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ABSTRAKT

Problematika rozvoje obezity wétd starSiho Skolniho &ku je stéle vice aktualni,
a proto jsem se na toto téma zgiinv mé bakaléské praci, ktera ma jalast teoretickou, tak
praktickou.

V Ceské republice se stale vice vyskytujii ¢ obezitou, nezdravym Zivotnim stylem
a nedostatkem pohybu. Tyto faktory vedou ke zhdr$griologickych funkci, zatzovani
statického a pohybového aparétovéka a v neposledritad ke Spatnému psychickému stavu
jedince.

V bakal&ské praci upozornim na mozné&dgmy, které vedou k &ské obezit. Dale
se budu zabyvat dopady obezity a nadvahy na zdrgsychiku dti s timto chronickym
onemocgnim. V neposlednfad® se zamifim na prevenci, n&fklad sportovni aktivity —
gymnastiku.

Pomoci praktick&asti prace zjistim, jak si vedou Zaci zakladnicbl Sle Smeéné
a v Klobukach v oblasti zdravého Zivotniho stylzda se nepotykaji s poruchanfijmu
potravy ¢i naopak s obezitou. Pomoci dotazniku zjistim, jyakizivaji swij volny cas
a zda jiz ®kdy zkouSely redudni dietu. NejdlezitejSi z praktickécasti je samotné &feni
tukového sloZeni¢ta u zaki. Pomoci pistroje Bodystat 1500M zégeného ve Skole jsem
zmefil télesny tuk dti, hmotnost a vySku. Vysledky z &teni a anket od &i podrobr

rozeberu.
Kli ¢ova slova

Obezita, potrava, nadvaha, gymnastika, pitny regijska, sedavy styl, tuk, voda



ABSTRACT

The issue of obesity development with older cleitdis still more and more up-to-date
and that is why | focused on this topic in my bdche thesis which has both teoretical
and practical part.

In the Czech republic there are more and more eobgsldren and children
with unhealthy life style and lack of movement. $&dactors lead to individual's physical
functions deteriorations, as well as static andhoative apparatus exerting and last but not
least to their bad psychical state.

In this bachelor's thesis | will point out possiltlauses that lead to children's obesity.
| will also deal with the effects of obesity andeoweight on health and psyche of children
with these chronic illnesses. Last but not leasitllistress the prevention, e.g. sport activities
- gymnastics.

In the practical part | will find out how the elemtary school pupils in Sreo
and Klobouky are doing in the the field of healtlifestyle and if the face food intake
disorders, obesity, etc. Using the method of quoastire | will find out how they spend their
free time and if they have ever tried weight-reductiet. The most important section of the
practical part is measuring of the fat compositiorthe pupils’ bodies. Using the machine
Bodystat 1500M 1 lent at school, | measured theidybfat, weight and height. The results

gained from measuring and survey will be thorougldgcribed.

Keywords

obesity, nutrition, overweight, gymnastics, watdgake, height, sitting lifestyle, fat, water
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1 UvobD

V dnesni dob se setkdvame s lidmi fiznym €lesnym sloZenim. Lidskéglo
je ovliviovano mnoha faktory - genetikou, zdravgnspatnym Zivotnim stylem, psychickou
a fyzickou aktivitou, stresem &ipnem potravin. DodrZzovani zasad zdraveho Zivotrsitytu
hraje velkou roli pravidelnost stravy a pohybutdina populace neni spokojena se svou
postavou. Nkteri lidé se snaZi problém s nadvahouredjt svépomoci, jini vyhledaji
odbornou pomoc. Na trhu sluzeb nalezneme spoustas§ trendr, poradd na vyZivu
¢i odborniki na obezitu. &koliv je zde hodi obchodi se zdravou vyZivou, lidé statastji
vyhledavaji rychlé oterstveni ve fastfoodech. Mnoho rychlychtelstveni nabizi celodenni
jidla od snida#naz po veéeii. Rychly zpisob stravovani, vyuziv&tsina lidi - Zaci zakladnich
Skol, celé rodiny, babky s ditmi dokonce i starSi generace.

Rodie jsou radi, Ze jejich ratolesti & vSechno na tali ale néeSi obsah tai.
NejlevrgjSi a ¢aso¥ nenargnou variantou je smazené jidlo, které obsahuje gatin
mnozstvi kalorii (kilojoul). Dale nesmime zapominat na sladkosti, ve ktefgcimnoho
cukri a tuki. F¥ijem je mnohem &Si nez vydej. Pro je jejich vydej maly? Bti travi
u paitace na socialni siti $y volny ¢as a nemaji zajem se vice angazovat ve spoékieie
volnocasove aktivity jsou nakladjsi jak finartn¢, tak ¢asow, nagiklad krasobrusleni
¢i hokej. U dneSnich di zaostava motoricko-fugki weni. Nasi rodie, kdyz byli mali,
chodili ven a skakali i@s Svihadlo. Dnes, kdyz se&td zeptame, jestli umi skakatrgs
Svihadlo, tak netdi. Vlastr® neumi skakat fies Svihadlo celkay neumi p#adre hazet
mickem, Splhat na ty ¢i lané. Jestli to @jde takhle dal, mize se stat, Ze mladSi generace
bude vyraza obézni v Gtlém &ku a stoupne taky vyskyt nemoci, které obezitu oegeji,
jakou jsou infarkty, Spatné klouby, astma atd. Bbudneieni budu vypisovat, jaké sporty
déti délaji, a jestli se hodi hmotnosiivyskow na gymnastické sporty.

Od stedni Skoly & zajimala vykonnost ve sportu, proekteri z mych vrstevnik umi
nebo neumi kotoul wed, neumi skékat ips Svihadlo¢i zvednout ¥tSi hmotnost
v benchpressu. Diky tomu jsengéinjasnou pedstavu §i volbé dalSiho vzdlani, podal jsem
si prihlasku na FTVS UK, abych se mohl dedét vice o tom, co zajima.

Cilem bakalgské prace jeifblizeni problematikydesného slozeni uét zakladnich
Skol a zjiS&ni, zda by ficinou ditské obezity, ktera se v dnesni dalbjevuje ve stale&Sim

metitku, mohl byt pasivni zisob Zivota.



2 TEORETICKA CAST

2.1 ZIVOTNI STYL

Kazdy clovek Zije osobitym Zivotnim stylem. dédo buduje profesni kariéru
a pro jiného je zékladni osou jeho Zivota rodingdo se seberealizuje v praci a jiny
prostednictvim svého kotlka ve volnémcase. NaSe Zivotni styly jsou velice rozmanité,
piesto maji wkteré spoléné rysy, vyplyvajici ze socialnich a ekonomickycbdminek
sowasné spoknosti - na jedné strénzpohodigni a na strah druhé uspchanost.
Jde o protiklady, kdy pohodinglovék obvykle nespcha a usgchany zase nemivéas
na pohodlnost.
pozitivni naladu nebo se o to alespsnazi. Naopak jsou tu i ti, které tabec nezajima
a je jim jedno, Ze jim totoiphlizeni jenom Skodi. Nejvic zdravému Zzivotnimuus8kodi
pozivani nadrrného alkoholu, kateni, zavislost na navykovych latkach,

na réjaké osob ¢i véci a stres. Naopak mu ale prospiva zdravé jidijooatsvni aktivita
2.2 OBEzITA

V dnedni dob za&ind pibyvat lidi na celém s&¢, ktefi jsou obézni nebo maji
problémy se svoji hmotnosti. Mezi nimi jsou lidécisilizacnimi chorobami, které jsou
spojeny pray s obezitou. VCeské republice je kazdy 4. — 5. déigpve wku 25 — 64 let
obézni. U Zen je to 25,6 % a u ni2,6 %. (Hainer, 2004)

V roce 2005 peet lidi s nadvahou €R vzrostl na 52 %. (Kune3ové, 2006)

2.3 HISTORIE OBEZITY

Problematika étské obezity spolu se Spatnymi navyky ve str@gr zmiiovana jiz
od 18. st. p n. |. az do satasnosti.

,Slovo obezita je odvozeno z latinského obesus,zcmmena dak Ziveny, teny.
Obezita neznamena nadmou hmotnost, ale nadimé nakupeni tukove tk&n
(Pastucha, 2011, s. 11)

V drive¢jSich staletich se lidé spiSe trapili nedostatkertiapy nez jeho nadbytkem.
V¢étSina populace byla podvyzivenaasto hladowia. AvSak i v této dobse obezita objevila
zejména u movSich lidi. Dikazem o tehdejSi obezijsou unglecka dila — sochy, malby,

obrazyei literarni dila.



,Diatetika (z reckého diaita — zjsob Zivobyti) zahrnuje ve skénesti vice nez jen
nauku o vyzi¥ — postihuje celkovou Zivotosprasoveka. Principem je vyvazenost, harmonie
lidskych ¢innosti a kazdodenniho i#obu Zivota.“ (Cepova, 2002, s. 5) V historii lidstvo
se ¢asto ngnil pohled na spravnost zivotospravy i krasu lidek&la. Od zmsobu Zivota
raiznych narod ¢i kmeni se odvijela jejich&esna skladba. Pro lovce, ktebyli zavisli
pii shdice potravy na vlastningle, byla obezita velkou nevyhodou. Naopakdmé kmeny,
které podnikaly dlouhé, aZkolikamésicni cesty, musely mit dostéteou tukovou zasobu,
aby pezily.

Mezi nejstarSi spisy 0 spravné vy&idéti mizeme z#adit Sumerskou tabuli z roku
1900 . n. |I. Egyptska literatura kladéichz na kojeni &i, které nély byt kojeny az doif let
jejich weku. Tato literatura Papyrus Ebers je stara 1560np |. DalSi publikaci, ktera
se zabyva @razem na kojeni di je indicka kniha Carakasamhita. (LisandGrkova
Drozdova, 1990)

Nazory na kojeneckou vyzivu se stalenn V minulosti byl velky draz kladen
na kojeni az dort let. V sokasné dob dle poslednich lIékakych vyzkuni je nejdilezitejSi
podavat kojenom matéské mléko hlavérv obdobi do 6 ®siai.

Ve starémRecku aRime se lidé zajimali o délku a kvalitu Zivota. Hippates, otec
mediciny, doporéoval umirrgnost v gijmu stravy, spanku i Wlesnych aktivitdch. Byl toho
nazoru, Ze nahla smtastji postinne obézni lidi. Galénos, jeden z nejzi@ich starovkych
leékart, se zajimal o spravnou vyZivu i o spravné travdeho systenityi &'av — krev, hlen,
cerna a Zlutd zky byl az do 19. stoleti z&kladninganim Evropské mediciny. Proceni
obezity zastaval pravidlo konzumace jidla s malygniergetickymi hodnotami, rychlym

béhem, koupelemii masazemi.(epovéa, 2002)
2.4 VZNIK TUKOVE TKAN E

Tuk ma kazdy jedinec na celémégy Bez &) by nemohly probihatidezZité Zivotni
funkce, takZze by bez tukdlovék nemohl Zit. Tuk ma stejné slozeni jak u obézdidh
tak i Stihlych a nachazi se v tukovychikach.

