nespojilo ruce na obé strany pouze 23 probandu (viz tabulka 11).

Tab. 11: Vysledky testu dotyk prstii za zady

Pouze 21 % adolescentti nesplnilo zdravotné orientované standardy testové baterie

Dotyk prstii za zady
Divky | Chlapci
15-17 let | 15-17 let (ﬁ‘ﬂ‘;%rg)
(n=63) | (n=45)
n n n
Splnén 49 36 85
Nesplnén 14 9 23

Vysvetlivky: n = rozsah souboru.

FITNESSGRAM (viz graf 19).
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Graf 19: Vysledky testu T3 v procentualnim vyjadieni
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4.2.1.4 T4 — 90° kliky

Z celkového poctu 108 adolescentli spliiovalo 76 adolescentld zdravotné orientované

standardy — FITNESSGRAM, nebot’ spadali do intervali cilovych zdravotnich zon testové

baterie. Slabé vykony podalo 13 adolescentnich divek a 7 adolescentnich chlapct, naopak

vyborné vykony podaly 4 divky a 8 chlapcu (viz tabulka 12).

Tab. 12: Vysledky testu 90° kliky

90° Kliky
[pocet opakovani]

Divky Chlapci Celkem

(n=63) (n = 45) (n =108)
Standard 15-17 let n | Standard 15 let n |16-17let| n n
Slaby vykon <7 | 13 | Slaby vykon <16 | 2 <18 5 20
Cilova zona 7-15| 46 | Cilova zéna 16-35 | 10 18-35 20 76
Vyborny vykon | >15 | 4 | Vyborny vykon | >35 2 > 35 6 12

Vysvetlivky: n = rozsah souboru.

Vyborné vykony podalo 18 % adolescentnich chlapcu (viz graf 20). Vysledky testu

svédci o dobré sile a vytrvalosti svald horni ¢asti trupu u chlapci.
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Graf 20: Vysledky testu T4 v procentudlnim vyjadieni
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4.2.1.5 T5 — Vytrvalostni €lunkovy béh

Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu znazoriuje tabulka 13, 14. Nejhife si v testu
vedly sedmnactileté divky, naopak nejlépe si v testu vedly patnactileté divky, celkem sedm
divek podalo vyborné vykony. U souboru chlapcii podal slaby vykon pouze jeden patnactilety
a jeden Sestnactilety chlapec. Sedm Sestnactiletych a sedm sedmnactiletych chlapci podalo

vyborné vykony.

Tab. 13: Vysledky testu ¢lunkovy béh (divky)

Vytrvalostni ¢lunovy béh
[pocet piebehi]
Divky
(n = 63)

Standard 15 let L :an Standard 16 let L :nSO Standard 17 let L :n17
Slaby vykon <32 | 3 <32 7 <41 10
Cilova z6na 32-51 6 32-61 21 41-61 6
Vyborny vykon | >51 7 > 61 2 > 61 1

Vysvetlivky: n = rozsah souboru.

Tab. 14: Vysledky testu ¢lunkovy béh (chlapci)

Vytrvalostni ¢lunovy béh
[pocet piebehii]
Chlapci
(n=45)

Standard 15 let L :nl4 Standard 16 let L :n19 Standard 17 let L :n12
Slaby vykon <51 4 <61 7 <61 7
Cilova zona 51-94 9 61-94 11 61-106 5
Vyborny vykon | > 94 1 > 94 1 > 106 0

Vysvetlivky: n = rozsah souboru.

Ve vytrvalostnim ¢lunkovém behu si nejlépe vedly Sestnéctileté¢ divky, celkem 70 %
téchto divek spadalo do intervalil cilovych zdravotnich zon testové baterie FITNESSGRAM.
Slabé vysledky podaly sedmnactileté divky, celkem 59 % sedmnactiletych divek nesplnilo
zdravotné orientované standardy — FITNESSGRAM. Vyborné vykony podalo 44 %
patnactiletych divek (viz graf 21).
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Graf 21: Vysledky testu T5 v procentudlnim vyjadieni (divky)

U souboru chlapcii splnilo zdravotné orientované standardy — FITNESSGRAM 64 %
patnactiletych chlapcti, 58 % Sestnactiletych chlapct a pouze 42 % sedmnactiletych chlapct.
Obdobné jako u souboru divek, nejslabsi vykony podali sedmnactileti chlapci. Celkem 58 %
chlapct podalo slabé vykony (viz graf 22).
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Graf 22: Vysledky testu T5 v procentualnim vyjadieni (chlapci)
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Celkem 54 % adolescentl spadalo do intervali cilovych zdravotnich zon testové baterie
FITNESSGRAM. Ze zkoumaného souboru vyplyva, ze vétsi aerobni kapacitu maji divky,
nebot’ 40 % chlapcti podalo slabé vykony a pouze 4 % chlapct vyborné vykony (viz graf 23).
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slaby vykon cilovd zona vyborny vykon

