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Abstrakt

Prostiedi je vyznamnym faktorem pro objem pohybové aktivity v§ech vékovych skupin.
Hlavnim cilem prace je zhodnotit tydenni pohybovou aktivitu adolescenti a rozdil mezi
pohlavimi. Dale s ohledem na typ zastavby a obydli kde ziji. Vyzkumny soubor cita
40 respondentt (29 divek, 11 chlapcii). Pohybova aktivita byla monitorovana krokomérem
znacky Yamax SW-700 a zapisovana do zdznamového archu. Byl také pouzit mezinarodni
dotaznik IPEN Adolescent. Signifikantni rozdil nebyl zjistén u tydenni pohybové aktivity
chlapci (p=0,66) ani u dévcat (p=0,06). Jako statisticky vyznamny rozdil uvadime porovnani
obou pohlavi v tydenni pohybové aktivit¢ (p=0,04) a primérny pocet krokli adolescentii
— Pohybova aktivita mimo Skolu, ptekazky v okoli mista bydliSt¢ branici pohybové aktivité,
sedavé chovani a transport do a ze $koly. Z pohledu dal§iho vyzkumu se zdd vhodné zapojeni
vice faktort ovlivitujici pohybovou aktivitu a vyuziti objektivniho 1 subjektivniho hodnoceni

prostredi.
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Abstract

The environment is an important factor affecting the volume of physical activity in all
age groups. The main objective of this thesis is to evaluate the weekly physical activity of
adolescents and the difference between the sexes. Their activity was further evaluated with
regard to the type of development and dwellings in which they live. The research group consists
of 40 respondents (29 girls, 11 boys). Physical activity was monitored with a Yamax SW-700
pedometer and recorded on a record sheet. We have also used the IPEN Adolescent
international questionnaire. No significant difference was found in the weekly physical activity
of boys (p = 0.66) or girls (p = 0.06). We present a comparison of both sexes in weekly physical
activity (p = 0.04) and the average number of steps of adolescents from the periphery and the
town centre (p = 0.03) as a statistically significant difference. The following were selected as
the most important factors from the IPEN questionnaire: physical activity outside school,
obstacles around the place of residence preventing physical activity, sedentary behaviour and
transport to and from school. From the point of view of further research, it seems appropriate
to take into account more factors influencing physical activity and use an objective and

subjective evaluation of the environment.
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1. Uvod

V soucasné ,,uspéchané® dobé je velka cast populace v ohrozeni zdravi. Mnoho faktii a
studii poukazuje na rapidni pokles pohybové aktivity (PA) u déti, mladeze a piedevsim
adolescentti (Brodersen et al., 2007; Nader et al., 2008). To nejen ve svété, ale také v Ceské

republice (Kunesova, 2006; Vignerova et al., 2007).

Se zvySujicim se vékem PA u déti a dospivajicich klesa (Riddoch et al., 2003).
Ptedskolaci jsou zkratka vice pohybové aktivni, nez dospivajici a adolescenti, a to jak béhem

tydne, tak béhem vikendovych dnd (Sigmund et al., 2007).

Dnes mnoho lidi vynechava jakoukoliv PA, a tak neplni doporuceni PA od World
Health Organization (WHO, 2020), coz mize mit velice negativni nasledky. Jednou z hlavnich
veéci, které o tom vypovidaji, je obezita soucasné populace. Z mého pohledu je nutnd vétsi a
raznéjsi informovanost lidi, aby se PA stala jejich soucasti zivota, a ne jeho doplikem.
V empirické Casti se proto zamétuji pievazné na zdravy Zivotni styl u adolescentt, ktery je

nepochybné s PA spjat.

Na skupinu adolescentti jsem se zaméfil z toho divodu, protoze jejich volny ¢as a PA
je z vétsi Casti fizena jimi samymi a ne rodi¢i. V tomto véku je proto klicové udrzet kladny

vztah k PA a ziskat kladné navyky, pokud jiz nejsou zakofenéné z piedeslé doby.

Cilem je shromazdit vysledky PA adolescentli v co mozna nejvétsim poctu. Piekazkou
Vv této praci pak shledavam neochotu téchto mladych lidi spolupracovat. Na druhou stranu
poloha mésta jako takového, je z mého pohledu perfektni. Z hlediska vybavenosti i dostupnosti.

V blizkosti vétsich mést jako je napiiklad Ostrava nebo Karvina.



2. Charakteristika obdobi adolescence

Obdobi adolescence muzeme zafadit piiblizné mezi patnacty a dvacaty rok zivota
jedince (Macek, 2003). Pocinaje pohlavni zralosti a dokon¢enim zakladni Skolni dochazky.
Na konci pak je ekonomicka nezavislost a pfipravenost pro nastup do budouciho zaméstnani.
Adolescence je obdobi, kdy si ¢lovek zacina urCovat pro n¢j ditlezité hodnoty, postoje na svét,
sny, cile. To vSe je nutné k tomu, aby byl jedinec schopen spravné nakladat se zakladnimi

atributy dospélost, tzn. odpovédnost a svoboda (Krejéifova & Langmeier, 2006).

Simickova (2012) uvadi podatek adolescence u chlapcii v sedmnécti letech, u divek jiz
Vv Sestnacti. Vyvojové rozdily se tak vyrovnavaji aZ na konci tohoto obdobi. Kdy toto obdobi
kon¢i neni zcela jasné, jelikoz horni v€kovou hranici uréuje mnoho faktort, jako jsou naptiklad
spolecenské a kulturni zvyklosti. V jinych kulturach je po dosazeni urcité¢ v€kové hranice bran
jedinec jako dospély, pfijimd statut dospélého a stavd se tak rovnopravnym clenem

ve spolecnosti.

Dle Vagnerové (2012) adolescence zahrnuje celou dekadu cili od deseti do dvaceti let
zivota. V tomto obdobi se formuje osobnost jedince jak ze stranky psychické, socialni, tak i
somatické. Dospivani je také zavislé na kulturnich podminkéch a pozadavcich, které na jedince
budou kladeny v budoucim Zivoté. Je to obdobi hledani sebe samého, piehodnocovani, dosazeni
socidlniho pfijeti.