V lidském tle se tuky skladaji z mastnych kyselin a glycerobholesterolu,
fosfolipida, vody, bilkovin, cukit a soli. V tukové biice je podil tuku okolo 60 - 75 %.

Tuk je vytv&en v jatrech z nadbylksacharid ziskanych z potravidi napoj. Tuk
je ve vodnim progedi nerozpustny, takze musi byt transportovan Kktéra obsahuje
bilkoviny lipoproteiny. Do rozpoushi tuki v téle se zapojujetada hormoft — inzulin

a Zzenské pohlavni hormony, somatotrogirhpadowni. (Sonka, 1990)



2.4.1 ENERGETICKA BILANCE

Pricina vzniku obezity ¢i nadvahy je zfisobena nadsmnym pijmem energie
z potravin a nap@j Lidske €lo pro svoje fyziologické &e a procinnost jednotlivych funkci
potrebuje energii, kterou pak preém vcinnosti — srdéni stahy, tonizace swual traveni,
dychani atd. Jedné sélgizné o 2 500 kcal, kdy jedince je vysoky 180 cm a jéinootnost
je 75 kg. Na druhou stranu, kdydoveék prijme nékolikandsobny peet energie, tak
to neznamend, Ze bude vykejEl nez ostatni. M by dany pgijem regulovat vydejem —
pohybem. Pohyb je prélovéka nejdilezitéjSi cinnost pro zivot. Vydej spidva vinnosti,
kterou clovék provadi — pracovni ndpl sport, doméaci préce.iiPnevyuziti nahromathé
energie se dostavi ukladani v po&dbku. Télo ho uklada na ,horstéasy”, aby se mohlo
branit nepiznivym situacim v budoucnu — hladon. KdyZ je gijem nizSi nez vydej, dochazi
k ubytku tukovych zasob a pagdaz tukové zasoby budou na minimu, sé&zm stét,
Ze ¢loveék nebude vykonny a jeho Zivotni funkce se budounmdovat. Elo je po dobu
vyvoje ,naprogramovano”, aby sénto situacim dokéazalo ubranit.

Energeticka bilance je rozdil mezi ijmem a vydejem energie.

MnoZstvi energie, kteréfipmeme ¢i vydame je utovano bd’ v kilokaloriiich (kcal)
nebo kilojoulech (kJ).

Prijem a vydej energie je na kazdém z nas, jak Zijemtlda mame sedavou praci
¢i sportujeme a jaké mame navyky na stravovani. {hektera doprovazi jakétl, tak
i dosglé je ovliviovana ®kolika faktory. Mezi faktory se&adi ddicné vlastnosti, kdy
nemiZzeme ovlivnit, jak budeme vypadat, nigleme chtit, abychom &fili 200 cm, kdyZ naSe
rodice a prarodie nefili 160 cm. DalSi faktorem je nedost&@ pohybova aktivita, ktera
je souasti vydeje energie a oviiuje i duSevni stranktlovéka. DuSevnkili psychologicky
stav je dalSic¢initel, ktery ovliviuje naSe zdravi @innost organismu. Nedilnou s@asti
je dalSi faktor, a tim je sloZeni potravin a stkeaa navyky.

Bazalni metabolismus je pojem, ktery pojednavatéepné energii pro Zivotni funkce
lidského organismu jako je nidklad - ¢innost srdce, plic, jednotlivych orgéra soustav.
Predstavuje nejtSi cast celodenniho vydeje energie, 60 - 70 %. Tytonbtdjsou vazany
na pohlavi, ¥k a aktivitu jedince. DalSim energetickym vydejedgery se odehrava v nasem
téle je traveni potravy, kdy seigraveni vytvdi teplo a energie. Odhaduje se na 10 - 15 %
z celodenniho energetického vydeje. | zde je tatinbta zavisla na slozeni a mnozstvi jidla.
Poslednim energetickym vydejem péoveéka je pohyb neboli pohybova aktivita. Tato

hodnota je nejvice variabilni. Jeji velikost a hatdnse pohybuje od 20 - 50 % z celkové



denni aktivity. 20 % spiSe u neaktivnich jedirec 50 % u sportovdcnebo lidi, kt& maji
nadn&rnou fyzickou zatz.

2.5 PRICINY VZNIKU OBEZITYUD KTi

Priciny vzniku ctské obezity mzeme rozdlit do dvou kategorii, které zdsadnim
zpasobem ovliviuji zasobovaniéta tukem. V nasledujicich kapitolach poukdzeme ina v
kratkého obdobi kojeni a aktualnino obdobi ontotiek&ho vyvoje jedince — prepuberta,
puberta na ukladanélesného tuku.

2.5.1 OBDOBi ONTOGENETICKEHO VYVOJE

V obdobi pged z&atkem puberty dochazi ke #n¢ télesného a duSevniho stavu
kazdého jedince. U divek a chld@pdochazi k zasadnim zmam v energetické zasbb
pro dalSi &lesny vyvoj. U dospivajicich jedifianizeme tyto zrény sami pozorovat. Ne§tSi
vyskyt obezity se vyskytuje u prepubertalnich agutéinich dti.

(Vignerové a Blaha, 2001)

2.5.2 KRATKE OBDOBI KOJENI
V minulém obdobi bylo kojeni prioritou az d#é tet wku ditte. D&ti, které jsou
kojeny, hromadi méntuka nez dti, které jsou Ziveny sunary nebdéikrmy. Fi podavani
umelé vyzivy, dti dostavaji vySSi ifidél energie, kterou pak zasobuji v podotuki,

a to gispiva k péatku obezity. (Vignerova a Blaha, 2001)



2.5.3 POHYBOVE AKTIVITY

Déti maji v dnesSni usfchané dob velice snizeny energeticky vydej. Za to¢sid
pohodinému Zivotnimu stylu a pouzivani moderniclprdenich prosedki, jako jsou
automobily, tramvaje, metro. V metru se f&lad rozhodnou jet eskalatory nez jit
po schodech. V zakladni Skole, kdgtidmaji 20 — 26 hodin tydhvyuku, gevazrie sedi.
O prestavky, které jsou od 5 do 15 minut dlouhé, mdtypa nesvedou. Domagvaznaiast
déti sedi u televizar ¢i u pciitaca. A praw pro dti, které sedi 90% svého denniho
harmonogramu u TV nebo PC, je kazda pohybova &ktitana.

Pro efektni redukci hmotnosti se podle empirickyglakumi doporéuje 60 — 80 %
vykonu v maximalni tepové frekvencifiRomto vykonu pevazuje aerobni metabolismus,
ktery ziskadva energii pro pohybovou aktivitrepdzié z tukovych zasob. Minimalni
pohybova aktivita je takova, ktera je soustavnaez bdpdinku ,negeruSovana“ dlouha
alespa 30 minut a getnosti opakovani 2 — 3 x tygrn(Stozicky, 2005)

2.5.4 SLOZENi STRAVY A STRAVOVACI NAVYKY

Strava jak u &i, tak i u dosplych by nEla byt vyvazena a hlaénumeérna wku,
pohlavi, energetickému vydejiigpraci a zdravotnimu stavu. VyZiva byla byt gijimana
5 — 6x za den v menSich porcich. Timtaisgbem dosdhneme nejoptim§fitho chodu
metabolismu. (Mastna, 1999)

Dulezita slozka p stravovani je ,rytmus” opakovantipmani potravy, kde hraje roli
pro metabolismus. To znamena, &e zaine hospodét s Zivinami a nize z&it ukladat tuky
do zasoby, a tim figobovat obezitu. (Mastna, 1999)

Déti ¢i dosgli trpici nadvahou nebo obezitowt$inou gijimaji velky objem denniho
piijmu jenom 2 — 3x deriy a to v nepravidelnych intervalectigpdzié v pozdnich hodinach
a pred spankem, kdy séld chysta k regeneraci. (Mastna, 1999)

Obezita je globalni problém u lidi, ktery vznikanadnérném gFijmu energetické
bilance na uUkor vydeje. i€bytek, ktery se nevyuZije pro vyiemi energie, se uloZi
do zasobarny, ktera téicdukovou tk&. (Hainer, 1996)

DalSi @icinou dtské obezity je stravovanié¢d mimo swij domov. ¥ti nenosi
do Skoly svéiny pripravené rodii, ale stravuji se ve Skolnich automatech, pigsfazené
napoje. Dnesni ai dostavaji zbyténé vysoké kapesné od ra@di ¢i prarodin, které utrati
ve fast foodech. Studie prokazaly, Ze celkovy esigrlgy pijem u dti je az o 10 % vySSi,

nez je norma pro vyvazenost.
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Mnoho dti nesnida a jde do Skoly nateo, bez snidan Davaji gednost delSimu
spanku. Suvénu si koupi bd’ v bufetu nebo v automatu. NejenZze&na je jiz pozd, protoze
snidaji az o 2h poz{, nez kdyby snidaly doma, ale obsahdng je nezdravy a energeticky
vysoky. Deti obed reSi gevazr ve Skolni jideld anebo wbec. Ve Skolnich jidelnach
je kvalita surovin a v@&ni odliSnda, festo by ndla sphovat vyvazenou energetickou hodnotu.
Mnoha dtem nechutna, co pani kudkg uvaily, a ¢asto jidlo nedoji a koupi si rgdnéco
jiného cestou dofm Tim padem okd je nahrazen slanymi brafdmzami, ¢okoladami,
suSenkami, feslazenymi napoji, bonbény a jinymi ,energetickyimbmbami®. Svaina
z domova byv&asto tvdena rohlikenti chlebem s maslem a salamem. V salamech je velké
mnoZstvi tuk a dusitanf, které Skodi zdravidi i dosglych. Nadnérné zaneprazdini rodice
vari vecefi nebo okkdy z polotovaill, nebo si nechaji dovézt jidlo, rédgad pizzu nebo
pokrmyc¢inské kuchy®. Tento zjisob Ziti se fenasi na &i a v dosglosti na dalSi generaci.