Graf 23: Vysledky testu T5 v procentualnim vyjadieni

Pfi porovnani dosazenych motorickych vykonii se standardy americké testové baterie
FITNESSGRAM je troven télesné zdatnosti u adolescentil v normalu, nebot” vzdy nejvétsi
procento adolescentli podalo vysledky spadajici do intervalil cilovych zdravotnich zon testové
baterie FITNESSGRAM. Nejlépe si adolescenti vedli v testu T2 (97 % adolescenti spadalo
do cilovych zdravotnich z6n), coz svédc¢i o dobré sile a pohyblivosti extenzorti trupu u
adolescentt. V testu T1 podalo 19 % adolescentii vyborné vykony, dosahlo lepsSich vysledki,
nez uvadgji standardy testové baterie, slabych vykonll Vvtomto testu dosdhlo 12 %
adolescentli. Adolescentni divky i chlapci ve véku 15-17 let dosahli vyrovnanych vysledkt
Vv testu T3, ktery testoval flexibilitu horni ¢asti trupu. Nejvétsi procento divek ze vSech testl
dosahlo slabych vykont v testu T4, ktery testoval silu a vytrvalost svali horni ¢asti trupu.
Nejvetsi rozdily mezi adolescentnimi divkami a chlapci se projevily vtestu T5, kdy
vybornych vykonti dosdhlo vétsi procento divek nezli chlapct, z cehoz vyplyva, ze vétsi

aerobni kapacitu maji ve véku 15-17 let divky.
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4.2.2 Somatické parametry zkoumanych souboru

Udaje o somatickych parametrech (télesné vy3ce a hmotnosti) adolescentt byly ziskany

z mezinarodnich dotaznikt a ze zaznamu 0 tydenni pohybové aktivité, vysledky somatickych

parametrii jsou uvedeny v tabulce 15. Primérné vysledky BMI byly porovnany se zdravotné

orientovanymi Standardy testové baterii FITNESSGRAM a nebyly zjistény zadné vyrazné

odchylky.

Tab. 15: Somatické parametry zkoumanych jedinct

Pohlavi Divky | Chlapci
n 63 45
Télesna vyska [cm] ;( 1276’24 1262’19
5 j X 58,4 68,27
Télesna hmotnost [kg] 5 6.85 8,13
X 20,85 21,9
BMI [kg/m?] s 209 | 247

Vysvétlivky: n = rozsah souboru; x = aritmeticky primér; s = smérodatna odchylka.

Ze zkoumaného souboru dle standardl testové baterie FITNESSGRAM Zadny

adolescent netrpi podvahou, 95 % divek a 93 % chlapci ma optimélni véhu. V rizikové

kategorii nadvahy se vyskytuji ¢ast&ji chlapci, nezli divky (viz graf 24).
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Graf 24: Procentualni zastoupeni jedinct v kategoriich BMI podle zdravotné orientovanych

z6n testové baterie FITNESSGRAM
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Zdravotné orientované standardy v americké testové bateriit FITNESSGRAM jsou pro
ceské adolescenty nastaveny velmi mirné, tudiz musime brat interpretaci procentualniho

vyjadfeni jedincii v kategoriich podle BMI pouze orientacné.

V Ceské republice se pro uréeni obéznich jedincti pouZivaji percentilové grafy BMI
(viz ptiloha 7), které byly zkonstruovany na zakladé vysledki VI. Celostatniho
antropologického vyzkumu (dale CAV) vroce 2001. Na zaklade CAV 2001 byly
aktualizovany veskeré publikované rastové grafy, kromé& grafli souvisejici s hmotnosti
(hmotnost k té€lesné vysce, hmotnost k véku, BMI k v€ku). Divodem byl nartstajici vyskyt
nadvéhy v détské a dospivajici populaci (STATNI ZDRAVOTNI USTAYV [online]).

Ristové grafy slouzi k porovnani riistu ditéte s hodnotami béznymi v celé populaci.
Kiivky v grafu znazoriuji tzv. percentily. Hodnota 50. percentilu ukazuje pfiblizné
primérnou hodnotu (STATNI ZDRAVOTNI USTAV [online]). Jedinci s hodnotou BMI
v rozmezi 75.-90. popula¢niho percentilu jsou hodnoceni jako jedinci se zvySenou hmotnosti,
s hodnotou BMI nad 90. percentilem maji nadmérnou hmotnost hrani¢ici s obezitou. Jedinec
s hodnotou nad 97. percentilu je hodnocen jako obézni (BLAHA et. al., 2005).