Pojem Adolescence pochazi z latiny, a to ptesnéji ze slova adolescére, které znamena
dospivat nebo mohutnét (Kratinova, 2005). Doba, kdy se zevnéjsek stava cilem pro dosazeni
dané socidlni pozice. T¢lesné dispozice mohou pievladnout nad duSevni oblasti a dojde
k pfehodnoceni svych kompetenci. Uvazovani této vékové kategorie byva velmi Casto radikalni
a flexibilni. Zivotni kompetence jsou utvrzeny tim, Ze se podili na svém profesnim zafazeni
S ostatnimi Cleny instituce, skupiny apod. Utvafi se strategie chovani ve vztahu k vykonu i

socialni pozici ve spole¢nosti (Kratinova, 2005).
2.1 Ranna adolescence

Toto obdobi zname také pod ndzvem pubescence, ktera se vyskytuje piiblizné mezi
11 a 15 rokem Zivota. Pubescentni obdobi je charakteristické hlavné pohlavnim dospivanim.
Dochazi ke zméné zpisobu mysleni, emoci 1 chovani. Ranné adolescence zpravidla konci

zékladni Skolni dochdzkou a vybérem profesni ptipravy (Vagnerova, 2005).
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Pubescenci chidpeme jako obdobi premény ditéte ve zralého dospélého cloveka
schopného reprodukce. K tomu patii i prvni menses a poluce. Typické znaky jsou také kolisani

nalad, citt, sebepodcenovani (Hartl & Hartlova, 2010).

Rozlisujeme dva pojmy, které si musime vymezit, a to jsou ,,dospivani* a ,,mladistvy*,
se kterymi se miZeme setkat v literatufe. Dospivani chapeme jako obdobi ontogenetického
vyvoje cloveéka, kdy vrcholi procesy sexualniho, emocionalniho a socialniho zrani. Lze chéapat
1 jako ,,zrani“. Mladistvy je pak rozliSen pouze Casové, a to v rozmezi od 15 do 18 let

(Hartl & Hartlova, 2010).

Adolescenti se v pozdgjsich letech snazi odlisit od zbytku spole¢nosti, déti a dospélych.
Zmeéna je signalizovana zejména zménou zevnéjsku. Jsou zastanci svého vlastniho Zivotniho
stylu, vyznavaji odlisné hodnoty a jejich zajmy jsou taktéz specifické. Mezi hlavni mezniky
patii ukonceni povinné Skolni dochazky. Adolescent se diferencuje do budouci profese,
kterd bude urovat jeho postaveni ve spole¢nosti. Svobodna volba je pro néj velkym benefitem,
na druhou stranu se snizuje pocit jistoty ze strany rodiny, jelikoz na ni neni zcela zavisly.
Dospivajici si stale vice uvédomuje, Ze byt soucasti spole¢nosti neni zadarmo, a tak si své misto

musi vydobyt (Vagnerova, 2005).

Ontogeneticky vyvoj mizeme rozdélit do osmi stadii. Pro kazdou fazi jsou typické jiné
problémy, se kterymi se dospivajici setkava. V kazdém tomto obdobi by mél nastat né&jaky
psychosocialni zvrat nebo osobnostni krize, aby ji jedinec piekonal a mohl se tak posunout dale

v zivoté (Lidicka, 2010).

1) Duveéra vs. Zakladni nedtiivéra
e Dilezitym aspektem je nad¢je. Kojenec potiebuje saturovat zdkladni potieby
od matefské osoby. Pocit bezpeci, pocit diveéry v ni a pozdé€ji i v sebe samém
2) Autonomie vs. Zahanbeni a pochybnosti
e Dulezity aspekt — viile. Dité se stavi na vlastni nohy a uci se regulovat vyméSovani.
Nutnd rovnovaha mezi zadrzovanim a povolovanim pro pozd¢jsi spravnou
mezilidskou interakci.
3) Iniciativa vs. Vina
e Aspektem je ucelnost. Dité experimentuje s novymi ¢innostmi a prahne po Gspéchu

a uznani nejblizsich.
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4) Snazivost vs. ménécennost
e Znakem je kompetence. Jedinec prechazi od hry k produktivnim ¢innostem, které jiz
vyZaduji urcitou miru dovednosti. Pii kazdém neuspéchu citi ménécennost, a to 1
Vv piipadé, zda byl kol pfili§ sloZzity.
5) Identita vs. Zmateni roli
o Dilezitym faktorem je vérnost, mizeme zatadit i Zzivotni filozofii. Obdobi,
kdy jedinec najde sebe samého nebo se ,,ztrati“. Ego mu dava pocit divéry, ze jeho
sebepojeti odpovida nadhledu spolecnosti.
6) Laska
e Intimita je dalezitym faktorem, kde svou identitu odrazime ve druhém cloveéku.
Obsahuje urcity zavazek, mize byt vyjadien sexualné. V interakci s jinou identitou
si cloveék miize ujasnit i tu vlastni.
7) Prispivani spolecnosti
e Jedinec se zapojuje do spoleCnosti, aby vytvofil néco hmotného — potomstvo,
nemovitosti, myslenky.
8) Ego vs. Zoufalstvi
e Moudrost jako vysledek lidského konani. Pokud se ¢lovék ohlédne za svym Zivotem

a nemuze byt spokojen, v tu chvili nastava zoufalstvi (Lidicka, 2010).
2.2 Pozdni adolescence

Obdobi pozdni adolescence chapeme v rozmezi ptiblizné mezi 15. a 20. rokem zivota
(Vagnerova, 2005). Zacatek muzeme chapat i jako uplné biologické dozrani. Velkym
meznikem je urcité dosazeni osmnacti let, dospélosti, ¢imz je adolescent za své Ciny jiZ plné
zodpoveédny (Orwin, 2001). Dulezitym aspektem tohoto obdobi je poskytnout jedinci moznosti
pro seberozvoj ve vSech oblastech nutnych ke spravné socializaci do zivota dospélych

(Vagnerova, 2007).