Pri pfijmu stravy jak u &ti, tak i u dosplych se vyskytuje velké mnoZstvi tiuk
emulgatory a vysoky glykemicky index. P#ijmu jednoduchych sachatidkteré se hned
$&pi v Ustech, je wte stimulovana sekrece hormbslinivky brisni — insulinu. Ukol insulinu
je zaji¥ovat a vyuzivat sacharidy energetického zdroje iikboh. Pozdi je nadbytek
sacharid pasobenim hormonu insulindgméinovan na zasobni tuk. (Hainer, 1996)

V dusledku nespravného slozeni pitného rezimuglo&k vyssi energetickyigem,
ktery neni schopen odbouratiidhou jsou pevazre slazené napoje, néklad s kolovou
piichuti. Cola je druh slazeného nealkoholického jggddery je syceny oxidem ubitym,
pievazrié zbarven do tmavé barvy diky karamelu a obsahujeitkkoNazev pochazi ziigku
kola, semena kolovniku, ktery byliypodre pouzivan jako zdroj kofeinu.
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2.5.5 MOZNE PSYCHICKE PRIiCINY OBEZITY U D ETi

Hlavnim psychickym faktorem je stres. Stregsgbi na kazdého z nas. Kazdy
se s nim vyptada po svém,tauz je to nezvyklym chovanim, alkoholismem, n&dmym
pojidanim nebo nechutenstvim k jidlu. V &asrit dob: je kladen draz na vykonnost,
efektivitu pohybu, rychlost atfpsnost. Bti, které jsou otylé, nikdy neiiiou dosahnout
takové aktivity jako aktivé sportujici @ti. Otylé diti hodiny €locviku ve Skole protrpi. Eli
slabSi povahy to nesouiie a mohou se potkat se Sikanou ze strany spaludék jedince
je vyvinut psychicky tlak, ktery d¥e vést k sebeposkozeni, jako je mentalni anorexie
amysiné snizovani hmotnosti az odmitérdijnpu ¢ehokoliv. Zejména to postihuje mladé
divky, které maji za vzor hubené modelky. DalSirnep@Skozenim, které se vaze na stres,
je nadmérny prijem potravin. [Bti, které jsou odstené od ostatnich, tak hledaji svého

kamarada v jidle.
2.6 DRUHY OBEZITY PODLE VZNIKU

Hypertrofickd obezita je obezita, kde roste veikdukovych budk a ktera
je nar@ngjSi na l€bu. U hypoplastické obezity roste qgd tukovych budk. U obezity
v obdobi okolo 15. roku, seqvazri objevuje zvySeny gt tukovych bugk. U dosglych

dochazi ¥tSinou pouze k ztSovani tukovych buik. Nazorny piklad viz obrazek. 1.

‘MNormal Hypertrophic obesity | Hyperplastic obesity
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Zdroj: prezentace, Lidskélo
2.6.1 PRIMARNi OBEZITA

Primarni obezita vznika Spatnymi stravovacimi ndvyk poruSovanim energetické
bilance. Denni fijiem energie z bohatych tiilje mnohem vysSi nez vydej za tentyz den.
(Sonka a kol., 1990)

2.6.2 SEKUNDARNI OBEZITA

Navazuje na primarni obezitu, kdy jé¢ijpm energie vysSi nez vydeghem dne

a navic je ovlivaina jinou poruchou nebo onemaoifm metabolismu (Sonka a kol., 1990)
2.7 TYPY OBEZITY

2.7.1 PROSTA OBEZITA
NejrozsahlejSi a nefair¢jSi obezita mezi lidmi. Jeji vlastnosti jsou v s@uném
Obrazek 1: Rozteni obezity podle buk

rozloZzeni tuku v podkozi. Nejmohuwigi tukova vrstva se nachazi v oblasticha, hyzdi,
v oblasti stehen dolnich koéetin a na hrudniku. Tento typ obezity je nejréa$iSi mezi

détmi jak uz v mladSim tak i ve starSim Skolnigku.
2.7.2 GYNOIDNI OBEZITA

Tento typ obezity najdemergvazie u Zen. Pozname ho tak, Ze horni polovita t
je piimeiena v podilu tuku. Velk&ast tukovych zasob se usazujegevsim na hyzdich

a stehnech, ovSem oblast lytek je Stihla jako hpoldvina tla.
2.7.3 CEREBRALNI (MOZKOVA ) OBEZITA

Jak nazev napovida, tento typ obezity jésgibeny poSkozenim center hypotalamu.
Napadené&cast ovlivni fizeni spanku, #ijem tekutin, potravin a sekreci hormomcetn

pohlavnich. Nkdy obezitu doprovazi poruchy zraku, motoriky, dog@i lidé slabomysini.
2.7.4 CUSCHINGOIDNI (PAVOUCI) OBEZITA

Obezita je ficinou poruchy centra hypotalamu, kdy dochazi k poiigeni spanku,
piijmu potravin nebo tekutin, vyrazné sekraamych hormof, v¢etrg pohlavnich. Tento typ

obezity mohou mit jak Zeny, tak i muzi.
2.7.5 ANDROIDNIi OBEZITA

Tento typ obezity najdeme u myzkde se velké mnozstvi podkozniho tuku uklada

v pazich, na hrudnik&i na liSe. Dolni partie mu¥ coz jsou hyzd, stehna a lytka, byvaji bez
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rapidniho ukladani tuku. Nejtsim rizikem této obezity je vysoky krevni tlak wetukrovka
nez u ostatnich typ
Rozdil mezi gynoidni a androidni obezitou nebo o, ktery znazauje tvar

ovoce "jabléka" nebo "hrusky" je zobrazen na obrazka@.

AR?,E {&aﬂmﬂﬂﬁ?e Pear (gynoid) Type

Obrazek 2: tvar podle ovoce u ni zen
Zdroj: prezentace, Lidskélo
2.7.6 LIPOMATOZNI OBEZITA

Tvori se nezhoubné tukové nadory v oblasti bohaté tikkani. Otylost se &Sinou

objevuje i s poruchami mentalnich funkci.
2.7.7 MONSTROZNi OBEZITA

Obezita je, jak napovida jeji jméno, obrovska. Hmset nadvahy je az 60 kg i vice.
Tuk se hromadi v gigantickych lalocichZe. (Sonka a kol. 1981)

2.7.8 LATENTNIi OBEZITA

Latentni obezita, tzv. skrytd. Vyskytuje se jak edipdi, aktivnich i pasivnich.
Tato obezita se zjistila diky modernim vaham, ktes@iZivaji elektrického impulsu,
jez dokazou zjistit odpor a procento svalové, kioattukové tkaa
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2.8 OBEZITA A JEJi KOMPLIKACE
2.9 TELESNE SLOZENIi TELA

Lidské €lo se sklada z mnoha chemickych prviSowet hmotnosti vSech prik
je roven hmotnosti celéhélad. Muzi maji mensi podil tukové zasoby nez Zenyprétentech
se jedna o 15 % tuikz celé hmotnosti muza u Zzen 23 % (viz obrazek 3). Je to vlivem
evoluce, kdy Zeny diky tukovym zasobam odhja své embryo fed mrazyci narazy.
U déti mladSiho Skolnihodku jsou tyto rozdily nepatrné. V obdobi pubertyy kdtiné vyssi
aktivita hormord, se jejich &lo méni. Optimalni obsah vody ¥le muzi je 55 — 65 % a u Zen
50 - 60 %. Kogetiny u obou pohlavi se skladaji ze svalové hmioil (lipidt) a kosti. Svaly
korgetin jsou shodné s kosternim svalstvem, kteryiiieme pohybovat, ovladat vlastniliv
na rozdil od srdmiho svalu.
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Fernale
(Unit;%)

iR Total Eody Water

B Frotein Mdass

!53 Iineral Iass

23{} Ecdy Fat MMass

Obrazek 3: SloZzenéla u muze a Zeny
Zdroj: prezentace, Lidskélo
Jedna se fiedevSim o vodu, bilkoviny (proteiny), tuky (lipidypineraly (Zelezo,
draslik, sodik, vapnik). \&ke musi byt chemické& a biologicka rovnovaha. Jagmitbude
Vv téle zajiS€na rovnovaha prik projevi se to naglesné a duSevni schrandeveéka. Brzy
se dostavi Unava, nadmé ukladani tuk v téle, akné na &i, nesousedni na pracovni

¢innosti, nemoci. ¥chto (icin je nespdet a meEli bychom je mit na ietel.
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2.10 POHLAVNIi ZM ENY U STARSIHO SKOLNIHO V EKU

2.10.1 POHLAVNI ZM ENY U DIVEK :

Zmeény jak v primérnich, tak i v sekundarnich znacichichidzi postupé

a to v rekolika stadiich:

1. stadium: nejsou zatim viditelné pohlavni znaky.

2. stadium: dochéazi ke &$ovani prsni tkdhpod bradavkou, okolo genitalu je prvni pohlavni
ochlupeni.

3. stadium: vyviji se WjSi kontura prsou.

4. stddium: ochlupeni genitalu je na Grovni dbéipo typu.

5. stadium: pla dokorten vyvoj sekundarnich pohlavnich zhak
2.10.2 POHLAVNI ZM ENY U CHLAPC U:

Zmeény jak v primérnich, tak i v sekundarnich znacichstavaji postupn
a to v rekolika stadiich:
1. stadium: nejsou zatim viditelné pohlavni znaky.
. stAdium: dochazi ke &govani varlat a Sourku.
. stddium: dochazi ke &govani penisu do délky, objevuje se ochlupeni.

. stadium: pokréauje zwtSovani penisu, vyviji se Zalud, ochlupeni jegiz y dosplosti.

a b~ W DN

. stadium: vSi pohlavni znaky jsou vyvinuty, objevuji se vousyubne hlas.

Obrazek 4: Vyvoj lidskéhela u tvcat a chlapé
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Zdroj:

internet
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2.11 MOZNOSTI M ERENIi FYZICKYCH PARAMETR U JEDINCE

V této casti bakaléské prace se zaffime na dva nejpouzivgsi zpisoby ngfeni
fyzickych paramefr lidi, a to na ziskani hodnot gebnych k vypétu indexu &lesné
hmotnosti a zfisoby n&feni velikosti koznichras, jez nam poslouzi k dophi informaci
0 nadvaze, ijpadré obezit ¢loveka.