Tabulka 16 popisuje hodnoceni BMI podle percentilovych grafa tak, jak se pouziva
v pediatrické praxi v Ceské republice (STATNI ZDRAVOTNI USTAV [online]).

Tab. 16: Hodnoceni BMI podle percentilovych grafa

Divky Chlapci
Percentilové pasmo Hodnoceni n =63 n =45

n n

97< obézni 2 2

90-97 nadmérnd hmotnost 4 3

75-90 robustni 7 17

25-75 proporcionalni 41 17

10-25 Stihlé 8 4

<10 hubené 1 2

Vysvétlivky: n = rozsah souboru. Pramen: upraveno podle (BLAHA et. al., 2005).

Proporcionalni hmotnost ke své vysSce ma 65 % divek a pouze 38 % chlapcii. Stejné
procento chlapcii ma robustni hmotnost. Nadmérnou hmotnosti az obezitou trpi témét stejné
procento divek i chlapct. Do stihlé kategorie spada vice divek nezli chlapci, avSak vyssi

procento chlapct je hubenych (viz graf 25).
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Graf 25: Procentualni zastoupeni jedinct v kategoriich hodnoceni BMI podle percentilovych

grafli

Ze sledovaného souboru ma 58 adolescent (54 %) umérnou hmotnost ke své vysce.

V rizikovych kategoriich podvéahy ¢i naopak nadvéahy se ¢astéji vyskytuji chlapci nez divky.

4.3 Korelaéni analyza pohybové aktivity a télesné zdatnosti

Vysledky korelacniho koeficientu vyjadiujici vztahovou analyzu mezi pohybovou

aktivitou a t€lesnou zdatnosti u motorickych testi T1, T4 a TS jsou zobrazeny v tabulce 17.

Tab. 17: Korela¢ni koeficienty pohybové aktivity a télesné zdatnosti

Divky Chlapci

Motorické testy (n=59) (n=43)

Kroky Kroky
T1 — Hrudni predklony v lehu 0,13 0,21
T2 — Zaklon v lehu na bfisSe 0,02 0,11
T4 —90° kliky -0,20 0,05
T5 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh 0,17 0,17

Vysvétlivky: n = rozsah souboru
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Vysledné hodnoty korelacniho koeficientu mezi pohybovou aktivitou a télesnou
zdatnosti se pohybuji v intervalu (-0,20;0,21). Na zaklad¢ Chraskovy interpretace hodnot
korelaénich koeficientti (2007) lze stanovit velmi slaba zavislost mezi pohybovou aktivitou a
télesnou zdatnosti. Jedind negativni determinace pohybové aktivity a télesné zdatnosti se
projevuje Vv oblastech sily a vytrvalosti svalii horni ¢asti trupu u divek. U zkoumaného
souboru divek je nejméné pohybovou aktivitou ovlivnén motoricky test zaklon v lehu na
biiSe, ktery je ukazatelem sily a pohyblivosti extenzort trupu. Z vypocitanych korelacnich

koeficientil 1ze stanovit, ze pohybova aktivita nijak vyrazn€ neovliviiuje télesnou zdatnost.
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5 ZAVER

V ramci této diplomové prace jsme se zamertili na Groven pohybové aktivity a télesné
zdatnosti u adolescentii. Zaroven jsme provedli vyhodnoceni vztahii pohybové aktivity a
télesné zdatnosti u métenych jedincti. Vybérovy soubor tvofilo 108 adolescentli (63 divek

a 45 chlapci) ve véku 15-17 let z mikroregionu Jilemnicko.

Na zékladé dotaznikového Seteni bylo zjisténo, Zze nadpolovicni vétSina adolescentli
nevykonava zadnou intenzivni ¢i stiedné zatézujici pohybovou aktivitu at’ uz doma, v okoli
domu, pii studiu ¢i ve svém volném case. Béhem pracovnich dnii adolescenti V priméru stravi
kazdy den 5 hodin a 21 minut sezenim, o vikendech o hodinu méné. Celkem 37 %
adolescentll se jednou tydn¢ zucastni organizované pohybové aktivity a 32 % adolescentii
nenavstivi béhem roku Zadnou organizovanou pohybovou akktivitu. Ve volném case pouze

25 % adolescenti chodi déle nez 10 minut.

