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Abstrakt

Nazev: Sportovni pohybova aktivita hract fotbalu v zakovskych kategoriich v tydennim

Cile:

rezimu

Cilem prace je sledovani a zhodnoceni objemu sportovnich pohybovych aktivit
pro zékovské kategorie hracu fotbalu u tymu AC Sparta Praha U-14 a FC Tempo
Praha U-15 v rdmci celého tydne. Soucasné bylo cilem konfrontovat objem spor-
tovnich pohybovych aktivit se zdravotnimi doporuc¢enimi o pohybovych aktivi-

tach pro zdravy vyvoj jedincii v této vékove kategorii.

Metody: Pro tuto bakalatskou praci byl vyuZit internetovy systém Indares k ziskéni dat

o sportovnich PA respondentd. Byla pouzita vyzkumnia metoda online
dotazovani. Vyzkumny soubor byl tvofen hraci vékové kategorie U-14 z
klubu AC Sparta Praha (n = 13; vék = 13, 7; SD =0, 6) a U-15 z klubu FC
Tempo Praha (n =18; vék =14, 7; SD =0, 5).

Vysledky: Fotbalem stravi hraci fotbalu v zédkovskych kategoriich 78, 8 % Casu z celko-

vého tydennih objemu, 21, 2 % Casu pfipada na ostatni sportovni PA. Hrac¢i AC
Sparta Praha doséahli primérné vyssiho ¢asu straveného sportovnimi PA neZ hraci
FC Tempo Praha v tydennim reZimu. Hra¢i AC Sparta Praha stravili primérné
113, 2 minut/den sportovnimi PA, zatimco hraci FC Tempo Praha 70, 2 mi-
nut/den. Spartané dosahli v priméru hodnoty 4813, 2 MET-minut/tyden, hraci FC
Tempo Praha dosahli hodnoty 2880, 6 MET-minut/tyden, ¢imZ oba tymy pieko-
naly dopruceni (ACSM). Priimérné denni hodnoty energetického vydeje dosaho-
valy u hrac¢it AC Sparta Praha 12, 6 kcal/kg/den, u hra¢h FC Tempo Praha pak
hodnoty 6, 7 kcal/kg/den.

Klicova slova: Indares, pohybova aktivta, tyden, fotbal, mladez



Abstract

Title: The level of sporting physical activity during the week in junior categories of foot-

ball players

Purpose: The purpose of the research was to determine the level of sporting physical
activity in the weekly routine of the teams AC Sparta Prague U-14 and FC
Tempo U-15. Another purpose was to evaluate the level of the sporting
physical activity in relation to selected health recommendations on physical

activity.

Methods: In this bachelor’s thesis an online system Indares was used for the acquirement
data of respondents. Acquirement of the data I also used the method of
online questionings. Football players participated in the research of AC
Sparta Prague U-14 (n = 13; average age = 13, 7; standard deviation = 0, 6)
and football players of the team FC Tempo Praha U-15 (n=18; average
age=14,7; standard deviation=0,5).

Results: Sporting physical activity with the greatest number of minutes was football.
Participants spend 78, 8 % of the sporting physical activities time during the
week. They spend 21, 2 % of the time doing other sports. Players of AC
Sparta Prague reached higher average daily value of the time spent with
sporting physical activities in weekly mode than players of FC Tempo Pra-
gue. Average daily value of the time spent with sporting PA was 113, 2
minutes/day for players of AC Sparta Prague, for players of FC Tempo Pra-
gue was 70, 2 minutes daily. AC Sparta Prague players reached the value
4813, 2 MET-minutes/week as FC Tempo Prague players reached the
value 2880, 6 MET-minutes/week. With this level of value both teams ful-
filled the ACSM health recommedation. Average daily energetic expendi-
ture reached by AC Sparta Prague’s players 12, 6 kcal/kg/day, by FC Tempo
Prague’s players 6, 7 kcal/kg/day.

Key words: Indares, physical activity, football, youth
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU
SD - smérodatna odchylka
PA - pohybova aktivita
M - prumér
EV - energeticky vydej
FITT — frequency, intensity, time, type

FIDD - frekvence, intenzita, doba trvani, druh pohybové aktvity



1 Uvod

Hlavnim diivodem pro zvoleni tohoto tématu je, ze se profiluji do role budouciho
trenéra fotbalové mladeze. Myslim, Ze na zaklad¢ této prace je mozné pozitivné upravit
tréninkovy proces. Tato prace muze osvétlit, zda hraci prochazeji ranou specializaci, nebo

se vénuji 1 jinym pohybovym aktivitdm rozvijejici jejich vSestrannost.

Pohyb jako takovy je nedilnou soucasti bézného Zivota kazdého z nas. Pti pohledu
do historie je zjevné, ze bez pohybu bychom jako lidsky druh neméli $anci na pieziti.
Pohybové schopnosti lidského druhu se vyvijely po n€kolik milionil let. Bez této evoluce

by nase pohybové schopnosti nebyly na dne$ni trovni.

V dnesni dob¢ se mizeme setkat s celou fadou vyzkumii o pohybovych aktivitach.
Celkové pojeti pohybovych aktivit je neodmyslitelnou soucasti moderniho Zzivota.
Z teoretického hlediska je problematika detailné prozkoumand. MozZnosti, jak rozvijet
pohybovou aktivnost, je dle mého ndzoru mnohem vice nez v dobach minulych. I pfes to
muzeme pozorovat nachylnost populace k onemocnénim civilizacniho charakteru, jako
je napt. obezita. BohuZel tento fakt se tyka i déti a dospivajici mladeze. Pficina vzniku
civilizatnich chorob prameni pifedev§im 2z nerovnovahy mezi energetickym
pfijmem a vydejem. O energetickém piijmu z historického hlediska mizeme fici, Ze je
viceméné potad stejny v porovnani s minulymi generacemi. Co se ale oproti minulym
desetiletim zménilo, je hodnota energetického vydeje. V minulych dekadéach bylo bézné,
ze déti travily sviij volny ¢as venku pfirozenym pohybem implicitniho charakteru. Zvy-
Sovaly tak svilj energeticky vydej, zvySovaly télesnou zdatnost a svou aktivnost, coz do
velké miry ptedchazelo civilizaénim chorobam. Diky masivnimu a progresivnimu tech-
nologickému vyvoji zejména v oblasti vypocetni techniky a pocitacti se snizuje pohybova
aktivnost déti a mladeze. V dnesni dobé spise vidime mladdez s mobilnim telefonem nez
s micem v ruce. Déti se ¢im dal vice dostavaji do virtudlniho svéta, ve kterém je pfirozeny
pohyb na minimélni urovni. Cim dal vétsi &ast populace Zije sedavym zptisobem Zivota,
s tim je také spojend klesajici tiroven tzv. aktivniho transportu. Naptiklad misto jizdy na
kole ¢i chiize je vétSina déti na trénink dopravovana méstskou hromadnou dopravou nebo
autem. Tento fakt je celkové hodné piehlizen. Pfitom cesta na trénink trvajici 30 minut
tam a zpét by pfi objemu 5x za tyden vyrazné zvysila pohybovou aktivnost déti. Bez

ohledu na zazitky, které by mohly byt soucasti této cesty, pokud by se ji zic€astnilo vice
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hract. Lze vyjmenovat velké mnozstvi faktori, diky kterym se déti ptipravuji o pfirozené
aktivity a zazitky. Mezi tyto faktory muze patfit: lenost déti, vzdalenost nebo strach ro-
dict pustit dité samotné a dalsi. Tento fakt je az zarazejici, jelikoz pohybova aktivnost
ma pozitivni vliv na zdravy vyvoj lidského organismu. Naopak Ize fici, ze pohybova

inaktivita je zdravi Skodliva.

V této praci se zamétuji na sportovni pohybovou aktivitu hraci fotbalu v zakov-
skych kategoriich. Z mého pohledu bude zajimavé pozorovat Cetnost sportovnich pohy-
bovych aktivit a ¢as jimi strdveny v tydennim rezimu. Nemén¢ zajimavé bude i porovnani

objemu ¢asu straveného hranim fotbalu a ostatnich sportovnich aktivit.

Cilem této bakalaiské prace je sledovani a zhodnoceni objemu sportovnich pohy-
bovych aktivit u zakovskych kategorii hraci fotbalu (konkrétné u kategorii U-14 a U-15)
v rdmci celého tydne. Nasledné pfijde na fadu konfrontace zjiSténych udaji s dopo-

ru¢enimi o pohybovych aktivitdch pro zdravy vyvoj jedinct v této vékové kategorii.
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2 Teoreticka cast

2.1 Pohyb

Termin pohyb pouzivame z obecného pohledu v situacich, kdy hmotné objekty
meéni svou polohu, tvar, velikost, slozeni, vlastnosti, skupenstvi apod. Oznacujeme tak
vSechny d¢je, pii kterych dochézi k fyzikdlnim zméndm hmoty. Chéapeme jej jako jakou-
koliv zménu v Case v nejjednodussim slova smyslu (Muzik, VIcek, 2010). Lze jej brat 1
jako libovolnou zménu v ptirod¢ a ve spolecnosti. Patii k zdkladnim vlastnostem kazdého
zivého organismu. Pohyb jako takovy se stal neodlucitelnou vlastnosti cloveka zajistujici
jeho existenci v okolnim prostfedi. Pohybem si ¢loveék vytvari vztah mezi vnitinim pro-
sttedim a prostfedim vnéjSim (Bursova & Rubas, 2001). ,, Pohyb clovéka se vyznacuje
zpusobilosti pohybovat se v prostoru a case pomoci svalové cinnosti (MuzZik, Vicek,

2010).“

Utinek pohybu na lidsky organismus ma podle Hoska a Svobody (1992) niZe uve-

dené vlivy:
* zdravotni,
* kultivacni,
* kondicni,
* adaptacni
* socializacni,
» kompenzacni, relaxacni a regeneracni,
* emociondln¢ - prozitkové
* vliv na procesy poznavani,
* vliv na rozvoj tvofivosti,

* vliv na zvySovani odolnosti vii¢i netuspechu aj.

13



2.2 Pohybova aktivita z pohledu fylogeneze a ontogeneze

Pohybova aktivita a zdravi patii k nejvice zminovanym terminim v kinantropologii
a obecném Iékatstvi. Vzajemna propojenost téchto dvou terminti provazi lidstvo v pri-

behu celého fylogenetického a ontogenetického vyvoje (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pohyb mél vyznamny vliv na vyvoj vSech zivych organismii (Machova, Kubatova,
et al., 2015). Pohybovou aktivitu lze oznacit z historického kontextu jako hnaci motor
ontogenetického vyvoje lidstva. Je zifejmé, Ze lidsky druh by na pocatku v narocnych
zivotnich podminkach neptezil bez adekvatnich pohybovych dovednosti a schopnosti
provadeét télesné narocnou praci. Pii pohledu na lidské télo je patrné, ze z fylogenetického
hlediska je lidské télo k pohybové aktivité velmi dobfe uzplsobeno (Bouchard, Blair &
Haskell, 2007). Doslo ke zdokonaleni pohybové soustavy, regulacni soustavy (nervova,
humoralni), i smyslové soustavy (Machova, Kubatova, et al., 2015). Lidsky organismus
se dokaze velmi dobfe ptizplisobit Sirokym metabolickym pozadavktim, které jsou vynu-
cené praci nebo télesnym cvi¢enim. T¢lesnd cvi€eni jsou pak provadéna riznorodymi
svalovymi ¢innostmi v Sirokém spektru rychlosti a intenzit (Bouchard, Blair & Haskell,
2007). Nicmén¢ se zmeénila 1 funkce pohybu  ¢lovéka, a to
od pouhého zajisténi zékladnich potieb zivota k Cinnostem sportovnim az umeéleckym

(Machova, Kubatova, et al., 2015).
2.3 Dimenze pohybové ¢innosti

Podle Hoska a Svobody 1992 se pohybova ¢innost nevyznacuje jednolitym charak-
terem. Zfejmé jsou znacné rozdily v naro¢nosti na fyzické a psychické funkce cloveka.

RozliSujeme sedm stupni $kaly pohybu a zatéze na pohybovy aparat:
I. Udrzovani télesné pozice (stoj, sed, leh)

Tato ¢innost je vykonavana predevsim posturalnim svalstvem a jde o statickou ak-

tivitu.

I1. Pohyb ke zméné pozice, zachazeni s drobnymi pfedméty (Cteni, psani, stolo-

vani)
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Tyto ¢innosti vétSinou vyvolavaji pocity klidu a spokojenosti.
I11. Mirny pohyb se stFidanim pozic (drobné domaci prace, ¢innost v kancelafi)

Jde o aktivity nenaro¢né na lokomoci. Dochazi zde k zacatku vlivu pohybu na psy-

chicky stav cloveka.

IV. Vyraznéjsi pohyby jako zmény pozice, lokomoce (chiize, jizda na kole, pte-

mistovani predméti)

Tepova frekvence prekracuje mirné klidovou hodnotu, dychani se prohlubuje. Ob-

jevuji se relaxacéni ucinky na psychiku clovéka, ale dochézi i k fyzické a psychické inavé.

V. Intenzivni pohyb s vét§im rozsahem pohybi a vynaloZenim sily a rychlosti

(klus, rychlé chiize, manipulace s biemeny)

Tuto ¢innost je mozné vykonavat po dlouhou dobu. Pozitivni vlivy pohybové akti-

vity na organismus se projevuji ve vétsi Sifi.