Index tlesné hmotnosti (ang. Body Mass Index) BMiI¢jslo, které se pouziva jako
ukazatel podvahy, normalnélésné hmotnosti, nadvah§i obezity. Vzorec pro vypet
BMI = hmotnost (kg) / vy$ka(m?). Hodnoty hmotnosti ziskame zvaZenim jedince reeva
osobni nebo lékaké decimalni a vySku zZffime antropometrem, posuvnymeéiialem
piipevrenym ke s&né nebo pasovym metremiipevnéinym na sinu. Autorem tohoto
vzoregku byl matematik a statistik Adolphe Queteletkay se vzorec ozrtaje jako
Queteletv index. BMI umozuje predvidat civilni onemocmi pomoci statistik souvisejicich

nemoci. BMI tvdi v grafu Kivku ve tvaru pismene J. Optimalni hodnota BMI kg)/nt,

e

Body Mass Index {kg/m?)
15 20 25 a0 35 a0 45

301 ageatissup: @ 20-29 (30~-33

2.5
2.0

1.5

10 b s - 3
Tt Clinical
s Overweight

Mortality ratio

Very Low  Moderate High Ve
Low  Risk  Risk Risk  High
Risk Risk
pravdépodobnost vyskytu srdeich onemoceni, Zlwovych kamen ¢ cukrovky,
onemocgni traviciho traktu, zazivani a plic. (viz obrazelb)

Zdroj: prezentace, Lidskélo
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Pro dti do wku 15 let se r¥i BMI bud hodnotami pro dospé, kdy se od&e
hodnota - 3. aneboi@s percentilové grafy. Grafy maji hodnoty &mych d@ti ukézat,

do jaké kategorie spadaji.

Tabulka 1: tské kategorie obezity podle BMI (hodnota snizend)o

méné nez 15,5 podvaha
15,5-21,9 norma
22,0 - 26,9 nadvaha
27,0-31,9 obezita 1. stuph
32,0-36,9 obezita 2. stuph(zavazna)
37,0 a vice obezita 3. stuph(tézka)

Zdroj: autor prace

Koznitasa je pojem, ktery ukazuje na podkozni Réksy ma kazdy jedinec po celém

téle a mohou se vicg mére odliSovat velikosti podleiznychc¢ésti la. (viz. obrdzek. 6)

Legenda

1. ko#ni Fasa nad tricepsein
2. koZni rasa pod lopatkou
3. kozni rasa nad spinou

4. koinf Fasa na bifi¥e

5. koZni Fasa na stehné

6. koZni Fasa na l¥iku

Obrazek 6: Mista pro #teni tukovyctras na lidskémete
Zdroj: internet - koZnfasy

Méeieni koznichias dophuje informace o hodnoceni nadvahy a obezity jeditbi
podil tukoveé slozky v dané partii, sleduje rozlazerku v oblasti a je iezitym ukazatelem
pii redukci tuku v &le. Tlou¥ka koznichtas se riri kaliperem. Existuji dva zakladni typy
kaliperi - typ BEST a typ HARPENDEN. \Ceské republice se pouziva &astji typ
Harpenden. Jeho princip sfied v rozevirani ramen, kde na konci je plochapeaidi bud

kruhového nebo obdélnikového tvaru. Tlak v ramej@stanoven mezinarodni dohodou
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a to na 10 g/mmu kaliperu Harpendenského typu a u Bestavoa kalip8,5 g/mm. Ploska
obou kalipef by msla byt 40 mm. Nevyhoda Harpendenského typu &pé v nedostatag
velké stupnici, takze neni mozné kaliperovat popugaBMI indexem. Mieni se provadi

na vyzngenym mistech nale.

2.12 POHYBOVE AKTIVITY UD ETi STARSIHO SKOLNIHO V EKU

Rozmezi obdobi pro starSi Skolgkye snadné it z hlediska Skolni dochazky. Jedna
se 0 2. stupezakladnich Skol. Obtizji jej muZzeme ukit z hlediska piibéhu pubescentnich
zmen v chovanti vyvoje. (Vilimova, 2002)

Pubescence je obdobi fediniho Skolniho &ku, které probihd v rozmezi
(10) 11 — 14 (15) rokem Zzivotdovcka a oznéuje se jako faze dospivani. V této dae d;ji
v téle mladého jedince dramatické &ny, jednak fyzické, ale také i psychické.

Projevy dospivani jsou individualniho charaktdunigi se v kvali¢ a intenzi¥. Nékteri
proZiji toto obdobi v klidu, &ktefi zas jeho prozivani tak, Ze hledaji sama sebe argsto
ve spolenosti. Status "dét' zacina v tomto obdobi jedince neuznavat a pomalu prgea
status "dosfly". (Kratinova, 2005)

2.12.1 VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY

Pohybova aktivita je chapana jako celostni choualského &la, které zahrnuje
vSechny pohybovéinnosticlovéka, a je realizovana zapojenim kosterniho svalstva.
(Corbin a kol. 1996)

Pohybova aktivita je popisovana jakionost vedena kosternim a svalovym systémem,
kde je podmidna sodinnost vSech funkci v lidskénslé a energetickym vydejem.
(M¢kota a Cuberek, 2007.

Déle pohybova aktivita poskytujefifgzitosti k navazovani novycki udrzovani
socialnich kontakit a pgratelskych vztah, prispivd k rozvoji kolektivu a ma SirSi sociéin
kulturni roznér. (M¢kota a Cuberek, 2007)

DalSi definice a pochopeni pohybové aktivity musiohapat jakatinnosti, které
se vazou na vSechny funkce lidského organismu. [Rakpjata s vyvojem a formovanim
jedince. Pohybova aktivita gaimezi zakladni faktory, které oviiviji ¢lovéka vSemi sriry,
bud kladre ¢i negativie - rist a vyvoj somatotypu, mySleni, fyzickou vykonnost.
(Bunc, 2006)

Pohybova aktivita tedy gsobi aktivié proti tzv. civiliza&nim onemocénim.

Podporuje imunitu a ochtigje €lo proti Skodlivym vijSim vlivam. Pohybova aktivita
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povzbuzuje pozitivni emocionalni kd c¢loveéka, eliminuje deprese a stres, zvySuje pocit
uspokojeni, sebédéry a radosti. (Batiikova, 2006)

Pohyb jako pohybova aktivita je nedilnou &asti nasSeho Zivota. Lidé vSech
somatotyfi potrebuji ke svému Zivotu pohyb. Pohyb nemusi byt widgpan jako zvySena
aktivita nap. béh na 3 000 m, ale @xe byt provaén i v klidu. Jedna se o dechové pohyby,
srde&ni stahy a dalSi Zivotni funkce, které si nslomujeme, a jsou soéasti naSich .

Pohyb je zakladnim vyrazovym a komurikém prostedkem ¢lovéka. Pohybem
muzeme rozeznavat pocity, naladu a komunikovat drdsta Jedna se o prvotni formu
komunikace v nasi historii. K pohybové aktévia jeji komunikaci se nyni vraci netradii
pohybové programy — tanec, divadlo. (Muzik a Kire]997)

Pravidelné a efektivni c#¢ni spolu sfirozenou pohybovou aktivitou, kdy
energeticky fijem je umirgn vydeji, je povazovano za nejlepSi, nejbe&rppsi
a ekonomicky nejmé&nnéranou prevenci proti obezita civilnim (neinfeknim) nemocem.
(Stejskal, 2004)

V kazdém pipack, ¢lovék musi pohybovou aktivitu mit na pétip aby aktivita byla
pravidelna a systematicky odpovidajici danému zmrdmnu stavu a &ku jedince. Zejména
u nemocnych lidi by se mohlo projevit vyrazné zbafSzdravotniho stavu. Pravidé&ln
provadna aktivita je progedek ke zdravi a ke zdravému Zivotnimu stylu a Zemi
télesnych funkci. (Bunc, 2006)

Mnoho experimerit ¢i védeckych dkazi potvrdilo, Ze pimérené a pravidelné
aktivity odpovidajici ¥ku a zdravotnimu stavu jediinczlepsil zdravotni, psychicky i fyzicky
stav¢loveka. (WHO, 2003)

2.12.2 POHYBOVA AKTIVITA U ST REDNIHO SKOLNIHO V EKU (10-11LET)

V tomto obdobi, které jefpdpubertalni se Zma projevovat pdeba pohybu. Eti
maji velkou pruznost a veliky kloubni rozsah. &hto dti, které se ¥nuji sportovnimu
konicku, je zapdtebi, aby je trenér négieZoval, protoze jejich vykonnost je velmi vysoka,
ale jejich psychika je stale pozaduirBz by nél byt kladen na obratnost a celkovou
pohyblivost. V tomto ¥ku by dti meély navStvovat sportovni klubyi oddily, ne vSak

vrcholové Urove, kde najdou nové socidlni vztahiimpéiené jejich ¥ku a zajniim.
2.12.3 POHYBOVA AKTIVITA U STARSIHO SKOLNIHO V  EKU (12-14LET)

V tomto obdobi, probih& puberta u vSec¢hi daného ¥ku s velmi rychlym idistem,
kde se mni tvar €la, sloZeni dla, pibyvaji svaly, cozZ je doprovazeno i svalovou silale
nezvysuje se pevnost Slach atazdozravani kosti. Toto obdobi je pro sport krigghroto,

Ze cti maji nové rozrry svych koretin a neumi je tak zkoordinovat jakded timto
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obdobim. Stéale je zapebi podporovat pohybové aktivity, sledovat svaleyyoj jedince.
DalSim dilezitym bodem v této Zivotni et&pe také spravnost drzerdld, zejména zadové
a krisni svalstvo, tak aby patbyla stale zaoblena do pismene S. Sportovni akiyi mely
byt pestré a vSestranne, protoZe jednostrannataktmize zpisobit dysbalanci v jednotlivych
partii - paze vs. zadové svaly, dolni Ketiny vs. WiSni svaly atd. Vtomto obdobi
je podstatné dodrzet pravidelné dvouleté prohlidkgtského lékee, ktery se zastuje
na zjiséni dysbalanci jedince a dopduje mu sporty, jeZ mu pomohou zd&awvist.
Do tohoto obdobi p&tpokles autority u svych rotli a trenéit, naopak se zvysuje vliv svych
vrstevnili, proto je kladen #taz na udrzeni i u sportu, jak uz v ramci zabavy,
tak i pro vykonnost. U &i se z&inaji projevovat pohlavni rozdily a je nutné vybisporty,
které zatzuji celé Elo rovnonmerné. Zde plati zakaz zvedarizkych femen s ¥tSi hmotnosti
nez je 10 % celkoveélesné hmotnosti dite, pozdji, az budou dti starsi, tedy po ukaeni
vyvoje, mizou lfemeno zvySit na 30 % svéldsné hmotnosti. (P€£i2004) Oproti mladSimu
Skolnimu ¥ku se mohou &i zamefit na jeden vyvoleny sport, avSak tréinéodice i samotné

déti by meli mit na pandti vSestranny rozvoj osobnosti.
2.12.4 POHYBOVA AKTIVITA VE SKOLACH | MIMO NI

Pohybova aktivita ve Skolnim préstli je pro naSe&i vyznamna, protoZz&eske
Skolstvi mé& povinnou Skolni dochazku, a to uz ddurb774. Mizeme toto progedi vnimat
vyznamnym zfisobem jak pro socioekonomické faktory, tak i prangtlivé arove
pohyboveé aktivity. (WHO, 2007)

Vstup do Skol zmni Zivoty mnoha &i. Déti proziji v zakladnich Skolach 9 let
dochazky.
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2.13 Gymnastika

2.13.1 Déleni gymnastiky dle obsahu a &elu

VSeobecné druhy gymnastiky

Z&kladni gymnastika: cvi¢eni pdadova, prostna, s &idim, na néadi, akrobaticka, uzita
Rytmicka gymnastika: hudebg pohybova vychova, c¥eni bez néni, cviceni s ndinim,
tanec.

