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1 Uvop

Télesna zdatnost dnesni mladeze klesa. Déti ani dospéli neprojevuji zajem o sport
do té doby, nez zacnou mit zdravotni potize v disledku hypokineze. Sport, jako prevence
civiliza¢nich chorob, zda se vymizel se zplsobem Zivota, ktery je zaméren na statické
zatizeni pohybového apardtu, Spatné stravovaci navyky, Zivotosprdvu ¢i zajmy pasivniho
charakteru. Pohybova aktivita kladné plsobi na télesnou a dusevni kondici, je nedilnou
soucasti naseho Zivota, proto bychom méli Zaky vést k zajmu o pohyb i v mimoskolnim

prostredi.

Ubytek pohybu, nevhodna Zivotosprava, stresové situace aj. maji negativni vliv na
kvalitu Zivota a zdravi jedince. Je dulezité, aby se prostfednictvim skolni télesné vychovy
vzbudil zadjem o pohybovou ¢innost nejen pfi vyuce, ale i mimo ni. Motivovat déti ke
sportu je snazsi nez u dospélych, proto by cilem kazdého sportovniho trenéra a ucitele

télesné vychovy mélo byt vytvoreni kladného postoje mladeze k pohybové aktivité.

Clovék je vystaven plsobeni mnoha negativnich faktord. NarGsta stres, ktery mdze
byt pri¢inou nejrliznéjsich zdravotnich problém( jak v psychické, tak v somatické oblasti.
K zotaveni se ze stresovych situaci je vhodny sport, ktery pfinasi pfijemny prozitek
uvolnéni zdjmovou cinnosti spojenou s pohybem v podobé rlznych aktivit, které zlepsuji
psycho-fyzickou rovnovahu spojenou s pocitem svézesti a zdravi. Urcita mira stresu je pro
¢lovéka z hlediska adaptace na prostiedi nezbytna, avsak jen tehdy, dovede-li se s ni bez
vétsich potizi vyrovnat. Pohybova aktivita je prostfedkem k navozeni pocitu pohody. Je
dllezité, aby provadéna Cinnost nabizela predevsim pfijemné prozitky. (Slepickova, 2000,

Véle, 2006).

Pokles pohybové aktivity u déti, mladeze a dospélych se registruje v celém svété.
Nasledkem toho naruUstaji zdravotni komplikace. Intervenéni program na efektivni zvyseni
pohybové aktivity je u dospélych obtiznéjsi nez u déti a mladeZe. Skolni télesna vychova
by proto méla prispét ke kladnému postoji déti k pravidelné pohybové aktivité. (Sigmund

a kol., 2009).

V télovychovné praxi se €asto pouzivaji motorické testy. Nejc¢astéji jsou pomoci

téchto testl zjistovany informace o Urovni pohybovych schopnosti a dovednosti, srovnani
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vykonnosti nékterych populaci ¢i predpovidani vykonnosti testovanych osob, kterou lze

ocekavat po urcitém ¢asovém odstupu v budoucnosti (Pavlik, et al., 2010).
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2 POHYBOVA AKTIVITA JAKO ZAKLADNI DETERMINANTA VYVOJE CLOVEKA

V pocatcich lidské civilizace bylo hlavnim problémem prezit a udrzet rod. Nejvice
¢asu vénoval clovék shanéni potravy. V boji o preziti se musel naucit vyrdbét zbrané,
zdokonalovat je a cvicit s nimi lovecké dovednosti. Pro usnadnéni lovu vyrabél dalsi
pomtcky jako vor, lod, snéznice atd. Postupem casu presel od lovu pres ochoceni prvnich
zvitat a pastevectvi k zemédélstvi. Zakladem byly pfirozené pohyby, chlize, béh, skoky,
prekonavani prekazek, plavani a pozdéji, s kulturnim vyvojem, pohyby se zbrani, plavba
na lodi a jizda na koni. V nejranéjsich pocatcich lidské spole¢nosti se muselo i malé dité
Ucastnit na obzZivé kolektivu a v dobé vrcholu pohlavniho dozravani prokdazat fyzickou
zdatnost a schopnost zabezpedovat vSechny potieby Zivota formou iniciacnich slavnosti
(zkousek dospélosti). Ve volném case se lidé vénovali zdokonalovani fyzické zdatnosti
nebo zlepSovani zbrani a boji s nimi. Svoji pfipravenost po strance fyzické i bojovné
prokazovali na slavnostech, kde hlavni naplni byly tance a rdzné hry umocnéné
nabozenskymi obrady. Vznikaly r0zné ritudly, ve kterych hrala fyzickd zdatnost
a dovednost duleZitou roli (ritudlni béh, tanec, zapas, lov). Zavodivé méreni sil mezi
Ucastniky vedlo k dalSimu rozvoji fady dovednosti a ke vzniku soutézi. V raném obdobi
méla prace, lov a boj utilitarni (uzitkovy) charakter. Slavnosti té doby byly soucasné jak
pfipravou na fyzickou praci, tak i ritudlni praci, bojem nebo lovem. Postupné ale
slavnostni fyzické aktivity nabyly charakteru specidlni kultivace pohybovych schopnosti,

staly se télesnou vychovou a sportem bez pfimého utilitdrniho vyznamu (www.eamos.cz).

2.1 BIOLOGICKA PODSTATA A FUNKCE POHYBOVE CINNOSTI

Pohybovd cinnost Clovéka je do znacéné miry ovlivnéna slozitosti prostredi,
ve kterém se nachdazi a vyrusta. SloZitosti je vtomto slova smyslu mysleny nar(st narokd
na zajisSténi Zivotnich potreb. Aby mohly byt Zivotni potieby zaopatfeny, musi si jedinec
vytvorit a osvojit takové pohybové cinnosti, diky kterym dosdhne pozadovaného cile.
V kazdém obdobi Zivota je cil zaméfen na jinou oblast. V détstvi je to hra, v mladi ucéeni

a v dospélosti prace.


http://www.eamos.cz/
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Po svych predcich jsme zdédili tzv. zakladni pohybovy fond, jehoZz podklad tvofri
pohyby a cinnosti nejpfirozenéjSiho charakteru jako je lezeni, chlize, béh, skok, hod,
chytani a Splh. V prabéhu Zivota a s narGstem potireb nejriznéjsiho charakteru se zakladni
pohybovy fond zacal rozsifovat. Z prvosignalnich reflexd, instinktl a pud( se postupem
¢asu vytvorily podminéné reflexy, které se bud’ zachovaly po zbytek Zivota, nebo pomalu
vymizely.

vvvvvv

Cinnost UmysIna, tedy volni. Zamérny pohyb spolu s podminénym tvofi podstatu
télovychovné a sportovni ¢innosti. DuleZitou roli pfi vykonavani pohybu hraji vnéjsi vlivy,
které plsobi na miru Ucasti jednotlivych druhl pohybu. Pti stresu se projevi starsi reflexni

reakce, vypéti mentalniho charakteru je doprovdzeno pohyby védomymi (Junger, 1996).

Pravidelné vykondvani pohybové cCinnosti vede ktélesnému, motorickému
a socialnimu rozvoji. V oblasti somatického rozvoje je dlleZité spravné drzeni téla. Pro
optimalni funkénost vnitinich organ( je nezbytné posilovani posturdlnich svald. Cviceni
navic pomaha pti redukci nadmérného nahromadéni télesného tuku a také diky nému
nabyva svalovd hmota. Blahodarné ucinky pohybové aktivity se objevuji zejména
v ukazatelich télesné zdatnosti. S pravidelnym pohybem uUroven télesné zdatnosti stoup3,
zlepSuje se kardiorespiraéni systém, schopnosti organismu podat nejlepsi vykon nabyvaji
nejvyssich hodnot (po 20. roce Zivota postupné klesa). Velkych rozdild si Ize povSimnout

zejména v motorickém rozvoji. Indikatorem je zlepseni ve vSech motorickych testech.

ZkuSenosti a védomosti ziskané béhem ontogeneze se promitaji v kazdodennich
¢innostech. Optimalni rozvoj vsech slozek pohybové cinnosti podléhd nékolika pravidlim,
zejména se jedna o realizovani pohybové aktivity v optimalni kvalité a kvantité s ohledem
na vék, pohlavi, zdravotni stav, zajmy, pohybové schopnosti, aktualni psychicky stav

a podminky.

2.2 SOCIALNi ASPEKTY TELOVYCHOVNE A SPORTOVNI AKTIVITY

Soucasné s télesnym a motorickym rozvojem je umérny rozvoj i ve spolecenské

sfére. Z hlediska vybéru pohybové Cinnosti si jedinec vyhleddva oblast, kterd mu prinasi
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znaéné uspokojeni a prijemné pocity. Pro realizaci jsou nejéastéji zvolena mista, kterd jsou

oblibend a obsahové spliuji poZzadavky uzivateld.

Diky rGznym organizacim, které jsou zamérené na sportovni aktivity, se jedinec
vinterakci s ostatnimi ¢leny skupiny rozviji vriznych smérech. Koncepce pohybové
aktivity ve vztahu k socialni oblasti je dana postavenim sportu mezi ostatnimi oblastmi
spoleCenské cinnosti, tj. zplsobem Zivota, vychovného prostredi, vzdélani, socidlnich

vztah( apod.

Malym détem vybiraji pohybové aktivity vedené pod dohledem vyskolenych
pracovnikd rodic¢e. Pravé v této dobé vznikaji postoje k pohybové Cinnosti. Rodice by si
mély uvédomit zdvazinost této situace pro budouci vyvoj svého ditéte. Nejvhodnéjsi
zpUsob, jak vytvofit kladny vztah k pohybu je ten, Ze budou s détmi podnikat sportovni

aktivity sami. Takovéto vyuziti volného ¢asu navic upeviuje vzdjemné rodinné vztahy a co

vvvvvv

Dospivaijici si na rozdil od déti dokazi pomérné ucelné zvolit takovou pohybovou
Cinnost, kterd je bude uspokojovat v mnoha smérech. Hlavni roli hraje motivace
(podrobnéji bude zpracovana v nasledujicim textu). Vliv rodi¢d ustupuje do pozadi.
Dospivajici jedinci maji potfebu se od ostatnich jakkoliv odliSovat. Ve sportovnim odvétvi
voli nejéastéji Cinnosti, ve kterych projevuji silu, zru¢nost, soutéZivost nebo smysl pro

rytmiku.

Vyznamnym socidlnim aspektem pfi vykonavani ¢innosti dospélych jsou sporty
zamérené na udrZeni kondice a upevnéni zdravi. Z biologického hlediska se po dovrseni
urcitého véku stav télesné zdatnosti sniZzuje. Pravidelné sportovani pomuzie pokles
zdatnosti zmirnit. Znacnou roli pfi zvySeni zdjmu o pohybovou ¢innost v tomto véku hraje
i disledek psychického vytizeni. Kazdodenni pracovni a domaci povinnosti vyviji tlak na
psychickou stranku. Ventilace nakumulovaného stresu formou pohybu je zdravi velmi

prospésna.

Neméné duleZitou skupinou, kterd se vénuje sportu, jsou osoby starsiho véku.
Nejvétsi socidlni vliv lze najit v oblasti komunikace. Pocity osamélosti mohou byt

vystfidany pocity pohody pfi kolektivnich aktivitach.
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Koncem 20. stoleti predstavovalo nejvétSi uskali minéni o pohybové aktivité
postizenych jedincl, at se jednalo o déti nebo starsi osoby. Néktefi rodice zdravotné
oslabenych déti mivali obavy z ndasledkl, proto radéji nevyuzivali nabizené sportovni
moznosti. Tento ochranitelsky pfistup ovsem vice uskodil, neZ prospél. V dnesni dobé jsou
poznatky pro praci s lidmi se zdravotnim znevyhodnénim na vysoké urovni. Pohyb pro

kazdého postizeného predstavuje vyrazny pozitivni socialni a psychicky vliv (Junger, 1996).

2.3 MOTIVACE K POHYBOVE AKTIVITE

Slovo motivace je odvozeno z latinského slovesa movere, jehoZ doslovny preklad
znamena hybat, pohybovat se. Z psychologického hlediska motivace vyjadfuje souhrn
vSech skutecnosti, které podporuji nebo tlumi jedince, aby néco konal ¢i nekonal.
Motivaci tvofi motivy. Motiv je pohnutka, pfi¢ina Cinnosti k jednani. Ma cil, smér,

intenzitu a trvalost (Rozsypalovd, Cechova a Cap, 1995).

Vymezit pojem motivace konkrétni definici neni mozné. Ve vztahu k pohybové
¢innosti bychom mohli motivaci vyjadfit jako soubor vnéjSich a vnitfnich podnétd, které

mohou pUsobit pozitivné ¢i negativné.

Je nedilnou soudasti pfi dosazeni pozadovaného cile. Pomérné velky vliv na
motivaci ma vnéjsi prostredi. Pokud nejsou zajistény optimalni motivacni podminky,
dochazi k poklesu vnitfni motivace. Pokud ktomuto dochazi delSi dobu, miZe byt
u jedince vyvoldn nezdjem o sportovni aktivitu a nemusi se k ni jiz nikdy navratit (Dovalil,

1992).

Strukturu motivace tvori motivy, které jsou podminéné individualnimi potfebami
jedince. Nejobecnéji Ize motivaci a motivy rozdélit na vnitini a vnéjsi. V oblasti pohybové
¢innosti jsou chapany vnitini motivy jako ty, jejichZz cilem je samotnd aktivita (Svoboda,
2007), motivacnim faktorem muzZe byt napf. prozitek z ¢innosti, soutéZivost, dosazeni
maximalniho moiného vysledku, potfeba socidlniho styku, potfeba aktivni formy
odpocinku, zvySeni nebo udrieni télesné kondice, naplnéni pozadavk( soucasné

verejnosti o dokonalém vzhledu, napéti pti adrenalinovych sportech ¢i touha prozit néco
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zvlastniho (Slepickovd, 2000). Vnéjsi motivy jsou takové, jejichz cilem neni pouhad aktivita,

ale provadeéni ¢innosti za Uc¢elem napf. ziskani finanéniho obnosu ¢i spole¢enského uznani.

Motivace neodmyslitelné ke sportu patfi. Ukolem vné&j§i motivace je pfivést
Clovéka k ¢innosti. Jednd se o uméni vytvofit prostor, v némz jedinec v sobé najde vuli
pfinutit se k ¢innosti. Vnitfni motivace obsahuje pfirozenou zvidavost, touhu po poznani
a zvladnuti urcité zkuSenosti. Jedince ptitahuje sport tim, Ze se v ném kazdy m(ze projevit

samostatné, Ze ma clovék pocit vlastni kontroly nad tim, co déla (Svoboda, 2007).