Vztahy srodi¢i se stabilizuji. N¢které hodnoty a nazory se piekvapivé podobaji
rodicim. Svédéi to o zapojeni rodi¢l do samotného procesu dospivani adolescenta

(Macek, 2003).

Adolescent ziskava status dospé€losti, ¢imz chapeme vék 18 let. Jedna se o hranici

zodpovédnosti a sexualni styk se stavd béznym. Tento status je pfizndvan socialnim okolim.
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Jde o vyprosténi se z citové 1 materidlni zavislosti na rodi¢ich. Po emancipaci je jedinec bran

jako dosp€ly i1 od svého okoli (JanoSova, 2008).

Jedinec prejiméa zvyklosti od rodi¢t nebo vrstevnikd, a tim formuje svou identitu.
Pro rozvoj jedince je lepsi pfijmout zvyklosti svych vrstevnikll. Pokud se vyda svou vlastni
cestou, mize to dopracovat k vétsi odolnosti, vytrvalosti, divéte a podobné. Adolescent se

V pozd¢&jsim zivoté snadnéji realizuje a jeho Zivot neni fadni (Carr-Gregg, 2010).
2.2.1 Télesna proména a jeji vyznam

Té¢lesna proména je klicovym faktorem adolescence. Vzhled kazdého tvofii jejich
identitu, a proto kazda télesna zména nebo i zména visaze je intenzivné prozivana. Zevnéjsek
s nejbliz§im okolim. Sebevédomi adolescenta je kiehké, a proto velmi dulezité, takze piijeti
ostatnimi ¢leny je zasadni. Pfijeti od opaéného pohlavi pak fadime k t€ém nejdtlezitéjsim. Pokud
je situace opacna, a dojde k jakémukoliv znevyhodnéni, tim chapeme nizkou sebediivéru nebo
pocit ménécennosti, mize dojit k riiznym obrannym reakcim. Poc¢inaje od zklaméni, uzkosti,

stresu, ale mize vést napt. az k anorexii, prevazné u divek (Vagnerova, 2005).

Somatické zmény nejsou tak drastické jako v pubescenci. Dochdzi spise k ustaleni vSech
pubescentnich zmén. Probihd dozrdvani mozku, které je konecné okolo 17 roku zivota

(Vasutova, 2005).

Rust do vysky je u chlapct mnohem razantngjsi, u divek pozd&ji nepatrny. Ri¢an (2004)
uvadi, ze primérny chlapec mezi 15 a 18 rokem Zzivota vyroste o 7 centimetrii, divky pouze
0 1 cm. Téla dostavaji skute¢né dospélé proporce. Chlapcim mohutni svalstvo a za¢inaji riist
vousy. Div¢i postava se stava ryze Zenskou, pfedevs§im SirSi boky a rist nader. Vyskytuji se
také problémy s akné a kozni zlazy zvysuji svou produkei, tudiz mé jedinec vyraznéjsi pach
(Rigan, 2004).

Casngjsi dozrani je vyhodou spise pro chlapce, ktefi jsou tak vice brani svou socilni
skupinou. Pfiblizuji se t¢lu muze a ptedbihaji tak své vrstevniky. Na druhou stranu opozdény
vyvoj ma na jedince a okoli spiSe negativni dopad. Nizké sebevédomi, negativni pocity,
negativné. Dtulezitou roli pro né hraji osoby, které dospivajici povazuji za dilezité

(Smékal & Macek, 2002).
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2.2.2 Emoc¢ni vyvoj

Zacatek emoc¢niho obdobi byva nevyvazeny a chybi sebekontrola. Na konci vyvoje je
jiz jedinec vyrovnan sam se sebou, hlavné emoc¢né. Z tohoto diivodu jsou adolescenti mnohem
vyzralejsi nez pubescenti, jelikoz se nachazeji na konci emocniho vyvoje. Emoce jsou
korigovany jiz nabytymi zkuSenostmi a ubyva prvotniho nadSeni prozitku. Podle Vagnerové
(2005) Ize toto obdobi nazvat ,,obdobim vystiizlivéni, které odrazi nastup dospélosti a realitu

skute¢ného Zivota.
2.2.3 Vyvoj identity adolescenta

V pribéhu adolescence jedinec prochazi vice stavy identity. Je bézné, ze se jedinec
nachdzi v jednu dobu ve dvou riiznych stavech identity. Tim chapeme identitu napft. profesniho

zivota, zatimco identita v partnerskych vztazich je difuzni (Macek, 2003).
Vyvoj identity adolescenta mizeme rozdé€lit na 3 faze:
1) Faze postupné stabilizace

V tvodu obdobi (15-16 let) dochazi ke stabilizaci vztah s rodi¢i, v této chvili jedinec
dosahl urcitého stupné osamostatnéni. Chovani je zralejSi a nema potfebu demonstrativné

,hafukovat“ kazdou situaci. Diky tomu je prostfedi mnohem méné¢ konfliktni a klidngjsi

(Cagka, 2000).
2) Faze psychického osamostatnéni

V posledni fazi obdobi dochazi k Gplné samostatnosti jedince a osobnosti, kterd je
pro n¢j charakteristickd i do budouciho zivota. Nékteti adolescenti mohou byt ovlivnéni
rodinou nebo spole¢nosti kolem ngj, ¢imz miize byt identita jedince ¢aste¢né ovlivnéna (Cacka,
2000). Tento piipad nastava u téch jedinct, ktefi maji malé sebevédomi a kreativitu. Snazi se

chovat podle svych vzori, ke kterym vzhliZeji.