Aerobik: kondini (bez néini i s n&inim), tanéni choreografie

Gymnastické sporty

Olympijské sporty: sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skokyrampolirs
Neolympijské sporty: sportovni aerobik, sportovni akrobacie, TeamGwerobik fitness
druzstev, fitness jednotlivi¢ estetickd skupinova gymnastika, akrobaticky roken
(Skopova, Zitko, 2014)

Gymnastické sporty piat mezi koordinané - estetické sporty. Kde vykon neni
co nejrychleji ukazat gymnastickou sestawiskatit vice salt, ale soulad velkého mnozZstvi
pohybovych struktur a jejich realizace je spojemstetickym projevem a é&ftim. Pohybovy
obsah gymnastickych sparje oteweny stale k novym pohybovym kreacim. (Kiop, Pavlik
1985)

V gymnastickych sportech je zapebi dosahnout precizni i racionalni techniky.
o kondeni a koordinani schopnosti a osobnostriiedpoklady pro vSechny sportovriigravy
gymnast a gymnastek. (Dekova, Monka, 2009)

2.13.2 Fyziologickeé aspekty gymnadt a gymnastek

Pohybovy projev ve vSech gymnastickych druhsporti ma pgevazri acyklicky
charakter, kde se projev lisi v jednotlivych disiciach. Pohyb v gymnastice je veden mnoha
smery i zpasoby - statické, vedené a Svihové, odpovidajicéddinciplir a svalové praci.
»Gymnasticky vykon zavisi na technickych, motorfuak&nich p-edpokladech, somatickych
dispozicich, drovni motorickéha’eni, arovni rozvoje koordiraich a silovych schopnosti,
flexibilite, funkci analyzatar, vSeobecné kondici, psychickych dispozicich a iaals
faktorech.” (Havlickova, 2004)

V motorickych gedpokladech vykonnosti je za né&jelitéjSi povazovana urovie
koordina&nich a silovych schopnosti, které jsou dépih o specifické vytrvalostni

a rychlostni. Koordingni schopnosti, které doprovazi vykon v gymnastick|ime
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na orient&ni, rytmické, kinesteticko-diferencgiai a také pruznost neboli flexibilita jedince.
Mezi silové schopnosti patsila explozivni, izometricka &st&né vytrvalostni. Vlastnosti
gymnastickych cwieni jsou charakteristickéigtanim statické a dynamické svalové tenze.
Ve statickych polohach, kde svaly jsou v tonizasialova skupina pracuje v izometrickém
rezimu, se rychle Werpava energeticka zasoba svadkevaznacast disciplin je anaerobni,
coz je zmisob ziskavani energie betigiupu kysliku. B energetické Uhradse jedna o systém
ATP-CP (adenosintrifosfat-kreatin fosfat) tedy anobai glykolyzu. Naopak, u déle trvajicich

vykoni mluvime o aerobni fosforylaci. (Segila a kol. 1991
2.13.3 Biologicko-somatické faktory

Dulezitym faktorem pro vykon jsou biologickérgupoklady sportovce. Jedna
se redevsim o optimalni vySku a hmotnost, ale také&segoklada optimalni somatotyp.

Co se tye vySky i hmotnosti gymnasta gymnastek jsou vyraZmizsi hmotnosti
i télesnou vySkou oproti dZné populaci. Rmérna vySka gymnastje 165 cm. Prvnim
krokem pro vykr potencidlniho gymnastyi gymnastky je vstupni test pro tento sport
a zji¥ovani vysky matky a otce. DalSi Wb probiha Bhem tréninkového procesu.
Postupnym zvySovanim pozadayknysli se tim, nakmosti cvieni, kdy cvéenci vysSich
postav s vySSiétesnou hmotnosti tato @éni jiz nezvladaji. TakZze gymnastou na vysSi
arovni se niZe stat pouze ten, kdo je mensi postavy a ma puspmzice, jako je to u vSech
sporti. Vefejnost a dokonce ékteri odbornici zastavaji nazor, ze nizsi vysSka gyminast
je zpisobena nakmosti a intenzitou trénirik v Utlém ku. Zadna studie tuto teorii
nepotvrdila.

Sukop (1997, In Pavlik, 2003) uvadRychlost kostniho zrani je ztia¢ geneticky
determinovana. To ovSem neznamena, Ze se nankongsce nemohou projevit i faktory
vnejSi, pisobici pra¥ v obdobi #istu. Nadrarné fyzické zatiZzenidhe vést k fedfasnému
uzaveni epifyzarnich 8&tbin dlouhych kosti, cozZ ipobi, Ze v koneém efektu ma jedinec
mensi #glesnou vySku, nez byehmit vzhledem ke svému genetickému potencidlupatao
pravidelné submaximalni zatizeni v tlaku stimuhdist kosti do délky a vysledkem sV
telesna vyska, nez byeta byt vzhledem ke genetickému potencialu.”

Dulezitou vlastnosti kazdého jedince je somatotypgynnasty nizeme oznéit
za mirrg ektomorfni mezomorfy. Gymnasta musi zvladnout &&ij8i kombinace sloZifSich
pohybovych variant s@asré, kde také zapojuje vice silovych pivk raznych dhlech,
coZ se projevuje vysSi mezomorfii, zvtagtspecialisi na kruhy.

Gymnasté dosahuji svého sportovniho vrcholu uz&ke kolem 20 let, u gymnastek

je to o réco diive, mezi 15. a 17. rokem. K dosaZeni takovéto nirge nutna vice jak 10leta
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vSeobecna a specidlni tréninkov#pava. Tim jsou gymnastické sporty specifické .
Ob¢as miZze dojit az k petrénovani a poSkozeni kloubniho a svalového apardadého

jedince.
2.13.4 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti spadaji dédy antropomotoriky, coz jeéda o pohybuloveéka.
Hlavni zdjem v antropomotorice se zZ#gaje na schopnosti motoriky. Jednéd se o rozsahlou
a ¢lenitou ¥idu schopnosti - ugpnychc¢innosti pohybu pro dany vykon. Vykon nemusi byt
jen ve sportu, ale i v pracoviinnosti, kde se motorika zapojujéi pvorbé né¢eho nového
(8iti kalhot, soustruh v ditn atd.). Charakteristika motorickych schopnosti podl
Celikovského (1990):

jsou vnitnimi, pricinnymi predpoklady,

nejsou specifické pro jednu specializovagmnost,

jsou pongrné stalé wase,

prostedim jsou ovliviovany pouze&asté&né, neba jsouclovéku vrozeny.
Motorické schopnosti jsou relati¥nstalé khem Zivota jedince, nejsou snhadno
modifikovatelné praxéi zkuSenosti.

"NejcastjSi definice pro motorické schopnosti "samostatr@ibsry vnitnich
predpoklad lidského organismu k pohybosi@nosti a v ni se projevdji(Dovalil, 1986)

Motorika jedince pedstavuje souhrn motorickychrgupoklad a projevi urcitého
systému. Motorické fiedpoklady jsouizeny vzruchy, citlivosti k pohybouw#nnosti¢lovéka,
které vytvdeji podminky pro vznik pohybovych projev Dale se z@zuji motorické
schopnosti a dovednosti, které vyisj slozité struktury a vazby. Pohybové projevierét
vychazeji z motorickychipdpoklad se z#&azuji do pibehu a vysledku pohybu - vysledek
pohybu také zalezi na kvalita kvantit pohybu. Kvalita a Growe pohybovych projel
je zavisla na fedpokladech, které jsou &pou vazbou propojeny s projevy determinovanych
a rozvijenych pohyln (Ruzbarska, 2007)

Teorie sportu se snazi poznat systém a struktgkanu v dané sportovni discipéin
zjistit, jaké schopnosti jsou pro vykon ddvé a jestli se mohou schopnosti navzajem
propojovat pro lepsi vykon. (8kota, 2005)

Mezi hlavni oblasti motorického pohybu fiatinnosti jednotlivych analyzatay jako
jsou smyslové vnimani okoli - zrakové a sluchovémami, proprioreceptory analyzaior
ve svalech¢i Slachach. DalSimi oblastnginnosti jsou funkni systémycloveka (olEhovy
a dychaci systém aj.), které zabezpieprisun kysliku, energetického zdroje do jednotlivych
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burgk v daném pohybu. A v neposledfddd i psychologické procesy, mital, udrzeni
pozornostiéi motivace).

Motorické schopnosti se v sgasnosti dli na schopnosti konthi, koording&ni
a hybridni, viz obrazek. 6 a 7. Kondini schopnosti jsou podminy energetickymi procesy.
Realizace pohybu je #pobena vyuZzitim energie z cika tuki. Dale jsou podmimy
procesy pohybové koordinace, které jsou vymezegylaei pohybu.