V ramci vyzkumu pohybové aktivity jsme se zaméfili na tydenni monitorovani
aktudlniho stavu pohybové aktivity u adolescentnich jedincti po dobu jednoho tydne. Ziskané
hodnoty krokii ukazaly velké interindividudlni rozdily mezi adolescenty. Prumérny pocet
kroki na den celého souboru byl 9 125 + 4 114, divky dosdhly priimérného poctu kroka 9 480
+ 4 212, chlapci 8 814 + 2 872 kroku. Dle studie SIGMUNDA & SIGMUNDOVE (2011)
o doporucené pohybové aktivit¢ méli adolescentni divky dosdhnout v pfevazujicim poctu dnti
v tydnu 11 000 krokii a chlapci kolem 13 000 krokii. Divky a ani chlapci v jednom ze sedmi
dni tuto doporucenou hodnotu krokii nepteko¢ili. Dle studie FROMELA et al. (1999) divky
doporucenou hodnotu 9 000 krokt piekrocili v péti dnech v tydnu, chlapci doporucenou
hodnotu 11 000 kroka piekrocCili pouze vjednom dni (sobota). Nejvétsiho poctu kroki
dosahly adolescentni divky v patek, chlapci v sobotu. Z tydenniho monitorovani vysly divky

pohybové aktivnéjsi neZli chlapci.

Na zéklad€ dotaznikového Setfeni a tydenniho monitorovani pohybové aktivity lze
stanovit, Ze Uroven pohybové aktivity u adolescentnich jedincii ve véku 15-17 let je nizka,

nebot” adolescenti nedosahli doporucenych hodnot.

Uroveni télesné zdatnosti adolescentli byla testovdna pomoci testové baterie

FITNESSGRAM. Pfi porovnani dosazenych motorickych vykont se standardy testové baterie
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FITNESSGRAM je uroven télesné zdatnosti u adolescentii v normdlu. Sila a vytrvalost
btisnich svali u adolescentli je na velmi dobré trovni, 19 % adolescentii podalo vyborné
vykony. VéEtsi aerobni kapacita byla zjisténa u divek nezli u chlapcti. Adolescentni divky
1 chlapci ve véku 15-17 let dosahuji vyrovnanych vysledkt ve flexibilité horni ¢asti trupu.
Vice jak 50 % adolescentli m& umérnou hmotnost ke své vysce. Nadvaha ¢i podvaha se

u adolescentnich jedincii Castéji vyskytuje u chlapeti nezli u divek

Na zaklad¢ vysledkil korela¢nich koeficientii 1ze u adolescentti ve véku 15-17 let
stanovit velmi slabou zavislost mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti. Jedina
negativni determinace pohybové aktivity a télesné zdatnosti se projevila v oblastech sily a
vytrvalosti svalii horni ¢asti trupu. Nejméné pohybovou aktivitou je ovlivnén motoricky test

zaklon v lehu na bfise, ktery je ukazatelem sily a pohyblivosti extenzora trupu.

Zavérem lze doplnit, ze dotaznikové Setieni a monitorovani krokoméry indikovalo
vyznamné nedostatky v pohybové aktivité u soucasné populace adolescentd. Je dulezité, aby
si adolescenti uvédomili, ze nedostatek pohybu, inaktivita, ohrozuje zdravi a zvySuje

pravdépodobnost rizika civiliza¢nich chorob.
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PRILOHA 1
P1: Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum ki logického vyzk FTK UP, Ol

MEZINARODNi DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soudast Vaseho kazdodenniho Zivota.
V otazkéch se Vas budeme ptat na &as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
0 zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho &lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéast domacich praci, na zahrads, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném &ase pfi rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naro&nd) a stfedné 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 t&lesnou namahou, pfi niz dychéte trochu
vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni &ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahmuje Vase placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
préace, dobrovolnickou préaci a jakoukoliv dalsi neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou préci, kterou délate doma, jako napf. doméci a zahradni prace, (drzbu domu (bytu) a pééi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. &asti.

1. Mﬁe v soucasnosti zaméstnani ($kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij domov?
Ano
D Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (8kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
préce a z prace (do 3koly a ze koly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych bfemen, kopani (ryti), t&zké stavebni prace, vystup do schodii v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrzité alespor 10 minut.

dni v tydnu
[] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem == Prejdéte k otézce é. 4

3. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a stfedné zatéZzujici pohybovou aktivitu, napf.
pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnuijte prosim chiizi.

dni v tydnu

D Z&dna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otézce é&. 6
8. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli provadénim stiedné zatéZujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapocitavejte prosim chiizi do prace (8koly) nebo z prace (Skoly).