Vyznamnou soucasti identity se stavd muzska nebo Zenska role, ktera je rozhodujici
v budoucim partnerském zivoté. Divky dozravaji fyzicky i psychicky 0 néco diive nez chlapci,
proto se jejich diferenciace projevuje diive. Na konci obdobi se miize objevit citovd touha
po péci, matetské pudy. Tato touha je zcela individualni. Na druhou stranu chlapce v tomto
véku zajima spiSe socidlni pozice, ¢ehoz dosahuji soupefenim, nikoliv spolupraci.
Po psychickém osamostatnéni se =z ditéte stdva dospély jedinec ptipraven do Zivota

(Vagnerova, 2007).
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3) Socializace v obdobi adolescence

Adolescenta chapeme jako mladého dospé€lého, tudiz jsou na néj kladeny vétsi naroky
nez na dité, na mysli mame hlavné odpovidajici chovani ve spolecnosti. Dochazi k pfeméné
socialnich roli, se kterymi jsou spojeny i socidlni pozadavky. Také vétsi touha navazovani

vztaht, jak partnerskych, tak pracovnich (Cizkova, 1999).

Jedinec je ¢im dal vic akceptovan jako dospély a také se od n&j o¢ekdva vyzralé chovani.
Kazdy dospivajici prichdzi do styku s riznymi socidlnimi skupinami, kde ziskava odlisné role,

které ho posouvaji dale a je pro n¢j jednodussi se ve spolecnosti uchytit (Vagnerova, 2000).

Adolescenti sami voli své hodnoty a normy, kterych se chtéji drzet. Chtéji si vytvotit
své vlastni, namisto téch, které nabizi spoleCnost nebo rodice. Jednim z vysledka

adolescentniho hledani sebe samého je volba hodnot a norem (Macek, 1999).
2.3 Vztahy s vrstevniky

V adolescentnim obdobi jsou pratelé vice nez rodina. Vrstevnici nahrazuji rodinu
V oblasti citového uspokojovani a bezpe¢i. Tyto vztahy pomahaji k osamostatnéni jedince
formou ucasti na spole¢nych aktivitach. Konicky, zajmy, stejny hudebni styl, zkratka cokoliv,

co je charakteristické pro skupinu, ve které¢ se jedinec pohybuje (Vagnerova, 2000).

V adolescenci dochdzi k naplnéni partnerského vztahu, hlavné co se tyce sexuality.
Potfeba navazovat kontakty s opa¢nym pohlavim se stdva hlavnim rysem, a to na urovni
psychické, socialni 1 fyzické. AvSak z drtivé vétSiny je tohle jen prechodné obdobi experimentu,
kdy jedinec hleda pravého partnera. Dalsim meznikem je nastup do zaméstnani, které sebou
samoziejm¢ nese fadu problému, ale je zdrojem pocitu samostatnosti a osobni jistoty

(Vagnerova, 2000).
2.4 Fyziologicka charakteristika adolescent

Somaticky vyvoj jiz neni tak drasticky, jako v diivéjsich letech, (15-22 let), coz se
projevuje snizenim tempa rastu hmotnosti a télesné vysky (Langmeier, 2006). Dalsi vyvoj ristu
jednotlivych ¢asti téla adolescentli ovliviluje 1 jejich vzhled. Télo ziskava ,,svlj“ tvar a tim 1
somatotyp — proporce jedince. Velky svalovy narust pozorujeme hlavné u chlapct. U divek

vidime spise pfirustek podkozniho tuku a rozlozeni po téle (Macek, 2003). Hodnoceni trenda

vvvvvv
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se trendy neméni. Vyjimku tvofi pouze explozivni a dynamické sila. T€lesna hmotnost se nijak
zv1astné nemeéni, stagnuje, nebo mirn¢ klesa v obou ptipadech. Z pohybovych schopnosti je

nejvice na vzestupu silova slozka (Vilimova, 2002).

Me¢nici se vzhled dospivajiciho zaroven ovliviiuje to, jakym zplsobem s nim bude

blizké i vzdalengjsi okoli jednat (Archibald et al., 2006).

U chlapcu vlivem hypertrofie dochazi k narustu svalové hmoty, a tim i ke snizeni

pohyblivosti v kloubech, pfevazné ramennich, kycelnich a patefe (Vilimova, 2002).

Pohyb u divek je koordinovany, harmonicky a ladny. Zdravotni stav mladého jedince je
pro n¢j a jeho sebevédomi velmi dulezity, stejné tak télesnd kondice a celkova pohybova

zdatnost (Halkova, 2005).
2.4.1 Trend sekularni akcelerace

Soucasny ruast technologii a zivotni urovné umoznuje rychlejsi dozravani organismu,
kdy kazdou generaci, ne-li méné mizeme pozorovat viditelné zmény. Typickym piikladem
téchto zmén je menses u Zen. Na konci 19. stoleti se u divek objevoval prvni menses teprve
V patnacti az Sestnacti letech. V pfedvaleCnych letech, respektive rok 1938, byl primér

zaznamenan jiz u ¢trnactiletych divek. V roce 1962 pak ve tfinacti letech (Kratinova, 2005).

Urychleni rtustu a dospivani s predeslymi generacemi odborné nazyvame sekuldrni
akcelerace. Klicem k této zméné je technickym a kulturni rozvoj lidi. Pivod rodicu je
mnohokrat riizny, taktéz byl odstranén nedostatek bilkovin, vitamind, ockovani. Dalsi faktory
jsou napftiklad rozvoj mediciny, socidlni uroven rodiny, nabidky sporti atd. Tyto faktory
prispély k tomu, ze adolescenti dosahuji vétsi vysky nebo diive zahajuji svlij sexudlni zivot

(Otova et al., 2006).