Hybridni neboli smiSené schopnosti se nachazejzi mimito skupinami, jsou
to schopnosti kondné-koordinani. Jsou zavislé na vzruchashregulaci pohyboveéinnosti
v centralni nervové soustavi na cinnosti energetickych syst&m Mezi koordin&ni
schopnosti pét vykonné pedpoklady pra@&innost, ktera je charakterizovana vysokymi naroky
na koordinaci. (Zimmermann, 2002)

Jako mira koordinace se obvykle udavaji tato prie&tkritéria

* koordin&ni slozitosttinnosti,

e piesnost jejiho vykonani,

» ¢as trvani pohybové&nnosti,

« ekonoménostcinnosti. (Kasa, 2002):

Regulace svalového n&p spada pod faktory koorditiaich schopnosti. Neuvainé
svalové nagti vede k peccasné unay, a tim padem se maximalni vykon vzdaluje. Svalové
i psychickeé nagti se rozdluje do i skupin:

» tonické napti — zvySené nafi v klidovych podminkéach
* rychlostni napti — neschopnost uvolnit sval (fapii rychlych pohybech)

* koordin&ni nagti — disledek nedokonalé koordinace pohybu
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Zdroj: Bedich, 2006
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Obrazek 8: Hierarchické uspadani koordingnich schopnosti

Zdroj: Hirtz, 1982

2.13.50NTOGENETICKY VYVOJ PREDPOKLADY

Vykon v gymnastickych sportech je darewazre mladym wkem a vrchol aktivni
kariery byva okolo 25 let. Proto jeild@zité se také zabyvat ontogenezi jedince. Jelikoz
se jednad o slozity motoricky vyvoflovéka, ktery ovlivauji jednotlivi ¢initelé, ktei
se rozdluji do dvou skupin podle toho, jak na jedincsgbi. Jedna se o viii a vrjsi
faktory jako jsou - vychova, prdasdi, ddi¢nost, vlastni pohybovéinnost. VSechny tito
¢initelé spolu souvisi a navzajem se propojuji. @a&002)

V rozmezi 12 - 15 rak tedy v obdobi starSiho Skolnih@kw nastava stadium
v ontogenezilovéka. Je charakterizovdno prudkym zrychlovanimékaona nevyrovnanym
rastem fiznych sloZzek osobnosti. Jedna sedevsSim o dst kortetin do délky a mensi
rychlost trupu. Timto procesem nastava disharmaiige Télesné proporceimaseni nove
podminky pro¢innosti svall a motoriky. Jedna se o #ny pakovych poréra. V dasledku

motorického vyvoje je v druhé fazi puberty sniZzeaaztizena koordinace jedince.
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Jedna se zcela o znovu deni pohyld, naf. chize. Chiize je nyni nekoordiraé provadna,

téZkopadné a neekonomicky Setrné - pohyby jsou prawasd velkym svalovym nagim.
2.13.6 Rovnovazné pohyby

Rovnovazné schopnosti jsou zakladni schopnostivpsieré sporty, duji limitujici
faktory vykonu. Rovnovazné schopnosti maji vyznammoli i v béZném Zivot ¢lovéka.
Muzeme je chapat jakorgdpoklady pro vykonnost aigénce kiizeni pohyki, které hocini
schopnym efektivgi ¢i neefektivigji realizovat dany pohyblovéka. (Blume, 1981)

Celikovsky (1990) uvadi, Zze rovnovazné schopnostoimn udrzetélovéka nebo
piedntt v jakékoliv pozici - stabilni, vratké pozici.

Rovnovazné schopnosti jsotleZitou sodasti pro gymnastické sporty. V gymnastice
jsou rovnovazné prvky povinné v sestavach, kdéenec musi setrvat v dané pozici, po dobu

alespa 2s. Jedna se o mnoho pivkagt. - stoj gedklonmo, stoj na rukoti sed-gednozit.
2.14 STRAVOVANI A PITNY REZIM

Stravovani, obzvlastzdravé, je dnes pojem, ktery zna kazdy, ale sarsola
nedostaéuje k udrzeni optimalnich hmotnosti. KdyZ uz s&kdo peorientuje na zdravou
stravu, n&l by byt informovan, Ze nestamit 5x dens zdravé jidlo, ale také je peba citit
se v Zivot pozitivre, mit vyvazenou stravu pro cely den. Nejde o tosizéoma pipravime
vSechno zdravé do jedné misy a pak budeme jistéstégi po cely den. Bkdo sice niZze
tvrdit, Ze ji zdra¥, ale bohuzel neni tomu tak. Jedna se taky o k&, jptraviny se mohou
kombinovat s ostatnimi potravinamiii Respravném po#nu zdravého stravovani zdatijeme
stejré organismus, jako kdybychom jedli jidlo z fastfoodebo energetické "bomby".
Jde totiZ o to, Ze metabolismus se zpomaluje i@hdtvani Zivin neni tak efektni, nez tehdy,
kdybychom ngli stravu iznorodou.

Jedna se o kategorie potravin - proteiny, sachatiaky, zeleninu, kyselé ovoce
a mér kyselé ovoce. i prijmu potravin, by mil ¢loveék premysSlet, jak namichat a zpracovat
svij obed ¢i veceri, aby co nejefektiveji vyuzil veSkeré nuttini hodnoty.

V priloze 1, obrazek. 8, nalezneme pyramidu potravin, které jsou edektv kombinaci

s dalSimi potravinami.
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Ackoliv voda nepdat mezi Ziviny - nedodava Zadnou energii, je zegluit zajistit jeji
dostateny prijem pro spravné fungovani lidského organismu.yPigzim u @ti by meél byt
vySSi nez u dosgeho jedince. Dosply by mel vypit 2,5 - 3 | za den. Neberemel'te potaz
fyzickou za€z. Detsky organismus ma vySSi pelbu tekutin, protoze je tven WtSim
podilem vody nez u dosiého. Mnozstvi pro ditje zavislé na jeho&ku a Elesné hmotnosti.
Zde plati, zecim je dit menSi a leti, tim vice tekutin na jeden kilogram swélesné
hmotnosti patebuje. Pro fehled tabulka:. 2 pro starSi Skolniéti. Co se tyka teploty dem
podavanych napbj je optimalni teplota pokojova. Vychlazer# vatici napoje nejsou
pro ctsky organismus vhodné. Nedopéuje se ani chladit v horku studenym napojem
a v zine horkymcajem.

Co se tyka ovocnych dziustak jsou pro &sky organismus vhodné, ale v takovém
mnozZstvi, aby neépvysoval energetickyifjem nad vydejem. 100 % ovocné dzusy je vhodné
fedit se stolni vodou v pafru 1 : 1. Nejedna se jenom o energetickou bilaald, také
o kyselé prosedi v Zaludku, kdy nadbytek 100 % dZusiwze zmisobit zaZivaci problémy.

Bylinkové c¢aje, i kdyz na kazdém rohu se c¢tkme, Ze jsou vhodné pro lidsky
organismus, jsou proét nevhodné. Mohlo by se totiz stat, Z&icdnemocni na k@vé latky
¢aje, tedy zvyknou si natiem bylin a pak fi onemocini bylinné ¢aje nebudou kladn
reagovat na lidsky organismus.

Pro aktivni, sportujici @i je nezbytné, aby dodrzovaly pravidelny pitny ineZak
v pribéhu tréninku, tak i po &m. Fijem vody @i tréninku by ngla zajistit neperliva stolni
voda nebo mineralka (i@e byt mird obohacena ovocnym sirupetii cukrem, nikoli

pireslazend).

Tabulka 2: Dopordeny gFjem tekutin pro starsi Skolnétil

10-13 let 13-15 let
Celkem (I/den) 2,15 2,45
Z napoju (ml/kg/den) 50 40

Zdroj: Internet - vyZiva &i

31



3 PRAKTICKA CAST

3.1 CIiLE PRACE

Hlavnim cilem mé bakaiské prace je v praktick&asti ugit déti, které jsou mimo
normu hmotnosti v ramaieské republiky. Dale pak vyberu divky véku od 12 do 15 let,
které budou spbvat vySku pro gymnastické sporty. Konkrétse zansiim na zaky
vesnickych zéakladnich kol €echach (ZS Klobuky a ZS Si®). Prowtim, zda si Z&ci

uvédomuiji rizika Spatného stravovani a nedostatbo pohybu a zda zn@mé problémyesi.
3.2 HyYPOTEZY

Stanovil jsemctyii hypotézy, které budou ékovany pomoci rreni Zzak druhého
stupré zakladnich Skol a budou podpay anonymnimi dotazniky vyginymi dotynymi
Z&ky.

1) 70 % dati zakladnich Skol druhého stupmd& problémy s nadvahou oproti svym
vrstevnikim. (informace ziskdm pomoci vysléd&eteni)

2) 25 % divek z druhého stupma optimalni vySku pro gymnastky véku 12 — 15 let
(informace ziskam pomoci vysledk tabulek z réreni)

3) 40 % dti sportuje minimal& 4 x tydre. (informace ziskam z dotazniku)

4) 50 % @ti stravi u poitace alespa 20 hodin tyds. (informace ziskam pomoci dotazniku)
3.3 VVYZKUMNY VZOREK A CASOVA DOTACE

Pred Vanoci 2013 jsem oslovileditelku ZS Sm&no, zda bych mohl z#tit déti
z druhého stupnza &elem ziskani hodnot petonych pro mou bakaiskou praci. Vyzkumu
se z@astnilo 51 dti ze dvou vesnickych zéakladnich kol ZS Snwe
a ZS Klobuky. Z toho 30 divek a 21 chlépee wku 12 — 15 let. Siy se uskuténil od brezna
do ¢ervna roku 2013. Musel jsem dodate merit i déti, které byly nemocné nebo nechodily
do Skoly. Rozdal jsemétem ve fidach informani dokument, ktery ukazoval, jak budu
postupovat fi méreni a jakym zfisobem budu #fit, Ze nebudu zvejnovat jména dastniki,
aby nedochéazelo k budouci SikaViz piiloha 2, obrdzek. 9. Tento dokument &y prinést
do doby mdteni. Na dokumentu byl podpis zastugeelitele Skoly a podpis ratli. Totéz
jsem aplikoval v anoru aibznu, kde jsem navstivil ZS Klobuky.é@m jsem rozdal
po meteni anketu, viz floha 3, tabulk&. 2, aby zakizkovaly svoji variantu.

Namgfena data jsem vfpéhu prosince 2013 aZz dubna 2014 zpracoval
do pehlednych tabulek a grafa porovnal jsem je se svymi hypotézami. Snazimjse
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se poukazat na nesrovnalosti, které se dbdtru mefeni vyskytly. Déle jsem se pokusil
vyswtlit a vyhodnotit vysledkyi divody, zpisobujici nadvahu u ztenych @ti z druhého

stupré zakladnich Skol.
3.4 METODY PRACE

Na svoji praci jsem pouzil metodu kvantitativrbgisdat. K neéfeni jsem pouzil &né
techniky, jako jsou pozorovani a anketa&tiDsem zvazil na osobni digitalni vaze. &ih
jsem je u zdi pes n&fici metr s pomoci knizky. Na dfeni sloZzeni da jsem si vygjcil
ze Skoly Bodystat 1500M. di si sundaly levou ponozku a lehly si vélna zada. Mezi tim
jsem jim dal d¥ elektrody do oblasti kotniku a &do oblasti levého z&pti. Métené hodnoty
jsem zapisoval doipnosného potace, ktery jsem @l s sebou. Z&hto hodnot jsem pak
vypacital procenta tuku a vody v organismu. Dale jsenuZpeal BMI index. Namené
hodnoty @vcat z druhého stugnbudu srovnavat, zda spadaji do optimalni gymnesstic
vySky odpovidajici jejich &u. Porovnavaci tabulky jsem ziskal z hodin spexak

gymnastiky u nas na UK FTVS.