VI. Velmi intenzivni pohybova ¢innost (vytrvalostni béh, plavani, jizda na kole v

tempu, prenaseni téZkych bfemen)

Pro tyto ¢innosti je charakteristicky trénink, ktery tyto ¢innosti vyZaduji. Proto

tento typ Cinnosti piindsi ¢etné moznosti plisobeni na vyvoj osobnosti.
VII. Vrcholné intenzivni pohyb s extrémni zatézi (vrcholovy sport)

Tepova frekvence a energeticka spotieba se blizi maximu. Jedna se vrcholovy

sport, ktery je nediln¢ spjat s dlouholetym tréninkem.
2.4 Predpoklady a rysy pohybovych aktivit

Ptedpokladem pro realizovani pohybové aktivity je zvladnuti vSech zakladnich po-
hybovych schopnosti. Kombinace téchto schopnosti tvoii charakter ptislusného pohybo-
vého projevu. Z pohledu fyziologie a kineziologie mluvime o schopnostech: obratnost-

nich, rychlostnich, silovych, vytrvalostnich (Kucera a Dylevsky, 1999).

15



Kazda pohybova aktivita je ddle podminéna uréitymi rysy. Ctyimi hlavnimi a cha-

rakteristickymi rysy pohybové aktivity ¢lovéka jsou podle Hoffman & Harris (2000):

* Inteligence clovéka - schopnost propojovat pohybové projevy se sofistikovanym

planem a mentalni imaginaci.

* Estetika - schopnost svym pohybovym projevem vyjadrit radost, udiv, hriizu a

jiné hluboké komplexni city.
* Adaptabilnost - schopnost kombinovat a ptizptisobovat pohyby.

» ZvySovani vykonnosti prostirednictvim planovité praxe - schopnost vyuzivat po-
hybovou aktivitu pfi védomém a ovefitelném posilovani zdravi, zvySovani

vykonnosti a rozsifovani rejstiiku dovednosti.
2.5 Pohybova aktivita

Zéakladnim pojmem pro tuto bakalaiskou préci je termin pohybova aktivita. Jeji de-
finice se liSi podle autorti a literatury. V obecné roving 1ze pohybovou aktivitu chapat
jako komplexni mnohorozmérné chovani, které mize byt kvantifikovano a charakterizo-

vano pomoci terminli FITT (Hardman & Stensel, 2009).

Frequency Frekvence
Intensity Intenzita
FITT FIDD
Time Doba trvani pohybové
¢innosti
Type Druh pohybové ¢innosti

Tabulka 1 Zakladni ukazatelé velikosti PA (Svozil, Novosad a Fromel, 1999)

Me¢kota a Cuberek (2007) vymezili pohybovou aktivitu jako sumu ¢innosti realizo-
vanou kosternim svalovym systémem, ktera je podminéna energetickym vydejem a sou-
¢innosti vSech fyziologickych funkci organismu. Podle anglické 1ékaiské literatury ozna-
¢ili kazdy télesny pohyb produkovany kosternim svalstvem, pii kterém dojde k energe-

tickému vydeji, jako pohybovou ¢innost.
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Podle Hendla a Dobrého (2011) jsou pohybové aktivity druhy pohybu charakteri-
zované vng¢jsi podobou a svébytnymi vnitinimi determinanty, které predstavuji mnoho-
vyznamovy konstrukt. Dle kontextu mizeme pohybové aktivity dale razné oznaCovat

jako zdravi podporujici, sportovni, kazdodenni apod.

Podle Sekota (2015) je pohybova aktivita forma pohybu ¢lovéka v prostoru a ¢ase
zalozend na svalové Cinnosti za zvySeného energetického vydeje nabyvajici ve spektru
forem riizné podoby, a to napt. bazalni, bézné, dovednostni, sportovni ¢i zdravi podporu-
jici. Pohybova aktivita podle Suchomela (2006) ptfedstavuje chovani a jednani loveéka s
komplexnim charakterem, ktery je ur¢eny vazbami biologickymi, psychickymi, psycho-
motorickymi a socidlnimi strankami clovéka. Pohybova aktivita se vyznacuje typicky lid-

skymi znaky: cilevédomosti, socidlni determinovanosti a komunikaci mezi lidmi.

Pohybova aktivita je dle MuzZika a Siisse (2009) druhem télesného pohybu ¢lovéka
charakteristického svébytnymi determinanty (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalo-
vou koordinaci, pozadavky na télesnou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéj$i podobou a
formou vykonavaného hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pfi energetic-
kém vydeji vy$$im nez pii stavu clovéka v klidovém metabolismu. Pohybovou aktivitou

je chiize, béh, plavani, hod, skok, fotbal apod.

Z vyse uvedenych definic miizeme zjednodusené¢ oznacit kazdy télesny pohyb vy-
konany béhem naSeho kazdodenniho Zivota za pohybovou aktivitou. Soucasti nasi pohy-
bové aktivity jsou vSechny pohyby vykonané pii domdcich pracich az po sport a télesnou

vychovu (viz obrazek 1).

Aktivni Télesna
transport vychowva

Sport ybova A:t:;nl

Télocviéna Aktiv. domaci

rekreace prace
Tanec

Obrazek 1 Struktura pohybovych aktivit (Kalman, Hamftik, & Pavelka, 2009)



2.5.1 Kategorizace pohybovych aktivit

Rozd€leni pohybovych aktivit neni jednotné, li§i se podle autord, literatury a
aspektli rozdéleni. Dle Kucery a Dylevského (1999) 1ze rozd€lit pohybové aktivity na dvé
velké skupiny. Prvni takovou skupinou je spontanni pohybova aktivita zahrnujici neor-
ganizovanou télesnou aktivitu, jejimz ukolem je pohybova stimulace. Vychdzi ze
zakladni potfeby pohybu cloveka. Tuto aktivitu mizeme nejlépe pozorovat v détskych
hrach, kdy si déti prosté ,,hraji. V obecné roviné miizeme fici, Ze s vékem tato spontane-
ita postupné klesa. V dospélosti uz prakticky neexistuje a je nahrazovana dal$imi formami
pohybové ¢innosti s pievazné fizenou aktivitou. Druhou skupinou je Fizend pohybova
aktivita. Ta je charakteristickd vedenim pod taktovkou pedagoga, cvicitele, a tvofi tak
zaklad pro cely systém télovychovnych aktivit. Je dileZitou sloZzkou procesu vychovy i
udrzovani funk¢ni kapacity organismu. Je vzdy soucasti volného €asu slouZici k regene-

raci po pracovni zatézi a navic i k posilovani vykonnosti a aktivniho zdravi.

S jinym délenim pohybovych aktivit se miizeme setkat u Muzika a Siisse (2009),
kteti rozdélili pohybové aktivity na:

* BéZné denni pohybové aktivity, nestrukturované, habitudlni: nejsou vétsi-
nou popisovany jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity, frekvence. Tyto aktivity patii
k bézné kazdodenni rutiné a dennimu rezimu, ptikladem muze byt: prace doma a na

zahrad¢, pochiizky pfi nakupech, cesta do zaméstnéni.

* Pohybové aktivity, dovednostniho charakteru, strukturované: jsou vétsi-
nou popsatelné jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity, frekvence. Tyto aktivity jsou
planované, Casove a prostoroveé vymezené, icelové a zamérne opakované. Bézné maji

sva pravidla a vyzaduji adekvatni prostor nebo zatizeni.

Dalsi rozdéleni pohybovych aktivit nastinili Sigmund, Sigmundova (2011), ktefi
rozdélili pohybové aktivity takto:

* Habitualni pohybova aktivita - bézné provadéna organizovana i neorganizo-
vana PA ve volném Case 1 zamé&stnani popiipadé ve skole, zahrnuje lokomoci, sport,

hru, manipulaci a béznou zivotni motoriku.
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* Organizovana pohybova aktivita - je strukturovanad intenciondlni PA
provadéna pod vedenim edukatora (ucitel, trenér), patii sem jednotky télesné vy-

chovy, tréninkové jednotky s pohybovym obsahem. Zahrnuje 1 spontanni pohybovou

aktivitu.

* Neorganizovana pohybova aktivita - je svobodné volitelnd, vlastnimi zajmy

uréend PA bez pedagogického vedeni.

* Tydenni pohybova aktivita - je souhrn organizovanych a neorganizovanych

PA, které¢ byly realizovany v sedmi po sobé& nasledujicich dnech. Je zde moZnost po-

rovnat pracovnich (Skolnich) a vikendovych dni.

Je patrné, Ze kategorizovani pohybovych aktivit je nejednotné. V literarnich prame-

nech se setkdvame s riznymi tendencemi déleni pohybovych aktivit. Sigmundova & Sig-

mund (2015) rozd¢lili pohybové aktivity podle druhu a aspektu (viz obrazek 2).

Pravidelnd Nepravidelnd Pravidelnost
¥ L]

Individualni . Skupinova Soclalizace
Organizovan Neorganizovana Rirenout
i ~ — N

[ Intencionalni Spontanni ] Zamérnost
Celodivainl PA
KN 23 R | o e

Obrazek 2 Déleni pohybové aktivity podle riiznych aspektd (Sigmundova & Sig-

mund, 2015)
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2.5.2 Déleni pohybovych aktivit podle intenzity

Pohybové aktivity lze rozlisit podle velikosti zatiZeni, tj. podle intenzity. Rtizné
typy pohybovych aktivit mizeme porovnavat prostfednictvim metabolickych ekvivalenta
(METs). Pro porovnani napt. fotbalu a domacich praci vyuzivame pravé téchto metabo-
lickych ekvivalenti (METs). Tento systém ndm umozni srovnani vSech pohybovych ak-
tivit na standardni stupnici. Jeden MET je vyjadfenim klidového vydeje energie. Je defi-
novan jako mnozstvi kysliku, které spotiebuje organismus v klidu (ne¢inném sedu) za 1
minutu (3, 5 mLkg!.min™"). Jednotlivé pohybové aktivity mohou byt kvalifikovany jako
nasobky klidové spotieby kysliku. Pohybova aktivita na arovni 4 MET0 vyzaduje Ctyii-
krat vyssi spotiebu kysliku, nez je spotieba klidova. Tento systém umoziuje srovnani
vSech pohybovych aktivit na standardni stupnici. Hodnoty MET1 rtiznych pohybovych
aktivit jsou tabelovany (Mé&kota, Cuberek, 2007).

Svozil, Novosad a Fromel (1999) rozlisuji tfi zakladni pdsma intenzity pohybové
aktivity: nizké zatizeni (< 3, 0 METU), stfedni zatizeni (3, 0 — 6, 0 METU) a vysoké zati-
zeni (> 6, 0 METU0). Mirnou intenzitu pohybové aktivity miZzeme dale rozdélit na spanek
(< 1,0 MET) a sedavou aktivitu (> 1 - 3MET1) (Tudor-Locke, Washington, Ainsworth,
& Ttoiano, 2009).

polvbova inaktivita i pohybova aktivita
Pohybovi | | | Pohybovi Pohybova
Spanek Sezeni Stani aktivita mimé | | | aktivita stfedni | | aktivita vysoké
mtenzity | | | mtenzity MPA | | intenzity VPA

+ - ‘ i ’
EE - energeticky vyde)

Obrazek 3 Schéma energetického vydeje (upraveno dle Biddle et al., 2010)
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Pohybova aktivita stfedni intenzity je typicka stfedni ndmahou (3 - 6 METu), pii
niz dochazi ke zrychleni dychani oproti klidové ventilaci, znatelné dochazi k nérastu te-
pové frekvence a subjektivné dochédzi k vnimani pocitu zahtati organismu. Piikladem

sttedni intenzity pohybové aktivity je chiize nebo prace na zahradg¢.

Pohybova aktivita vysoké intenzity se projevuje jesté rychlejSim dychanim, propocenim
a znacnym narustem tepové frekvence. Jedna se o télesné naro¢nou pohybovou aktivitu,
pii niz dochazi ke zvyseni energetického vydeje nejméné Sestkrat nad uroven klidového
metabolismu (6 METU). Ptikladem této aktivity je béh nebo rychla jizda na kole (Sig-
mund, Sigmundova, 2011).

Druh PA MET Druh PA MET
Lehka kancelarska prace 1,5 |Turistika v prirodé 6,0
Tézka manualni prace —s lopatou 8,0 |Kondicni cviceni — kruhovy trénink 8,0
Zahradniceni 5,0 |Kondi¢ni cviceni — posilovéani 6,0
Domadci prace — vysavani, vafeni 2,5 |Cyklistika— MTB, BMX 8,5
Hrani na klavir, trumpetu, housle 2,5 |Fotbal, ragby, tipolové sporty 10,0
Tanec — moderni, aerobic, balet 6,0 |Béh rychlosti 12 km/hod 12,5
Détské hry — pandk, prolézacky 5,0 |Plavani — stiedni intenzita 8,0
Golf 4,5 |Bézecké lyzovani — stiedni intenzita 8,0
Bowling 3,0 |Sjezdové lyZovani — stfedni intenzita 6,0

Tabulka 2 Hodnoty riznych ¢innosti ¢lov€ka vyjadienych v MET (upraveno dle
Ainsworth et al., 1993)

2.5.3 Formy realizace pohybovych aktivit

Kucera a Dylevsky (1999) rozliSuje formy provadéni pohybovych ¢innosti, které
déli na druhy télesné vychovy a druhy sportu.