V podminkach télesné vychovy se dllezitym momentem motivace stdva na jedné
strané soutézivost, kterd je vyuZivana jako soucast skupinového vyucovani, kde se jedinec
snazi dosahnout nejlepsiho vykonu a to nejen pro sebe, ale v zdjmu celé skupiny a na
druhé strané osobni priklad ucitele, ktery je schopen ukdazat, predvést cvi¢eni (Vobr,

2004).

Sportovni cinnost je doprovazena silnymi emocnimi stavy. Ty mohou byt
pozitivniho nebo negativniho charakteru. Pokud vykondavdme pohybovou ¢innost, kterd
nas napliuje a bavi, automaticky zapominame na vSedni starosti a veskerou fyzickou
a psychickou pozornost vénujeme pouze sportovni aktivité. Na druhou stranu pokud jsou
na ndas kladeny pfiliS vysoké poZadavky, které nejsme schopni fyzicky a psychicky
zvladnout, mlze se dostavit pocit neuspokojeni, ménécennosti a celkové frustrace. Tyto
stavy mlzZeme zaradit do negativnich emocnich stavi. Cilem vSech pedagog(, trenéru aj.,
by mélo byt zajisténi podminek, které by dokazaly navodit kladnou slozku emoci. Ovsem
i negativni emoce se mohou promitnout do celkového vysledku kladné, napt. pocit kfivdy
mUzZe ve sportovci vyvolat takové psychické napéti, jenz se mlze projevit ve fyzické slozce
a prispét k podani lepsiho vykonu. Obé emocni roviny se vzajemné prolinaji (Svoboda,

2007).

2.4 VLIVINAKTIVITY NA ZDRAVOTNI STAV JEDINCE

Pohybovda aktivita je dulezitou soucdsti Zivota kazdého clovéka. Pokud tedy
v nasem Zivoté chybi, je zfejmé, Ze tento deficit pohybu ma negativni vliv na kazdého

z nds. Pohybova aktivita nepulsobi blahoddrné jen na nas pohybovy aparat, ale také na
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organy, psychiku, socialni rozvoj jedince a mnoho dalSich slozek. Je oviem dulezité pfi
provadéni pohybovych aktivit brat zfetel na fadu okolnosti, jako je napriklad vék, pohlavi,
zdravotni stav, intenzita a druh cviceni. Nevyhodou zanedbani jakéhokoliv pohybu je vSak
velmi rychle nastupujici desadaptace, cozZ je proces, ktery snizuje Uroven pfizpisobeni se
télesné zatézi (opak adaptace) a projevuje se ve viech subsystémech lidského organismu
(napfiklad neuroendokrinni, transportni, metabolicky a pohybovy systém). Je logické, Ze
pohyb je tedy dulezity nejen pro zdravé jedince, ale také pro lidi s oslabenim, postizeni
nebo chronickym onemocnénim. Obzvlasté pro tuto skupinu lidi ma inaktivita negativni
vliv na jejich socializaci, psychicky stav, samoobsluzné schopnosti, télesnou i mentalni
vykonnost a v neposledni fadé rovnéz na jejich vykonnost. Tim, Ze jedinec prestane
sportovat, snizi se jeho tolerance V(i zatézi, coz opét zvysi jeho inaktivitu a tak Ize
snadno spadnout do bludného kruhu, pfi kterém pohybové aktivity stale ubyva a proces

desadaptace se prohlubuje ¢im dal tim vice.

K ovéreni této teze byl proveden pokus, pfi kterém byli probandi po dobu tfi tydnt
uloZeni na ltzko, a poté bylo provedeno nékolik testl ke zjisténi jejich télesné zdatnosti.
Maximalni spotfeba kysliku, kterd je spojena s maximalni schopnosti vydeje energie,
klesla béhem této dobu o 30 %. Ukazalo se, Ze maximalni srde¢ni a tepovy objem rovnéz
klesl. Dale se objevila u probandi ortostaticka labilita (zména pfi vzpfimeni téla) a zvySeny

tonus sympatiku, ktery se bézné aktivuje ve stresovych situacich.

Pohybovd inaktivita se pravé diky plsobeni sympatiku projevuje nejprve na
zvySeni tepové frekvence, coz ma za dasledek vyssi vyplaveni katecholaminl jako je
naptiklad adrenalin a noradrenalin. Clovéku, ktery se méné pohybuje, mizi i aktivni
télesna hmota (svalstvo), klesd mu pocet bilych krvinek nebo i vapnik v kostech. To mize
vést mimo jiné k osteopordze. Ddle je moiné, Ze se vliv inaktivity projevi i ve snizené
citlivosti na inzulin, coZ zvysuje riziko diabetu. Toto jsou nékteré z dlivodu, proc by kazdy,
i zdravotné oslabeny jedinec, mél provozovat pohybovou aktivitu prfimérenou jeho

celkovému rozpolozeni.

Zatim jesté nezminénymi ptiznaky pohybové inaktivity je naptiklad negativni vliv
na svalovou silu jedince (Ubytek 10 — 15 % tydné), svalova atrofie, mizici hybnost ci

snizena oxidativni kapacita enzym0. Dale lze také zminit negativni dopad na obéhovy
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systém, jehoz doprovodnym projevem je velmi ¢asto hypertenze, kterd mlze mit zadvainé

nasledky (Macek a Mackova, 1995).
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3 VOLNY CAS

Pojem volny ¢as zahrnuje ¢innosti mimo pracovni (u dospélych) a Skolni (u déti
a mladeze) povinnosti. Pohledy na volny ¢as jsou rizné a to z hlediska ekonomického,
sociologického a  socidlnépsychologického,  politického, zdravotné-hygienické,
pedagogické a psychologické. Z ekonomického hlediska se investice do volného casu
mohou vyplatit ve smyslu lep$iho pracovniho vykonu. V socialni a socidlnépsychologické
oblasti se jednda o vytvoreni mezilidskych vztah(. Pro déti je nejd(ilezitéjsi vliv rodich, ktefi
urcuji smér budouciho vyvoje ditéte. Pokud rodice nejevi potfebny zdjem, mize dojit
k neptiznivému vyvoji (agresivita, alkoholismus, vandalismus aj.) Politickd oblast volného
Casu predstavuje potrfebné financovani, zajisténi odbornosti pracovnikd, motivaci atd.
Volnocasové aktivity maji pozitivni vliv na zdravi po strance télesné i dusevni. DodrZovani
denniho rezimu je nezbytnou soucasti rozvrieni volnocasovych aktivit. Pedagogicka

vvvvv

2002).

3.1 POHYBOVA AKTIVITA MIMO VYUCOVANI

Naplni volného c¢asu mohou byt rlizné zajmové oblasti. Pohybové aktivité
konkuruje mnoho jinych ¢innosti. Negativni dopad na sportovani midze mit mimo jiného
nedostatek volného ¢asu. Casto slychdme, Ze jsou lidé zaneprazdnéni a nemohou
sportovat. Navzdory tomuto tvrzeni bylo prokazano, Ze vice se sportu vénuji ti, ktefi maji
méné volného ¢asu. To plati jak pro dospélé, tak déti i mladei. Uskali se predeviim

objevuji v nespravném rozvrzeni ¢asti dne (Slepickova, 2000).

K naplnéni potieby pohybu slouzi rGzné organizace, sdruzeni, kluby, rekreacni
stfediska a dalsi instituce. Pod ukoly Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy spada
zajmové a neformalni vzdélavani. Zajmové vzdélavani se uskutecriuje ve Skolskych
zatizenich, prevainé ve strediscich volného c¢asu, Skolnich druzinach a skolnich klubech.
Zamérfuje se na praci s nadanymi détmi, zadky a studenty. Podili se na celkovém rozvoji
osobnosti (http://www.msmt.cz/mladez/zajmove-vzdelavani-1). Neformalni vzdélavani

probihd mimo vzdélavaci systém, nejcastéji ve sdruzeni déti a mladeze a dalSich
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nestatnich neziskovych organizacich ¢i Skolskych zafizenich pro zajmové vzdélavani, kam
patfi stfediska volného c¢asu, vzdélavaci agentury, kluby, kulturni a dalsi zafizeni
(http://www.msmt.cz/mladez/neformalni-vzdelavani-1). Zaplnit volny ¢as ve kterémkoliv

zminéném zafizeni je nepochybné prospésné.

Zatizeni volného c¢asu maji nékolik funkci. Nejc¢astéji to je funkce zdbavnj,
oddechova a rekreacni, osvojeni novych poznatk(, ndvykl a dovednosti, utvareni postojd,
socidlnich vztahll a kompetenci, verejné prospésné a solidarni cinnosti, ubytovaci,
poradenské a jinych sluZeb a v neposledni rfadé funkce socidlni a zdravotni ochrany
a podpory. Pro uspokojeni potieb uzivatel(l se v posledni dobé méni Zivotni prostiedi. Na
travnatych parcich se postavila hristé, polni cesty se zménily v asfaltové cyklotrasy a pési
zény, buduji se rekreacni strediska, ve méstech se soucasti obcanské vybavenosti stavaji
hristé spontannich her, streetbalovd nebo basketbalova htisté, lezecké stény, nauéné
stezky (Hofbauer, 2004), na volnych plochdch se buduji aquaparky, sportovni arealy,
fitness centra a jiné sluzby. Pomérné novym trendem se stava vystavba venkovnich
posiloven. PrizpUsobeni podminek pfispiva k narlistu novych ¢len, motivuje stavajici

¢leny a vzbuzuje zajem u nesportujici populace. Ucelenou predstavu ziskame z obr. 1.

Obrazek 1: Podstatné rysy v souvislosti systému volného ¢asu.
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volného ¢asu - dimenze
A I
: _ e biologicka
vliv socialniho pro-  / e psychologicka
v . /| NG \ \ o ¢ x:
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GCastnika  / / e vzdélavaci a vychovna N nosti ve vol-
Ficr \. \ némcasena
; G o\.nd
p JAN osobnostni pod- \  \ éggbstra?ky
o/ pfinos osobnosti minénost volby,  \ '\ e
/ sti i ; Neeke)
/' /' krozvoji social- oV Sy
A filto prostfedr sledku ¢innosti ve Nes e\
/ ,// | s * \‘ b
A volném éase NN
Lok q

A. Informalni a zamérné
pusobeni v sociélnich
prostredich
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k volnému éasu

e chce a umi ho
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S akar ucast na volném Case
v riiznych prostfedich — nedovede
o média e #adouct rozsieni
) ! — nezadouci rozsifeni
e celospolecensky kon- volného ¢asu neza-
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3.2 VOLNY CAS A ZIVOTNI STYL

Ve svém volném case lidé velmi Casto odpocivaji. Tento odpocinek délime na
aktivni a pasivni. K pasivnimu odpocinku patfi kvalitni spanek, relaxacni cvieni, saunovani
a dalsi procedury. Mnozi z nas jsou vSak postizeni civilizacnimi chorobami a nejen tito
jedinci si uvédomuiji, ze je dllezité a dobré svlj volny cas alespon ¢astecné vénovat
odpocinku aktivnimu. Takovyto odpocinek mlzZeme zaradit jiz cestou do prace, kdyz misto
hromadnych dopravnich prostredkd vyuzijeme cyklistické cesty, ¢imz si nejen zlepSujeme
kondici, ale také pfistupujeme Setrnéji k beztak velmi zatizené pfirodé. Také nasSe
penéZenka je timto chovdnim usetfena. V dnesni dobé mlzZeme vyuzivat Sirokou nabidku
sportovnich, wellness a fitness center. Pro déti je dllezité zajistit jim bezpecné
a podnétné prostiedi pro traveni volného casu, aby tak mohly vyrlstat ve zdravi

(Slepickova, 2000)

14



SKOLN{ TELESNA VYCHOVA

4 SKOLNi TELESNA VYCHOVA

Télesna vychova je nenahraditelnou slozkou vychovy obecné. Dale tvofi soucast
lidské kultury a je Skolnim pfedmétem, ktery nesmi byt opomenut. Vétsinu vyucovaciho
procesu travi Zaci rozumovou vychovou, logickym myslenim nebo memorovanim
a podobnymi aktivitami. Télesnd vychova tak tvofi jednu z mdle forem kompenzace
pfedem zminénych Skolnich aktivit. V télesné vychové se vénujeme zamérnym
pohybovym aktivitdm, které maiji pozitivni ucinek na biologickou, psychickou i socidlni

stranku nasi osobnosti.(Fialovd, 1998).

Dale je dUlezité zminit se o tom, Ze télesna vychova patfici do oblasti obecné
vychovy propojené se vzdélavanim, je samoziejmé spojena se ziskavanim veédomosti
a dovednosti. Jeji charakter vSak pouhé vzdélavani daleko pfesahuje. Neucime se zde jen
mechanické dovednosti ¢i védomosti, ale také socialni a pracovni dovednosti potiebné

pro kazdodenni Zivot (Hercig, 1994).

Existuje mnoho rGznych pojeti a funkci télesné vychovy a sportu, jejichz spoleénym
prvkem je, Ze predstavuji pohyb jako predpoklad k procesu, ve kterém nastdvaji pozitivni i
negativni zmény, télesné i dusevni. Tyto zmény jsou vyvolany jiz jednoduchym, ne pfilis
dobfe naucenym pohybem. Efektivnéjsi zmény mlzeme ale dosdhnout pomoci cviceni

vhodné intenzity, doby trvani, po¢tem opakovani atd. (Rychtecky, 1998).

Télesnd vychova je velmi Casto spojovana s didaktickym procesem ve Skole.
Nemélo by se pfitom zapomenout na vztah Skolni télesné vychovy, sportu, rekreace

a dalSich oblasti spojenych s pohybovou ¢innosti (Hercig, 1994).

4.1 UKOLY A SLOZKY SKOLN{ TELESNE VYCHOVY

Télesna vychova znamena cilevédomou vychovnou a vzdéldvaci ¢innost plsobici
na télesny a pohybovy vyvoj ¢lovéka, upeviiovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti
a pohybové vykonnosti, na ziskani zakladniho teoretického a praktického télovychovného

vzdélani, na utvareni trvalého vztahu ¢lovéka k pohybové aktivité.
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Hlavni, specifické ukoly télesné vychovy jsou:
- osvojovani, zdokonalovani a upeviovani pohybovych ndvykui a dovednosti,
- rozvijeni kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych schopnosti,
- ziskavani védomosti z télesné vychovy a sportu,
- utvareni trvalého vztahu lidi k pohybové aktivité.