U populace se projevuje, ze kazda dalsi generace dosahuje vétSi vySky 1 hmotnosti,
zatimco pocatek puberty a zacatek sexudlniho Zivota se postupné posouva do mladsi vékové
kategorie. Je vidét, ze rust, vyvoj, zrani a reprodukéni schopnosti jsou v uzké souvislosti
se socioekonomickymi faktory nebo spravnou vyzivou a péci. Zmény pozorujeme ve vSech
rovindch, tim myslime zmény biologické, kognitivni, emocionalni i psychosocialni (Kopecky,

2006).
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2.5 Pedagogicko-psychologicka charakteristika

vvvvvv

obraci se opanym smérem, a tim se tvoii jeho osobnost (Kacafirkova, 2001). Snazi se
osamostatnit a byt zcela nezavisly ve svém jednani. Mezi charakteristické rysy fadime primarné
nestereotypnost. V mnoha pfipadech se vSak setkdvdme s jakousi zkreslenou piedstavou
poznani, coz vede k nespravnému jednani, a tak vyvozovani chybnych stanovisek. Mysleni je
charakterizovano vysokym stupném abstrakce a uzivani nejobecnéjsich slov a vyrazt. Mezi né
fadime plynulost, zkracovani slov i vét, slangové vyrazy a archaismy, nezaménitelné slovni
obraty apod. U mnohych adolescentil je patrnd zcela nové slovni zasoba, pro ostatni Cleny
populace nesrozumitelna (Kacafirkova, 2001). Dospivajici je schopen syntézy 1 analyzy jeva,
je schopen si uvédomit relativnost jeho tisudk, proto také casto dochazi k rozporu jeho nazora
a prechazeni od jednoho ptesvédceni k opacnému (Kacafirkova, 2001).

V této fazi zivota jedinec uz optimdlné vi, kym je €ili znd své silné a slabé stranky.
Také zna vlastnosti, které jej charakterizuji, limity i cile. Tohle je ovSem idedlni ,,scéndi.

Mnoho adolescentt ani v dospé€losti k tomuto poznani nedospéje (Kacafirkova, 2001).

V této fazi stale pretrvava nechut k tomu délat kompromisy a ,,nechat si poradit™
od star$ich a zkuSengjsich. Pii mensim kvantu zkuSenosti to naopak miize byt i velmi uzite¢né,
jelikoz v tomto mladistvém obdobi vznikd mnoho senzacnich ndpadt a myslenek, které jesté
nejsou ovlivnéné jinymi ndzory, napt. v oblasti podnikani. Na druhou stranu zkuSenost je nutna
k tomu, aby ¢lovék neopakoval své vlastni chyby, ale zaroven i zatézi k hledani novych
zpisobt feSeni (Kacafirkova, 2001).

Dalsim aspektem, ktery je pro toto obdobi typicky, je vztah rodice a ditéte. Adolescent,

.....

se ,,uklidituje* (Kacafirkova, 2001).

Zcela samostatnou kapitolou je dle Kratinové (2005) vyznam téla a jeho zevné&jsku.
Fyzicka krasa nebo sila byvaji dilezitymi aspekty v sebepojeti. K tomu fadime i extravaganci
Vv oblékani, netradi¢ni ucesy, prvky, kterymi na sebe lze upozornit apod. Toto je vSak prevazné
posledni faze ,,vzdoru® spole¢nosti a k blizici se dospélosti tyto aspekty ustupuji. Osobnost
adolescenta zcela jisté utvaii skupiny lidi, ve kterych se pohybuje. Ten v dob¢, kdy ztraci

zéavislost na rodin€, ale jest¢ neni schopen zcela sam fungovat, hledd oporu pravé u svych
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vrstevnikl a jinych skupin, se kterymi se stfetava. Sdili prozitky, ndzory, socidlni dovednosti

atd.

Sexualni potfeba se stava psychosocidlni, neni to jiz ,,jen* télesnd zalezitost. Vztahy
mezi partnery jsou velmi blizké a partner je svym protéjSkem idealizovan. Jedinec ve svém
protéjSku casto vidi vlastnosti, kterymi on nebo ona viibec neoplyvaji. Procitnuti z klamu pak

byva velmi zdrcujici (Kratinova, 2005).

Macek (2003) pojem adolescence uvadi jako obdobi vasnivych emoci plnych konfliktt
avzdoru. Je determinovan predevsim osobnostn¢ a situac¢né, ¢asto je spojen s problematickym

a komplikovanym détstvim.

Za zminku stoji 1 pojem adolescentni krize, ktery byva sttedobodem vSech teoretickych
uvah zabyvajicich se adolescenci. Nejedna se o krizi, jako spise o negovani dosazenych hodnot,

ztrata svych cilt, vztahd, ztrata dtvéry v sebe samého a lidstva (Macek, 2003).

Vhodnou vychovou, vzdélanim a u¢enim miizeme pozitivné ovlivnit zrani. Proto zrani
ptedstavuje rozhodujici vliv toho, co se jedinec miize naucit v uréitém veéku. Jako ptiklad

mizeme uvést logické mysleni, které se zpravidla objevuje aZ po 10. roce Zivota (Ri¢an, 2011).

V pozdni adolescenci odezniva emocni labilita, ktera byla typicka pro pubescenci.
Adolescent by mél byt stabilni ve svych rozhodnutich a byt schopen zvladat véci sam bez
pomoci ostatnich. Striktni odpor rodicovskych norem ustupuje a do popiedi se dostava jina

socialni role, hlavné v profesni oblasti (Ptacek & Kuzelova, 2013).
2.5.1. Kognitivni vyvoj

U adolescenti dochazi k poklesu zivych ptedstav, které jiz nejsou jako v détstvi.
Typickd je pruznost mysleni a zpisoby feSeni problémi, nebot’ jest¢ nejsou zatizeni
zkuSenostmi. Ve vyvoji rozumovych schopnosti je logické mysleni na vrcholu a snazi se vzdy
nalézt nova feseni. Redeni logickych problémi zileZi pouze na pruznosti mysleni, nikoliv

na zkuSenostech (Skorunkova, 2011).

Hlavnim vyvojovym tkolem adolescentll je vytvofeni vlastni identity, hodnot, norem a
postupné se stit nezavislym na rodiCich. Dospivajici se tak stavd ,,0sobnosti*

s charakteristickymi vzorci mysleni, emocemi a chovanim (Simickova, 2005).

Dospivajici jiz uvazuji hypoteticky, do stadia logickych operaci. Jsou schopni uvazovat

o budoucnosti, tudiz jsou Givahy flexibilni a osvobozeny od piedchozich zkusenosti. Na druhou
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stranu byvaji radikalni a spontanni. Odhad svych schopnosti a dovednosti je mnohem ptesnéjsi
nez diive. Strategie uvazovani je dumyslnéjsi také v oblasti zapamatovani a vybavovani

(Vagnerova, 2012).