I. Povinna Skolni télesna vychova

Povinna Skolni télesna vychova je definovéana jako nejrozsirenéjsi forma fizené po-
hybové¢ aktivity. Z historického hlediska je soucasti vychovného procesu jiz vice nez 135
let. Je realizovana na vSech typech Skol od mateiskych az po vysoké. Povinna skolni té-

lesné vychova slouzi k:
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 nacviku a osvojeni zakladnich pohybil a na né¢ navazujicich aktivit,
 nauceni pohybovym aktivitdm jedince v kolektivu,
 vytvoteni podkladu pro pouzivani pohybovych aktivit v bézném zivot¢,

* cilenému ptisobeni na organismus a rozvoji jeho funk¢nich parametr a kompen-

zaci pohybového deficitu.
II. Zajmova Skolni télesna vychova

Tuto formu fizené pohybové aktivity mizeme nazvat doplitkem pro pohybové
nadané jedince se zdjmem o dalsi pohybovou stimulaci. RozSifuje povinnou Skolni téles-
nou vychovu a jeji tkoly, slouzi k vytvoteni zakladt dalsich pohybovych aktivit. Mizeme

sem zaradit i sportovni ptipravu pro nékteré sporty.
I11. Rekreac¢ni télesna vychova (sport)

Je odvétvim vSech organizovanych i neorganizovanych ¢innosti télovychovy. Po-
kryva fyzicky 1 psychicky méné narocné aktivity. Méla by byt soucasti denniho rezimu.

Rekreacni télesna vychova si klade tyto cile:
+ aktivni odpoc€inek a relaxaci,
* zamérné zatiZzeni organismu a udrZeni kondice,
* mentalni stimulaci.
IV. Masovy sport

Je dnes znamy pod pojmem ,,sport pro vSechny*. Zajist'uje t€lovychovné aktivity s
vétsi ucasti. Jedna se o organizovana i neorganizovana cviceni s velkym polem piisob-
nosti od aerobiku az po lyZovani. Tyto pohybové aktivity jsou velice oblibené u Siroké

vefejnosti a jsou vhodnou naplni volného ¢asu.
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V. Vykonnostni sport

Vykonnostni sport fadime mezi pohybové aktivity s nejvétsim zastoupenim skupin
jedinct. Pro vykonnostni sport je charakteristicky systematicky trénink a soutéz. Je defi-
novan sportovnimi fady a pravidly. V mnoha ptipadech jde o piipravu pro vrcholovy

sport. Radime sem viechny zavody i zapasy déti a dospélych s vyjimkou celostatnich.
VI. Vrcholovy sport

Do vrcholového sportu zafazujeme pouze sportovce s nejvysSsi sportovni
vykonnosti. Dosazeni této Grovné je motivaci pro vétSinu déti, pro které jsou vrcholovi

sportovci vzorem.
2.6 Vyznam pohybovych aktivit

., Prvorady vyznam pohybové aktivity thvi v primdrni a sekunddrni zdravotni
prevenci“ (Mgkota, Cuberek, 2007). VétSina dospélych i déti v dnesni dobé je schopna
prosedét priblizné osm hodin denné. Jinymi slovy ziji sedavym zplisobem Zivota. Tento
(jako pied sto lety, kdy byl vétsi objem piirozenych pohybovych aktivit) znamena nerov-
novahu, ktera se projevuje civilizaénimi onemocnénimi jako napf. obezitou. Jako druho-
fady vyznam pohybové aktivity lze pfifadit socialn¢ kulturni rozmeér.
Prostfednictvim pohybové aktivity je moZné navazovat a udrZovat socidlni kontakty
a ptatelské vztahy. Dal$im vyznamem pohybovych aktivit jsou také vnitini prozitky pro-
vazejici pohybovou aktivitu. Pfevazuji pocity libosti, uspokojeni, radosti. Tyto pocity

souvisi s vyplavovanim endorfini (Mékota, Cuberek, 2007).

2.6.1 Zdravotni benefity pohybové aktivity

Celé fady vyzkumt poukdazali na to, Ze pravidelna pohybova aktivita ma velky zdra-
votni vyznam pro celkovy stav ¢lovéka, zvySeni télesné zdatnosti, prodlouZeni délky Zi-
vota a vyrazné sniZeni rizika onemocnéni civilizaénimi chorobami. Pravidelnou pohybo-
vou aktivitou se snizuje piredevSim riziko imrti na kardiovaskuldrni onemocnéni (Stej-
skal, 2004). Pravidelnou pohybovou aktivitou se zlepsuje kvalita zivota, a to i z pohledu
socialniho, kdy mluvime o takzvané spolecenské konektivité, ktera se ptirozené zvysuje.

Pohybové aktivita je prevenci vzniku obezity a je také piirozenym nastrojem k jeji
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redukci (Anderson & Butcher 2006; Miles 2007). Omezuje vznik cukrovky II typu, sr-
de¢né cévnich onemocnéni, deprese i vznik fady nadorovych onemocnéni. Provadénim
pohybové aktivity dochdzi k tvorbé endorfinu projevujicim se pocitem lepsi nalady a spo-

kojenosti (Branca, Nikogoisan & Lobstein, 2007).

Bar-Or (1995) rozd¢lil zdravotni benefity mladeze do dvou oblasti: bezprostredni
kratkodobé benefity pohybové aktivnosti a transferové efekty, tj. mozny ptenos zdravot-
nich benefitti z mladi do dospélosti. Podle (Hardman & Stensel, 2009) je pravidelna po-
hybova aktivita v détstvi a dospivani nezbytna pro zdravy vyvoj kosterniho a svalového
aparatu. Pravidelnou pohybovou aktivitu v mladi mtizeme nazvat pomyslnou pokladnici
zdravotnich pfinost v dospélosti a ve stafi. S timto tvrzenim se ztotoziuji i Boreham a
Riddoch (2001). Podle nich ma pravideln¢ realizovana pohybova aktivita v détském veéku
bezprostiedni vliv na zdravi ditéte. Nicméné se mlize tento vliv projevit i v podob¢ zdra-

votnich benefiti v dospélosti (viz obrazek 2).

PA v détstvi Zdravi ditéte

A
A\ 4

Y A\ 4

A
A\ 4

PA v dospélosti Zdravi dospélého

Obriazek 4 Hypoteticky vztah mezi PA v détstvi a PA v dospélosti (upraveno dle Bore-
ham & Riddoch, 2001)
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Dle Hendla a Dobrého (2011) se na seznamu zdravotnich benefitii pohybovych ak-

tivit se nejcastéji objevuje:

zvyseni urovné HDL (tzv. ,,dobrého cholesterolu®),
snizeni vysokého krevniho tlaku,

spalovani tuku, které poméha zlepsovat slozeni téla,
udrzeni ptiznivé hladiny krevniho cukru,

zvySeni kostni denzity (hustoty kostni dfen¢),
zvySeni vykonnosti energetickych systému,
zlepSeni metabolismu,

lepsi spanek.

Pohybova aktivita je prospé$na pro lidsky organismus podle Marcuse a Forsytha

(2010) v téchto oblastech:

redukce rizika srde¢nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky,
sniZeni rizika rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu,

pozitivni vliv na kosterni aparat, lepsi kontrola hmotnosti,

mensi riziko chiipky a nachlazeni,

zvyseni zivotni energie,

lepsi spanek,

niz$i uroven uzkosti a deprese,

vys$$i mirou sebevédomi.
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2.6.2 Doporuceni k pohybovym aktivitam

Doporuceni k realizaci pohybovych aktivit pro podporu zdravi vychdzejicich ze

Ctyt zékladnich principii podle Oja, Bull, Fogelholm & Martin (2010):

» realizace kterékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez neprovadéni zadné po-

hybové¢ aktivity,

» zdravotni benefity pohybovych aktivit jednoznacné prevysuji jejich zdravotni ri-

zika,

» zdravotni benefity z pohybovych aktivit se zvySuji s rostouci intenzitou, frek-

venci a dobou trvani,

» zdravotni benefity z pohybovych aktivit nejsou do jisté miry zavislé na véku, po-

hlavi, rasové a narodnostni ptislusnosti jedincti.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2010) nastinila doporuceni k realizaci po-
hybovych aktivit pro zdravy vyvoj organismu. Pohybova aktivnost déti a dospivajicich

ve véku 5 - 17 let by méla spliiovat tyto body:

+ Déti amladistvi ve v€ku 5 - 17 let by méli denné stravit alespoii 60 minut télesnou

aktivitou ve stfedni az vysoké intenzité.
» VétSina denni fyzické aktivity by méla byt aerobniho charakteru.

» Tiikrat tydné by do programu mély byt zafazené pohybové aktivity s vysokou

intenzitou posilujici kosterni a svalovy aparat.

V zavislosti na induvidalng - optimalni realizaci pohybové aktivity je rozvijena té-
lesna zdatnost, prodluZzuje se aktivni dlouhoveékost nebo se optimalizuje t€lesna hmotnost
(Haskell et al., 2007). Realizace pohybovych aktivit je ovlivnéna individudlnimi specifiky
(napf. vek, pohlavi, zdravotni stav ¢i typ zaméstnani (Sallis & Owen, 1999). Dalsimi
ovlivitujicimi faktory realizace pohybovych aktivit jsou podle Tucker & Gilliland (2007)
napf. ro¢ni obdobi, pocasi a okolni prostiedi. I pies tyto ovliviiujici faktory existuji ove-
fend a obecnéa doporuceni k realizaci pohybovych aktivit k podporovani zdravi (Svozil,

Novosad a Fromel, 1999).
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Vzhledem k zaméteni prace na cilovou vékovou kategorii star§iho Skolniho veku
(12 - 15 let) popisi podrobnéjsi doporuceni pro danou cilovou vékovou kategorii. Tato
doporuceni jsou charakterizovana prevazn¢ intenzitou a dobou trvani pohybovych aktivit

¢1 poCtem krokt za den.

Fitt charakteristiky Denni pocet krokt

Pohybova aktivita alespon stfedni intenzity po
dobu minimalné 60 minut denné.

Pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chiize
nejméné 30 minut denné alespon 5x tydné.
V pievazujicim poctu dnd v tydnu by mél

. . ] - dosahovat 11000 kroku u dév¢at
Pohybova aktivita vysoké intenzity podporujici 13000 krokii u chlapei.

rozvoj a udrzeni kardiorespiracni zdatnosti
nejméné 20 minut alesponl 3x tydné.

Kombinace pfedchozich doporuceni pro pohy-
bovou aktivitu vysoké nebo stfedni intenzity s
moznosti rozloZeni ¢asu do 10minutovych i
delsich useki v ramci celého dne.

Tabulka 3 Doporuceni k realizaci pohybové aktivity pro vékovou skupinu 11-18 let
(Sigmund, Sigmundové 2011)

Dalsi doporuceni

Podporovat pohybové aktivni (p&si a cyklisticky) transport adolescentti do $koly a ze $koly, zdjmovych
organizaci, klubt a dalsich volnoc¢asovych aktivit.

Specializovanou sportovni piipravu lze u adolescentll uplatiiovat pti kontinudlnim zachovani jejich
vSestranného pohybového rozvoje.

Zvysit podil adolescentt, ktefi jsou alespon 3x tydné zapojeni do organizované pohybové aktivity (za-
hrnujici vyucovaci jednotku télesné vychovy).

Zvysit podil adolescentt, ktefi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy stravi alespon 50 % casu pfi po-
hybové aktivité stfedni az vysoké intenzity.

Nepftetrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrocit 2 hodiny denné.

Tabulka 4 Doplnujici doporuceni k pohybovym aktivitam pro vékovou skupinu 11-18
let (Sigmund, Sigmundova 2011)
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Svozil, Novosad a Fromel (1999) navrhli ukazatele pro posuzovani pohybové
aktivity mladeze na zdkladnich Skolach. Pohybové aktivity déti na zdkladnich Skolach by

mély splnovat nasledujici pozadavky:

* denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivité by mél byt u chlapca v
prevazujicim poc¢tu dnti v tydnu nejméné 11 kcal na kilogram télesné hmotnosti za den,

u divek 9 kcal na kilogram télesné hmotnosti za den,

* denni pocet kroki, poskoki a zmén poloh by se mél u chlapct v prevazujicim

poctu krokti kolem 13000 krokti za den a u divek 11000 krokii za den,

* ngjméné¢ jedenkrat tydné by se meélo pohybovat 3-5 minut nad hranici

anaerobniho prahu,

» denni pohybova aktivita chlapcti by méla v pfevazujicim poctu dnti v tydnu

piesahnout 95 minut, u divek 85 minut,

» organizovana pohybova aktivita by méla byt u chlapcii i divek nejméné trikrat

tydné v celkovém rozsahu nejméné 90 minut,

» podil vydeje energie pii pohybové aktivité¢ na celkovém energetickém vydeji

by mél dosdhnout vice nez 25 %.