Télesna vychova patfi vedle sportu, pohybové rekreace, turistiky a pohybového

umeéni do zakladnich slozek télesné kultury. Témi slozkami jsou:

- zakladni télesnad vychova (orientuje se na optimalni télesny rozvoj, pohybovy vyvoj

a na zakladni télovychovné vzdélavani),

- rekreacni télesna vychova (pfispiva k udrzeni optimalni télesné zdatnosti a pohybové

vykonnosti, poskytuje aktivni odpocinek, potéseni i zabavu),

- zdravotni télesna vychova (ovliviiuje odstrafovani zdravotnich vad, nebo sniZuje jejich

negativni vlivy) (Vilimova, 2009).

4.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI VE SKOLNI TELESNE VYCHOVE

Pohybové schopnosti jsou castecné geneticky determinované, relativné
samostatné soubory vnitinich a funkcnich predpokladd ¢lovéka pro pohybovou ¢innost.
Jedna se o integraci (sjednoceni) vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni ukolu

(Mékota a Blahus, 1983).

Celikovsky (1990) uvadi, 7e pojem pohybovad schopnost vyjadfuje integraci
vnitfnich vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukol{
a soucasné je jimi podminéna. Dale uvadi, Ze jsou pohybové schopnosti charakterizovany

tim, Ze:

se jednad o vnitfni, pfi¢inné predpoklady,

jsou ¢astecné ovliviiovany prostfedim, nebot jsou vrozené,

nemohou byt specifické pro jednu specializovanou ¢innost,

jsou pomérné stalé v case.
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Souhrnné lze fici, Zze motorické schopnosti neoddélitelné patfi k Zivotu Clovéka,
jsou nezbytné pro realizaci pohybu, z ¢asti geneticky podminéné, prostfedim castecné

ovlivnitelné a projevuji se v mnoha lidskych ¢innostech.

Pokud bychom chtéli vymezit strukturu jednotlivych pohybovych schopnosti,
setkame se s rliznymi zpUsoby jejich déleni. Z toho vyplyva, Ze taxonomie pohybovych
schopnosti neni jednoznacné urcena. Klasifikaénim potfebdm v télovychovné a sportovni
praxi nejlépe vyhovuje déleni pohybovych schopnosti do dvou zdkladnich skupin. Jedna se
o systém kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Kondi¢ni schopnosti jsou pohybové
predpoklady jedince k motorické ¢innosti vyrazné zavislé na metabolickych procesech, na
ziskavani energie a jejim prenosu. Jsou tvoreny silovymi, vytrvalostnimi a uréitym druhem
rychlostnich schopnosti. Koordina¢ni schopnosti jsou pohybové predpoklady jedince
k motorické Cinnosti, které jsou determinovany procesy tizeni a regulace pohybu (Bursova
a Rubds, 2001). Komplex koordinacnich schopnosti vytvari schopnosti diferenciaéni,
rovnovahové, orientacni, rytmické, reakéni, prestavby a kombinaéni (Zvonat, Duvac a kol.,

2011).

Nékteri autofi uvadéji dalSi skupinu pohybovych schopnosti, tzv. hybridni

schopnosti, které predstavuji kombinaci predeslych dvou systémf.

Pfi definovani motorické schopnosti je nutné ji vymezit vzhledem k pohybové
dovednosti. Ta se téZz radi mezi predpoklady pohybové ¢Einnosti. Nejedna se
o generalizovany (obecny), ale o specificky predpoklad, ktery se ziskdva ucenim.
Dovednost je podklad pro uUspésnost jen v jedné dovedné cinnosti nebo Uzké skupiné

téchto Cinnosti, které jsou si vzajemné velice podobné (Mékota, 2005).

Ulbrichova (1998) definuje pohybové dovednosti jako jednotlivé pohybové akty,

jejichZ provedeni zavisi na pfedchazejici praxi a zkusenosti a jez vyzaduji uéeni.
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Pro lepsi prehled poslouzi tabulka 1.

Tabulka 1: Srovnani motorickych schopnosti a dovednosti (upraveno podle Mékota, 2005)

Vymezeni | Motoricka schopnost Motoricka dovednost

Casteéné geneticky podminény (obecny) | Uéenim ziskana (specifickd)

predpoklad pohotovost k

- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového ukolu)
- potencionalni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti

a dosahovani vykonu

Rozliseni - tykd se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Castecné vrozena - vytvorena praxi
- generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelna
- podklada mnoho rliznych dovednosti praxi
a ¢innosti - zavisld na nékolika
- pocet omezeny schopnostech

- pocet nevycislitelny

Priklady s. silové, rovnovahové... d. smecovat, fidit auto...
Zakladni kondiéni — koordinacni oteviené — zaviené
rozdéleni

Proces trénink nacvik, vycvik

rozvoje (télesna priprava) (technicka priprava)

Cizojazy¢né | ability, Fahigkeit, sposobriost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie,

ekvivalenty zruénost

4.3 TESTOVANI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI VE SKOLNi TELESNE VYCHOVE

Zjistovani Urovné pohybovych schopnosti ve skolni télesné vychové lze provést
pomoci testovani. Na zakladé vysledkl testovani je mozno dané schopnosti zamérné a
Uspésné rozvijet. Nejedna se o kratkodoby proces vzhledem k tomu, Ze je nutno Zdky
testovat pravidelné, abychom mohli posoudit Uspésnost pohybové intervence, kterd byla

provedena za Ucelem zlepSeni pohybovych schopnosti. Obvykle se testovani kona
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v pfedem planovanych intervalech, napf. na za¢atku a na konci Skolniho roku, nebo pred
Ci po zarazeni nového tematického celku. Ktestovani mnohdy slouZi ovérené testy
a testové baterie, které jsou nejen v Ceské republice, ale i celosvétové uznavané

(Rychtecky, 1998).

Nyni bychom radi pfriblizili moZnosti diagnostiky vybranych motorickych

schopnosti, kterymi se tato prace bude pozdéji zabyvat.

Jednim z testd, které slouzi k diagnostikovani, mGze byt napf. step-test zaméreny
na hodnoceni vytrvalosti. K provedeni testu je zapotiebi lavicka, stolicka nebo bedynka
o vysi 50cm pro muzZe, 45 cm pro Zeny a 30 — 40 cm pro mladez, metronom a stopky.
Pocet vystupl za minutu je stanoven na tricet. Po vykonani predepsaného testu se
proband podrobi méreni tepové frekvence, které je provadéno vsedé ve trech
tricetisekundovych intervalech (60 — 90 s, 120 — 150 s, 180 — 210 s). Ziskané hodnoty
urcuji index zdatnosti, ktery se vyjadfuje v bodech. Tyto body jsou vysledkem rozdilu
stonasobku délky vykonu v sekundach (100 x 300) a dvojndsobku souctu primérné
hodnoty tfi tepovych period. Vysledky indexu zdatnosti se daji urcit podle nésledujiciho
méritka: muzi (Zeny), velmi slabi pod 73 (pod 63), slabi 74 — 83 (63 — 74), pramérni 89 — 94
(75 —86), dobfi 95 — 103 (87 — 98), velmi dobfi 104 a vice (99 a vice)

(http://www.cojeco.cz/index.php?id_desc=91035&s_lang=2&detail=1&title=step-test).

Dalsi priklad testu urceného na méreni silové vytrvalosti maze byt napf. vydrz
ve shybu. Vyska Zerdi se nastavi podle nejvyssi osoby. Pro vSechny plati, Ze musi byt
doskoc¢na. Pro bezpecnost se umistuji pod hrazdu Zinénky. Proband je vysazen na Zerd'
napfr. pomoci Zidle. Testovany se drzi v Sifi ramen nadhmatem, pficemz se jeho brada
nachazi nad urovni Zerdi. Cilem je udrzet vychozi polohu co nejdelsi dobu. Pred
testovanim je uréena poloha, pfi jejimz dosazeni je méreni ¢asu zastaveno (oci spocinou
ve vysi Zerdi, dotyk brady na Zerd atd.). Takto naméreny ¢as je nahldsen a podle néj je

vyhodnoceny test.

Posledni skupinou, kterou se vtéto kapitole budeme zabyvat, je kloubni
pohyblivost, kterd je nedilnou soucasti testovani télesné zdatnosti. Jednim z mnoha test(
zamérenych na pohyblivost, kterd je ddna anatomickymi predpoklady, je dfep na plnych

chodidlech. Vychozi poloha je stoj spojny, ze kterého testovany provede diep na plnych
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chodidlech s predpaZzenim. Hodnoceni ma pouze dva mozné vysledky: splnil/nesplnil

(Neuman, 2003).
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5 OBDOBIi ADOLESCENCE

Odbornici z pedagogickych, biologickych i |ékarskych oblasti se pokouseli rozdélit

lidsky vék do presné vymezenych obdobi, avsak pfesné hranice neexistuji. Kazdé obdobi je

vysledkem pfirozeného vyvoje v obdobi predchdazejicim, proto je vymezeni délky trvani

jednotlivych Zivotnich stadii spiSe pfiblizné a informativni (Riegerova, Ulbrichova, 1998).

Kazdy autor, respektive kazdy obor zabyvajici se rozdélenim vékovych obdobi muize

vymezovat hranice trochu odlisné.

takto:

Riegerova, Ulbrichova (1998) rozdéluji lidsky vék

Tabulka 2: Rozdéleni lidského véku (Upraveno podle Riegerova a Ulbrichov4, 1998)

Pouzivana konvencni

Obdobi Biologické vymezeni
hranice

od prestfizeni pupecniho provazce
novorozenec 28 dni

do zahojeni pupecni jizvy

jen nékolik mésicll, do profezani
kojenec 12 mésicl

prvniho zubu, asi do 6 mésicl

rast mlééného chrupu, motoricky
batole od 1 roku do 3 let

vyvoj, ovladnuti chiize

predskolni vék

od4do6-7let

zména postavy, prvni vytahlost

PRVNI DETSTVI

(Infans 1)

konci v 7 letech

po profezani M1

mladsi skolni vék

od 6—-7do 11 let

rast trvalého chrupu, prvni zndmky

sekund. znakd pohlavnich

DRUHE DETSTVI

(Infans 11)

konc¢i ve 14 — 15 letech

do profezani M2

starsi skolni vék

od 11 —15 let

dospivani - puberta (menarche,

poluce), druha zména postavy

21




OBDOBI{ ADOLESCENCE

DOSPELOST od dosazeni pohlavni dospélosti
od 15 -18 let
dorostenecky vék (juvenis) adolescence (mladistva dospélost)

zakladani rodiny, vrchol télesné
plna dospélost (adultus) do 30 let
vykonnosti

psychické zrani, pocatek regrese

zralost (maturus) do 45 let

morf. znakd

vrchol psychické vykonnosti,
stfedni vék (maturus) do 60 let

pokles télesné vykonnosti

involuéni zmény, biologické
starnuti (prenilis) do 75 let

»predpoli” stari
stafi (senilis) do 90 let starecké zmény fyzické i psychické
kmetsky vék nad 90 let

5.1 VYMEZENIi VEKOVEHO OBDOBI DOSPIVANI

Vyzkum je zaméfen na mlddez ve vékovém rozmezi 15 — 18 let, coZ odpovida
vékovému obdobi adolescence. Adolescence je soucasti déleni lidského véku nazyvany
nejcastéji jako obdobi dospivani.

Vyvojovd psychologie uvadi dvoji déleni dospivani. Je jim pubescence

a adolescence (Langmaier, Krejcifova, 1998).

Pojem pubescence pochazi z latinského slova pubescens a znamena pohlavné
dozrdvat. Pojem adolescence, ktery se uZiva hlavné v psychologii, pochazi z latinského
slovesa adolescere a znamena dorlstat, dospivat, mohutnét. V jinych oborech se uziva
termin dospivajici ¢i dorost (lékafstvi) nebo také mladeZz (sociologie a pedagogika)

(Macek, 1999).

Vymezeni c¢asového obdobi se u vétSiny autort lisi, ¢asto se také setkavame

s odliSnym délenim.
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Langmaier, Krejcifova (1998) vymezuji toto obdobi z biologického hlediska na
jedné strané prvnimi znadmkami pohlavniho zrdni (zejména objevenim prvnich
sekundarnich pohlavnich znak(l) a znatelnym vzestupem rdstu, na druhé strané
dovrsenim pohlavni zralosti (pIné reprodukéni schopnosti) a dokoncenim télesného ristu.
Dolni hranici stanovuji na 11 — 12 let, horni hranici na 20 — 22 let. Dale poukazuji na fakt,
Ze nastup pohlavniho zrani mezi jednotlivymi dospivajicimi maze byt odliSny. U nékterych
divek se mohou druhotné pohlavni znaky objevit velice brzy, jesté pred udavanou dolni
hranici, u jinych nastupuji pozdéji, u chlapci dokonce udavaji rozmezi objeveni se

druhotnych pohlavnich znak(l od 9 do 17 let.

Macek (2003) se shoduje s vymezenim obdobi, co se tyée pocatku reprodukéni
zralosti, ovSem spiSe nez obdobi ukonceni télesného rUstu ddva vétsi vahu kritériim
psychologickym (dosazeni osobni autonomie), sociologickym (role dospélého)
a pedagogickym (ukoncéeni Skolniho vzdélani a ziskani vzdélani profesniho). Uvadi

adolescenci jako obdobi mezi détstvim a dospélosti.

Jansa a Dovalil (2007) se pfiklani k nazyvani tohoto obdobi jako dorostové.
Vékovou hranici vymezuji vrozmezi 11 — 20 let a ddle jej déli na pubertu, nebo také
obdobi starsiho skolniho véku (11 — 15) a adolescenci, jinak nazvané obdobi mladistvych

(15 - 20).

Dospivani patfi ke kritické fazi Zivota, ve které dochazi k pfechodu z détstvi do
dospélosti. Projevuji se biologické, psychické i socidlni zmény. Privodnimi jevy jsou
emocni zmény, labilita, snaha o zdlraznéni vlastni osobnosti, prohloubeni vztahu
k vrstevnikim, Uték od autorit (revolta), postupné osamostatiiovani od plvodni rodiny,
ukonceni povinné Skolni dochdazky, vybér stfedni Skoly a volba povolani (Bajciova,

Tomasek, Stérba a kol., 2011).

5.2 VYMEZENIi VEKOVEHO OBDOBi ADOLESCENCE

Jansa a Dovalil (2007) oznacuji adolescenci jako obdobi pocinajici dospélosti

s plnym fyzickym a mentdlnim vyvinutim.
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Vyrazné rozdily se mohou objevit napf. v oblasti intelektového, motorického,
emotivniho vyvoje aj. Nejvétsi odlisSnosti Ize logicky zaznamenat na zacatku a na konci
udavaného rozpéti. Ztoho dlvodu je vhodné rozdélit obdobi adolescence do nékolika
partikularnich celkd. Macek (2003) rozdéluje adolescenci do tfi fazi: ¢asna (10/11 — 13
let), stredni (14 — 16 let) a pozdni (17 — 20 let).