Podle Hrichové et al. (2012) je u adolescentt intelektudlni vyvoj jiz ukoncen. Mysleni
je samostatné a nezatizené zkusenosti, ackoliv je v mnoha piipadech extrémni, ukvapené nebo
necitlivé. S tim souvisi uvazovani 0 budoucim zivoté, smyslu zivota, vstup do rtiznych
nabozenskych sekt, sdruzeni apod. Hledaji své idedly a alternativni zptisoby Zivota oproti tém,

které jim nabizi spole¢nost. Vyrazem protestu proti spole¢nosti je vlastni zplisob vyjadfovani.

Dle Simi¢kové a Zacharové (2012) v kognitivnim vyvoji prevlada ptiklon k realité nez
k naivnimu romantismu. Adolescent projevuje jednostrannost v chapani skute¢nosti, a proto je
u n¢j tendence radikalniho prosazeni Cerstvé nabyté zkuSenosti. Svilij nazor prosazuje predevsim
vici dospélym nebo starsi jedincim. Mladi lidé vice riskuji, maji méné zébran a zkuSenosti
pfi feSeni problémi, a tak jsou dusledky jejich ¢inti ¢asto nepfedvidatelné. Nicméné hlavnim
tikolem dospivajicich je dle Simitkové a Zacharové (2012) vytvofeni vlastni identity. Dale
urcité moralni hodnoty, pfijmout hodnoty spole¢nosti a stat se nezavislym na rodicovské
autorité¢. Z adolescenta se stava osobnost, kterd ma své vlastni mysleni, emoce a interakce

S prostredim.
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3. Pohybova aktivita adolescenta a jeji benefity

Pohybova aktivita ¢lovéka se utvaiela jiz od samotného vzniku lidstva, a je tudiz
hluboce zakdédovana v nasich genech. Aktivitu miizeme rozdélit na habitudlni, tim chapeme
denni ¢innosti jako napft. hygiena, vateni, uklid atd. dale pracovni, $kolni a sportovné-relaxacni

(Klimtova, 2004).

V dnesni dobé€ predstavuje PA a jeji vhodna intenzita dilezitou roli. Provozovani PA
pomaha organismus Clovéka udrzet v komplexnim stavu, tim chdpeme dobrou télesnou a

dusevni kondici (Sekot, 2015).

Se spontanni PA se déti setkdvaji prakticky od narozeni, je tak nedilnou soucasti jejich
zivota. Nejen z hlediska samotné aktivity, ale i socializace ve spolecnosti (Trojanowska, 2006).
To vSe ma tak vliv na formovani vlastni osobnosti. S pfibyvajicim vékem je kvalita a mnozstvi
Clovék miize byt podporovan v PA, ale na druhou stranu i odrazovan (&astd zranéni, finanéni
narocnost, fyzickd naro¢nost atd.). Ta je pak nahrazena néjakou pasivni formou PA

napf. sledovani televize, pocitacové hry apod. (Trojanowska, 2006).

Clovék byl zrozen k pohybu, tudiz udrzovat pravidelnou PA je velmi dilezité, jestlize
se takto nedéje, ztracime svalovou hmotu, kterda se méni v tuk. S tim je dale spojena vétsi
hmotnost jedince, bolesti kloubt a kosti, vysoky krevni tlak, civilizaéni choroby
(Vorlicek, 2005).

Benefity PA

e Publikace WHO (World Health Organization, 2011) uvadi, ze pravidelna PA, sport a
nejriznéjsi typy volno€asovych aktivit pozitivné ovliviuji lidsky organismus. Mohou
pfispét v boji proti inaktivité, tim padem zajist'uje prevenci proti onemocnéni.

e PA je nedilnou soucésti kazdého z nas. Pozitivni faktory zcela jist¢ pfevazuji ty
negativni, ke kterym patii rozvoj kardiovaskularni a svalové zdatnosti. Déle zvySeni
hustoty, odolnosti kostni tkané, zvySeni podilu aktivni télesné hmoty a snizeni deprese
(Stackeova, 2009).

e Udrzovani PA predstavuje zdravotni benefity pfedevSim pro osoby se sedavym
zaméstnanim nebo sedavym zpisobem zivota jako takovym. NavySeni PA vede

k dodatecnému zlepSeni zdravotniho stavu (Warbuton et al., 2006).
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e ZlepSuje zdravotni stav — mens$i dusevni napéti, celkové zesileni svalstva, kvalitn&jsi
spanek (Kotulan & Hrub4, 1993).

e Prevence pfed nemoci — snizuje riziko srde¢né cévnich onemocnéni, udrzuje télesnou
hmotnost v normé a zabranuje tim rozvoji obezity a nemoci S ni spojené. Dulezita
prevence osteoporézy nebo nemoci pohybového aparatu. Navazuje pocit Stésti a
uspokojeni Cili brani depresim a tzkostnym stavim (Kotuldn & Hrubd, 1993)
Pravidelna PA vede k péci o své zdravi a piisobi formativné. Plisobi pozitivné na zdravi
a zajist'uje vyssi kvalitu zivota. Z pohledu sportu pravidelna PA ma i socialni charakter
(Durdova, 2015).

Pravidelnd PA ma pozitivni u€inky na zdravotni stav, kvalitu zivota a jeho délku.
Funguje jako preventivni faktor v 1é€bé neinvazivnich neinfekénich onemocnéni jako
napf. obezita, diabetes II. typu, deprese atd. Zaklady zdravého zivotniho stylu a
provadéni pravidelné PA v obdobi dospivani, je dobrym piedpokladem pro udrzeni
tohoto trendu i v dospé€losti (Nykodym & Mitas, 2011).