Naproti tomu Corbin et al. (1994) uvadéji hodnotu energetického vydeje 6 - 8
kcal/kg/den pfi stfedni aZ vysoké intenzité pohybovych aktivit jako hranici pro optimalni

zdravotni benefity.
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Pohybové herni dopoledne v télocvitné
(8:00-11:30 hodin) s détmi 2 middeli ve vl 1-17 let

Florbalové utkdni vysoké intenzity
s {istym Lasem hry 6070 minut

50-60minutovy béh il primémé
sadedni fekvendi 150-160 tepd za minutu

30 minut nepletriitého:
squashe, béhu do schodi

nebo skitkini pres vihadlo

75-90minutova prochizka
pomalou chiizi s détmi

Vyutovaci jednothka télesndé
vychovy aerobiku s istym tasem
rvideni 40 minut
Cvitebni jednotka sportovni pHipravy
7-10ketych dit s obsahem pohybovych
e 5 Cistym Lasem cvidend 40 minut

30 minut nepleirhiné chize
stfednl intenzity

Obrazek 5 Priklady poctu krokii za celodenni PA nebo jejich konkrétnich druha

(Sigmund, Sigmundova, 2011)

29




2.6.3 Pohybova aktivnost

Pohybova aktivnost je dle Hendl a Dobrého (2011) nakumulovany souhrn bazal-
nich, zdravi podporujicich, sportovnich a jinych pohybovych aktivit v urcité casové jed-
notce (hodina, den, tyden, mésic, doba pobytu ve Skole apod.) vykonanych v jednom in-
tervalu nebo nashromézdénych v né€kolika oddélenych intervalech. Jde o komplexni za-
lezitost zahrnujici velké mnozstvi druhii pohybovych aktivit od chiize a prace na zahrad¢
az po strukturované cvicebni aktivity jako kondi¢ni béh. Jako faktory ovliviiujici pohy-

bovou aktivnost uvedl n€kolik faktori:
* sebevédomi
* presvédceni o kladnych benefitech pohybovych aktivit
* podpora ze strany rodiny a ptatel
* pocit radosti z realizace pohybové aktivity

Pohybovou aktivnost mizeme hodnotit podle kritérii poctu krokl za tyden, podle
celkového rozsahu stfedn€ intenzivni a vysoce intenzivni PA za tyden nebo pomoci ob-
jemu MET - minut za tyden. Pro tuto praci bude nejvyhodné&jsi pouziti kritéria objemu
MET - minut. American College of Sports Medicine (ACSM) urcila doporuceni o objemu
pohybovych aktivit na hodnotu 500 - 1000 MET - minut za tyden pro dospélé (Pastucha,
2014). Pro nedostatek dostupnych material pro cilovou skupinu 12 - 15 let vyuZijeme

tuto hodnotu.
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Klasifikace

Zpusob zivota

Kroky/den

Bez activity

Sedavy zptisob Zivota

<5000 kroki

Malo aktivni

Bézna denni aktivita bez pravidelného tréninku

5000 - 7499 kroka

Stfedné aktivni

Obcasna aktivita, zvysena fyzicka aktivita v praci

7500 - 9999 kroku

Aktivni Pravidelna aktivita stfedni intenzity bez sportu 10000 - 124999
kroka
Velmi aktivni Pravidelny trénink >12500 kroku

Tabulka 5 Ptrehled pohybové aktivity a zpisobu Zivota podle krokl (upraveno dle Tu-
dor-Locke & Basset, 2004)

Uroveii PA Rozsah trvani stfedné az vysoce Zdravotni Komentaf
intenzivnich PA min/tyden piinosy
Neaktivni pouze zakladni aktivita bez zadné Inaktivni zptisob zivota je zdravi
stfedni/vysoké PA Skodlivy

Nizka < 150 minut stfedn¢ intenzivni nizké Nizka troven aktivity je jednoz-
PA / nebo 75 minut vysoce inten- naén¢ vyhodnéjsi nez neaktivni
zivni PA za tyden zivotni styl.

Stredni 150 - 300 minut tydné stiedné in- podstatné | Aktivita na hornim konci tohoto
tenzivni PA/ 75 - 150 minut rozmezi ma dalsi a rozsahlejsi
vysoce intenzivni PA za tyden zdravotni pfinosy nez aktivita na

dolnim konci.

Vysoka vice jak 300 minut pohybovych dodatecné | V soucasné dob¢ nelze urcit horni
aktivit tydné hranici aktivity, nad kterou nejsou

zadné dalsi zdravotni pfinosy.

Tabulka 6 Klasifikace celkového tydenniho mnozstvi PA a jeji benefity (upraveno dle
Royall, et al., 2008)

2.7 Vékova kategorie 12 - 15 let

Adolescence je chapana jako celé obdobi mezi détstvim a dospélosti. Jde o znacné

diferencované obdobi. V tomto tuseku zivota jedince probiha velké mnozstvi

biologickych, psychickych a socidlnich zmén. Z ontologického pohledu je adolescence

charakterizovana dokoncenim pohlavniho dozravani, fyzickym a dusevnim rozvojem a

socidlnim ucenim Kudlacek a Fromel (2012).
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Podle Collins & Kuczaj (1991) se adolescence zasadné odliSuje od ostatnich etap
zivota tim, Ze jde o dospivani i mladi soucasné. Je to obdobi, ve kterém dochazi ke
komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech: somatické, psychické a socialni

(Vagnerova, 2012).

Veékové vymezeni obdobi adolescence se liSi podle autorti. Podle Kudlacka a

Fromela (2012) 1ze obdobi adolescence rozdélit do tii fazi:

« Casna adolescence — 10 - 13 let — je prechod z détstvi do adolescence projevujici
se prvnimi biologickymi a fyziologickymi zménami. V tomto obdobi ptevladaji
pubertalni zmény a startuje pohlavni dozravani, to se projevuje zvySenym zajmem o

opacné pohlavi.

+ Stredni adolescence — 14 - 16 let — je obdobim hledéani vlastni identity. V tomto

obdobi se adolescenti snazi o vyrazné odliSeni od svého okoli.

* Pozdni adolescence — 17 - 20 let —je obdobim, kdy vétSina adolescentl ukoncuje
vzdélani a snazi se nalézt uplatnéni. Je zde posilen socidlni aspekt identity (potieba

nc¢kam patfit). Objevuji se ivahy o vlastnich cilech a budoucnosti.
Végnerova (2012) déli adolescenci na dv¢ faze:
* Rana adolescence, kterou lokalizuje pfibliZzn€ mezi 11. - 15. rokem Zivota

* Pozdni adolescence, kterd zahrnuje dalSich pét let Zivota, pfiblizné od 15. - 20.

roku

Naproti tomu néktefi autofi vékové obdobi 12 - 15 let, stéZejni pro tuto praci, na-
zyvaji obdobim star§iho Skolniho véku (Peri¢, 2008, Kaplan & Valkova, 2009). Probiha
zde pubertalni i postpubertélni etapa, dochdzi ke zvySeni svalové sily. Nicméné s rostouci
svalovou silou se nezvySuje imérné pevnost $lach a vazl. Z tohoto diivodu jde o kritickou
periodu vyvoje. V obdobi starSiho Skolniho véku se jiz zcela bézné provadi piiprava na
sportovni vykon zasahujici zcela bézné do denniho rezimu. Rozhodujicim ¢initelem pro
budouci sportovni vykonnost je spravné zvoleni pohybovych aktivit ve spravném caso-
vém obdobi. V tomto obdobi je mozné pozorovat rozdilnost mezi biologickym a kalen-

darnim vékem az o dva roky (Kucera a Dylevsky, 1999).
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Z hlediska pohybu je charakterizovano toto obdobi dle Kucery a Dylevského
(1999):

* vysokou potiebou pohybu,

* vSestrannym zapojenim vSech casti organismu (kompenzace nezatézovanych
casti)

* pestrosti ¢innosti,

* zvySenou pottebou aktivniho odpoc¢inku oproti pasivnimu,

* nutnosti omezit jednostranné zatizeni pro riziko hypertrofie,

+ zvySenym vlivem kolektivu a starSich vrstevnikd,

* zajmem o ¢innosti tltumené v piedchazejicich obdobich (napf. silova cviceni),

* napodobovanim vzorl a poklesem autority rodicli a vychovateltl.

2.7.1 Télesny vyvoj

Ze vsech vyvojovych obdobi dochazi k nejvyraznéjsimu nartstu télesné vysky a
hmotnosti, jde o takzvany rustovy spurt. Rlist ovS§em neprobihd rovnomérné, ale predbiha
vyvoj vnitinich organti. Chlapci v obdobi pubescence vyrostou primérné o 10 az 12 cm
a ptiberou kolem 6 kg za rok. Divky v tomto obdobi vyrostou primérné o 9 cm a ptiberou
kolem 5 kg. Dochazi ke zméné¢ télesnych tvarti. U chlapct dochazi k rozSiteni ramen, u

divek pozorujeme roziteni boki z diivodu riistu panve (Ri¢an, 2014).

Po 13. roce mohou riistové zmény negativné ovlivnit kvalitu pohybu ditéte. V or-
ganismu déti probihaji slozité procesy. Dochéazi k dozravani vestibularniho aparatu a
ostatnich analyzatori, které nabyvaji hodnot tirovné dospé€lého ¢lovéka. Také dochazi k
dobrému upeviiovani podminénych reflexti. Rozvijeny jsou i primarni a sekundarni
znaky, proto jiZ je mozné pozorovat vyrazngj$i sexualni rozdily mezi chlapci a divkami
(Peri€, 2008). Dobra troven plasticity centralni nervové soustavy nabizi velmi dobré
ptedpoklady pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Na druhou stranu jsou déti v tomto ob-

dobi vice nachylné k porucham hybného systému (Kaplan & Valkova, 2009).
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2.7.2 Psychicky vyvoj

Podle Kaplana & Valkové (2009) se z psychologického hlediska rozviji celkova
pamét’ a dochazi k rozsifeni védomostnich obzorti. Je mozné pozorovat prvni ndznaky

logického a abstraktniho mysleni. Také se zvySuje délka koncentrace na ¢innost.

Dle Perice (2008) jsou emotivni vztahy a projevy déti (k sobé samym, k druhému
pohlavi a k okoli) ovlivnhény hormonalni aktivitou. Racionalni zdiivodnéni a abstraktni
pojmy jsou pro déti 1épe pochopitelné. Dochazi k prohlubovani citového zivota. Nalado-
vost je typickym znakem tohoto obdobi. Déti v tomto také veku usiluji o vlastni nazor a
samostatnost. Mezi projevy déti patii: prepjata kriti¢nost vii¢i okoli, vychloubéni, silactvi

(Peri¢ 2008).
2.7.3 Pohybovy vyvoj

Pohybové moznosti jsou dle Perice (2008) ovlivnény nerovnomérnosti vyvoje. T¢-
lesna vykonnost neni ani zdaleka na maximalni irovni. Omezujicim ¢initelem tréninku
je osifikace kosti, kterd zna¢né€ limituje vykonnost. Realizované pohyby v tomto obdobi
kolem 12. roku jsou jiz ucelné, pfesné a ekonomické. Nespornou vyhodou déti
v tomto véku je Sirokd pfizplisobivost ménicim se podminkam (Kaplan & Valkova,
2009). Na velmi dobré urovni je jiz i schopnost anticipace vlastnich pohybi, pohybti
ostatnich i€astnikil (ve sportovnich hrach) i pohybu nacini a dalSich sportovnich pred-
métl (mi¢, lyze). Charakteristickym rysem je rychlé chapéani a schopnost se u¢it novym
pohybovym dovednostem. Pohyby naucené v tomto obdobi jsou vétSinou pevnéjsi nez
pohyby naucené pozdéji v dospélosti. U nékterych déti vlivem puberty po 13. roku Zivota
dochdzi ke zhorSeni koordinace. RychlejSim ristem a vétSimi disproporcemi
mezi riznymi ¢astmi téla dochazi k nekoordinovanym znaklim pohybu. Puberta naruSuje

predevsim schopnost piesnosti a plynulosti pohybi (Peric, 2008).
2.7.4 Socialni vyvoj

Dle Kaplana a Valkové (2009) jsou déti pfed obdobim puberty daleko vice
extrovertni, s pfibyvajicim vékem se stavaji spise introverty. Dochézi k prohloubeni ci-
tové sféry a déti zacinaji byt vnimavéjsi a citlivejsi. Dle Perice (2008) déti v tomto obdobi

vyhledavaji hluboké emoce a uzaviraji ptatelstvi a vztahy s opacnym pohlavim.
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2.8 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni tymova hra brankového typu. Herni zatizeni je ddno objemem,
intenzitou a slozitosti ¢innosti v pritbéhu utkani (Votik, Zalabak, Bursova & Sramkova,
2011). Na hrace jsou kladeny velké naroky v procesech vnimani, tvir¢iho mysleni,
orientace ve slozitych situacich a na rozhodovéani. Z fyziologického pohledu jsou kladeny
vysoké naroky na nervosvalové a humoralni regulacni systémy, jimiz je fizena pohybova
¢innost hrace v utkani (Votik, 2005). Fotbal je sport, ktery se sklada z velmi riznorodé
Skaly pohybovych aktivit. Dominantnim jevem je stfidani vysoce intenzivnich
sprinterskych tsekl s useky o nizké intenzité, které jsou vyplnény chizi ¢i poklusem

(Grasgruber, Cacek, 2008).

Je oznacovan za celosvétovy fenomén, ktery je Casto povaZovan za nejhranéjsi sport
na svété. Pokud se zamyslime pro¢, odpovéd je veelku jednoduchd. Fotbal mtize hrat de
facto kazdy. Pokud jej porovname napftiklad se vzpiranim nebo maratonem, dojdeme k
zavéru, ze sportovei z téchto odvétvi vynikaji pfedev§im jednotlivymi pohybovymi
schopnostmi. Maratonec musi byt vytrvaly, vzpérac silny. To pro fotbal neplati. Fotbal
neklade na hra€e vyjimecné vykony z pohledu jednotlivych pohybovych schopnosti. Jde
spiSe o komplexni pfipravenost hract ze vSech pohledi télesné kondice. Hrac¢i maji po-
mérné znacné rozvinuté vSechny pohybové schopnosti, pfestoze v Zadné vyznamné ne-

vynikaji (Kirkendall, 2013).