V Casné adolescenci obvykle zac¢ina a vétSinou i konci pohlavni dozravani. Nékteré
psychické a sociadlni zmény lze povaZzovat za pfimy dlsledek pubertalnich zmén napf.
zvySeni zdjmu o vrstevniky opacného pohlavi, ktery je posilovan projevenym pohlavnim
pudem a vyskytem sekundarnich pohlavnich znakl. Bez pfimého vztahu k pohlavnimu

rozvoji dochazi napf. k rozvoji kognitivnich procesu.

Stfedni adolescence je charakteristickd snahou vyrazné se odliSovat od svého
okoli, at uZ se jedna o styl oblékani, experimentovani s ucesem, poslech specifického
zanru hudby atd. V psychologickém pojeti se jednd o obdobi hledani vlastni identity, tj.
vlastni jedine¢nosti a autenti¢nosti a pravé zmény, ke kterym dochazi, jim pomahaji

zaradit se do pftislusné skupiny vrstevnik(.

Pozdni adolescence je faze, ktera pfimo sméruje k dospélosti. Vétsina dospivajicich
ukoncuje své vzdélani a snazi se najit pracovni uplatnéni. Je vyrazné posilena potreba
nékam patfit, na nééem se podilet a néco s druhymi sdilet. Uvaha o budoucich cilech
a planech je mnohem vétsi nez v predeslych fazich. Zvazuji moznost dalSiho vzdélani,

ekonomické osamostatnéni, vstup do manzelstvi Ci se stat rodiéem.

5.3 MOTORICKY VYVO] ADOLESCENTA
Motoricky i senzoricky vyvoj jsou v tomto obdobi dokonceny. Motoricka docilita se

zlepSuje i diky ucinnéjsi koncentraci pozornosti, konzistentni motivaci, cilevédoméjsSimu

pristupu k uceni i zvySené mentalni intelektové kapacité adolescent(. Studenti jsou jiZ

vevys

2009).

Tento vrchol motorického vyvoje jedince ssebou ptindsi kvalitni udroven

vykondvanych pohyb(, které se stavaji ekonomictéjsi. Dospivajici jsou schopni se naucit
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i tém nejkomplikovanéjsim pohybovym dovednostem. Pohybovy projev kazdého jedince
zacina byt specificky odliSny a nabyva individuadlniho charakteru, ktery je nejvice patrny
v porovnani mezi muzskym a Zenskym pohlavim. Chlapci pusobi pfi provadéni pohybu
ponékud robustnéji, pfimocare a Casto jej provadi silové. Ve srovnani s divkami se jejich
pohyby mohou jevit trochu neohrabané. Divky naopak vnasi do pohybu lehkost, ladnost,

jemnost a pruznost doplnénou snahou o esteticky dojem.

Osvojovani novych pohybovych dovednosti probiha relativné rychle. Je to
zplUsobeno zvySenim chdpavosti a vnimavosti pro detaily pohybového projevu (Jufinova

a Stejskal, 1987).

Pro obdobi adolescence je charakteristickd vysokd fyzickd vykonnost, jedinci
mohou dosahovat i Spickovych sportovnich vykonU. Fyzické aktivity, které vykonavaiji, jsou
spiSe kratkodobého charakteru a zatézové intenzivnéjsi a typictéjsi spiSe pro chlapce,
nebot puUsobi vétsi biologicka naléhavost sexualniho pudu. Nejsou proto ,bézci dlouhych
trati“. Tyto aktivity slouzi k ventilaci nahromadéné energie a pfi fyzické unavé zazZivaji

pfijemné pocity uvolnéni (Simi¢kova Cizkova, 2005).

5.4 POTREBA POHYBU V ADOLESCENTNIM VEKU

Oproti détskému véku je spontanni pohyb v obdobi dospivani nahrazen pohybem
fizenym, organizovanym. Obecnou tendenci je bohuzel snizeni pohybové aktivity. Na
rozdil od mladsich jedincl si stredoskoldaci jsou schopni uvédomit pfinos pohybové aktivity
pro jejich zdravotni stav. Uméji urcit, jaky ucinek maji jednotlivé pohybové aktivity na

jejich aroven schopnosti, napf. silové, vytrvalostni, pohyblivostni nebo rytmické.

PrestoZe existuje nespocet zafizeni a organizaci slouzicich k uspokojeni potreb
pohybu nejen adolescentl, vyzkumy ukazuji znaény ubytek pohybové aktivity po skonéeni
povinné skolni dochazky. Proto je dulezité Zaky béhem skolni télesné vychovy motivovat
a vzbudit v nich trvaly zdjem o pohyb i po ukonéeni stfedoSkolského vzdélani. Jednim
z moznych faktorl pro motivaci adolescentl ke sportu muize byt potrfeba prislusnosti
k urcité skupiné. Pokud skupina navic sportuje, zvySuje se pravdépodobnost, Ze se

sportovni aktivita stane celozivotnim konickem (Pastucha a kol., 2011).
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6 STREDNi ODBORNA SKOLA ROKYCANY

Vroce 1995 se Stfedni odbornd S$kola Rokycany stala samostatnou soucasti
Gymnazia, kdy? ziskala jeho plvodni budovu. Vzdélani na SOS je rozdéleno do dvou
sméru: ekonomicky a elektrotechnicky. Modernizaci dnesni doby neunikly vyucované
obory, které podléhaji zajmlm podnikd, Zakh i rodich. Nejvice Zzadanymi obory se staly
automatizacni technika spolu s elektronickymi pocitacovymi systémy. Co se tyce
ekonomického zaméreni, nabizi Skola vzdélani v ekonomickém lyceu (dfive misto
ekonomického lycea existoval obor management drobného podnikani a obchodu, ktery

byl nahrazen v roce 2007).

Vybaveni gkoly je na pomérné dobré Grovni. Zaci mohou pro své studijni Gcely
vyuzivat pocitacové, multimedidlni a jazykové ucebny, laboratofe a specializovana
pracovi$té pro jednotlivé pfedméty. Zakim je k dispozici také $kolni jidelna, ktera byla

pred nékolika lety zmodernizovana.

SloZzenim maturitni zkousky zdk ukoncuje vzdélani na této Skole. Absolventi maji
po ukonceni studia predpoklad ziskat pracovni uplatnéni vrozsahlém spektru praxe,
pripadné mohou pokracovat ve studiu na vyssich odbornych Skoldch a vysokych Skolach

se zamérenim na ekonomickou a elektrotechnickou oblast

(http://www.rokycany.cz/VismoOnline_ActionScripts/File.ashx?id_org=14069&id_dokum
enty=855384).

Ve spolupraci s Univerzitou Palackého se skola podili na projektech zamérenych na
zjistovani Urovné pohybové aktivity a inaktivity tim, Ze zajistuje testovani vybraného
souboru studentd, ktefi absolvuji predem stanovené kondicni testy (http://www.gasos-
ro.cz/web/index.php/main-gym/aktualne/662-spoluprace-na-projektech-s-univerzitou-

palackeho).

6.1 SPORTOVNI ZAZEMi ZAKO SOS

Kazda Skola porada soutéie nebo posila své nejlepsi studenty na zavody, turnaje i

jiné druhy sportovniho a védomostniho charakteru. Zaci SOS se pravidelné Ucastni soutézi
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zamérenych na rizna odvétvi, at uz se jedna o hudbu, védomosti nebo sport (www.gasos-

ro.cz).

Celoro¢né se mohou zdaci ucastnit rdznych sportovnich akci. Prostor uréeny
k tréninku je soucasti budovy. Nachazi se zde télocvi¢na, aula a prostory k posilovani,
které mohou Zaci navstévovat bud v hodiné télesné vychovy, nebo mimo vyucovani

ve svém volném case

(http://www.rokycany.cz/VismoOnline_ActionScripts/File.ashx?id_org=14069&id_dokum
enty=855384).

Ve $kolnim vzdélavacim programu (déle jen SVP) uréeném pro ekonomické lyceum
je dvouhodinova dotace télesné vychovy v kazdém ze ctyf rocCnik( studia. Kromé
klasického uciva jako je atletika, sportovni hry, sportovni gymnastika, pohybové hry,
plavani a upoly, je zakiim nabidnuta volitelnd pohybovd aktivita napf. lyZarsky vycvikovy
kurz a kurz vodni turistiky, brusleni, netradi¢ni hry, aerobik, rytmicka gymnastika, zaklady
kondi¢niho tréninku, zaklady sportovniho lezeni, kuzelky/bowling, softtenis, tenis
nohejbal a squash. Skola pofadd sportovni den vidy na konci prvniho pololeti. Zajemci se
mohou prihlasit na turnaj vsalové kopané a volejbale (http://www.gasos-
ro.cz/web/index.php/skolni-vzdelavaci-programy/58-kolni-vzdlavaci-program-

ekonomicke-lyceum).

SVP pro obor automatizaéni a vypocetni technika a informacni a databazové
systémy je stejné jako v ekonomickém lyceu dotované dvéma hodinami télesné vychovy
pro kazdy roc¢nik. Obsah uciva télesné vychovy je srovnatelny s predesSlym konceptem

vyuky (http://www.gasos-ro.cz/web/index.php/skolni-vzdelavaci-programy).

6.2 SPORTOVNI VYZITi V ROKYCANECH

Rokycany se nachazi v Zadpadoceském kraji a jsou okresnim méstem lezici 17 km

vychodné od Plzné. Skladaji se ze dvou ¢asti a to z Nového Mésta a Plzeriského Predmésti.

Pro sportovni vyziti, zde nalezneme zimni, normalni stadion, hfisté na streetball,
handballovou halu, nékolik bowlingovych drah, hfisté na squash, venkovni koupaliste,

kryty i venkovni bazén, a tenisovy aredl. Navic méstem vede nékolik cyklistickych
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a turistickych tras. Pro nadsence létani je zde moZnost navstévy letisté, kde jsou nabizeny
vyhlidkové lety na mensich sportovnich letadlech

(http://www.mistopisy.cz/sport_rokycany_6124.html).

Radi bychom zde popsali néktera sportovisté, abychom pfibliZili mozZnosti obyvatel

k volnocasové zabave.

V Rokycanech je hokej jiz dlouholetou tradici. Je to doloZeno faktem, Ze se zde
hraje jiz od roku 1931. Nejprve hokejisté trénovali na mistnim rybnic¢ku. Pozdéji se objevil
druhy hokejovy klub v malém méstecku, ktery umoznil hazenkarim vyuZivat hokej jako
dopliikovy sport. Sloucenim obou klubl byla podnicena vystavba stadionu pro hrace
hokeje. Po druhé svétové valce mohli sportovci vyuzivat zimni stadion ke svému tréninku.
Od této doby se klub zaméfil predevsim na vychovu mladych hokejistd, ktefi byli velmi
uspésni a odchazeli mimo jiné do nejvyssich soutézi, aby zde posilili fady hracl (nékterymi
priklady jsou Vi¢ek, Svoboda a SindelaF). Dnes bohuzel nastavaji problémy s piili§ nizkym
poctem mladeznickych hracd. Touto dobou neni zimni stadion urcen jen hokejistiim, ale
je také pristupny vefejnosti, ktera vyuziva prostory kluziSté ktraveni volného casu

(http://zimnistadion.rokycany.cz/).

Soucdsti méstské siluety se od roku 2001 stal sportovni aredl, opatfeny umélym
povrchem. Najdeme zde mimo atletického ovalu a travnatého hfisté s umélym travnikem
rovnéz dveé viceucelova htisté na basketball a odbijenou, tenisovy kurt, htisté na streetball
s cviénou tenisovou sténou, usek pro vrh kouli a také misto doskocisté pro skok daleky ¢i
trojskok. Popsany aredl ma tedy postranné mozinosti vyuZiti a lze rovnéz wvyuzit
ke komerénim uceldim (http://www.vyletnik.cz/mesta-a-obce/zapadni-

cechy/rokycansko/858-rokycany/).

Bowlingovou ¢tyfdrahu mohou vyuZivat jak sbéhli sportovci, tak i zacatec€nici, ale
také lidé, ktefi se touzi dobre najist (je zde restaurace) nebo jen poradat néjakou oslavu
(http://www.bbprofibowling.cz/).

Ve mésté se nachdzi plavecky aredl, ke kterému patfi jak venkovni bazén, tak
i venkovni koupalisté. Vyhodu tedy je, Ze zde klienti mohou celoro¢né vyuzivat moznosti

k plaveckym i relaxa¢nim navstévam. Ale nejen plavci zde mohou pfijit vodé na chut.

28


http://www.mistopisy.cz/sport_rokycany_6124.html
http://zimnistadion.rokycany.cz/
http://www.vyletnik.cz/mesta-a-obce/zapadni-cechy/rokycansko/858-rokycany/
http://www.vyletnik.cz/mesta-a-obce/zapadni-cechy/rokycansko/858-rokycany/
http://www.bbprofibowling.cz/

STREDNI ODBORNA SKOLA ROKYCANY

Areal nabizi napfiklad prostory k saunovani i kojenecké ¢i batoleci kurzy plavani nebo

kurzy pro mladsi déti (http://www.plaveckyareal.rokycany.cz/).

V okoli je cyklistickd trasa vedouci pres Rokycany, kterd je soucasti Panevropské
trasy (oznaceni 2) (http://www.nakole.cz/clanky/352-pruvodce-po-panevropske-trase-2-

plzen-rokycany.html).
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7 CiL PRACE A HYPOTEZY
7.1 CiL PRACE

Cilem diplomové prace je analyza struktury pohybové aktivity ve Skole i mimo ni

a zjisténi urovné motorickych schopnosti u student(i Stfedni odborné skoly v Rokycanech.
Ukoly:
1) Vybér vyzkumného souboru.

2) Monitorovani uUrovné pohybové aktivity stfedoskolskych studentli pomoci

akcelerometrd ActiTrainer po dobu tfi dnd.
3) Sledovani poctu krokl pomoci krokoméru v tydennim rezimu proband.
4) Testovani rovné motorickych schopnosti zaku.

5) Analyza a interpretace ziskanych dat.