Crichton & Alkerwi (2014) dokazuji pozitivni vliv PA, a to pfesnéji zvyseni
antioxidacni kapacity, snizeni klidové tepové frekvence a zlepSeni reaktivity malych
perifernich tepen. Déle doporucuji travit méné¢ ¢asu sezenim a volny Cas spojit s PA, coz
vede ke zvySeni HDL a sniZzeni LDL cholesterolu (Crichton & Alkervi, 2014).
Pohybova aktivita ma pozitivni vliv nejen na fyzické, mentalni zdravi, ale i celkovy

pocit blazenosti (Maher et al., 2015).
3.1 PFinos PA pro adolescenty

Pozitivni vliv pravidelné PA nenachazime samoziejmé jen u adolescentd, ale u vSech
veékovych skupin. PA zaujima pfedni misto v prevenci obezity a fady dalSich onemocnénich
u v8ech vékovych skupin (WHO, 2010). Na druhou stranu nedostatek PA, ¢asto ozna¢ovany
jako sedavy zpusob zivota, jde ruku v ruce s obezitou a dal$imi onemocnénimi, napt. diabetes
mellitus (Calle & Kaaks, 2004). Piinosy nalezneme nejen v oblasti fyzické, ale i socialni a
psychickée (WHO, 2010).

Pravidelnd PA je dilezita v kazdém véku, a proto je nutné mit urcité navyky jiz v mladi.
Vychazime z ptedpokladu, Ze pokud je jedinec v mladi aktivni, je velkd pravdépodobnost,
ze bude pohybové aktivni 1 v dospélosti. Zarovenn pohybové aktivni lidé maji mensi sklon
k navykovym latkam jako je tabak, alkohol, uzivani drog a prokazuji i lepsi studijni vysledky
(Telama et al., 1997).
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Pokud srovndme dva adolescenty, pohybové aktivniho a neaktivniho, je zcela jasné,
ze aktivni jedinec ma vy$§i kardiorespiracni zdravi, lepSi svalovy systém, s velkou
pravdépodobnosti i mensi procento télesné hmotnosti a lepsi mineralizaci kosti a kloubt.

Aktivni jedinec je také mén¢€ nachylny k depresim a frustracim (USDHHS, 2018).
3.3 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotn¢ orientovanou zdatnost chapeme jako zdravotni stav jedince, ktery ptlisobi

jako prevence proti zdravotnim problémum spojenych s pohybovou inaktivitou (Kucera, 2011).

Zdravotné orientovand zdatnost (ZOZ) by méla byt rozvijena pohybovymi ¢innostmi,
jez jsou zdravi prospésné (Bunc, 1995). Pasobi jako prevence pro kardiovaskularni systém,
obezitu a dal$i nemoci. Pii problémech s pohybovym systémem jako jsou bolesti beder, kréni
patete atd. Vhodna jsou naopak kompenzac¢ni cviceni zahrnujici protahovani zkracenych svali,
posilovani téch ochablych a uvoliovani kloubnich pouzder. V dnesni ,,sedavé® spolecnosti je
proto velmi diilezité doporuceni dodrzovat, ackoliv tak vétSina necini. Lidé prevazné voli
pohodli, nez aby vystoupili ze své komfortni zony. Zdravotni stav ¢lovéka je tak odrazem jeho
zdatnosti. Projevem dostate¢né télesné zdatnosti je moznost vykonavat denni aktivity S plnym

nasazenim, bez Unavy, zdravotnich problému a pfispiva tak k plnohodnotnéjsimu zivotu

(Bunc, 1995).

Zdravotné orientovana zdatnost je nezbytna nejen pro to, aby se ¢lovek citil dobie, ale
také aby organismus zvladal zatizeni. Podporuje rychlost, flexibilitu, vytrvalost, pohybové
dovednosti. Na to by nemé&li zapominat lidé, ktefi ziji ,,sedavym® zptisobem zivota nebo maji
sedavé zamé&stnani, aby byli schopni tento ¢as kompenzovat (Bunc, 2008). V ramci $kolni
télesné vychovy by méla byt zdatnost rozvijena kreativni a zdbavnou formou pro ziskani co
nejsilngjsiho prozitku. Bunc (2008) rozdéluje ZOZ do Sesti slozek, a to jsou aerobni zdatnost,

slozeni téla, vytrvalost, flexibilita, sila a rychlost.

1) Aerobni zdatnost

vvvvvv

dobte hospodafit s kyslikem béhem zatéZe. Dychaci systém, srdecné-cévni a svalovy systém
jsou schopny transportovat kyslik béhem zatéze efektivnéji, ¢im vétsi aerobni zdatnost je
(Meredith & Welk, 2002). Aerobni zdatnost (AZ) je nejdulezitéjsim ukazatelem zdravého
zivotniho stylu, a tak pfispiva i k redukci rizika vzniku obezity, diabetu 1. a Il. typu,

kardiovaskularnich onemocnéni atd. Jedinci jsou také odolngjsi proti stresu, které¢ho je v dnesni
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dobé vsude dostatek. Je tak kli¢em ke zdravi jako takovému, ale i k tvorbé pohybovych

programu pro inaktivni populaci (Morrow a kol., 2005).

Optimalni moznosti, jak zjistit miru acrobni zdatnosti, je laboratorni spiroergometrické
vySetfeni s postupnym zatizenim do maxima, test probihd na bicyklu. Sledujeme maximalni
hodnoty respira¢ni a ventilacni, diky kterym miZeme urcit Giroven anaerobniho prahu. Tohle je
vSak optimalni, sice nejpiesnéjsi cesta stanoveni zdatnosti, avSak finanén€ narocna, proto se
uchylujeme spiSe k motorickym testim v terénu. Idealni ptiklad je na atletickém ovale, kdy
jedinec bézi a vedle sebe ma svého vodice na kole, ten kazdych 200 metrti zvySuje rychlost o
1 kilometr za hodinu az do té doby, dokud béZec neni schopen akceptovat jeho tempo

(Klimtova, 2004).