Priimérna intenzita energetického vydeje hrace v utkani dosahuje 7 - 13 METs. Jde
tedy o sedmi az tfinactindsobek energetického vydeje v klidovém rezimu (Psotta a kol.

2006).
2.9 Struktura pohybového zatiZeni hrace v utkani

V utkani je herni vykon jednotlivce tvotfen SirS§im rejstiikem pohybovych ¢innosti.
Za dominantni pohybovou ¢innost je oznacena chiize a béh v riznych rychlostech. Zaji-
mavym udajem je €as straveny ¢innosti s micem. Ta je provadéna v priméru po dobu 1-
3 minut. Charakteristickym rysem vykonu hrace v utkéni je stfidavost pohybového zati-
zeni. Ve fotbalovém utkani je vykon hrace zalozeny na stfidani (intermitenci) velmi krat-
kych intervalt v ¢asové dotaci (2 - 10 s) stoje, chlize, béhu, ¢innosti s mi¢em aj. (viz

tabulka 7). Fotbalovy vykon je tak slozen z 900 - 1100 diskrétnich intervali ¢innosti
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od stoje a poklusu po sprint (Psotta a kol., 2006). Sprintové useky maji obvykle délku
ptiblizn¢ kolem 15 metrii (a zpravidla nejsou delsi nez 30 metrtr). Tyto useky v souctu

obsahnou vzdalenost piiblizn€ 0, 8 - 1 km (Grasgruber a Cacek, 2008).

Cinnosti bez mice

9 — 15 km vzdalenost piekonana béhem a chuzi rizné intenzity
40 — 60 zmén sméru spojenych s brzdénim a zrychlenim
6 — 20 obrannych soubojii

0 — 6krat zvednuti ze zeme po padu

Cinnosti s mi¢em

30krat vedeni mice

140 — 220 m vzdalenost piekonana vedenim mice
0 — 4krat stielba

4 — 17krat hra hlavou

3 — 16krat odehrani mic¢e hlavou

Tabulka 7 Model Pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta a kol., 2006)

Na elitni urovni realizuji hraci v utkéni primérné jednou za 30 az 90 sekund 1 - 4
sekundové beéhy ve vysoké aZ maximalni rychlosti, které se stfidaji bud’ s intervaly béhu
tenzity - stoj, chize, poklus trvajici nejCastéji do 10 s (Psotta a kol., 2006).
Podle Grasgrubera a Cacka (2008) ubéhne profesionalni fotbalista v pribéhu utkéni
(2 x 45 minut) pramérné asi 10 - 11 kilometrii, z ¢ehoz cca 25 - 27 % piipadéa na chiizi,
37 - 45 % na lehky béh, 6 - 8 % béh pozpatku, 6 - 11 % na rychly béh ¢i sprint a zbytek

(kolem 20 %) na pohyb realizovany béhem hernich akci.
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cile prace

Cilem prace je sledovani a zhodnoceni objemu sportovnich pohybovych aktivit pro
zakovské kategorie hract fotbalu u tymu AC Sparta Praha U-14 a FC Tempo Praha U-15
v ramci celého tydne. Soucasné bylo cilem konfrontovat objem sportovnich pohybovych
aktivit se zdravotnimi doporucenimi o pohybovych aktivitach pro zdravy vyvoj jedinct

v této veékové kategorii.
3.2 Ukoly prace
Nutnosti bylo provedeni nasledujicich tkoli:
* studium odborné literatury zamétené na pohybové aktivity
* zvoleni vyzkumného souboru
* stanoveni cilli a hypotéz
* sbér dat
* zpracovani ziskanych dat
* interpretovani vysledkl
3.3 Hypotézy

1) Predpokladame, ze hra¢i AC Sparta Praha doséhnou primérné vyssiho casu

strdvenym sportovnimi PA v porovnani s hra¢i FC Tempo Praha

2) Pfedpokladame, ze hraci presdhnou v priméru hodnotu 1000 MET/minut za ty-

den.

3) Predpokladame, ze hraci obou tymi presahnou hodnotu denniho energetické ho
vydeje 6 - 8 kcal/kg/den pfi stiedné az vysoce intenzivnich sportovnich pohybovych

aktivitach
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4 Metodika prace

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru se zapojily dva tymy, konkrétné tym AC Sparta Praha U-
14 a tym FC Tempo Praha U-15. Vyzkumu se zic¢astnilo celkem 31 hraci. Detailnéjsi

charakteristiku vyzkumného souboru nalezneme v osmé tabulce.

Tym Sparta (n = 13) Tempo (n = 18)
M+ SD M + SD
Vek (roky) 13,7+ 0,6 14,7+0,5
Viska (em) 168, 3+ 11, 2
173+6,2
Hmotnost (kg) 60,7+13,7 62,7+5,9

Tabulka 8 Charakteristika vyzkumného souboru
4.2. Vyzkumné metody

Data k této bakalaiské praci pochézela z internetového systému Indares, do které¢ho
hréci fotbalu zapisovali své sportovni pohybové aktivity v pribéhu celého tydne. Systém
Indares (dostupny na www.indares.com) je komplexni online systém pro podporu pohy-
bové aktivity. Jeho specifikem je, ze byl vyvijen mimo jiné s cilem poskytovat uzivatelim
funkce slouZici pfedevsim k vyzkumnym a védeckym ucelim. Smyslem tohoto systému
je podpora vzdélani a vyzkumu v oblasti pohybovych aktivit. ZvySeni informovanosti
populace o problému pohybovych aktivit a poskytnuti prostiedkl ke zlepSeni trovné zi-
votniho stylu uzivateld patii k dal§im vyznamnym benefitim projektu Indares. Virtudlni
prostiedi systému bylo vytvoteno intuitivné a ptivétive. Dulezité bylo, aby kazdy jedinec
dokézal s minimalnim usilim maximaln¢ vyuZivat tento projekt. Indares umoznuje regis-
trovanym uzivateltim vést detailni evidenci o realizované pohybové aktivité a datech na-
méfenych krokomérem s naslednym vyhodnocenim a porovnanim vysledka (Hendl a

Dobry, 2011).
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4.3 Zpracovani a analyza dat

Pro zpracovani dat byl pouzit program Numbers od spole¢nosti Apple. V tomto programu
dosSlo k wvypocitani zékladnich statistickych ukazateld (aritmeticky pramér,
interkvartilové rozpéti, smérodatna odchylka, minimum a maximum). Zjis§téné data byla

nasledné zpracovana do tabulek a grafii v programu Numbers.
4.4 Organizace dat

Zapis dat do systému Indares probihal v tydnu od 13. 5. - 19. 5. 2019. V tomto
tydnu hraci obou tymi zapisovali své sportovni pohybové aktivity. Ptiblizné dva tydny
pfed zah4jenim zapisu byla v internetovém systému Indares zalozena skupina s nazvem
,Bakalarska Prace - Pohybové aktivity hraci fotbalu®. Nasledné byli hraci sezndmeni se
systémem Indares, do kterého se zaregistrovali. Hra¢i méli Cas se se systémem seznamit

a naucit se v ném pracovat.
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5 Vysledkova ¢ast

Pro lepsi nazornost je vysledkova ¢ést zpracovana do ptehlednych grafi.

m Ostatni sportovni PA = Fotbal
Graf 1 Relativni Cetnost sportovnich pohybovych aktivit v tydennim rezimu

V prvnim grafu je vyobrazena relativni ¢etnost sportovnich pohybovych aktivit v
tydennim rezimu. Z celkového objemu pohybovych aktivit byl nejcetné€jsi podle predpo-

kladi fotbal (67, 3 %), zatimco ostatni sportovni aktivity vyplnily pouze 32, 7 %.
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Graf 2 Celkovy objem casu straveného fotbalem a ostatnimi sportovnimi PA v
tydennim rezimu

Ve druhém grafu je zndzornény ¢as straveny sportovnimi pohybovymi aktivitami v
tydennim reZzimu. Hraci vénovali celkem 19121 minut sportovnimi pohybovymi aktivi-
tami, coz odpovida ptiblizn¢ 318, 7 hodinam. Fotbalem stravili 15067 minut (251, 1 ho-
din). Zbylych 4054 minut (67, 6 hodin) vénovali ostatnim sportovnim aktivitam.

To znamena, Ze fotbalem hraci stravili témér ¢tyfikrat vice ¢asu nez ostatnim sportovnim

aktivitdm.
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Graf 3 Relativni ¢etnost ostatnich sportovnich PA v tydennim rezimu

Tteti graf zobrazuje pfedevs§im detailni zastoupeni ostatnich sportovnich aktivit.
Mimo fotbalu (67, 3 %) bylo nejcetné&jsi sportovni aktivitou kondicni cviceni (8, 7 %),

beh (6, 3 %), joga (3, 9 %), posilovani s ¢inkami (2, 8 %), plavani (2 %), chiize (2 %).
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Graf 4 Procentualni rozdé€leni sportovnich PA dle ¢asu straveného jejich vykonavanim
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Ze ctvrtého grafu je patrné, Ze hraci stravili nejvice ¢asu (78, 8 %) hranim fotbalu,
coz odpovida 15067 minutdm. Chuzi stravili 1070 minut, coz odpovida (5, 6 %) Casu
straven¢ho vSemi sportovnimi pohybovymi aktivitami. Kondi¢ni cviceni se objevilo ve
3, 6 % casu (684 minut). Pouze 20 minut z celkového ¢asu 19121 minut se hraci vénovali

lukostielbé odpovidajici (0, 1%) celkového casu.
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Graf 5 Primérny ¢as straveny sportovnimi PA v tydennim rezimu

V patém grafu je znazornény pramérny ¢as straveny sportovnimi pohybovymi ak-
tivitami v tydennim objemu na jednoho hrace. Z grafu je patrné, ze hrac¢i AC Sparta Praha
stravili vice ¢asu sportovanim v kazdém dni v tydnu. Po vyhodnoceni jsem dosel k za-
véru, ze v pruméru stravili denné hraci AC Sparta Praha 113, 2 minut vykonavanim spor-
tovnich PA. Hra¢i FC Tempo stravili pouze v priméru 70, 2 minut denné vykonavanim
sportovnich PA. Nejvyssi rozdily je mozné pozorovat v pond¢li, kdy stravili hrac¢i AC
Sparta Praha o 68, 9 minut (44, 3 %) sportovnimi pohybovymi aktivitami vice nez hraci
FC Tempo Praha, v tery o 54, 3 minut (66, 9 %), ve stiedu o 49, 7 minut (39, 2 %), ve
ctvrtek o 68, 1 minut (45, 6 %) a v nedéli o 38, 2 minut (43, 2 %). Nicmén¢
v patek a sobotu byly rozdily minimalni. V patek byl rozdil mezi tymy pouze 13, 8 minut
(12, 8 %) a v sobotu dokonce jen 7, 7 minut (9, 2 %). V utery méli hrac¢i z FC Tempo
Praha volny den, tudiz hraci zapisovali pouze aktivity mimo tréninkovy proces. To miize

byt diivod, pro¢ je hodnota cCasu stradveného pohybovymi aktivitami nejmensi
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ze vSech. Taktéz v nedéli méli hraci z FC Tempo Praha volny den, nicméné jejich aktivita

byla ptiblizné€ dvojnasobna oproti utery.
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Graf 6 Prim¢érna spotieba energie v tydennim reZimu

V Sestém grafu je naznacena primeérna spotieba energie v tydennim rezimu piepoc-
tena na jednoho hrace. Z grafu vyplyva, ze hraci AC Sparta Praha vydali vice energie v
kazdém dni v tydnu neZ hraci FC Tempo Praha. V pondé&li spartansti hraci spottebovali
0 324, 2 kcal (37, 2 %) vice nez hraci z FC Tempo Praha, v utery o 361, 2 kcal (64, 4 %),
ve stiedu o 189 kcal (24, 2 %), ve ¢tvrtek o 294, 7 kcal (33, 3 %) v patek o 115, 7 kcal
(18,5 %), v sobotu 0 305, 2 kcal (35, 2 %) a v nedéli o 521, 8 kcal (57,6 %). Nejmarkant-
néjsi rozdil pozorujeme v nedéli, kdy méli hraci z FC Tempo Praha volny den, zatimco
Spartané byli na turnaji. Nejmensi rozdily mezi tymy je mozné pozorovat v patek a ve

stfedu.
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Graf 7 Hodnota EV pii pohybovych aktivitach ve stiedni az vysoké intenzité v
tydennim rezimu

V sedmém grafu je naznacena hodnota energetického vydeje pti pohybovych akti-
vitach ve stfedni az vysoké intenzit¢ v tydennim rezimu v kcal/kg/den. Primérna
denni hodnota energetického vydeje dosdhla hodnoty 12, 6 kcal/kg/den pro tym AC
Sparta Praha. U hraci FC Tempo Praha byla tato hodnota 6, 7 kcal/kg/den. Hraci AC
Sparta Praha dosahli v kazdém dni v tydnu vyssich hodnot nez hra¢i FC Tempo Praha. V
pondé€li o 7, 1; v utery o 6, 6; ve stiedu o 3, 1; ve ¢tvrtek 0 5, 2; v patek o 3, 2; v sobotu o
6, 1; vnedéli o 5, 2 kcal/kg/den.
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Graf 8 Primérna hodnota MET/minut v tydennim rezimu