7.2 HYPOTEZY
H.: Predpokladame, Ze chlapci v prabéhu testovani odchodi vice krokt nez divky.

H,: Predpokladame, Ze v motorickém testu klik dosahnou chlapci lepsiho vysledku nez

divky.
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8 METODIKA VYZKUMU

8.1 POPIS TESTOVANEHO SOUBORU

Vyzkumu se zucastnili Zaci dvou tfid prvniho rocniku (1.1 a 1.L) Stfedni odborné
Skoly v Rokycanech. Celkovy pocet probandl byl 63, z toho 29 divek a 34 chlapc( ve véku
15 — 18 let. Testovany soubor byl rozdélen do ctyr skupin. Jednak podle pohlavi
na chlapce a divky a jednak podle studijnich vysledkl nalepSi a horsi prospéch.

Podrobnéjsi charakteristiku testovaného souboru ukazuje tabulka 3.

Tabulka 3: Charakteristika testovaného souboru

Skupina — pocet Vék Prospéch Hmotnost Vyska BMI

(n) (roky) (znémky) (kg) (cm) (kg/m?)

Chlapci(n=34) | 16,45+0,68 | 2,39+0,46 |71,59+11,84 | 175,85+5,99 | 23,17 + 3,86

Divky (n = 29) 16,30+0,53 | 2,41+0,42 |62,31+10,56 | 167,34 +4,78 | 22,18 +2,97

M = priimér, SD = smérodatna odchylka (M + SD)

BMI je zkratka pro pojem Body Mass Index. Je to index télesné hmotnosti, ktery
srovnava télesnou vySku a hmotnost a tak odvozuje, zda jedinec ma normadlni vahu,
nadvahu ¢i podvahu. Nebere se zde ohled na to, zda ma jedinec vice svalové hmoty (tedy

vyssSi vahu), nebo u néj spise prevlada tukova tkan (http://www.prvnikrok.cz/bmi.php).

BMI je vypocitdvan pomoci jednoduchého vzorecku, ktery pocitd s hmotnosti v kg

a vyskou v m:

BMI — hmotnost [kg]

vySka [m]?
Hodnoty BMI rozdélujeme do ridznych kategorii. BMI < 18,5 naznacuje podvahu,

BMI 18,5 — 24,9 poukazuje na normalni télesnou hmotnost, dale BMI 25 — 29,9

symbolizuje nadvahu a jako posledni BMI > 30 naznaCuje obezitu.

Sportovci ovsem mivaji vy$si hodnoty BMI, protozZe podil svalové hmoty je u téchto

lidi vy$si a maji tak vyssi vahu (brozura PA a inaktivita...).
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8.2 CHARAKTERISTIKA SBERU DAT

Dne 4. 3. 2013 prijeli z Centra kinantropologického vyzkumu Univerzity Palackého
v Olomouci Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. a Mgr. Lukas Jakubec. DalSimi zucastnénymi
byli Mgr. Petr Valach, Ph.D. a Mgr. Vladimir Valach. Pro vyzkum byli vybrani Zaci prvnich
rocnik(l Stfedni odborné skoly v Rokycanech (1.1 a 1.L). Vyzkumny soubor se skladal z 63
probandd (29 divek a 34 chlapcd). Zaci se zt&astnili tohoto vyzkumu zcela dobrovolné bez

naroku na financ¢ni odménu.

Pfed tim, nezZ se pfistoupilo k vyzkumnym metodam a technikam, museli byt Zaci
pouceni o spravném pouzivani a zpisobu noseni méficich pfistroji a zplsobu zapisovani
dat. Kazdy student obdriel arch potfebny k zaznamenani tydenni pohybové aktivity
monitorované krokomérem. Ukolem 7ak( bylo zapsat své osobni tdaje do pfislusnych
kolonek. Kromé jména a ptijmeni uvedli hmotnost v kilogramech, datum zahdjeni
a ukonceni méreni, vysku v centimetrech a vék k zapisovému datu. Dalsi informace se
tykaly pfesného zapisovani dat z krokomér( do zaznamnich archli. Pouceni se tykalo také
zpUsobu noSeni krokoméru, akcelerometru a hrudniho pasu. Nasledovalo zaregistrovani
vyzkumné skupiny do on-line systému INDARES, ve kterém Zaci vyplnili dotaznik
sportovnich preferenci, dotaznik IPAQ, dotaznik motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)
a WHO-5 Index emoéni pohody. Pro uUcely nasi diplomové prace vsak nebyly udaje

z dotaznik( potrebné.

Samotny vyzkum zacal druhy den, tedy 5. 3. 2013 a byl ukonéen 12. 3. 2013.
Nasledujici den byly vSechny akcelerometry s hrudnimi pdsy a krokoméry se zaznamnimi

archy vybrany, zkontrolovany a odevzdany ke zpracovani do Olomouce.

V pripadé, Ze testovani Zaci nosili pristroje podle danych poZadavkd, ziskali
zpétnou vazbu prostfednictvim vytisku formulafe shodnocenim pohybové aktivity
a inaktivity ve Skole. Informace zpétné vazby se tykaly primérné pohybové aktivity,
pohybové inaktivity a srdecni frekvence pro &ast pred vyucovanim, pfi vyucovani, po
vyucéovani, vyucovacich hodin, prestavek a hodin télesné vychovy; prehledu pasem
pohybové aktivity a srdecni frekvence (pasma zatizeni v MET, pasma srdecni frekvence v
% MSF, prehled srdec¢ni frekvence a pohybové aktivity ve Skole). Diky tomuto prehledu

mohli Zaci zjistit napfr., Zze i kdyz méli nizky vydej energie, to znamena, Ze pravdépodobné
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sedéli v lavicich, tak pfesto méli vysokou srdecni frekvenci. Z toho by mohlo byt patrné, ze

prozivali vyssi psychické napéti.

8.3 POUZITE METODY A TECHNIKY

Celkova uroven pohybové aktivity byla zjiStovana nékolika prostfedky. Pedometr
zaznamendva pocet krokl v priibéhu celodenni pohybové aktivity a energeticky vydej
v kilokaloriich. Soucasti pedometru je individudlni zd&znamni arch, do kterého se zapisuji
data z pedometru. Akcelerometr spolu s hrudnim pdsem Polar slouzi k méreni a zd&znamu
hodnot spojenych s vykonavanim pohybové ¢&innosti. Ukolem testll vybranych
motorickych schopnosti je zjiSténi pohybové Urovné a diky on-line systému INDARES lze
ziskat data vztahujici se ke struktufe pohybové aktivity testovanych jedincd. Sigmund
(2009) vystizné uvadi opodstatnéni, pro¢ by se pro monitorovani terénni pohybové
aktivity mely pouZivat prdvé kombinace zminénych technik: ,Vzhledem k neexistenci
LZlatého standardu” monitorovdni terénni PA a pohybové inaktivity a skutecnosti, Ze
kaZzdda z pouZitych technik postihuje jiny aspekt PA a pohybové inaktivity, je vhodné
pouZivat kombinaci akcelerometri a snimacu srdecni frekvence spolu s individudInim
zdznamnim archem nebo dotaznikem k PA (Ceska kinantropologicka spole¢nost Sigmund,

2009,13, ¢.4).“

8.3.1 PEDOMETR YAMAX SW-700

Sledovani terénni pohybové aktivity pomoci pedometrd je jednou z nejstarSich
metod. Funkci pedometru je hlavné méreni poctu krokd. K tomu, aby mohl byt pocet
krok( vyjadren Cislem, slouzi piezoelektricky jev. Na zakladé toho jevu je méreni pomérné
presné a pro monitorovani vyzkumného charakteru doporucené. Tento typ pedometru
neboli krokoméru je diky své nizké hmotnosti a zplsobu noseni vhodny pro znacny pocet
pohybovych Cinnosti. Monitorovat svoji pohybovou aktivitu mohou jak déti (uvadi se od
Ctyr let), mladez, tak dospéli. Nevyhodou je neschopnost identifikovat typ pohybové
aktivity a jeji intenzitu. DalSi uskali byla zaznamendana pfi jizdé na kole, brusleni nebo

lyZzovani, kdy nedochazi k vyvinuti potfebného tlaku na téleso uvnitr pfistroje. Vzhledem
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k tomu, Ze pedometr zaznamenavad pouze Udaje vertikalniho charakteru, neni moziné
snimat pohyb v jinych polohach. Pro nejpresnéjsi zaznam krok( je doporucovano nosit
pedometr pfipevnény na boku v kycelni oblasti tak, aby strana sbarevnym logem
smeérovala od téla. Zafizeni je opatfeno klipem, kterym se upevni za kalhoty ¢i pasek.
Preferovani noSeni krokoméru v pase na boku ma své opodstatnéni. Ovérovalo se noseni
napt. na kotniku, nicméné namérené Udaje nebyly prfesné (Sigmund a Sigmundovd, 2011).
Vysokou motivacni funkci md pedometr diky informacnimu displeji, na némzi lze
zkontrolovat celkovou denni pohybovou aktivitu. Takovato zpétna vazba podnécuje

k pfekonavani osobnich, dosud dosaZzenych hodnot.

Krokomér je mozZno pouZivat pfi jakychkoliv aktivitach. Sunddvd se pouze pred

spanim a nepouziva se pfi plavani.

Pedometr ma tfi funkce. Za prvé méri pocet krok(, na zakladé udaji o délce kroku
je druhou funkci pfevod dat na miru prekonané vzdalenosti a posledni funkci je méreni
energetického vydeje v kilokaloriich. Pfed pouZitim je nutné nastavit dva udaje. Hmotnost
v kilogramech a délku krokd. Krokoméry uréené pro nas vyzkum mély délku krokd

prednastavenou pro vSechny probandy na 70 cm.

Tento pedometr ma displej, ktery zobrazuje 2 radky. Prvni fadek je kurzor, ktery
ukazuje na jednu ze tfi funkci. Druhy ukazuje aktualni hodnoty méreni. Pokud je kurzor
v misté pod polozkou STEP, zobrazi se na displeji pocet nachozenych krok, je-li kurzor
pod DIS, zobrazi se nachozenda vzdalenost v km a pod polozkou CALORIE se na displeji
zobrazi pfiblizny energeticky vydej za nachozenou vzdalenost. Vpravo od displeje jsou dva
ukazatele. Jeden pro nastaveni délky kroku, druhy pro nastaveni hmotnosti. Dale se na
spodni ¢asti krokoméru nachazi 3 tlac¢itka (RESET, SET a MODE). Tla¢itko RESET je
rozliSené od ostatnich dvou tlacitek Zlutou barvou, kterou je uZivatel vystrazné upozornén
na moznost Uplného vymazani a ztraté namérenych hodnot (neplati pro délku kroku).
Tlagitkem SET se nastavi délka kroku a hmotnost a MODE slouZi ke zméné poloZek na
displeji (kroky, vzdalenost a kalorie). Ptistroj je opatien krytem, aby nedoslo k poSkozeni

displeje a nechténému vymazani namérenych dat.
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Obrazek 2: Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700 s popiskem ovladacich prvki

Pfepoctem odvozeny aktivni
Ukazatel (kurzor) Nachozena vzdalenost energeticky vydej a nastaveni
aktualniho zobrazeni a nastaveni délky kroku télesné hmotnosti [kg]

DIS CALORIE Ukazatel pro
STEP  (km) (kcal) nastaveni délky

Ukazatel aktualnich kroku [cm]

hodnot méfeni.

Zobrazuje Ukazatel pro nastaveni
od 0 do 99 999 krokii, télesné hmotnosti [kg]
do 999,99 km

ado 9999,9 kcal

Tlacitko pro zménu
polozek na displeji:
- pocet kroki,

- vzdélenost [km],
- kalorie [kcal]

Tlacitko pro Uplné vymazani dat Tlacitko pro nastavovani délky kroku
z krokomeéru (kromé délky kroku) a hmotnosti

Krokomér spolu se zaznamnim archem (pfiloha 1) podavaji ucelenou predstavu
o rozdéleni pohybové aktivity béhem dne. Zapisuji se do néj data z krokomérda.
Individudlni zaznamni arch obsahuje mnoho policek, aby vyhodnoceni bylo co
nejpresnéjsi. Horizontalni sloupce obsahuji pocet dnd, po které noseni krokomér(
probiha, vertikalni radky zndzornuji podrobné uUseky v pribéhu celého dne jako je doba
nasazeni pristroje, prichod do Skoly, odchod ze skoly, organizovanou pohybovou aktivitu,
neorganizovanou pohybovou aktivitu a ¢as odloZeni pfistroje. Kazdy z téchto useku je déle

rozdélen pro zapis presného casového udaje, poctu krokll a spotreby energie.

8.3.2 AKCELEROMETR ACTITRAINER

Akcelerometr je pfistroj, ktery se vyuzivda mimo jiné pfi méreni zrychleni pohybu
(Sigmund a Sigmundova, 2011). Sila zplsobujici zménu pohybu plsobi na hmotu snimace
a stlacuje piezoelektricky prvek, ktery vytvafi energicky ndboj umérny stlaceni
(http://www.omegaeng.cz/prodinfo/Accelerometers.html), tzn. ¢im vétsi sila (pohybova

¢innost) bude monitorovanym jedincem vyvinuta, tim vétsi hodnota bude zaznamenana.
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Akcelerometr méfi a zaznamendva hodnoty osobni aktivity, kterymi jsou zejména:
- mnoistvi spalenych kalorii,
- pocet nachozenych krokd,
- celkova vzdalenost a rychlost pfi provadéni ¢innosti,
- tepova frekvence (http://tunizu72.pixnet.net/blog/post/57199393-actitrainer).

Ptistroj je uloZen v pouzdie s klipem na opasek a stejné jako u pedometru je
nejvyhodnéjsi umisténi v pase na pravém nebo levém boku (Sigmund a Sigmundova,
2011). Namérené udaje jsou uloZeny do vnitfni paméti (4 MB) a uchovany aZ po dobu 198
dni. K pocitali se pripojuje USB konektorem. Akcelerometr se pouZiva v kombinaci

s hrudnim pasem znacky Polar, ktery zaznamendva tepovou frekvenci (Actigraph, 2011).

8.3.3 TESTY TELESNE ZDATNOSTI

Urceni télesné zdatnosti probéhlo pomoci motorickych testll. Vybér testd byl
pfizplsoben vzordm testll v on-line systému INDARES. Probandi uskutecnili: kliky, chlzi
na 2 km, dotyk prstd za zady, predklon, podfep P, L a leh-sed. Vysledky byly rozdéleny

zvlast pro chlapce a zvlast pro divky.