dnii v tydnu

[] Zadna chiize spojené s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. &4sti: PRESUNY...
T Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnii chiizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?
hodin denné

minut denné



2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste cestovalla motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dni v tydnu
[:| Zadné cestovani motorovym dopravnim prostifedkem — Prejdéte k otazce é. 10
9. Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii cestovéanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do préce a z prace, do Skoly a ze $koly, pochiizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste jezdil/a na kole nepfetrzité alespor 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnii v tydnu
I:] Z4dna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce é. 12

1. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dn Jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi presunu z mista
na misto?

dnu v tydnu

[] Zadna chize z mista na misto — Prejdéte ke 3. ¢asti: DOMACI PRACE...
13. Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli 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. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani t&zkych
bfemen, $tipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnti v tydnu

Z4dna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu el Prejdéte k otazce €. 16

15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnii provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priiméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste provadél/a stredné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

D Zé&dna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu oy Prejdéte k otazce ¢&. 18



17. Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespori 10
minut. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenéaSeni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnu v tydnu

|:| Z&dna stiedné zatézujici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...

19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii provadénim stfedné zat&Zujici pohybové aktivity u
vas doma (v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii pouze pii rekreaci,
sportu, cviCeni nebo ve volném &ase. Nezahruijte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20. Nezapocitavejte chiizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném ¢&ase?

dnu v tydnu

E] Zadna chlize ve volném &ase s Prejdéte k otazce ¢. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnli ve svém volném &ase (v priméru za jeden
den)?
hodin denné
minut denné

22. Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoit 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, bé&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnti v tydnu
D Z&dna intenzivni pohybova aktivita ve volném &ase —y Prejdéte k otazce ¢. 24

23. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném ¢&ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

24, Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoit 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste provadél/a stiedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném &ase, jako napf. jizdu na kole b&znym tempem, plavani b&znym tempem a tenisovou &tyfhru?

dni v tydnu
[:] Z4&dné stfedné zatézujici pohybova aktivita "
ve volném &ase =P Piejdéte k 5. éasti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli ve svém volném &ase provadénim stfedné
zatéZzujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné



5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIimM

Posledni otézky se tykaji €asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To
muZe zahrnovat &as, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, u &teni nebo sezenim a lezenim pfi
sledovani televize. Nezahrnuijte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a
drive.

26. Kolik ¢asu denn& jste obvykle stravila sezenim v pracovnich dnech b&hem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
___Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
=l
____Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let 8kolni dochazky mate ukonéeno (v&etné zakladni $koly)?
— Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?
___Ano
_ Ne > Prejdéte k otézce ¢. 6
___Nevim/Nejsem si jisty/a ——» Prejdéte k otazce & 6
___ Odmitam odpovédét o 2 Prejdéte k otazce ¢&. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___Hodin tydné
____Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

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

Dopliiujici idaje

Vyska (cm): :] Hmotnost (kg): l:l
Bydlisté: okres: = ~ |obec I Narodnost: [:]

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy diim-B): Kufak (ano-A, ne-N): |:|
Zpusob zZivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet-RD):D Mate psa (ano-A, ne-N): |:|
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo Dauto I:] chatu, chalupu D

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

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu [:]
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vypinéni dotazniku.




PRILOHA 2

P2: Nastaveni krokoméru

Nastaveni krokoméru

Otevieni
- krokomér uchopime jednou rukou za klip a druhou rukou odklopime piedni panel
zatazenim za zobacek

Vysvétleni zobrazovanych udaji
- displej zobrazuje 2 tadky: v prvnim je kurzor v horni ¢asti, ¢iselny displej zobrazuje
hodnotu toho, v jaké polozce se nachazime
- zménu polozek provadime stisknutim tlacitka MODE
- na horni listé kurzor ukazuje, jaka Ciselna hodnota je na displeji zobrazena
o ukazuje-li kurzor na STEP — na displeji je zobrazen pocet kroki
o je-li kurzor na DIS — ukazuje nachozenou vzdalenost v km
o a ukazuje-li kurzor na CALORIE — ukazuje piiblizny energeticky vydej za
nachozenou vzdalenost
- pfistroj zaznamenava data do 99.999 krokl, do 999,99 km a do 9.999,9 kcal, poté
zacina nacitat znova od nuly
- tlacitko RESET slouZi pro vymazani namétenych udaja z pfistroje
- tlacitko SET slouzi pro nastaveni délky kroku a hmotnosti uZivatele

Nastaveni délky kroku
1. Zadejte do krokoméru priomérnou délku kroku 70 cm
2. Pomoci tlacitka MODE najed’te kurzorem na displeji na polozku DIS (km)
3. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se v té chvili pfesune na pravou ¢ast displeje k napisu
STRIDE (cm). Opakovanym stiskem tla¢itka SET nastavte délku kroku
v centimetrech (70)

Nastaveni hmotnosti
1. Pomoci tlacitka MODE najed’te kurzorem na displeji na polozku CALORIE (kcal)
2. Stisknéte tlacitko SET, kurzor se v té chvili pifesune na pravou ¢ast displeje k napisu
WEIGHT (kg). Opakovanym stiskem tlac¢itka SET nastavte svoji hmotnost
v kilogramech (max. 120). Pustte tlacitko SET v okamziku, kdy bude na displeji
svitit hodnota vasi hmotnosti.