V osmém grafu je zanesena prumérnd hodnota MET/minut v tydennim rezimu.
Hrac¢i AC Sparta Praha opét dosahli vétsich hodnot nez hraci FC Tempo Praha. Nejvétsi
rozdil byl mezi tymy v nedéli, kdy Spartané dosahli o 456, 7 MET/minut vice nez hraci
z FC Tempo Praha. Tento rozdil je dan volnym dnem hracti Tempa a turnajem, kterého
se v tento den zucastnila Sparta. Nejmensi rozdil byl mezi tymy v patek pouze o 106, 6
MET/minut. Zajimavé je srovnani pondélniho dne hract z FC Tempo Praha a tterniho
dne Spart’anti. Ob¢ hodnoty jsou téméf totozné, jen s tim rozdilem, ze hraci AC Sparta

Praha mé¢li volny den.
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Graf 9 Pond¢lni sportovni PA - AC Sparta Praha
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Graf 10 Pond¢lni sportovni PA - FC Tempo Praha

V devatém a desatém grafu jsou zndzornény pondélni sportovni pohybové aktivity
obou tymu. Spartané zapsali do systému 6 sportovnich PA, zatimco hrac¢i Tempa zapsali
o0 jednu sportovni PA mén¢€. Shodné€ u obou tymti dominoval fotbal se 1480 z 2020 minut
u hracia AC Sparta Praha a 1187 z 1557 minut na stran¢ hrac¢ti FC Tempo Praha. Z toho
plyne, Ze hraci Sparty stravili 73, 3 % ¢asu hranim fotbalu, zatimco hraci Tempa dokonce
76, 2 %. Gymnastice se spartansti hraci vénovali 300 minut, proto se stala druhou nejob-
jemngjsi sportovni PA z ¢asového hlediska. Nasledné se Spartané vénovali 100 minut
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plavani, 90 minut vybijené, 30 minut joze a 20 minut béhu. Hraci z Tempa se vénovali
kondi¢nimu cvic¢eni po dobu 250 minut, coZ znamena, ze je to po fotbale druha aktivita s
nejveétsi minutaZi pro tento den. Nasledné bylo nejvice Casu straveno volejbalem 50 mi-
nut, chiizi 40 minut. NejniZs§i hodnotu dosahl u obou tymi béh. Hraci Sparty jim stravili

20 minut, hrac¢i Tempa 30 minut.

900

675

Cas (min)
N
W
(e

v

225

B¢h Fotbal Jizda na kole Joga Kondiéni cviceni

Graf 11 Uterni sportovni PA - AC Sparta Praha
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Graf 12 Uterni sportovni PA - FC Tempo Praha
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V jedenactém a dvanactém grafu jsou zaneseny uterni sportovni pohybové aktivity
obou tymu. Hra¢i AC Sparta Praha zapsali 5 sportovnich pohybovych aktivit, zatimco
hra¢i FC Tempo Praha zapsali o jednu sportovni pohybovou aktivitu vice. U Spartanti
opét dominuje fotbal 810 z 1010 minut odpovidajici 80, 2 % Casu straveného sportovnimi
pohybovymi aktivitami. Nésledn¢ stravili Spartané 80 minut béhem, 75 minut jizdou na
kole a 30 minut jégou. U hract Tempa dominuje piekvapivé kondi¢ni cviceni se 139 ze
484 minut, coz odpovida 27, 7 % casu vénovaného sportovnim PA, fotbal mél az treti
pricku se 105 minutami po kondi¢nim cviceni a posilovani s ¢inkami, které dosahlo hod-
noty 110 minut. Poté nasledovaly détské hry se 60 minutami a béh se 40 minutami. Kon-
di¢nimu cviceni byla vénovana nejmensi minutdz ze vSech uternich sportovnich PA u
tymu AC Sparta Praha 15 minut. Nejméné ¢asu u tymu FC Tempo Praha se vénovalo

florbalu 30 minut.
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Graf 13 Stfedecni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha
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Graf 14 Stredecni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha
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Ve tfinactém a Ctrndctém grafu jsou naznaceny stfedecni sportovni pohybové akti-

vity obou tymii. Hrac¢i AC Sparta Praha zapsali tfi sportovni aktivity s celkovym Casem

1650 minut. Hra¢i FC Tempo Praha zapsali o jednu sportovni pohybovou aktivitu vice s

celkovym ¢asem 1339 minut. U Spart'anti dominuje fotbal s 1545 minutami, odpovidajici

93, 6 % casu vénovaného sportovnim PA. U hra¢ti FC Tempo Praha taktéz dominuje

fotbal s 1274 minutami. Fotbalem stravili hra¢i Tempa 95, 1 % ¢asu vénovaného spor-

tovnim PA v tento den. Spartansti hraci nasledné stravili 65 minut jogou a 40 minut

florbalem. Hraci z Tempa stravili krom fotbalu 80 minut béhem, 20 minut kondi¢nim

cvi¢enim a 15 minut posilovanim s ¢inkami.
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Graf 15 Ctvrtedni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha
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V patnictém a Sestnactém grafu jsou znazornény Ctvrtecni sportovni pohybové ak-
tivity obou tymil. Hra¢i AC Sparta Praha zapsali 5 sportovnich aktivit s celkovym Casem
1940 minut. Hrac¢i FC Tempo Praha zapsali taktéz 5 sportovnich PA s celkovym ¢asem
1460 minut. U Spart’anii ma nejvétsi minutaz fotbal s 1590 minutami odpovidajici 82 %
¢asu vénovaného sportovnim PA. U hraci FC Tempo Praha je taktéz fotbal sportovni PA
s nejveétsi minutovou dotaci 1274 minut. Fotbalem stravili hraci Tempa 87, 3 % Casu vé-
novan¢ho sportovnim PA v tento den. Na druhé pfi¢ce se umistila u tymu AC Sparta
Praha atletika s ¢asovou dotaci 210 minut. Shodné€ spartansti hraci vénovali 60 minut
sportovni PA je u hrac¢l Tempa kondi¢ni cviceni s 95 minutami. Béhem a florbalem

stravili shodné 30 minut a 20 minut se vénovali lukostirelbé.
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Graf 17 Patecni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha
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Graf 18 Patecni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha

V sedmnactém a osmnactém grafu jsou naznaceny patecni sportovni pohybové ak-
tivity obou tymu. Hra¢i AC Sparta Praha zapsali 4 sportovni aktivity s celkovym casem
1400 minut. Hra¢i FC Tempo Praha zapsali 5 sportovnich PA s celkovym ¢asem 1690
minut. Spartané stravili nejvice €asu fotbalem 1290 minut, odpovidajici 92, 1 % ¢asu
vénovaného sportovnim PA. U hrac¢t FC Tempo Praha je taktéz fotbal sportovni PA s
nejvetsi Casovou dotaci 1120 minut. Fotbalem stravili hraci Tempa 66, 3 % Casu vénova-
ného sportovnim PA v tento den. Nasledné se vénovali hraci AC Sparta Praha béhu 65
minut, posilovani s ¢inkami 25 minut a skédkéani ptes Svihadlo 20 minut. Druhou sportovni
pohybovou aktivitou s nejvétsi minutazi byla pro hrace FC Tempo Praha chiize, zabirajici
490 minut. Dale stravili tito hraci 35 minut kondi¢nim cvi¢enim, 25 minut plavanim a 20

minut jizdou na kole.

53



1200

900

600

Cas (min)

v

300

Béh Fotbal Joga

Graf 19 Sobotni sportovni pohybové aktivita - AC Sparta Praha
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Graf 20 Sobotni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha

V devatenactém a dvacatém grafu jsou znazornény sobotni sportovni pohybové
aktivity obou tymu. Hraci AC Sparta Praha zapsali 3 sportovni aktivity s celkovym casem
1085 minut. Hrac¢i FC Tempo Praha zapsali 5 sportovnich PA s celkovym ¢asem 1365
minut. Spartané stravili nejvice ¢asu fotbalem 1035 minut, odpovidajici 95, 4 % casu
vénovan¢ho sportovnim PA. U hraci FC Tempo Praha je taktéz fotbal sportovni PA s

nejvetsi Casovou dotaci 880 minut. Fotbalem stravili hra¢i Tempa 64, 5 % casu
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vénovaného sportovnim PA v tento den. Néasledné se vénovali hrac¢i AC Sparta Praha joze
hybovou aktivitou byla pro hra¢e FC Tempo Praha chiize, jejiZ minutaZ byla 300 minut.
Dale stravili hra¢i Tempa 150 minut nohejbalem, 20 minut posilovanim s ¢inkami a 15mi-

nut kondi¢nim cvi¢enim.
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Graf 21 Ned¢lni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha
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Graf 22 Ned¢lni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha

Ve dvacatémprvnim a dvacatémdruhém grafu jsou zaneseny sobotni sportovni po-

hybové aktivity obou tymu. Hrac¢i AC Sparta Praha zapsali 2 sportovni aktivity s
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celkovym ¢asem 1150 minut. Hra¢i FC Tempo Praha zapsali 8 sportovnich PA s celko-
vym ¢asem 906 minut. Spartané stravili nejvice ¢asu fotbalem 1120 minut, odpovidajici
97,4 % casu vénovaného sportovnim PA. U hract FC Tempo Praha byl také fotbal spor-
tovni PA s nejvétsi €asovou dotaci 436 minut. Fotbalem stravili hrac¢i Tempa 48 % casu
vénovaného sportovnim PA v tento den. Nasledné se vénovali hraci AC Sparta Praha
pouze 30 minut jéze. Na druhé pticce se pro hra¢e FC Tempo Praha umistila chiize jako
se vénovali shodn¢ 60 minut tenisu a posilovani s ¢inkami. Poté nésledovalo plavani s
¢asovou dotaci 45 minut. Pil hodiny se hraci Tempa vénovali béhu a 20 minut jizd¢€ na

kole. Zbylych 15 minut pfipadlo na kondi¢ni cviceni.
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6 Diskuze

Na zéklad¢ vysledkti uvedenych v predchozi kapitole bude diskuzni ¢ast zalozena
na potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych hypotéz tykajici se sportovni pohybové aktivity
hraca fotbalu v mladeznickych kategoriich v tydennim rezimu, a to konkrétné pro tymy
AC Sparta Praha U-14 a FC Tempo Praha U-15 a jejich nasledné porovnani s vybranymi

doporucenimi k realizaci pohybovych aktivit.
Hypotéza 1

Ptedpokladame, Ze hraci AC Sparta Praha dosdhnou primérné€ vyssiho Casu strave-

ného sportovnimi PA v porovnani s hra¢i FC Tempo Praha
Hypotéza ovéiena

Hraci tymu AC Sparta Praha dosahovali v kazdém dni v tydnu vyssiho Casu strave-
ného sportovnimi pohybovymi aktivitami nez hra¢i FC Tempo Praha. Nejvyssi rozdily je
mozné pozorovat v pondéli, kdy stravili hra¢i AC Sparta Praha o 68, 9 minut (44, 3 %)
sportovnimi pohybovymi aktivitami vice neZ hra¢i FC Tempo Praha, v ttery o 54, 3 minut
(66, 9 %), ve sttedu 0 49, 7 minut (39, 2 %), ve Ctvrtek o 68, 1 minut (45, 6 %) a v nedéli
0 38, 2 minut (43, 2 %). Tyto rozdily mohou byt dany jednak pohybovymi aktivitami,
které hraci provadi mimo tréninkovy proces, individualnimi skupinovymi tréninkovymi
jednotkami, tréninkovym procesem ¢i zdravotnim stavem hract. Nicmén¢ v patek a so-
botu byly rozdily minimalni. V patek byl rozdil mezi tymy pouze 13, 8 minut (12, 8 %)

a v sobotu dokonce jen 7, 7 minut (9, 2 %).

Hraci AC Sparta Praha ptekonali v priméru v kazdém dni v tydnu hranici 60 minut
vymezenou pro télesnou aktivitu ve stfedni az vysoké intenzité, kterou nastinila Svétova
zdravotnicka organizace (WHO, 2010). Jde o doporuceni k realizaci pohybovych aktivit
pro zdravy vyvoj organismu ve véku 5 - 17 let. Hra¢i FC Tempo Praha toto doporuceni
nesplnili ve dvou dnech. Stalo se tak ve volnych dnech, které byly v ttery a v ned¢li.
Nicméné pii pohledu na primérnou denni hodnotu ¢asu straveného sportovnimi PA v

tydennim rezimu 70, 2 minut je patrné, Ze tuto hodnotu piekonali, ale az po ptepoctu.
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Hypotéza 2
Predpokladame, ze hraci presdhnou v priiméru hodnotu 1000 MET/minut za tyden.
Hypotéza ovérena

Druhé hypotéza byla stanovena na zakladé dokumentu American College of Sports
Medicine (ACSM), kde byla ur¢ena doporuceni o objemu pohybovych aktivit na hodnotu
500 - 1000 MET-minut za tyden pro dospé€lé. Pro nedostatek dostupnych materiala pro
cilovou skupinu 12 - 15 let, byla pro tuto hypotézu stanovena horni hranice 1000 MET-

minut/tyden.