Klikem zjistujeme silu hornich kondetin. Jako pomUcku pouZijeme tenisovy micek.
Vychozi polohou pro chlapce je vzpor lezmo, pro divky vzpor kle€mo. Tenisovy micek lezi
na podloZce tak, aby se proband hrudnikem pfi provadéni kliku dotknul této pomucky,
pricemz uhel loketniho kloubu musi byt minimalné 90 °. Poloha rukou na podloZce je po
celou dobu provadéni kliku neménna. Jeden klik by mél trvat zhruba 3 sekundy. Kritériem
pro ukonceni testu je odpocinek probanda v nékteré mezipoloze, uhel lokte vétsi nez 90 °,
trup bez doteku mic¢ku nebo nedodrzeni spravné polohy a nevraceni se zpét do vychozi
polohy. Do vysledku se zapocitd pouze spravné provedeny cvik, dokud se neprojevi vyse

uvedené znamky Unavy.

Chzi na vzdalenost dvou kilometrd zjistujeme vytrvalostni schopnost. Potfebnymi
pomUlickami jsou stopky a vymezeni vzddlenosti 2 km na rovné draze. Samotnému

testovani predchazi faze zahrivani, béhem které testovand osoba nékolik minut
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pochoduje, nacez zrychli (poslednich 200m), dokud nedosdhne optimalniho rytmu chize.
Po 3 — 5 minutové pauze zacind testovani chlize. Cilem testované osoby je ujit
pozadovanou vzdalenost konstantnim tempem v co nejkratSim ¢ase. Zména tempa neni

zadouci. Méren je pouze Cas chlize.

Testem na kloubni pohyblivost hornich koncetin (pfedevsim v ramennich
kloubech) je dotyk prstl za zady, k jehoZ provedeni nepotiebujeme Zadné pomdlcky.
Testovany by se mél pokusit dotknout se konecky prstd v poloze, kdy ma jednu ruku za
hlavou a druhou spodem umisténou za zady. Nesmime zapomenout na to, Ze by proband
mél provést tento test na obé strany (jednou zvedne levou pazZi za hlavu a podruhé
pravou). Pfi normalnim kloubnim rozsahu by se mély konecky prstt za zady dotykat nebo
dokonce mirné prekryvat. Hodnoceny jsou pro obé strany zvlast s vysledkem ano (splnil —

dotyk) nebo ne (nesplnil — bez dotyku).

Predklon v sedu je zaméren na zjisténi pohyblivosti v oblasti patefe a zadni strany
stehen. K jeho provedeni potifebujeme pouze podlozku, na které testovany provede sed
s napnutymi dolnimi koncéetinami (mezi chodidly nechd mezeru 20 cm), ktery je vychozi
polohou a ddle metr k ovéreni dosazeného vysledku. Metr je mezi natazené nohy
umistén tak, aby se jeho nulovy bod nachazel na Grovni chodidel sedici osoby. Ukolem
probanda je predklanét se co nejvice (natazené prsty se dotykaji metru). Ve finalni poloze
musi vydrzet 2 s. Testovany smi provést dva pokusy, pricemz se jako vysledek zapoditd

lepsi z nich.

Podiep P, L vypovida o silové vytrvalosti dolnich koncetin. Zapotiebi jsou stopky
a rovna sténa. Zak, opirajici se zady o sténu, udéla podrep (kolena musi svirat Ghel 90°).
V této poloze nadzvedne P/L dolni konéetinu a tim je odstartovano méreni ¢asu, které je
ukonéeno porusenim zaujaté polohy. Vyména nohou nasleduje po kratkém odpocinku.

Zapocitava se Cas v sekundach pro kazdou kondetinu zvlast.

Sed-lehy slouzi k uréeni svalové sily v oblasti bficha a trupu. Pomlckami jsou
vhodnd podlozka a stopky. Vychozi polohou je leh pokrémo, kolena jsou v uhlu 90 °.
Chodidla spocivaji na podloZce, paze jsou podél téla. Z vychozi polohy zak opakované
zvedad trup od podlozky, dokud se konecky prstl nedotkne kolen. Poté se vrati do zakladni

polohy. Bederni ¢ast patere by méla byt v kontaktu s podloZzkou po celou dobu provadéni
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pohybu. Hlava je v prodlouzeni osy patefe. Doba testovani je 1 minuta. Za chybné
provedeni se pocita: uhel v koleni neni 90°, Svihové provedeni pohybu, pfedsunuti brady,
absence dotyku nejvyssiho bodu kolen, nedokoncéeni pohybu do vychozi polohy. Plati

pouze pocet radné provedenych sed-leht (http://www.indares.com/public/).

8.3.4 VYZNAM MOTORICKYCH TESTU

Pojmy test a testovani na sebe Uzce navazuji. Testem se rozumi zkouska nebo
méreni jednotlivce, testovani predstavuje proces zkouseni. Z toho jasné plyne, Ze test je

zakladnim prostfedkem testovani (Zvonar, Duvac a kol., 2011).

Motorické testy se pouzivaji ke zjisténi vysledku védecky podlozené zkousky. Cilem
testovani je ziskat kvantitativni vysledek vyjadreny nejcastéji Cislem. Testy podavaji
trenérim a télovychovnym pedagogim informace o motorickém stavu jedincu

(http://www.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/1_2.pdf).

Motorické testy predstavuji takové testy, jejichz obsahem jsou urcitd pohybova
zadani (ulohy). V pripadé, Ze se pouzivd komplex testll, hovorfime o testové baterii.

Pomoci vysledku testovych baterii je mozno:

- méfit a hodnotit Uroven pohybovych schopnosti a vykonnosti,
- vybirat talenty,

- predpovidat vyvin pohybové vykonnosti (prognostika),

- zjistit strukturu pohybovych schopnosti a dovednosti v uréitém sportu (topografie

pohybovych schopnosti a dovednosti),
- posoudit u¢innost pohybového obsahu télovychovného a sportovniho procesu,

- Fidit a kontrolovat tréninkovy proces atd. (Zvonafr, Duvac a kol., 2011).
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8.3.5 VLASTNOSTI MOTORICKYCH TESTU

Testy by mély byt vidy standardizované. Zahrnuiji instrukce, pomicky a testovou
situaci. To znamena, Ze by mély byt reprodukovatelné a v co nejvyssi mife nezavislé na

0sobé examinatora (http://www.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/1_2.pdf).

Kazdy test md mit dlleZité vlastnosti, kterymi jsou mimo jiné reliabilita,

objektivita, validita a dalsi.

Pod pojmem reliabilita chapeme spolehlivost testu, ktera se vyznacuje tim, Ze by
test mél pri opakovaném provedeni poskytovat priblizné stejné vysledky (s ¢asovym

odstupem) pfi testovani vidy stejnych osob. Jedna se tedy o opakovatelnost v Case.

Pokud je test nezdvisly na osobé examinatora, mlUZzeme o ném prohlasit, Ze je
objektivni. Dva examinatofi méfici tutéz osobu by tedy méli obdrzet stejny, Ci velmi
podobny vysledek méreni. Ke splnéni tohoto kritéria napomaha jasnost a stru¢nost testu
a jeho popisu.

vvvvvv

o zkoumani toho, zda test méfi opravdu to, co by mérit mél. K jejimu zajisténi je zapotrebi
presnych kritérii testu. RozliSujeme validitu empirickou, obsahovou, zjevnou a dalsi

(Dovalil a kol., 1992).

Testy motorické se vidy tykaji pohybové Cinnosti, navozené zadanim testu. Tyto
¢innosti se musi podrobit uréitym pravidlim a testovand osoba by méla vidy plnit
konkrétni ukol. Cilem je bud zachyceni pohybové reakce nebo registrace pohybové

¢innosti samotné (step-test) (http://www.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/1_2.pdf)

8.3.6 DELENi MOTORICKYCH TESTU

Motorické testy lze rozdélit podle rGznych kritérii. Nalezneme testy motorickych

schopnosti, dovednosti a rovnéz ostatni testy (napf. testy laterality nebo kreativity).

Testy muUZeme ze sportovniho hlediska délit na dvé kategorie a to testy

pohybovych schopnosti a testy pohybovych dovednosti.

Z hlediska mista provadéni rozliSujeme testy laboratorni a terénni.
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Dale zde mame rozdéleni na testy individudlni a skupinové (podle poctu
testovanych osob), plné a ¢aste¢né standardizované (podle standardizace testu) a dalsi.
Mimo to existuji jeSté testové systémy, které zahrnuji testové baterie a dalsi slozky
(http://is.muni.cz/th/360072/fsps_b/Komparace_vysledku_ruznych_norem_telesne_zdat

nosti_vojaku_Armady_CR.txt).

8.3.7 SysTEM INDARES

On-line systém INDARES.COM zaznamendva, analyzuje a porovndva pohybovou
aktivitu uZivatel( a informuje je o prlbéhu, ¢imz také poskytuje zpétnou vazbu. Systém
byl vytvoren, aby podpofil vzdélavani a vyzkum ve vztahu k pohybové Cinnosti, zvysil
informovanost o pohybové aktivité a podal naméty ke zméndm v postoji k ni. Systém
INDARES je pfistupny vSem diky své jednoduchosti. Pokud ma néktery uZivatel specifické

pozadavky, mlze si v systému zvolit odpovidajici nastaveni.

Registrovat se muze kazdy. Nejcastéji vyuZzivaji sluzby systému zajmové skupiny
uzivatell, ucitelé a jejich Zaci, trenéfi se svymi svérenci, fitness poradci s klienty, lékafi

a fyzioterapeuti se svymi pacienty nebo védecti a vyzkumni pracovnici.

Zaddavani dat do systému pfindsi uZivateli mnoho vyhod. Ziskava bezprostiedni
zpétnou vazbu o své pohybové aktivité pomoci grafického a statistického zpracovani,
mUZe porovnavat sebe s pramérnymi vykony ve skupiné a v neposledni radé stanovit

pozadovany cil a sledovat jeho plnéni (http://www.indares.com/public/).

8.4 STATISTICKE ZPRACOVANI NAMERENI DAT

Po odevzdani vSech pfistroja a vyplnénych individudlnich zdznamnich archd od
studentd prvnich roénikd SOS v Rokycanech, byly viechny rekvizity poslany na zpracovani
a vyhodnoceni do Centra kinantropologického vyzkumu Univerzity Palackého v Olomouci.
Data byla zpracovana pomoci softwaru Statistica 8.0. Zakladnimi statistickymi veli¢inami

potifebnymi pro nasi praci se staly: aritmeticky prlimér, hladina vyznamnosti, median.

Aritmeticky prdmér je statisticka veli¢ina, ktera vyjadruje soucet Cisel déleny

poctem scitanych hodnot.
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Hladina vyznamnosti se znaéi malym pismenem p, které vyjadfuje vyznamnost
rozdilu mezi skupinami. Vysledkem je bud vyznamny, nebo nevyznamny rozdil. Hladina

vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.

Median je hodnota, kterd rozdéluje fadu na dvé stejné pocetné poloviny. Nemusi

se vzdy jednat o vyjadreni ¢iselnych hodnot (Zvonar, Duvac sa kol., 2011).
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9 VYSLEDKY

9.1 PRUMERNE TRVANI TEPOVE FREKVENCE V PASMU VYSSiM NEZ 60 % MSF zA

CELE TESTOVANI

Udaje tepové frekvence se zjistovaly pomoci akcelerometru ActiTrainer a hrudniho
pasu. Statisticky vyhodnoceno bylo pouze pasmo, pfi kterém se tepova frekvence
probandl pohybovala v priméru za celé testovani nad 60 % svého maxima. Uvazime-li,
Ze stfedovd hodnota véku testovanych Zakd je 16,5 roku a z toho vypocitana hodnota
srdecni frekvence podle vzorce 220 minus vék je pfiblizné 214 tepl za minutu, ziskdme pfi
60 % maxima tepové frekvence hodnotu 128 tepU za minutu (zaokrouhleno na cela ¢isla).
Graf 1 znazornuje pridmérné hodnoty pasma tepové frekvence u chlapcl a divek
s ohledem na rozdéleni podle $kolniho prospéchu (lepsi, horsi). Ciselné hodnoty v grafu
udavaji primérny pocet minut stravenych v pasmu 60 % a vice MSF béhem celého

testovani.

Graf 1: 2 60 % MSF [min]

chlapci

lepsi prospéch

horsi prospéch

lepsi prospéch horsi prospéch
chlapci 4,980669 6,231563
divky 5,060924 5,750716

Z uvedeného grafu je patrné, Ze se Zaci pohybovali nad 60 % MSF pouze v fadu

nékolika minut. Dale mUZeme f¥ici, Ze chlapci i divky slepSim prospéchem méli nizsi
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namérené hodnoty nez divky a chlapci s horSim prospéchem. Z porovnani hodnot v grafu
Ize vycist, Ze chlapci s horSim prospéchem jsou nejaktivnéjsi z celého testovaného
souboru. Naopak nejméné aktivni jsou chlapci s lepSim studijnim prospéchem. Hodnoty

divek se nachazi uprostfed hodnot chlapcl. Rozdily mezi divkami a chlapci vSak nejsou
pfilis markantni.

9.2 PRUMERNE HODNOTY KROKU

Graf 2 znazornuje pramérny pocet krokt za hodinu za celé testovani.

Graf 2: Primérny pocet krokt za hodinu
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divky
100

chlapci

lepsi prospéch

horsi prospéch

lepsi prospéch horsi prospéch
chlapci 566,7678 525,8067
divky 719,1858 799,3247

Z tohoto grafu je patrné, Ze divky nachodily primérné za hodinu vice krokl, nez
chlapci. Pokud srovndme Zaky s horSim a lepSim primérem, tak bychom mohli uvést, ze
chlapci s lepSim prospéchem nachodili vice krokll nez chlapci s horSim prospéchem

a naopak divky s horsim prospéchem nachodili vice krok( nez divky s lepSim prospéchem.
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Graf 3: Primérny pocet kroki za hodinu v jednotlivych ¢astech dne
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Graf Cislo 3 podrobné zobrazuje jednotlivé Udaje v pribéhu dne pro celou dobu

testovani (7 dni). Jak je vidét, divky béhem celotydenni pohybové aktivity nachodily

prameérné vice krok, neZ chlapci.
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Tabulka 4: Srovnani primeérného poctu kroki za hodinu s vyznacenou hladinou vyznamnosti

chlapci lepsi chlapci horsi divky lepsi divky horsi
prospéch prospéch prospéch prospéch
chlapci lepsi
0,643272 0,093937 0,012445
prospéch
chlapci horsi
0,643272 0,039914 0,004971
prospéch
divky lepsi
0,093937 0,039914 0,403131
prospéch
divky horsi
0,013445 0,004971 0.403131
prospéch

Statisticky vyznamnd data jsou zobrazena cervené. Nejvétsi statistickd vyznamnost

je mezi chlapci a divkami s horsim prospéchem, dalsi je mezi chlapci s lepSim prospéchem

a divkami s horSim prospéchem a treti v poradi je vyznamnost mezi chlapci s horSim a

divkami s lepSim prospéchem.
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9.3 PRUMERNA SPOTREBOVANA ENERGIE ZA CELE TESTOVANI

Nasledujici graf znazornuji priimérnou spotfebovanou energii za celé testovani

vyjadfenou v minutach. Prlmérné se pohybovali v zoné stfedné zatézujici pohybové

aktivity v rozmezi 3 — 6 minut (3 MET).