Jak nosit krokomér
- pro nejpiesn€j$i zaznam noste krokomeér piipevnény na boku. Klip by mél byt za
paskem nebo na kalhotach (sukni) v kycelni oblasti. Pfedni dil s barevnym logem
smétuje vzdy od téla.



PRILOHA 3
P3: Registrace do systému INDARES.COM

Registrace do systému INDARES.COM:

Do internetového prohliZzece zadej adresu: www.indares.com
Na titulni strance klikni na zaregistrujte se zdarma zde

1. krok - Registrace nového uZivatele

Vyplii osobni udaje a poté klikni na DalSi —

Zvolte, kam se chcete zaregistrovat: Skola: ® Jina moznost: ©

Nyni vyberte svou roli ve skole: Student: * weitel: ©

3. krok
Zemé: Ceska republika
Skola: Jilemnice — Gymnazium a SOS Jilemnice
Vyber tfidu:
1.A
2.A
5.0
6.0
1.1
1.V

Dokondit.


http://www.indares.com/public/pre-registration-user.asp

PRILOHA 4

P4: Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jak zapisovat tidaje z krokoméru?
B 8eda policka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila poli¢ka jsou dobrovolna, doporu¢ujeme Vam v3ak tyto
informace rovnéZ zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas
nasledné obdrzite, bude detailné&jsi a pro Vs pfinosngjsi.

Do pfislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych
sledovanych dni ¢asy a z krokoméru podty kroki a kcal. Pfistroje nenulujte.
V ptipadé ndhodného vynulovani pokradujte v zapisu.

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

Noseni pfistroje: Krokomér noste na Va$em pase, mé&l by byt noSen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t&sné piedtim, neZ jdete spat. Béhem dne pfistroj sundévejte pouze na
sprchovéni, koupéni a plavéni.

Den méfeni

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

Ptichod do préce (3koly) — keal
Odchod z préce (Skoly) — &as

Odchod z préce (3koly) — poet krokii
Odchod z préce (3koly) — keal

| Organizovana PA - zahdijen - Eas
Organizovana PA — zahdjeni — po&et krokii
| Organizovana PA — zahdjeni — keal
Organizovana PA — ukonéeni — &as
Organizovana PA — ukonéeni — po&et krokii
| Organizovand PA — ukondeni — keal
Neorganizovana PA — zahdjeni — po&et krokii
Neorganizovana PA — zahajeni — kcal

Neorganizovana PA — ukonéeni — &as
Neorganizovana PA — ukon&eni — podet kroki
Neorganizovana PA — ukonéeni

— keal

V pfipadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462



Druh a intenzita vSech providénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v priibéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro&nou pohybovou aktivitu s vy3si
intenzitou (zna¢né unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem
H (Hard).

Chiize (i turistika)
Beéh (jogging)
Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)
Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani b&h

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)
Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domiéci prace (uklizeni, Gpravy bytu)
Jiné

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pé&t minut) viech inaktivit, které jste v prib&hu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Sezeni (leZeni) u televize
Sezeni (leZeni) u pocitade
Sezeni ve $kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostedcich

V ptipadé potfeby nas kontaktujte emailem: info-ckv@u
nebo telefonicky: 585636462



PRILOHA 5
P5: Denni graf kroki v syst¢ému INDARES. COM

Denni graf kroku
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PRILOHA 6

P6: Tabulka 1. Vysledné hodnoty vybranych testi u souboru divek (n = 63)