Hrac¢i AC Sparta Praha dosahli v priméru hodnoty 4813, 2 MET-minut/tyden.
Hraci FC Tempo Praha doséahli v priméru hodnoty 2880, 6 MET-minut/tyden. Hraci AC
Sparta Praha ptekonali v priméru tuto hranici témét pétkrat, zatimco hrac¢i FC Tempo

Praha tém¢ft tiikrat.
Hypotéza 3
Predpokladame, Ze hraci obou tymi ptesahnou hodnotu denniho energetické ho vy-

deje 6 - 8 kcal/kg/den pfi stfedné az vysoce intenzivnich sportovnich pohybovych aktivi-

tach
Hypotéza vyvracena

Tteti hypotéza byla stanovena na zakladé dokumentu Toward an understanding of
appropriate physical activity levels for youth (Corbin et. al., 1994), kde byla stanovena
hodnota denniho energetické ho vydeje na 6 - 8 kcal/kg/den pii stfedné aZ vysoce inten-
zivnich sportovnich pohybovych aktivitach. Tato hodnota slouzi jako hranice pro opti-

malni zdravotni benefity pro zdravy vyvoj organismu.
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Primérna denni hodnota energetického vydeje v tydennim rezimu dosdhla hodnoty
12, 6 kcal/kg den pro tym AC Sparta Praha. U hrac¢t FC Tempo Praha byla tato hodnota
6, 7 kcal/kg/den. Zatimco hra¢i AC Sparta Praha hranici EV 6 — 8 kcal/kg/den piesahli v
kazdém dni v tydnu, hra¢i FC Tempo Praha piesahli tuto hranici pouze v péti dnech v
tydnu. V ttery a v nedéli nebyla tato hodnota naplnéna. Hodnoty tymu AC Sparta Praha:
pondéli 14, 1; utery 8, 6; stteda 12, 5; ctvrtek 13, 9; patek 10, 2; sobota 14; nedéle 14, 7
kcal/kg/den. Hodnoty tymu FC Tempo Praha: pondéli 7; utery 2; stteda 9, 4; Ctvrtek 8, 7;
patek 7; sobota 7, 9; nedéle 5, 2 kcal/kg/den. Nicmén¢ opét pii piepoctu je ziejmé, ze tuto

hranici z pohledu celého tydne piekonali.

Velky ptinos pro celkové vnimani pohybovych aktivit vidim v internetovém sys-
tému Indares. Prace v ném je velice intuitivni a jednoducha. Data z tohoto systému lze
porovnavat, jak s obecnymi doporu¢enimi, tak 1 s ostatnimi uzivateli. VSechna data jsou
ptehledné zpracovana do grafii a tabulek. Dle mého nazoru ziska kazdy uzivatel zajimava
a hlavné uzite¢na data o svych pohybovych aktivitach, coz mize vytvofit jesté silngjsi
motivaci k pohybu. Avsak i zde vidim jeden velky nedostatek, ktery souvisi se zapisova-
nim dat. Pfi konzultaci s hraci obou tymu se stavalo, Ze hrac¢i sva data nemohli zapsat
thned po skonceni sportovni aktivity, jelikoz prozatim neexistuje mobilni aplikace, ktera
by byla dostupna pro chytry telefon. Tudiz se mohlo stat, Ze nékteré vykonané sportovni
pohybové aktivity nebyly zapsdny, protoze na né¢ hraci jednoduse zapomnéli. Z mého
pohledu je viceméné nemozné si zapamatovat vSechny své sportovni aktivity, obzvlast’
pokud se jedna o spontanni pohybovou aktivitu, ktera je mimo rutinni §kolni a tréninkovy
plén, navic kdyz se zac€astnéni hraci vraci doma kolem osmé hodiny vecerni. Mobilni
aplikace v chytrém telefonu by dle mého nazoru jednozna¢né zabranila nezapsani vyko-
nanych sportovnich aktivit. Hra¢i by jednodusSe napf. po skonceni tréninku zapsali ¢as a
sportovni pohybovou aktivitu. Necekali by se zdpisem na navrat domt, nybrz by své data

zapisovali prib&zné v ramci celého dne.

Tato prace byla cilen¢ zaméfena pouze na sportovni pohybové aktivity. Pokud by
tato prace byla zaméfena na pohybové aktivity obecné, hraci by dosahovali daleko
vyssich hodnot. To je divod, pro¢ tato prace striktné obsahuje jen data o sportovnich
pohybovych aktivitach bez béznych dennich pohybovych aktivit, jakymi jsou naptiklad

prace doma a na zahrad¢, pochliizky pii nakupech, cestu do zaméstnani a jiné. Pro
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monitorovani celkové pohybové aktivity v tydennim rezimu by bylo zapotiebi hrace opat-

fit naptiklad krokoméry ¢i akcelerometry.

Jak je podle ndzvu patrné, tato prace byla koncipovand se zamétenim na sportovni
pohybové aktivity v tydennim rezimu, a to z prostého diivodu. Jeden tyden se nejcastéji
rovnd jednomu mikrocyklu v fizeni fotbalového tréninku. Obsahuje urcity pocet trénin-
kovych jednotek, nejcastéji 2 az 5 podle véku a vykonnostni trovné. O vikendu je
v programu nejcastéji utkani ¢i turnaj. O tydennim mikrocyklu 1ze v kontextu fizeni fot-
balového tréninku fict, ze je to ¢asova jednotka ménici se jen s drobnymi odchylkami
videln¢ opakuje. Hraci tymu AC Sparta Praha trénovali ¢tyfikrat tydné a o vikendu byli
na dvoudennim fotbalovém turnaji. Hra¢i FC Tempo Praha trénovali taktéz ctyfikrat
tydn€ pouze s rozdilem, Ze v sobotu méli na programu fotbalové utkani. Velky rozdil
jsem vidél v utery, kdy mély oba tymy volny den. Zatimco u hraci FC Tempo Praha byly
zapsany pohybové aktivity s primérnou minutazi 26, 9 minut, tak u hracd AC Sparta
Praha byla tato hodnota 81, 2 minut. Tento vysoky rozdil 54, 3 minut (66, 9 %) muze byt
dan zdravotnim stavem hraci, protoze 9 z 18 (50 %) zacastnénych z tymu FC Tempo
Praha v tento den nezapsalo Zadnou pohybovou aktivitu. Dle mého nézoru by bylo zaji-
maveé zpracovat podobnou praci v mési¢nim rezimu. Takova prace by dokézala pracovat
napiiklad i se zranénymi ¢i nemocnymi hraci. Jak jsem ale nastinil diive, sbér téchto dat

by byl témét neredlny bez pouziti pedometru ¢i akcelerometru.

Vysoky rozdil v po¢tu minut strdvenymi sportovnimi pohybovymi aktivitami mtze
byt 1 dan poctem hodin télesné vychovy. Tento rozdil miize byt dan i faktem, ze vétSina
spartanskych hradt studuje na ZS Marjance, kde je rozsifena vyuka télesné vychovy s
celkovou dotaci petkrat ctytficetpét minut. Tuto zakladni Skolu navstévuje deset ze tfindcti
zucCastnénych hrac tymu AC Sparta Praha. Naproti tomu vétSina hra¢t FC Tempo Praha
studuje na zakladnich Skolach s normalni asovou dotaci pro télesnou vychovu. Pouze
pét hra¢a FC Tempo Praha studuje na ZS Jitini, kde je podobné jako na ZS Marjance

roz$itena vyuka télesné vychovy s dotaci ctyfikrat ¢tyficetpét minut.

Pti porovnani s vysledky Analyzy pohybové aktivity v tydennim rezimu mladeze
na zakladnich Skolach (Svozil, Novosad a Fromel, 1999), kde primérna denni pohybova
aktivita pfedstavovala energeticky vydej u divek 456, 81 kcal/den a u chlapci 648, 7

kcal/den, dochdzim k zavéru, Zze hrac¢i AC Sparta Praha dosahli denni pohybovou

60



aktivitou primérného energetického vydeje hodnoty 785, 1 kcal/den. Hraci FC Tempo
Praha doséhli naproti tomu hodnoty denniho primérného energetického vydeje pti pohy-
bové aktivité pouze 483, 4 kcal/den. Pii prvnim pohledu na tyto hodnoty je patrné, ze
hrac¢i AC Sparta Praha ptekonali vysledky (Svozil, Novosad a Fromel, 1999) o 136, 4
kcal/den (o 21 %). Zatimco hra¢i FC Tempo Praha této hodnoty nedosahli o 165, 3
kcal/den (o0 25, 5 %). Zajimavym udajem je, ze hrac¢i FC Tempo Praha dosahli podobné
pramérné denni hodnoty energetického vydeje pti pohybové aktivité jako divky. Dosahli
pouze o0 26, 59 kcal/den (5, 9 %) vyssi hodnoty primérného denniho energetického vydeje

pii pohybové¢ aktivité nez divky na zakladnich Skolach v tydennim rezimu.
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7 Zavér

Jak jiz bylo popséano v teoretické ¢asti, onemocnéni populacniho charakteru jsou
zapficinéni predevs§im pohybovou inaktivitou a sedavym zplsobem zivota. To pifindsi
fadu rizik a komplikaci. Tento problém se vSak uz netyka jen dospélych, nybrz i dospi-
vajici mladeze, u které tento jev nebyval zvykem. Odpovédi na otazku, pro¢ tomu tak je,
muze byt hned nékolik. Do jisté miry to mize byt dano masivnim rozvojem pocitacové
techniky, kdy se dospivajici mladez ¢astéji uzavira do virtualni reality, kde je pohybova
aktivita na minimalni urovni. MiiZe to byt i ddno nezajmem dospivajici populace o pohy-

bové aktivity, nebo strachem rodi¢l nechat déti venku.

Nicmén¢ adolescenti, ktefi se vénuji vykonnostnimu sportu, jsou schopni na za-
klad¢ vysledka této prace ve vétsiné pripadii minimalné splnit zdravotni doporuceni o
pohybovych aktivitach, kterd jsou dané pro tuto vékovou skupinu, ov§em za ptedpokladu,
Ze jim jejich zdravotni stav umoziiuje plnou dochdzku do sportovnich klubt. Tato dopo-
ruceni jsou schopni naplnit pouze na zakladé sportovnich pohybovych aktivit. Z toho

plyne, ze béZzné denni pohybové aktivity nejsou do téchto vysledkil zapocitany.

Cilem prace bylo sledovani a zhodnoceni objemu sportovnich pohybovych aktivit
pro zakovské kategorie hrach fotbalu u tymu AC Sparta Praha U-14 a FC Tempo Praha
U-15 v ramci celého tydne. Soucasné bylo cilem konfrontovat objem sportovnich pohy-
bovych aktivit se zdravotnimi doporuc¢enimi o pohybovych aktivitach pro zdravy vyvoj

jedinct v této vékové kategorii. Tento cil byl beze zbytku naplnén.

Uplnym zavérem této prace bych chtél fici, abychom dbali na pohybovou aktivnost
dospivajici mladeze. Protoze dostatecna pohybova aktivita v mladi vytvaii ptiznivé zdra-
votni benefity pro udrzeni zdravi v nasledném stéfi, a to nehled¢ na navyky, které jsou
spojené s touto aktivnosti. V budoucnu by mohla byt tato prace zpracovéana ve dvou ty-
dennich reZimech se zamétenim na celkovy objem vSech vykonanych pohybovych akti-
vit. Tydenni rezimy by byly umistény v riznych obdobich z pohledu fizeni fotbalového
tréninku. Prvni tyden by mohl byt lokalizovan do piipravného obdobi a druhy tyden by
se mohl nachazet v obdobi piechodném. Rozdily mezi témito obdobimi by mohly byt

velice zajimavé z pohledu pohybovych aktivit.

62



Seznam literatury

AINSWORTH, B., HASKELL, W. L., LEON, A. S., JACOBS, D. R., MONTOYE, H.
J., SALLIS, J. F. et al. Compendium of physical activities: Classification of energy costs

of human physical activities. Medicine and Science in Sports and Exercise.

1993;25(1):71-80. https://doi.org/10.1249/00005768-199301000-00011

ANDERSON, P. M., BUTCHER, K. F. Childhood Obesity: Trends and Potential Causes.
Future of Children, 2006;(16):19-45. http://dx.doi.org/10.1353/f0c.2006.0001

BAR-OR, O. Obesity. Chapter 23 in: Goldberg, B. (ed). Sports and Exercise for Chil-
dren with Chronic Health Conditions. Champaign, Illinois: Human Kinetics, 1995, pp.
335-353.

BIDDLE, S., CAVILL, N., EKELUND, U., GORELY, T., GRIFFITHS, M., JAGO, R.,...
RICHARDSON, D. Sedentary Behaviour and Obesity: Review of the Current Scientific
Evidence. 2010. [online] [cit. 2019-04-16] Dostupné z https://assets.publishing.ser-

vice.gov.uk/egovernment/uploads/system/uploads/attach-

ment_data/file/213745/dh_128225.pdf

BOREHAM, C., RIDDOCH, C. The physical activity, fitness and health of children. Jour-
nal of Sports Science, 2001;19(12), 915-929.

BOUCHARD, C., BLAIR, S. N., HASKELL, W. L. Physical activity and health. Cham-
paign, IL: Human Kinetics, 2007. ISBN 9780736050920.

BRANCA, F., NIKOGOSIAN, H., LOBSTEIN, T. The challenge of obesity in the WHO
European Region and the strategies for response. Copenhagen, Denmark: WHO
Regional Office for Europe, 2007. ISBN 9789289014083.

BURSOVA, M., RUBAS, K. Zdklady teorie télesnych cviceni. Plzeti: Zapado&eska uni-
verzita, 2001. ISBN 80-7082-822-6

COLLINS, W. A., KUCZAI, S. A. Developmental psychology: childhood and adoles-
cence. New York: Macmillan Pub. Co., 1991. ISBN 978-0023770104.