4 \/YSLEDKY

4.1 ZiSKANE UDAJE

Tabulka 3: Blesné parametry respondént

Kod Pohlavi Vék Vyska Hmotnost Tuk Voda BMI
(cm) (kg) % %  kg/m’

1 mu? 12 152 40 21,7 68,8 17,3

2 mui 12 153 69 23,8 49,3 29,5

3 muz 12 176 75 10,8 49,8 24,2

4 mu? 13 153 38 19,7 77 16,2

5 muz 13 159 66 12,3 48,4 26,1

6 muz 13 181 51 11,2 68,6 15,6

7 mu? 14 157 47 15,1 66,2 19,1

8 mu? 14 165 63 14,8 57,8 23,1

9 muz 14 165 83 249 48,3 31,2

10 muz 14 165 59 9,5 52,7 21,7
11 muz 14 168 65 10,8 61,8 23,0
12 muz 14 168 74 15,3 49,2 26,2
13 muz 14 170 81 20,7 48,5 28,0
14 mu? 14 172 70 16,3 54,9 23,7
15 muz 14 173 73 25,8 53,2 24,4
16 muz 14 179 65 3,8 68,5 20,3
17 mu 14 183 75 12,5 57,5 22,4
18 muz 15 160 52 11 66,7 20,3
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4.2 VEK RESPONDENTU
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Graf 1: ek responderit

Zdroj: autor prace
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4.3 URCENi HODNOT BMI U DETI
Tabulka 4: Narv'ené hodnoty BMI uddcat a chlapé@
Dévcata 0 21 9 0
Chlapci 3 13 4 1

Zdroj: autor prace

Vypoétem BMI u zngérenych d@ti jsem zjistil, Ze z p&tu 51 dti je jeden chlapec
obézni, coz odpovida 2 % z celkovéhd@tpareétenych. Nadvahu m4 13d, a to spiSe divek,
kterych je 9 a 4 chlapci, coz odpovida 25 % =Ztpongrenych dti. Do normalni
¢i optimalni hmotnosti spada 34td (67 %). Ti chlapci maji podvahu (6 % z celkového
poctu).

Je nutné podotknout, Ze hodnoty BMI preéieni této ¥kové skupiny nejsou zcela
piesné. Hodnota BMI vzdy nekoreluje s mnoZstvim tékmasoby. Je zagebi brat v potaz
sportovni zajmy &i a distribuci tuku vdle.

Napriklad sportovec s velkym podilem svalové hmotyZzm mit vySSi BMI, pesto
se nemusi jednat o obezitiunadvahu.

M Podvaha
W Normalni hmotnost
M Nadvaha

M Obezita

Graf 2: BMI dbvcat, obezita, nadvaha

Zdroj: autor prace
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M Podvaha
W Normalni hmotnost
M Nadvaha

M Obezita

Graf 3: BMI chlapd, obezita, nadvaha
Zdroj: autor prace

Pti vyhodnoceni BMI je branietel na rozdily mezi pohlavim. Wwkat je hodnota
BMI 21 uz nadvahou, ale u chlapje to jeS¢ norma. U hodnoty 23 se jedna o obezitu u obou
pohlavi. BMI index dopadl proéti zakladnich Skol v giméru dotie. Zadné z genych dti
nevybauje v extrém podvyZivyi obezity. Mefeni se zdastnila i divka s&kou formou
kostni dysplazie, kde jsemiqupokladal, Ze bude vybovat ve vSech grafech, coz

se potvrdilo.

4.4 URCENi PROCENTA VODY V T ELE U DETI
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Graf 4: Interval vody v procentech dtd

Zdroj: autor prace
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Z grafu mizeme vyist, Ze chlapci maji vySSi procento vody &detnez dvcata.
Je to zfisobeno tim, Ze kluci vice sportuji a maji vysSiipadalové tkdd nez jejich
spoluzaky. Pouze jedna divka mdgs 65% vody, je to diky tomu, Ze se jedna o jiZnZmou
divku s Elesnym postizenim. Bfici pristroj neni naprogramovatelny, aby dokazatiimak
odliSnou postavu jako jsou liliputi. Takzéi pnéfeni ostatnich valin jako je vySka, tuk v %

a musime bratietel na jednu vyjimku.

4.5 URCENi PROCENTA TUKU V T ELE U DETI
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do12% 12-20% 20-26% nad 26 %
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Graf 5: Interval tuku v procentech ytdl
Zdroj: autor prace

Vysledky porovnani hodnot chlap@a dtvcat se vyrazéh meni. Dévéata maji vice %
tuku v €le nez chlapci. Je to #pobeno fedevsim hormonalnimi ztnami, vyssi aktivitou
pohlavnich hormain - testosteron, estrogen, progesteron. Jedna sanarpi a sekundarni
zmeny dévéat a chlapé v obdobi puberty. #® méteni jsem pozoroval, Zeskteré divky byly
postavou (vysSkou i vzhledem) vydejSi nez jejich spoluzaci.

Z vysledku ngeni hodnot BMI, tuku a vody ¥le vyplyva, Zze hypotéz&a 1 — 70 % dti
z&kladnich Skol druhého stupnm& problémy s nadvahou oproti svym vrsteunik
je pravdiva. | na tomto malém vzorkuétd se potvrdilo, Ze genetickéigapoklady,
sociokulturni progedi (rodina, vychova, stravovaci navyky) a dalSgjinfaktory jako
sportovni aktivity a &né traveni volnéhoasu maji kiéovou roli v €lesném slozeni nejen
mladého jedince. Dle Vignerové a Blahy (2001) jevési vyskyt obezity zaznamenén
v prepubertalnim a pubertalnim obdobi. Toto tvraimym pizkumem prokazalo. Mastna
(1999) uvadi, Ze nedostate stravovaci navyky (jidlo mémez 5x deny malé pauzy mezi

jidly, jidlo v pozdnich hodinach agd spankem) jsou jednou z mnok#&ip détské obezity,
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coZ se p vyhodnocovani anketysti prokazalo pravdivym a projevilo sefiii pnéfeni hodnot
BMI, tuku a vody v &le.

Pro zamezeni néstu dti s timto chronickym onemoénim — dtskou obezitou
je vhodné jako prevenci #adit pravidelné a efektivni ateni spolu s pohybovou aktivitou,
kdy je energetickyifjem umirrgén vydeji, jak doportuji Bunc (2006) a Stejskal (2004). Jako
dalSi se jevi dlezitym upravit stravovaci navyky (pravidelna a tpéesstrava, dodrZzovani

pitného rezimu a pu jidel a gestavek mezi nimi).

4.6 URCENIiVYSKY PRO GYMNASTICKE SPORTY
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Graf 6: Optimalni kandidati na gymnastické sporty
Zdroj: autor prace

Z hodnot respondeint jsem se docilil tohoto poznatku: pouze jedna divka
ma optimalni vySku pro gymnastické sporty. Osta@ké mohou aktivh provozovat
gymnastické sporty, ale uz nemajiegpoklady pro vrcholové umésti. Porovnaval jsem
to s vySkami stegastarych dti zijicich v Anglii, viz @giloha obrazek 10. Musime brétetel
také na to, Ze v Anglii se tohoto vyzkumu mohl@asinit mnoho etnickych skupin - asiati,
muslimové, Evropané lidé s tmavou pleti a Ze Adrian Stan tuto tabudkstavil v roce 1993
a pro sodasnou generaci¢t muze byt irelevantni, protoze dnesni mladez dosavyg8iho
rastu nez ped 21 lety. Z vysledk porovnani vyplyva, Zze hypotéza 2 byla vyvracena,
nepotvrdilo se, Ze 25 % divek z druhého stupra optimalni vySku pro gymnastky veéku
12 — 15 let.
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4.7 VYSLEDKY DOTAZNIKU

Tabulka 5: Vysledky dotazniku #&kvou zakladnich Skol

Celkem
Aktivn & sportujes? 28 ANO 23 NE
0 h/tyden 4
1 -2 h/tyden 4
3 - 4 h/tyden 19
6 - 8 h/tyden 16
Jak ¢asto sportujes? (h/tyden) 8 - 10 hityden 7
10 - 12 h/tyden 1
15+ h/tyden 0
vH_Iidéé si gdravou 26 ANO 25 NE
Zivotospravu?
Drzel/a si nékdy dietu? 4 ANO 47 NE
0 - 4 h/tyden 4
4 - 8 h/tyden 19

Kolik hodin stravig u PC? 8 - 12 hityden
(h/tyden) 12 - 14 hi/tyden

14 - 18 h/tyden
18 - 22 h/tyden
22+ hityden

Old o o N

Spravnou variantu zakrouzkuj
Zdroj: autor prace
Déti na zékladnich Skolach odpovidaly na dotaznila gd ¥nuji pohybové aktivit
a doplnily¢etnost této aktivity. DalSi z dotabyl, jestli dbaji na zdravou Zivotospradizda
jiz zkouSely rkkdy drzet dietu. DalSitdezita otazka byla, kolik hodin de&istravi u poitace.
Vysledky jsem srozumitetnprepsal do pehledné tabulky, viz tabulka 4.
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4.1 POHYBOVA AKTIVITAUD ETi

2% 0%

0 h/tyden
m1-2h/tyden
M 3-4 h/tyden
W G- 8 h/tyden
m 8- 10 h/tyden

10- 12 h/tyden
= 15+h/tyden

Graf 7: Cas i straveny sportem
Zdroj: autor prace

Déti odpovidaly na otazky, zda senuji sportu i mimo Skolni aktivity. Jednalo
se o rekreéi ¢i zavodni provedeni nebo také hrani si ve volrn&se s ostatnimistini
venku. Do mé statistiky se takégimla i hodina dlesné vychovy, kterou maji 3 x 45 min /
tyden. Pouhd 2 % z chlapca cvcat provozuji sportéi pohybovou aktivitu okolo
11 h za tyden. Byly tam takétil které nesportuji a ani nenaddtji télesnou vychovu
v hodinach, protoZze maji zdravotni problémy. Jedado 8 % z p&iu 51 respondefit
NejvétSi procento je 3 - 4 h za tyden (37 %). Pokudatm tzapeéitavaly i i hodiny €lesné
vychovy, kterd jak vime, nesfapro rozvoj motoriky¢i odbourani nadéného gijmu
energie, tak se zkratka pohybuji nedostatda dokonce tbec.
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0 h/tyden
H1-2h/tyden
B 3-4 h/tyden
H6- 8 h/tyden