TV ™ BMI

P& | Vék | (cm) | (kg) | (kg/m?) | T1 | T2 | T3 | T4 T5 Kroky

1 15 161 45 17,3 30 30 A 14 55 77 836

2 15 180 63 19,4 34 29 A 8 49 53 846

3 15 166 70 25,4 49 30 A 3 21 X

4 15 157 60 24,3 28 30 A 10 69 41 947

5 15 163 59 22,2 20 27 N 9 67 63 823

6 15 174 55 18,2 33 30 A 12 59 57 835

7 15 164 54 20,1 20 26 A 10 33 X

8 15 170 55 19,0 25 29 A 5 58 82 473

9 15 164 64 23,8 31 30 A 9 18 64 622
10 15 170 70 24,2 31 30 N 9 13 82 743
11 15 170 66 22,8 37 29 A 13 48 74 623
12 15 169 58 20,3 23 30 A 18 40 49 726
13 15 172 54 18,3 34 30 N 13 47 68 606
14 15 158 55 22,0 24 30 A 16 54 53 842
15 15 162 52 19,8 30 29 A 14 58 67 834
16 15 167 55 19,7 34 29 A 12 51 75 736
17 16 159 54 21,4 29 28 A 10 43 62 844
18 16 172 62 20,9 20 30 A 6 58 71 601
19 16 158 42 16,8 48 30 A 13 46 57 687
20 16 170 60 20,8 30 30 A 12 40 82 516
21 16 178 62 19,6 34 30 A 10 42 66 094
22 16 161 56 21,6 20 30 N 9 20 63 323
23 16 160 48 18,8 26 30 N 13 70 38 839
24 16 169 63 22,1 39 30 A 5 64 84 790
25 16 156 48 19,7 37 30 A 7 59 70 887
26 16 163 52 19,6 25 25 N 15 21 59 251
27 16 167 55 19,7 42 26 N 11 58 55 446
28 16 159 48 19,0 35 30 A 8 53 68 261
29 16 177 57 18,2 25 30 A 5 30 73 947
30 16 165 65 23,9 21 30 A 15 20 51 206
31 16 170 62 21,5 25 30 A 14 40 59 251
32 16 159 49 19,4 28 25 A 7 59 78 638
33 16 168 56 19,8 16 24 A 5 24 47 486
34 16 167 58 20,8 26 26 A 8 47 67 297
35 16 170 61 21,1 27 30 A 6 56 69 375
36 16 165 62 22,8 24 28 A 10 24 56 857
37 16 171 59 20,2 22 30 A 3 34 63 374
38 16 166 56 20,3 23 30 A 15 44 72 345
39 16 171 61 20,9 20 30 A 14 22 57 835
40 16 163 53 19,9 40 30 A 11 50 71120




41 16 172 59 19,9 25 29 A 8 43 79 285
42 16 175 70 22,9 19 26 A 5 37 82 300
43 16 174 59 19,5 27 30 A 14 56 62 635
44 16 164 54 20,1 31 30 N 8 58 86 200
45 16 166 55 19,9 38 29 A 11 46 60 273
46 16 173 56 18,7 35 28 N 7 41 X

47 17 169 60 21,0 21 30 N 12 30 75 239
48 17 170 65 22,5 15 29 A 4 36 68 385
49 17 176 69 22,3 13 30 A 8 31 63 484
50 17 172 66 22,3 39 30 N 6 14 70 463
51 17 169 78 27,3 24 30 N 4 11 65 106
52 17 168 78 27,6 22 30 N 11 10 28 609
53 17 175 60 19,6 49 30 A 7 20 46 404
54 17 170 59 20,4 33 30 A 12 63 59 857
55 17 173 60 20,0 20 30 A 15 37 60 885
56 17 163 52 19,6 30 30 A 8 52 72 049
57 17 175 60 19,6 50 30 A 15 54 64 334
58 17 164 63 23,4 42 30 A 11 33 X

59 17 163 51 19,2 35 30 A 18 60 80 318
60 17 166 57 20,1 25 30 A 10 41 66 972
61 17 168 56 19,8 30 30 A 9 27 67 857
62 17 160 55 21,5 6 30 N 5 48 51435
63 17 160 53 20,7 20 30 A 16 54 65 821

Vysvetlivky:

P.¢. = potadové Cislo

TV = télesna vyska v cm

TH = té€lesnd hmotnost v kg

BMI = Body Mass Index v kg/m?

T1 = Test 1 — Hrudni ptedklony v lehu pokrémo (pocet)
T2 = Test 2 — Zéklon v lehu na bfiSe v cm

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

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




P6: Tabulka 2. Vysledné hodnoty vybranych testii u souboru chlapcti (n = 45)