Graf 4: Pasmo spotiebované energie = 3 MET [min]

lepsi prospéch

horsi prospéch

lepsi prospéch

horsi prospéch
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5,27537
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divky

4,366801

5,505208

Z grafu je patrné, Ze se divky s horSim prospéchem pohybovaly v pdsmu 3 — 6 MET

nejdéle, naopak divky s lepSim prospéchem nejméné. Chlapci se vtomto energetickém

pasmu pohybovali dohromady vice minut neZ divky. Divodem by mohla byt aktivita

vlastni spiSe chlapcim nez divkdm (hodina TV — fotbal). DalSim moZnym vysvétlenim

vys$siho poctu minut by mohl byt fakt, Ze pocet testovanych chlapct je vice (n = 34).
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9.4 PRUMERNY AKTIVNI VYDEJ ENERGIE ZA CELE TESTOVANI

hmotnosti).

Graf 5: Primérny aktivni vydej energie [kcal/hod/kg]

Spotreba energie je udavana v kcal/hod/kg (kilokalorie na hodinu na kilogram

0,5
0,4
0,3
0,2

0,1

lepsi prospéch

horsi prospéch

divky

chlapci

lepsi prospéch horsi prospéch
chlapci 0,421494 0,395749
divky 0,484344 0,496074

Graf 5 zndzornuje pramérny aktivni vydej energie béhem celého testovani. Je

zfejmé, Ze chlapci maji celkové mensi hodnoty nez divky. Mize to byt disledek toho, Ze

divky v celém testovani nachodili vice krokl, z ¢ehoZz plyne, Ze maji vy$si hodnoty
energetického vydeje.
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Graf 6: Aktivni vydej energie v jednotlivych ¢astech dne [kcal/hod/kg]

kcal/hod/kg

Vydej energie
70 62,49
60 51,29
50 46,11
40,79 41,19
40
30 B chlapci
17,87 15,93
20 010 m divky
10 —
. il
vyucovaci  prestdvky celkovy ¢as hodiny TV pred po vyucovani
hodiny vyucovani vyucovanim
(mimo
hodinu tv)

Graf Cislo 6 udava hodnoty aktivniho vydeje energie v pribéhu celého testovani

rozloZzeného do jednotlivych Usekli dne. Namérené hodnoty vypovidaji o vyssi pohybové

aktivité u chlapcli vyjma prestdvek a doby po vyucovani, kdy divky vykazovaly vyssi

energeticky vyde;j.
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Tabulka 5: Porovnani priimérné spotieby energie za celé testovani [kcal/hod/kg]

chlapci lepsi chlapci horsi divky lepsi divky horsi
prospéch prospéch prospéch prospéch
chlapci lepsi
0,985668 0,839706 0,768252
prospéch
chlapci horsi
0,985668 0,665979 0,585599
prospéch
divky lepsi
0,839706 0,665979 0.998887
prospéch
divky horsi
0,768252 0,585599 0.998887
prospéch

Tabulka 5 podrobné zndzornuje vztahy mezi jednotlivymi skupinami testovaného

souboru. Data zde uvedena jsou vysledkem komparace vSech skupin. Z tabulky je zfejmé,

Ze nejvyssich hodnot, a tudiz minimdlniho rozdilu, dosahuji divky mezi sebou a chlapci

mezi sebou. Nejvétsich rozdill si mizeme vSimnout mezi divkami s horSim prospéchem

a chlapci s horSim prospéchem. Ostatni hodnoty se nachazeji v méné vyznamné hladiné.
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9.5 VYSLEDKY VYBRANYCH MOTORICKYCH TESTU

Graf 7 zndzorniuje primérné namérené hodnoty pro motoricky test klik.

Graf 7: Primérny pocet kliki za celé testovani
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V grafu jasné vidime, Ze divky v motorickém testu klik nedosahly dobrych vysledkda.
Na hladiné vyznamnosti shleddavdme tyto namérené Udaje jako statisticky vyznamné,

protoze namérena hodnota vyznamnosti je nizsi p < 0,05 (tab. 6).

Graf 8: Priimérna vydrz v podfepu

Podrep L, P

29,824

25,265

9,931 8,724

chlapci divky

Graf 8 zobrazuje vysledky namérenych udaji motorického testu podrep. Je patrné,
Ze leva dolni koncetina je silnéjsi v obou testovanych skupindch. U chlapct je patrné, ze

vydrz v podiepu byla o mnoho delsi nez u divek.
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Tabulka 6: Zobrazeni primérnych vysledkli namétrenych dat s vyznacenou hladinou vyznamnosti u
vybranych motorickych testi

Proménna i:gp;)i ((:]I:Vg) p
klik 18,471 1,724 0,000002
chiize 2 km 1092,794 1073,379 0,367327
dotyk prstti za zady 101,441 103,069 0,000003
predklon 4,059 7,724 0,074159
podiep P 25,265 8,724 0,000070
podiep L 29,824 9,931 0,000041
leh-sed 42,353 52,862 0,000173

Tabulka 6 zobrazuje vysledky jednotlivych motorickych test( chlapcl a divek. Dale

se zde nachazi hladina vyznamnosti. Statisticky vyznamna data jsou oznacena Cervenou

barvou. Pfi pohledu na data si miZeme u chlapcid vSimnout, Ze ctyfi ze sedmi

provedenych testd maji vyssi hodnoty, nez maiji divky. Z toho Ize usoudit, Ze chlapci jsou

télesné zdatnéjsi nez divky. Dale si miUZeme vSimnout, Ze statisticky vyznamnych je pét

motorickych testll ze sedmi. V motorickém testu klik sledujeme nejvyssi statistickou

vyznamnost, druhym v poradi je dotyk prstd za zady, tfetim je podfep L, nasleduje podiep

P a nakonec leh-sed. Zajimavé je, Ze divky dosahly lepsich vysledk( v motorickém testu

leh-sed i kdyZ by se mohlo zdat, Ze pravé v tomto testu by mohly byt lepsi chlapci.
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10 DISKUZE

Pohybova aktivita se oproti dfivéjsi dobé stala méné vyhleddavanou a vykonavanou
¢innosti. Od narozeni je pohyb pro ¢lovéka pfirozenou a nezbytnou soucasti Zivota.
Nastupem do Skoly viak byva pohyb zna¢né omezovan. Dité ziskava roli Zaka a seznamuje
se s novou hlavni ¢innosti, s u¢enim. Vytvareni pozitivnhiho postoje mladeze k pohybové
Cinnosti je vtomto obdobi dileZité. Zajem o sport, ktery vznikne v mladém véku a ktery je

podporovan, mlze pretrvavat az do stafi a stat se tak doZivotnim konickem.

Veskera pohybova aktivita je rozdélena mezi jednotlivé Useky dne. Ranni usek se
poji s cestou do Skoly. Ve Skole je pochopitelné mnozstvi pohybové aktivity znacné
omezeno vyukou. Pokud se nejedna o hodiny télesné vychovy, nemaji Zaci pfilis mnoho
prilezitosti k pohybu. Po skonceni vyuky je na samotnych Z4cich, jak vyuZiji volny cas.
V okoli Rokycan je pomérné velké mnoZstvi nabizené organizované i neorganizované
pohybové aktivity. Otazkou ovSem je, zda jsou vsichni Zaci z Rokycan a blizkého okoli,
nebo jestli dojizdéji. Na zakladé namérenych dat (tepova frekvence, energeticky vydej,
pocet kroku aj.) pro tyto c¢asti dne, bychom mohli zjistit, jak odlisné jsou rozdily mezi

chlapci a divkami.

Pramérny pocet krok( chlapcli a divek by se podle doporuceni Fromela a kol.
(1999) mél pohybovat u divek kolem 9 000 krokd a u chlapct 11 000 krokd za den. Nami
namérené hodnoty primérného poctu krokd v jednotlivych castech dne ukazuji, Ze
béhem vyuky je pohybova aktivita témér nulova, v dobé prestavek je srovnatelna s dobou
pred prichodem do Skoly, mirné pak klesd po vyucovani. Graf 3 prehledné znazornuje
jedinou dobu, kdy je pro dévcata primérna hodnota nizsi nez pro chlapce, a tou je hodina
télesné vychovy. Vzhledem k tomu, Ze za celou dobu testovani probéhla pouze jedna
dvouhodinova vyuka télesné vychovy uréena s nejvétsi pravdépodobnosti chlapciim
(fotbal), je pocet krokl u divek snizen. Ostatni hodnoty vypovidaji o vyssim priimérném
poctu nachozenych krokd divek. Zajimava je skutecnost, Ze i kdyz divky zaznamenaly
v primeéru vice krokd za hodinu (graf 2), pfi motorickém testu podrep, ktery je urcen na

svalovou silu dolnich koncetin, naméftily divky pomérné nizké hodnoty.

V télovychovné i sportovni praxi se pouzivaji motorické testy ke zjiSténi Urovné

pohybové aktivity. Soucasti naseho vyzkumu byly testy télesné zdatnosti, jejichz presné
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provedeni je popsano v systému INDARES.COM. Nejvyznamnéjsi rozdily byly namérené
v motorickém testu klik (graf 7) a podrep (graf 8). V motorickém testu klik chlapci dosahli
mnohem lepSich vysledk( nez divky. Dlvodem by mohl byt z fyziologického hlediska nizsi
podil svalové hmoty u dévcéat. Mohlo by se také jednat o to, Ze divky preferuji spise
aktivitu tanecni, esteti¢téjsi a chlapci preferuji silové sporty a posilovani (Jufinova
a Stejskal, 1987). | kdyZz maiji divky nizsi pocet spravné provedenych klik(i, nemGzeme
s presnosti urcit, pro¢ takovych vysledkd dosahly. Vime jen, Ze jednou z hlavni casti
vyzkumu je méreni poctu krok( a ne prace hornich koncetin. V motorickém testu podiep
mohli chlapci dosdhnout lepsiho vykonu napf. z dvodu vyssiho procenta svalové tkané.
Diskutabilni ovsem je skutecnost, Ze divky nachodily o mnoho vice krokl nez chlapci,
proto by se dalo ocekavat, Ze budou v motorickém testu podrfep dosahovat lepsich
vysledkl. Preferovani L dolni koncetiny by se ziejmé mélo projevit napt. v atletickych
disciplinach, kdy je zapotfebi odraz. Pro ucely nasi prace vSak tato skutec¢nost nebyla

testovand, nicméné by se mohlo dalSim Setfenim zjistit, jestli tomu tak skutecné je.

Probandi se pohybovali v priméru za celé testovani nad 60 % MSF pouze v fadu
nékolika minut. Jednim z dGivod( takto nizkych hodnot by mohl byt nedostatek moznosti
vyuzit prestavky tak, aby se navysila doba strdvena v pasmu 60 % a vice MSF. DalSim
dlivodem se zda byt fakt, Ze v dobé testovani se zaci museli pfipravovat na priibézné testy
z rliznych predméta (1.I ctyrikrat védomostni test, 1.L trikrat védomostni test). Na druhou
stranu nas prekvapilo, Ze i kdyZz méla ¢ast vyzkumného souboru 2 hodiny télesné vychovy
(fotbal), nezvedl| se primér 60 % MSF tak, jak bychom mohli ocekavat. Z hodnot grafu 1 je
patrné, Ze chlapci s lepSimi studijnimi vysledky se ve sledovaném pasmu tepové frekvence
pohybovali kratsi dobu nez chlapci s horSim prospéchem. Z toho bychom mohli usoudit,
Ze se prvni zminovana skupina zaki méné vénovala intenzivni pohybové aktivité, protoze

se napf. mohli svédomitéji pfipravovat na nastdvajici testy. U divek plati totéz.

Nejvétsich rozdila v aktivnim vydeji energie si mizeme povsimnout z Udaji v dobé
hodiny télesné vychovy (graf 6) a v dobé pred vyucovanim, kdy byla chlapcim namérena
vy$sSi hodnota. ProtozZe jedina vyuka télesné vychovy byla zamérena na fotbal, nemohou
nas tyto rozdilné hodnoty pfilis pfekvapit. Navic pokud bychom brali v ivahu, Ze by divky
mély jinou Cinnost nezli pohybovou, bylo by jasné, Ze by vysledky dat nemohly vyjit jinak,

nez takto rozdilné.
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11 ZAVER

Pramérny pocet krok( za celé testovani byl u divek vyssi nez u chlapci vyjma
hodiny télesné vychovy, kdy chlapci zaznamenali vy$si pocet. Na zdkladé vysledkl byla
hypotéza H;,, ve které jsme predpokladali vyssi pocet krok( u chlapcl, vyvracena.

evvs

podloZené vysledky motorickych testld (tab. 6), ve kterych mély divky prevainé horsi
vysledky nez chlapci. Proto, pfi stanoveni hypotézy H,, ve které predpokladame, Ze divky
v motorickém testu klik dosahnou nizsiho vysledku, jsme dosli k jejimu potvrzeni.

Spotfebovana energie za celé testovani je nejvyssi u divek s hor$im prospéchem a

zvlast pro divky, vyslo by nam, Ze se chlapci pohybovali v pasmu 3 MET déle, nez divky.

Pramérné hodnoty spotreby energie (tab. 5) nejsou statisticky vyznamné, protoze
se pohybuji nad hladinou vyznamnosti. Vydand energie za celé testovani se chlapcu
pohybovala ve vyssi intenzité nez u divek. Ve vztahu k udajim z krokoméru by se mohlo
zdat, Ze vyssich hodnot dosahnou divky, avsak neni tomu tak. Mohli bychom se priklanét
napf. ktomu, Ze chlapci vynalozi obecné vice sily pfi provadéni pohybové ¢innosti, nez

divky.

Nad 60 % MSF se za celé testovani pohybovali divky a chlapci s horSim studijnim

prospéchem déle, nez chlapci a divky s lepSim prospéchem.

11.1 DOPORUCENI PRO PRAXI

Diky vysledklim z motorickych testll a tim padem lepsi predstavy o télesné

zdatnosti probandd, bychom mohli doporucit rozvoj vtéch oblastech, ve kterych

evvs

casovém useku. Nové namérena data by byla srovnana s plvodnimi vysledky.