63


https://doi.org/10.1249/00005768-199301000-00011
http://dx.doi.org/10.1353/foc.2006.0001
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/213745/dh_128225.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/213745/dh_128225.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/213745/dh_128225.pdf

CORBIN, C., PANGRAZI, R., WELK, G. Towards an understanding of appropriate
physical activity levels for youth. 1994. [online] [cit. 2019-04-101] Dostupné z

http://www.chalkdusters.com/05 students WVU/jsager/Documents/appropriate physi-

cal.pdf

GRASGRUBER, P., CACEK, J. Sportovni geny. Brno: Computer Press, 2008. ISBN 978-
80-251-1873-3.

HARDMAN, A. E., STENSEL, D. J. Physical activity and health: the evidence ex-
plained. 2nd ed. London: Routledge, 2009. ISBN 978-0-415-45585-5.

HASKELL, W. L., LEE, I. M., PATE, R. R.,, POWELL K. E., BLAIR, S. N,,
FRANKLIN, B.A. et al. Physical activity and public health: Updated recommendation
for adults from the American College of Sports Medicine and the American Heart Asso-
ciation. Medicine and Science in Sports and Exercise. 2007 Aug 1;39(8):1423-
1434. https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3180616b27

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

HOFFMAN, S.J., HARRIS, J. C. Introduction to kinesiology: studying physical activity.
Champaign: Human Kinetics, 2000. ISBN 0-87322-676-3.

HOSEK, V., SVOBODA, B. Aktudini otdzky kinantropologie: pohyb a somatomentalni
vyvoj osobnosti. Praha: Karolinum, 1992. ISBN 80-7066-650-1.

KALMAN, M., HAMRIK, Z., PAVELKA, J. Podpora pohybové aktivity: pro odbornou
verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009. ISBN 978-80-254-5965-2.

KAPLAN, A.L., VALKOVA, N. Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry. Praha:
Olympia, 2009. Atletika. ISBN 978-80-7376-156-1.

KIRKENDALL, Donald T. Fotbalovy trénink: rozvoj sily, rychlosti a obratnosti na ana-
tomickych zakladech. Praha: Grada, 2013. Sport extra. ISBN 978-80-247-4491-9.

KUCERA, M., DYLEVSKY, 1. Sportovni medicina. Praha: Grada, 1999. ISBN 80-7169-
725-7.

64


http://www.chalkdusters.com/05_students_WVU/jsager/Documents/appropriate_physical.pdf
http://www.chalkdusters.com/05_students_WVU/jsager/Documents/appropriate_physical.pdf
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3180616b27

KUDLACEK, M., FROMEL, K. Sportovni preference a pohybova aktivita studentek a
studentt sttednich Skol: aktivni ¢i inaktivni Zivotni styl stfedoSkolakti. Olomouc: Univer-

zita Palackého v Olomouci, 2012. ISBN 978-80-244-3128-4.

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha:
Grada Publishing, 2015. Pedagogika. ISBN 978-80-247-5351-5.

MARCUS, B. H., FORSYTH L. H. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota: motivace lidi
k pohybovym aktivitim. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-654-4.

MEKOTA, K., CUBEREK, R. Pohybové dovednosti - cinnosti - vykony. Olomouc: Uni-
verzita Palackého v Olomouci, 2007. Ucebnice. ISBN 978-80-244-1728-8.

MILES, L. Physical Activity and Health. Nutrition Bulletin, 2007; 32. 314 - 363.
[online] [cit. 2019-05-10] Dostupné z https://onlineli-
brary.wiley.com/doi/full/10.1111/5.1467-3010.2007.00668.x

MUZIK, V., SUSS, V. Télesnd vychova a sport mladeze v 21. stoleti. Brno: Masarykova
univerzita, 2009. Sbornik praci Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity ; ¢. 228.
ISBN 978-80-210-4858-4.

MUZIK, V., VLCEK, P. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: $kola, pohyb a zdravi :
vyzkumné vysledky a projekty. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-210-5371-7.

OJA, P, BULL, F. C.,, FOGELHOLM, M., MARTIN, B. W. (2010). Physical activity
recommendations for health: What should Europe do? BMC Public Health, 2010;
10(10) [online] [cit. 2019-05-12] Dostupné z https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC3091541/

PASTUCHA, D. Télovychovné lékarstvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada Publishing,
2014. ISBN 978-80-247-4837-5.

PERIC, T. Sportovni priprava déti. 2., dopl. vyd. Praha: Grada, 2008. Déti a sport. ISBN
978-80-247-2643-4.

PSOTTA, R. Fotbal: kondicni trénink : moderni koncepce tréninku, principy, metody a
diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-0821-3.

65


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1467-3010.2007.00668.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1467-3010.2007.00668.x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3091541/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3091541/

ROYALL, P. S., TROIANO, R. P., JOHNSON, M. A., HAROLD, W .K., FULTON, J.
E. 2008 Physical Activity Guidelines for Americans. 2008. [online] [cit. 2019-05-15]

Dostupné z http://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf

RICAN, Pavel. Cesta Zivotem: vyvojovd psychologie. Vydani tfeti, pfepracované. Praha:

Portal, 2014. ISBN 978-80-262-0772-6.

SALLIS, J. F., OWEN, N. Physical activity & behavioral medicine. Thousand Oaks, Ca-
lif.: Sage Publications, 1999. Behavioral medicine and health psychology series. ISBN 0-
8039-5997-4.

SEKOT, A. Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova univerzita, 2015.
ISBN 978-80-210-7918-2

SIGMUND, E., SIGMUNDOVA, D. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mld-
deze. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6

SIGMUNDOVA, D., SIGMUND, E. Trendy v pohybovém chovini ceskych déti a
adolescentii. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2015. ISBN 978-80-244-
4839-8.

STEJSKAL, P. Pro¢ a jak nezdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004. ISBN 80-
903350-2-0.

SUCHOMEL, A. Telesné nezdatne deti skolniho veku: (motorické hodnoceni, hlavni ci-
nitelé vyskytu, kondicni programy). Liberec: Technickd univerzita v Liberci, 2006. ISBN
80-7372-140-6.

SVOZIL, Z., NOVOSAD, J., FROMEL, K. Pohybova aktivita a sportovni zdjmy mla-
deze. Olomouc: Univerzita Palackého, 1999. ISBN 80-7067-945-X.

TUCKER, P., GILLILAND, J. The effect od season and weather on physica activity: A
systematic review. Public Health, 2007; 121 (12), 909-922. [online] [cit. 2019-04-18]
Dostupné z http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/down-

load?doi=10.1.1.715.2193&rep=rep1 &type=pdf

66


http://health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.715.2193&rep=rep1&type=pdf
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.715.2193&rep=rep1&type=pdf

TUDOR-LOCKE, C., WASHINGTON, T. L., AINSWORTH, B. E., TROIANO, R. P.
Linking the American Time Use Survey (ATUS) and the Compendium of Physical Activ-
ities: Methods and rationale. Journal of Physical Activity & Health, 2009; 6 (3).
[online] [cit. 2019-04-23] Dostupné z https://pdfs.seman-
ticscholar.org/4801/9af3830a4a7cd7a2¢c41099d566bfb042dacd.pdf

TUDOR-LOCKE, C., BASSETT, D. How many steps/day are enough? Preliminary
pedometer indices for public health. Sports medicine, 2004; 34. 1-8. [online] [cit 2019-

05-04] Dostupné z https:// www.researchgate.net/publica-

tion/8925994 How_many_stepsday are_enough Preliminary _pedometer indi-

ces_for_public_health

VAGNEROVA, M. Wyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Druhé rozsifené a prepra-
cované vydani. Praha: Nakladatelstvi Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1

VOTIK, J. Trenér fotbalu "B" UEFA licence. Vyd. 2. Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-
7033-921-7.

VOTIK, J., ZALABAK, J., BURSOVA, M., SRAMKOVA, P. Fothalovy trenér:
zakladni pritvodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-
3.

WHO (World Health Organization). Global recommendations on Physical Activity for
Health. Geneva, 2010. [online] [cit. 2019-04-12]

67


https://pdfs.semanticscholar.org/4801/9af3830a4a7cd7a2c41099d566bfb042dacd.pdf
https://pdfs.semanticscholar.org/4801/9af3830a4a7cd7a2c41099d566bfb042dacd.pdf
https://www.researchgate.net/publication/8925994_How_many_stepsday_are_enough_Preliminary_pedometer_indices_for_public_health
https://www.researchgate.net/publication/8925994_How_many_stepsday_are_enough_Preliminary_pedometer_indices_for_public_health
https://www.researchgate.net/publication/8925994_How_many_stepsday_are_enough_Preliminary_pedometer_indices_for_public_health

Seznam priloh

I. Seznam grafu

Graf 1 Relativni ¢etnost sportovnich pohybovych aktivit v tydennim rezimu............... 40
Graf 2 Celkovy objem ¢asu straveného fotbalem a ostatnimi sportovnimi PA v
A0S 110110010 (=741 1L PR 41
Graf 3 Relativni Cetnost ostatnich sportovnich PA v tydennim rezimu ......................... 42
Graf 4 Procentualni rozd€leni sportovnich PA dle ¢asu straveného jejich vykonavanim
........................................................................................................................................ 43
Graf 5 Prumérny Cas straveny sportovnimi PA v tydennim reZimu........cccoeeeevvevnnnnneee.. 44
Graf 6 Prumérna spotieba energie v tydennim reZimu ..........cocveeeeevveeeeeiiveeeeeenineeeeeennnee. 45
Graf 7 Hodnota energetického vydeje pii pohybovych aktivitach ve stfedni az vysoké
INteNZit€ vV tYAENNIM TEZIMU .....ocovvviiiieiiieeeeeiieee et ee e e eeate e e eeare e e e eeaaeeeeeeaaeeeeeennnees 46
Graf 8 Prumérna hodnota MET/minut v tydennim reéZimu............oovvvvvvveeeeeeeeriesiinvenennns 47
Graf 9 Pondélni sportovni PA - AC Sparta Praha ..............cccooveeiioiiiiiiiiieecceeeeeeee 48
Graf 10 Pondélni sportovni PA - FC Tempo Praha.......cccoccvvvviviiiiiiiiiiiiieeeiee, 48
Graf 11 Uterni sportovni PA - AC Sparta PIaha .......o.o.oveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 49
Graf 12 Uterni sportovni PA - FC Tempo Praha ..........oovveeveeeeeeeeeeseeeeeseeeseeesesesesnens 49
Graf 13 Stiede¢ni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha...............cccovveeene.n. 50
Graf 14 StiedeCni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha ..............ccoeeuunneeeee. 50
Graf 15_Ctvrteéni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha ...........cococeevvveeeen.. 51
Graf 16 Ctvrteéni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha..........o.cococvovvvveren.. 51
Graf 17 Patecni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha ..........cccccccooovvvnnnnnnnnn. 52
Graf 18 Patecni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha..........cccccccooovvvinnnnnnen. 53
Graf 19 Sobotni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha............ccccccooovennnnnnen. 54
Graf 20 Sobotni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha ...........cccccoovvvennnnnnen. 54
Graf 21 Ned¢lni sportovni pohybova aktivita - AC Sparta Praha ........cccccooeevvvvvnnnnnenn. 55
Graf 22 Nedé€lni sportovni pohybova aktivita - FC Tempo Praha.........cccccccooevvvennnnnnen. 55

II. Seznam obrazku

Obrazek 1 Struktura pohybovych aktivit (Kalman, Hamfiik, & Pavelka, 2009)............. 17
Obrazek 2 Déleni pohybové aktivity podle riznych aspekti (Sigmundova & Sigmund,
0 B RO 19
Obrazek 3 Schéma energetického vydeje (upraveno dle Biddle et al., 2010) ................ 20
Obrazek 4 Hypoteticky vztah mezi PA v détstvi a PA v dospélosti (upraveno dle Bore-
ham & Riddoch, 2001)......ccoouriiieiiieeee ettt eeeear e e eetre e e e eeaaeeeeeeaaeeeeeenes 24
Obrazek 5 Priklady poctu kroku za celodenni PA nebo jejich konkrétnich druht (Sig-
mund, SigmMuNAoVA, 201 1) ....uveiiiiiiieeeieee et eeeeans 29

68



III. Seznam tabulek

Tabulka 1 Zakladni ukazatelé velikosti PA (Novosad, Svozil, Fromel, 1999) ............. 16
Tabulka 2 Hodnoty riznych ¢innosti ¢lovéka vyjadienych v MET (upraveno dle Ains-
WOTTh €1 Al., 1993) oottt e e e e e e et e e e e e e s s e araaae s 21
Tabulka 3 Doporuceni k realizaci pohybové aktivity pro vékovou skupinu 11-18 let
(Sigmund, SigmMUNAOVA 201 1) ceevveiiiiiiiiiieeeeeee e e 27
Tabulka 4 Dopliujici doporuceni k pohybovym aktivitam pro vékovou skupinu 11-18
let (Sigmund, SigmMUNAOVA 201 1) cueeviiiiiiiiiiiieee e 27
Tabulka 5 Prehled pohybové aktivity a zptuisobu zivota podle krokt (upraveno dle Tu-
dor-Locke & Basset, 2004) ......cooiviireiiiiiieeeeeeeeeeee et 31
Tabulka 6 Klasifikace celkového tydenniho mnozstvi PA a jeji benefity (upraveno dle
Rovall, €t al., 2008).....cceeeiiiiieiiee ittt et e e e s s e et e e e e e s e e 31
Tabulka 7 Model Pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta a kol., 2000)...................... 36
Tabulka 8 Charakteristika vyzKumného SOUDOIU ...........cocouvvvviiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 38

69