TV

TH

BMI

PL| V& | o | ) | (kgim?y | T T2 | T3 | T4 | T5 | Kroky
1| 15 | 178 | 52 164 | 46 | 28 | A | 22 | 56 |51488
2 | 15 | 168 | 56 198 | 21 | 30 | A | 34 | 68 |63957
3 | 15 | 174 | 62 205 | 40 | 30 | A | 46 | 85 | 60503
4 | 15 | 185 | 78 228 | 62 | 30 | A | 34 | 103 |58129
5 | 15 | 174 | 68 225 | 46 | 25 | A | 38 | 59 |69284
6 | 15 | 176 | 71 229 | 43 | 30 | A | 27 | 50 |49727
7 | 15 | 184 | 70 20,7 | 22 | 30 | A | 23 | 66 |53423
8 | 15 | 174 | 69 228 | 26 | 25 | N | 26 | 68 |56295
9 | 15 | 171 | 67 229 | 30 | 28 | A | 19 | 36 |47937
10 | 15 | 158 | 63 252 | 23 | 24 | N 8 | 33 |58158
11 | 15 | 167 | 65 233 | 22 | 26 | N | 21 | 54 |43825
12| 15 | 175 | 60 196 | 34 | 29 | A | 28 | 85 |85132
13| 15 | 176 | 85 274 | 15 | 21 | N 5 | 28 | 48050
14| 15 | 180 | 73 225 | 26 | 27 | A | 31 | 63 |51384
15 | 16 | 174 | 62 205 | 47 | 30 | A | 30 | 69 |80103
16 | 16 | 169 | 70 245 | 75 | 30 | N | 40 | 95 | 7289
17 | 16 | 181 | 100 | 305 | 26 | 30 | N | 23 | 46 |50026
18| 16 | 188 | 78 220 | 55 | 30 | A | 18 | 64 |53488
19| 16 | 188 | 65 183 | 46 | 30 | A | 36 | 81 |67908
20 | 16 | 168 | 59 209 | 51 | 28 | A | 35 | 71 |52763
21 | 16 | 175 | 70 229 | 45 | 27 | A | 14 | 36 | 73284
22 | 16 | 178 | 75 237 | 39 | 28 | A | 22 | 49 |47828
23 | 16 | 182 | 71 214 | 44 | 26 | A | 34 | 66 |45937
24 | 16 | 168 | 63 223 | 50 | 18 | A | 28 | 69 |58958
25 | 16 | 174 | 65 215 | 48 | 18 | A | 30 | 38 |63857
26 | 16 | 169 | 69 242 | 44 | 30 | A | 21 | 63 | 75839
27 | 16 | 174 | 64 21,1 | 47 | 30 | A | 15 | 40 |62957
28 | 16 | 178 | 59 186 | 36 | 30 | A | 18 | 22 | 67895
29 | 16 | 185 | 79 231 | 42 | 30 | A | 33 | 58 |59837
30 | 16 | 174 | 68 224 | 27 | 30 | N | 31 | 71 |72966
31 | 16 | 177 | 74 236 | 34 | 28 | A | 16 | 68 |69858
32 16 | 176 | 71 229 | 41 | 29 | N | 23 | 65 |57968
33| 16 | 188 | 65 184 | 33 | 30 | A | 27 | 82 | 66805
34 | 17 | 175 | 70 229 | 23 | 29 | A | 21 | 86 |56771
35 | 17 | 181 | 65 198 | 42 | 30 | A | 39 | 58 |63957
36 | 17 | 180 | 71 21,0 | 19 | 30 | A | 31 | 43 X
37 | 17 | 174 | 73 241 | 38 | 30 | A | 24 | 63 |69888
38 | 17 | 178 | 73 230 | 23 | 30 | A | 36 | 56 |58375
39 | 17 | 182 | 70 21,1 | 46 | 30 | A | 20 | 59 | 49867
40 | 17 | 175 | 66 21,6 | 16 | 30 | A | 15 | 70 | 79010
41 | 17 | 179 | 56 169 | 35 | 26 | A | 27 | 38 | 73328
42 | 17 | 169 | 59 206 | 48 | 30 | A | 20 | 32 |63968
43 | 17 | 185 | 75 21,0 | 47 | 29 | N | 10 | 55 |83200




44 17 180 63 19,4 75 30 A 40 83 X
45 17 178 65 20,5 45 30 A 37 86 | 72958
Vysvétlivky:

P.¢. = potadové Cislo

TV = télesna vyska v cm

TH = t¢lesna hmotnost v kg

BMI = Body Mass Index v kg/m?

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

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

T3 = Test 3 — Dotyk prstt za zady (A — spInil, N — nesplnil)

T4 = Test 4 — 90° kliky (pocet)
T5 = Test 5 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh (pocet prebéhit)
Kroky = pocet krokii za 7 dnli




Pfiloha 7
P7: Graf 1. Percentilovy graf BMI — divky do 18 let

BODY MASS INDEX (BMI)
. Divlky 0 - 18 let
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P7: Graf 2. Percentilovy graf BMI — chlapci do 18 let

BODY MASS INDEX (BMI)

. Chlapci 0 - 18 let
kgm® P Percentil
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