Zinformaci o sportovnim zdzemi 7akd vime, Ze maji moznost volitelnych
predmétl, jako jsou napf. zadklady sportovniho lezeni nebo squash. Usporadanim

netradic¢nich turnaji by mohlo motivovat Zaky k ¢astéjsi pohybové aktivité.
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Pfedmétem dalSiho zkoumani by mohl byt vztah mezi Urovni pohybové aktivity a

Skolnimi vysledky.
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Diplomova prdce se zabyva informacemi o tydenni pohybové aktivité a urovni
télesné zdatnosti studentd Stfedni odborné skoly v Rokycanech. Vyzkumny soubor se
skladal z 63 Zakd ve vékovém rozmezi 15 — 18 let. Data byla ziskdna z krokoméru Yamax
SW-700, zdznamniho archu, akcelerometru ActiTrainer, hrudniho pasu Polar, on-line
systému INDARES.COM a také z vysledkll motorickych testl. Kazdému probandovy byl

vysvétlen zplsob zapisovani dat a jak pfistroje spravné pouzivat.

Z vysledkll vybranych motorickych testl vyplyvd, Ze chlapci maji vyssi droven
télesné zdatnosti. Zajimavy je statisticky vyznamny rozdil ve prospéch divek, které
v priméru za celé testovani nachodily vice krokd nez chlapci. Vyrazné rozdily se projevily
v krocich v dobé mérené pro prestdvky, a to o 327,90 krokd. Primérny aktivni vydej
energie za celé testovani byl u divek vyssi nez u chlapci. Mohlo by to byt proto, Ze

nachodily vice krok.
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13 RESUME

This thesis deals with information about weekly physical activity and level of
physical fitness of students in Vocational School in Rokycany. Research sample consisted
of 63 students in the age range from 15 to 18 years. The data were obtained from the
pedometer Yamax SW-700, recorded sheet, ActiTrainer accelerometer, Polar chest belt,
on-line system INDARES.COM and also from the results of motoric tests. Each proband

get an instruction how to record data and how to use the device properly.

The results of selected motoric tests show that boys have a higher level of physical
abilities. Interesting is a statistically significant difference in favour of girls, which have
walked on average more steps than boys for the whole testing. Significant differences by
327,90 steps were reflected in measured steps during breaks. The average active energy
output for the whole testing was higher for girls than for boys. It could be caused by more

walked steps.
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Priloha 1

Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Piijmeni: Hmotnost [kg]:

Datum zahdjeni méfeni: Datum ukon¢eni méfeni: Vyska [em]: Vek:

Jak zapisovat udaje z krokoméru? ¥

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

Bila policka jsou dobrovolna, doporudujeme Vam vsak tyto informace
l:l rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas nasledné obdrzite,
bude detailngjsi a pro Vas pfinosnéjsi.
Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnt
Casy a z krokoméru pocty kroku a kcal. Pfistroje nenulujte. V piipadé nahodného
vynulovani pokradujte v zapisu.

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

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned poté, co
vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovani,
koupani a plavani.

Den méfeni 1. den 2. den 3. den 4. den S.den 6. den 7. den 8. den

Rano — nasazeni pristroje — ¢as

Réno — nasazeni pristroje — pocet kroku

Réno — nasazeni pristroje — kcal

Ptichod do prace (Skoly) — &as
Ptichod do prace (koly) — pocet krokii

Pfichod do prace (Skoly) — keal

Odchod z prace (3koly) — &as

Odchod z prace ($koly) — poéet kroku

Odchod z prace (Skoly) — keal

Organizovana PA — zahdjeni — ¢as

Organizovana PA — zahajeni — po&et kroki

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukondeni — &as

Organizovana PA — ukonéeni — pocet kroki

Organizovana PA — ukonéeni — keal

Neorganizovana PA — zahajeni — &as

Neorganizovand PA — zahajeni — podet kroku

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovana PA — ukonéeni — ¢as

Neorganizovana PA — ukonceni — poet kroki

Neorganizovana PA — ukonceni — kcal

Vecer — odloZeni pFistroje — ¢as

Vecer — odloZeni pristroje — pocet kroku

Veder — odlozeni pFistroje — keal
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Druh a intenzita viech providénych pohvbovyeh aktivit vietné

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen& na pét minut) viech pohybovych a
ne# 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybov

organizovanych.

zadychéni, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem H (Hard).

ktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle
ou aktivitu s vy$3i intenzitou (znacnd Gnava,

Pohybova aktivita

1. den

2. den

3. den

4. den

5.den

6. den

7. den

8. den

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zéakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviSeni, posilovani

"Zdravotni" cviSeni (i ranni)

Plavani

LyZzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kolegkové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkaieni

Pracovni (manuélni préce)

Doméci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vech inaktivit, které jste v pribé&hu

(stejné inaktivity scitejte).

dne provadél/a déle nez 10 minut

Pohybova inaktivita

1. den

2. den

3. den 4. den

5. den

6. den

7. den

8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve kole

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedeich




PRiLOHY

Priloha 2
Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu
Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve skole
Prijmeni: 19272 Jméno: Vék: 17.9 roki
Hmotnost: 60.0 kg BMI: 22.0 /y$ka: 165 em Pohlavi: Zcna
Datum méveni: 18.4.2012

Priumérna pohybovi aktivita (PA), pohybova inaktivita (PI) a srdeé¢ni frekvence (SF) :
Meéreny interval AVE - aktivni vydej |
PA PI Celkem energie CVL - celkovy vydej energic Srdeéni frckvence | Kroky |

Cast: | [hod] | [hod] | [hod] | [kcal] |[kcalhod]| [kcal]l | [kcalhod] | [MET] |maximalni| pramerna | [pocet]

pred vyué. 0.49 0.23 0.72 §6.92 121.28 134.33 187.44 31 156.0 1184 | 2380
pri vyuc. 2.03 5.05 7.08 [ 184.60 26.06 653.18 92.21 L5 155.0 974 | 5453 |
po vyué. 2.02 6.02 8.03( 116.79 14.54 648.22 80.69 1.3 164.0 1025 3511 !
hodiny 0.58 3.92 4.50 15.39 342 313.07 69.57 1.2 140.0 88.8 436 :
prestavky 1.05 0.79 1.83 | 117.90 64.31 239.18 130.46 2.2 152.0 1102 | 3527 A
hodina TV 0.40 0.35 0.75 51.31 68.42 100.93 134.57 22 155.0 118.1 1490 {
; - - \
Prehled pasem pohybové aktivity a srdeéni frekvence |
\
1(;’eiehled pasem pohyhové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie) Prehled pasem srdeéni frekvence i
100 !

~
(=]

Cas zatizeni %]

Cas zatizeni [%)

N
(=]

i
9 A & B & 3 0 40 5 60 70 80 9 100 |
inaktivita Pasma zatZeni [VET] Pasma srdeénifrekvence v % MSF i‘
f
B Hodina | B Prestavka | Hodina TV | @ Vyuéovani | B fodna |@ Festavie [0 Fodna TV
W Vyucovani

Ptehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve $kole

10 200

9 MET

o o5 F]

7] _-160 %: ll
% [Eue] i orowsr] £ |
m s mrfd 5'\1@:11& W*Wl* ‘
7z 49 ®
gqﬂ%nh w i ; hun T N il l LM\W\)[,:“’O §

2_ I 80

13 [

[T 2] o 131 | 8 | BT | 14 Z-hodina

[08100; Cas [hod) m

Date: 5.6.2012 Tume: 14:33 MSF1 Software - SoftWareCentrum OLOMOUC




PRiLOHY

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
Centrum kinantropologického vyzkumu

PFijmeni: 19259

Hmotnost:

Hodnoceni pohybové aktivity a inaktivity ve skole

81.0 kg

BMI: 23.2

Jméno:

YVyska:

187 em

Datum méfeni:

Vék: 18.5 rokn

Pohlavi: muz

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

17. 4.2012

Méfeny interval AVE - aktivni vydej

PA PI Celkem energie CVE - celkovy vyde) energie Srdecni frekvence | Kroky
Cast: [hod] [hod] [hod] [keal] | [keal/hod] [keal] [kealhod] | [MLT] |maximalni| prameéma |[pocet]
pred vyué.|  0.63 0.56 1.18 33.61 28.41 140.90 119.07 1:5 122.0 90.8 800
pii vyud. 245 4.63 7.08 | 179.72 25.37 821.92 116.04 1.4 123.0 843 | 4023
po vyuc. 1.57 3.15 472 | 142,96 30.31 570.59 120.97 1:5 135.0 77.6 | 2797
hodiny 1.76 3.49 5.25 136.56 26.01 612.54 116.67 1.4 123.0 84.9 | 2900
prestavky 0.70 1.14 1.83 43.16 23.54 209.37 114.20 1.4 109.0 82.6 1123

hodina TV

Piehled pasem pohybové aktivity a inaktivity (aktivni vydej energie)
100

Prchled pasem pohybové aktivity

a srdeéni frekvence

Prehled pasem srde

¢ni frekvence

100+
El
oy 8
& =7
= =
@ c 6
N ©
@ N
© 8 3
2 O
20
10.
5 6 7 8 9 g
o 5 2 30 40 5 60 70 80 90 100
inaktivita Pasma zatizeni [VET] Pasma srdecni frekvence v % MSF
[ W Hodina M Prestavka [0 Hodina TV [l Vyuzovani B todna | Prostavka |0 Fodna Tv
B Vyucovani
Piehled srdeéni frekvence a pohybové aktivity (aktivni vydej energie) ve Skole
13 200
| 9MET|
T2 i
[EEse]
107 !
E 160 o
= v B a
3@31 [ SF | g‘
= B =
2 7 3
E OsOmESF] =
3 6-:. TZU 3
G (i -
= [3mer] ] | iy | )] f100 3
3 I ] f g
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2] j
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oy bl Mbsl Y ST, ) | I
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s od s

Date: 5.6.2012

Time: 14:33

MSF 1
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PRiLOHY

Priloha 3

Podrobny rozvrh dne...2z. 2 S

o~

~

Hodina

Predmét

Napli

Popis

0.

7.

10.

Pozn.: Do néplné prosim zaznamenejte posloupny priib&h hodiny napf.: zkouseni -> opakovdni predchozi IGtky->
novd Idtka. Pokud byl nékdo zkou3eny, napiste i jeho jméno. V pfipadé rozdéleni vyucovani na dvé skupiny (napt. AJ

a NJ) vyutijte pro kazdou skupinu samostatny fadek.




PRiLOHY

Podrobny rozvrh dne........o..i v

Hodina | Pfedmét Napln Popis
0. o o o
1 92 , 5 Y =
LA =8 S
) -
2. -~ . =
4 AN / Z
3. 5 s
4. N A J
5. .
6. ’ TR BARGRE G s
Aiyf# Aocr2=C
qeeq "
LD T=n
7 — e s =
v 'L'/L;/L/@C(_'
terq ~
LR T==A
8. Z, S ” P
i P | Jer)
. - ~| Arew, o LArI o2~

//,/‘é’éigc L s SR - Corr>= gy [z >

9. ? A Czg ”
LA i=A

JH &gt roces

10.

Pozn.: Do néplIné prosim zaznamenejte posloupny priibéh hodiny napt.: zkouseni -> opakovdni pfedchozi Idtky->
novd Idtka. Pokud byl nékdo zkouseny, napiste i jeho jméno. V pfipadé rozdéleni vyuovani na dvé skupiny (napf. AJ

a NJ) vyuiijte pro kaZdou skupinu samostatny fadek.




PRiLOHY

Podrobny rozvrh dne....2....c..o i

Hodina | Pfedmét Napli Eophs
0.
1. 2 ,r ’
" Lo ¢cR T#6
2. 3 B~
C\//?/‘)/(L’%/’/L/
3. T¥ocmie Rorga SCliiy  Rorma  Ji7] v
/ 7{ f}r S AR ALl :
AOH L7y
a. , L2
5. 7 — $ '
Poeo L5 1e
6. ; 7 LG ' :
ZZ’J/ P e, Ay AP 2954 T
{ N E
o Frmeosoz,
7. g D > :
bl FSEC <, Zp T G BICH %,
Ana” 1.4 7z
8. > 2 7
; (PR el
/ D Do foTFAL
" ONECr) 2, ”
7\ 2/ FoTl g9,
10. 3 = N

Pozn.: Do nédpIné prosim zaznamenejte posloupny pribéh hodiny napt.: zkouseni -> opakovdni predchozi Idtky->

novd ldtka. Pokud byl nékdo zkouseny, napiste i jeho jméno. V

a NJ) vyuiijte pro kazdou skupinu samostatny Fadek.

pfipadé rozdé&leni vyu¢ovani na dvé skupiny (napf. AJ
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Priloha 4

Podrobny rozvrh dne. ..o

L Vi 2,
FECTETTETTET

Hodina | Pfedmét Napli Popis
0.
1.
OV eY )
[ AR R
2.
3. - -
4
& 19 ¢ oV

10.

Pozn.: Do naplné prosim zaznamenejte posloupny pribéh hodiny nap¥.: zkouseni -> opakovdni predchozi ldtky->
novd ldtka. Pokud byl nékdo zkou3eny, napiste i jeho jméno. V pfipadé rozdéleni vyucovani na dvé skupiny (napf. AJ

a NJ) vyutZijte pro kazdou skupinu samostatny fadek.




PRiLOHY

Podrobny rozvrh dne

Hodina | Pfedmét Napln Popis
0.
1. . :
) o by
2. S, -4 : 4
3. » o Vo
b A
) ! ol o+ ¢ Ve 080G 0 Q O A

V3O

S

10.

Pozn.: Do naplné prosim zaznamenejte posloupny priib&h hodiny napf.: zkougeni -> opakovdni predchozi Idtky->
novd ldtka. Pokud byl nékdo zkouseny, napiste i jeho jméno. V pFipadé rozdéieni vyucovéni na dvé skupiny (napf. AJ
a NJ) vyuZijte pro kazdou skupinu samostatny fadek.
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Podrobny rozvrh AN v e ereerssessessesens

Hodina

Pfedmét

Napli

Popis

0.

)
[

10.

Pozn.: Do naplné prosim zaznamenejte posloupny pribéh hodiny napf.: zkouseni -> opakovdni pfedchozi latky->
nové Idtka. Pokud byl nékdo zkouseny, napiite i jehc jméno. V piipadé rozdéleni vyugovéni na dvé skupiny (napf. Al

a NJ) vyuZijte pro kaZdou skupinu samostatny radek.
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