B 8- 10 h/tyden
M 10-12 h/tyden
15+ h/tyden

Graf 8: Cetnost pohybové aktivity u chlapza tyden
Zdroj: autor prace

Pohybovacinnost u chlapi je nadpiimérna, pouzi 3 Zaci do dotazniku napsali,
Ze nesportuji a zahrnuli do toho jenom hodiny vel&kOdpo¥di a odhady chlagcjsou
podle mého nazoru redj8i nez u dvcat. Jedna se kuo lepSi odhad, nebo nemaji pro
si vymyslet, protoZze v porovnani swdaty, které maji 20 x NE, Ze nesportuji & fom
se hybe 15 divek od 3 h za tyden. Mezi nimi j&rsdes ADHD syndromem (informace
od fidni witelky), ktera hraje kopanou za mistni klub a jgthybova aktivita fesahuje
10 h za tyden.

m 0 h/tyden
H1-2h/tyden
H3-4 h/tyden

W G- 8 h/tyden

W 8- 10 h/tyden
m10-12 h/tyden
= 15+h/tyden

P

Graf 9: Cetnost pohybové aktivity wat za tyden

Zdroj: autor prace
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Hypotézu¢. 3 se nepoddo potvrdit, vysledkem ankety bylo, pouhych 37 %k
stravi volnycas 3 — 4 h tydh DalSim velkym meznikem bylo 31 %td se sportovnimi
aktivitami v rozsahu 6 — 8 hodin ty&inPokud se za#tim na jednotliva pohlavi, u divek
se hypotéza potvrdila, sportem stravi 50 &w¢dt 3 — 4 h tyd#, u chlapé se hypotéza
jednozné&né vyvratila, protoZze pouhych 19 % hachtravi 3 — 4 h tydhpohybovou aktivitou.
Na celkovém procentualnim mnoZzstvi gejm¢ odrazil maly vyzkumny vzorek, umésti
Skol na vesnicich s celkovo#Zzkou dopravni dostupnosti #&nym sportovistim. DalSi
piicinou by mohly byt socioekonomické faktory, kteréiznje WHO (2007). Jak zriiji
M¢kota a Cuberek (2007), pohybova aktivita poskytpijdezitosti k navazovani novych
¢i udrzovani stavajicich socialnich #afelskych vztah, coz by se mohlo na vsi jevit jako
mére podstatné, kdy i tyto vztahy udrzuji ve Skole, mimo Skolu sénuji spiSe pomoci

roding (prace na poli, statku, domaci iata, podnikani).
4.2 STRAVENY CAS U STOLNIHO POCITA CE

Pohybova aktivita klesa diky sedavému stylu Zivatdravenic¢asu u televizar
&i pocitact. Pribyvaji doméacnosti s piftati. Skola hodnoti své zaky pomoci systému "Skola
online" nebo dtem zadava domaci ukoly, k jejichz vypracovanigpatebi multimedialni
technika. TakZze pt¢ba mit vlastni poitac je styl dneSniho Zivota. di odpovidaly, kolik

hodin travi u poitace.

HO0- 4 h/tyden
m4- 8 h/tyden
8- 12 h/tyden
H12- 14 h/tyden
m 14-18 h/tyden
M 18-22 h/tyden
22+h/tyden

Graf 10: Stravenyas u PC, chlapci

Zdroj: autor prace
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WO-4 h/tyden
W4-8 h/tyden
W3- 12 h/tyden
W12-14 h/tyden
W 14-18 h/tyden
m18-22 h/tyden
m22+h/tyden

Graf 11: Stravenyas u PC, dvcata

Zdroj: autor prace

0- 4 h/tyden
m4- 8 h/tyden
W 8-12 h/tyden

W 12-14 h/tyden
m14- 18 h/tyden
18- 22 h/tyden

= 22+h/tyden

Graf 12: Procento di a jejichcas straveny u pitace

Zdroj: autor prace

Z vysledk je patrné, Ze chlapci jsou tectijSi nez dvcata, a tim i travi vicéasu
na paitaci. Co se tykd petu stravenych hodin, 3 chlapci dok&Zzou strawisp22h/tyden.
Tohle ¢islo je neuvtitelné. Myslim si, Ze to jsou ti jedinci, kKigsou osvobozeni odlesné
vychovy. Jejichéasy stravené u PC znamenaji hledani novych karingi@d internet nebo
hrani jaké akni hry. Maji tam sitj swét, kde si mohou dovolit to, co ve skiibe&m s¥été

nelze. 22 h v tydnu u pdace vychazi na 3 h deanPodle i nemiZzou byt dena tii hodiny
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u pcaitace, ale jedna se o narazové vyuziti techniky, kdadmou nagiklad teti den seét
u paitace pres 6 hodin.

Dévcat, ktera stravéas u pditace je més nez chlapg. 60 % divek stravi u @itace
8 hodin za tyden. Nemaji gebu chodit na internet nebo nestihaji, protoze uodta
zaneprazdiny domaci praci. Nawdta socialnich sitti ¢teni novinek ve sst¢ pro divky
je pro r¢ atraktivrgjSi nez pro chlapce.

Ctvrtou hypotézu se mi nepadla potvrdit, z vysledk dotaznikového Sgni
vyplyva, Ze pouhych 14 % dotazovanych respondstravi u peéitace v ptiméru 20 hodin
tydré. Pokud se off zan®tim na jednotlivd pohlavi, chlapci vykazuji hodn@® % a divky
pouhd 3 %. V Gvahu mohu brat moZznost, Ze Zacingjivsi, Ze divky nemuselyfipnat
skute&ny stav straveny u PC anebo Ze jsou vice ésamany domacimi aktivitami, pe
0 sourozenceéi navsStvami kamaradek, zatimco chlapci mohou diky zimnobdobi, kdy
prizkum probihal, travit o &co vicecasu u poitace, protoze se brzy stmiva, polni prace
nejsou patba a prace o doméci métvo nezabere tolikasu. Bunc (2006jadi pohyb mezi
zakladni faktory, jez ovliwiji ¢lovéka vSemi smry a Barfinkova (2006) toto doplje
o aktivni gisobeni proti tzv. civilizénim onemocénim. Rik4, Ze sportovni aktivita podporuje
imunitu a ochrauje €lo proti Skodlivym vrjSim vlivim, povzbuzuje pozitivni emoce,
zvySuje pocit uspokojeni, sehiedry a radosti. S timto Ize jen souhlasit, tato tmizee navic
pomoci mnoha experiment wdeckych dkazi potvrdila, gimétené a pravidelné aktivity
odpovidajici ¥ku a zdravotnimu stavu se jevi pozitivnim pro zdtai; psychicky i fyzicky
stav ¢loveka (WHO, 2003), coZz se odrazi ve vysledcicéreni BMI, hodnot tuku a vody
Vv téle a procentualnim skotasu straveného pohybem nebo ditase.
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5 ZAVER

Bakaldska prace byla zattena na dlesné slozeni @i starSiho Skolniho &ku.
Vyzkumu se zdastnilo 51 dti druhého stuph dvou vesnickych zakladnich Skol.¢kéni
probhlo ve Skolach o iestavky ¢i pro to vyhrazené hodiny a bylo zacileno
na procenta tuku a vody &¢, BMI, vySku a hmotnost. Daletil mély vyplnit dotaznik, ktery
byl zangien na sportovni aktivity das straveny u pdtace. Vysledky vyzkumu, jez jsou
celkem zajimavé, tubezpeily, Ze rozvoj obezity a nedostatek pohybové akgivdaha
i na starSi Skolni &k. Pokusil jsem se zhodnotit a navrhnout moznérradtery prevence
a terapie.

Déti jsou na tom podle BMI hodnot nasledévr2l devéat ma normalni hmotnost
a 9 nadvahu z celkového ¢to 30. U chlapg jsou 3 s podvahou, 13 v normalni hmotnosti,
4 maji nadvahu a pouze jeden vykazuje obezitu.gntocvody v dtském Ele: obsah vody
v téle pod 50 % ma 18 divek a 6 chlapd/ypovida to o tom, Ze jsou sHjSi nez jejich
spoluzéaci. Nad 65 % vodydo 6 chlapé a 1 divka. Procento tuku ¥lé u métenych dti:
6 chlap& ma pod 12 % tuku ke (jedna se o aktivni hté kolektivnich spoff); interval
20 - 26 % pouze 5 chlap@ 18 divek (divky jsou na prvni pohled v§tgjSi nez spoluzaci);
9 z 30 @vcat méa procentu tuku nad 26 %. Nad tim by s& jgjich rodice zamyslet, protoze
brzy mohou mit zdravotni komplikace. A v neposledat, v rdmci mé trenérské
specializace, jsem patfoval vySku divek s anglickymi tabulkami z roku 19%uze jedna
divka ma optimalni vySku pro gymnastické sportyasidch 29 divek jsou vysSi nez norma.
V souwasné dob mohu poukéazat na fakt, Ze dnesni generace mljel@¥8Si nez v dabpred

21 lety, kdy byly pouzité tabulky sestaveny, pre¢ovtSina divek nevesla do normy.
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Priloha B - Formul&* pro rodice

Vazenirodide,

dovolujeme si Vis oslovit s Zidosti o spoluprdci na vizkumném Setfeni télesného sloZeni
starfich zaku. U déti se provadi méfeni BMI, méfi se vnitini visceralni tuky. Méfeni bude probihat
individualné v prosinei 2012 a v Gnoru 2013 za pfitomnosti studenta FTVS UK Praha, Toméase
Niprstka a zastupkyne feditelky ZS Smeéno. Viysledky budou evidoviny pod kédem, nikoli pod
jmeénem.

Utast na méfeni je dobrovoln, se zphsobem méfeni byli Zici pfedem seznimeni.

Za ZS Smeéno PhDr. Renata gtgmgachové

Souhlasim/nesouhlasim s Géasti syna/deery............ccvee

Datum........ podpis zak. zds. ...



Priloha C - Dotaznik pro cti

Pohlavi Muz Zena
Aktivn & sportujes? ANO NE
0 h/tyden
1-2h/tyden
3 - 4 hityden

Jak ¢asto sportujes? (hityden) 6 -8 h/tyden
8-10
h/tyden
10-12
h/tyden
15+ h/tyden
Hlidas si zdravou ANO NE
Zivotospravu?
Drzel/a si nekdy dietu? ANO NE
0 - 4 h/tyden
4 - 8 hityden
8-12
h/tyden
12-14
h/tyden
14 -18
h/tyden
18 - 22
h/tyden
22+ hityden

Kolik hodin stravis u PC?
(h/tyden)

Spravnou variantu zakrouzkuj



Priloha D - Mérovéa a vadhové tabulka pro gymnastky

Talent identification
" Height and weight chart

GENERAL POPULATION

OPTIMUM
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IMPROBAELE

For gymnasts THE OPTIMUM PREPARATION AND COMPETITION WEIGHT HAS
TO BE DETERMINED SCIENTIFICALLY, BY SPECIALISED PERSONNEL ON AN
INDIVIDUAL BASIS.
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