Maximalni aerobni vykon ¢ili maximalni spotieba kysliku dle Suchomela (2007)
odpovida nejvyssi mozné intenzité zatizeni, kterd je dosazena u velkych svalovych skupin a
hodnot spoteby kysliku, VOzmax. VOzmax je nejvice pouzivanym ukazatelem pro urceni
maximalni spotfeby kysliku a hodnoceni tak aerobni zdatnosti, jelikoz se jedna o maximalni
moznou miru zatizeni, kterou dokdze organismus akceptovat. Mizeme také fict schopnost
spravného, maximalniho vyuziti kysliku pfi zatézi. Tato hodnota prezentuje i miru trénovanosti
jedince a odolnosti vici zatézi. Tu vSak ovliviiuje mnoho vnéjSich i1 vnitinich faktord.
Mezi vnitini fadime vék, pohlavi, somatické parametry a biologickou zralost. Dale genetické
predispozice, dédi¢nost a stav organismu. K vnéj$im patii trénovanost a zivotni prostiedi,
ve kterém se pohybujeme. Na zaklad¢ téchto informaci jsme schopni fict, zda mé jedinec

vhodné dispozice pro konani vrcholového, vytrvalostniho sportu (Suchomel, 2007).
2) Body Mass Index (BMI) a ristové tabulky

Je dal§im dulezitym kritériem uréujicim nas zdravotni stav a vitalitu. Nadbytek tukové
tkan¢, tim padem mensi procento svalové hmoty, je v pfimém vztahu s ostatnimi slozkami.
S tim souvisi jiz vySe zminénd rizika nemoci, a proto je prevence hlavné déti zcela zasadni

(Dlouha, 1998).

Touto metodou je mozné statisticky porovnat télesnou hmotnost vSech typt lidi.
Williams (2010) na zékladé porovnani dvou stejné vysokych 1 vazicich jedinct uvadi, ze stejna
vysledna hodnota BMI muze u kazdé¢ho vypovidat néco jiného. Jedna se o distribuci télesné
hmotnosti. Prvni z nich je na zakladé té€lesné konstituce bran jako svalnaty s minimem tuku a

druhy naopak s mirnou nadvahou.
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Vyuziti BMI je tedy vhodné pfedevsim u b&zné populace, patologicky nemocnych nebo
zjevné obéznich jedincti. Nevhodné tak naopak pro sportovce jako takové, vrcholové sportovce

a jedince s minimalnim procentem tuku (Williams, 2010).

Nejjednodussi formou se tak jevi BMI, jehoz hodnota se vypocita z podilu hmotnosti
vyjadiené v kilogramech a télesné vysky v metrech na druhou. Nejjednodussi v§ak neznamena
nejlepsi, toto hodnoceni je tak nevhodné pro malé déti nebo vrcholové sportovce. Pro veétsi

piehlednost nize uvadime klasifikaci hodnot BMI u bézné populace (Tabulka 1).

Tabulka 1: Klasifikace hodnot BMI bezné populace (WHO, 2010).

HMOTNOST MUZI ZENY
PODVAHA <20 <19
IDEALNi HMOTNOST 20-25 19-24

mirna 25-30 mirna 24-29
NADVAHA stfedni 30-40 sttedni 29-40
extrémni > 40 extrémni > 40

Tabulka 2: Hodnocent typu distribuce tuku dle indexu WHR (Dlouhd, 1998).

MUZI ZENY
SPISE PERIFERNI <0,85 <0,75
VYROVNANA 0,85-0,90 0,75-0,85
SPiSE CENTRALNI 0,90-0,95 0,80-0,85
CENTRALNI RISK >0,95 >0,85

WHR index urcuje typ distribuce télesného tuku. Ten zjistime jako podil obvodu pasu
v centimetrech a obvodu bokt v cm (Dlouha, 1998). Pro piedstavu uvadime hodnoceni typu
distribuce tuku dle indexu WHR (Tabulka 2).
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Pro nasi cilovou skupinu je dulezité uvést rustové grafy (Tabulka 3,4), které jsou uréeny
pro adolescenty, respektive déti 0-18 let. Hodnoty BMI jsou obecné pro dospélou populaci.

NiZe uvadim hodnoceni dle Statniho zdravotniho ustavu z roku 2013.

Tabulka 3: Hodnoceni télesné vysky podle percentilovych tabulky (SZU, 2013)

Percentilové pasmo Hodnoceni
90 < velmi vysoké
75-90 Vysoké
25-75 Stiedni
3-25 Malé
<3 velmi malé

Tabulka 4: Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné vysce podle percentilové tabulky (SZU, 2013)

Percentilové pasmo Hodnoceni
97 < Obézni
90 - 97 nadmérna hmotnost
75-90 Robustni
25-75 Proporcialni
10- 25 Stihlé
<10 Hubené

Mezi dal$i parametry, které jsou dulezité pro spravny vyvoj ditéte fadime obvod hlavy,

paze, biicha a bokt (SZU, 2013).
3) Sila

Silu miizeme definovat jako schopnost organismu piekonat odpor vnéjsiho prostiedi

za pomoci svalového usili (Novosad, 2005).

Silu rozdé€lujeme podle konkrétnich funkci. Maximalni sila, kterou je sval schopny
vyvinout pro dosazeni vnéj$iho odporu alespon s jednim opakovanim. Dale svalova rychlost,
coZ je schopnost vyvinout maximalni silu v co nejkrat§Sim moZném case. Silova vytrvalost je
schopnost svalu vykondvat ¢innost po maximalni moznou dobu bez sniZeni efektivity, ktera je

ze zdravotniho hlediska nejzasadnéjsi (Grosser a kol., 2001).

Dalsim benefitem fyzické piipravenosti je lepsi prokrveni svalstva, snizené procento
télesného tuku, ale hlavné se ¢lovek po zatézi citi dobte sam se sebou (Grosser a kol., 2011).
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Tohoto dosdhneme odporem do 50 % maxima s maximalnim poctem opakovani. VSe je
samoziejm¢ regulovano nejriznéjSimi faktory jako je v€k, pohlavi, trénovanost jedince,
motivace. U maximalni sily klademe zvysSeny diraz na techniku provedeni z diivodu prevence
zranéni, taktéZ lidé napf. s vysokym tlakem by se méli nejdiive poradit se svym lékafem

(Grosser a kol., 2001).
4) Vytrvalost

Vytrvalost chapeme jako schopnost jedince vykonavat PA v urcité intenzité, aniz by
doslo k poklesu efektivnosti. Cim delsi dobu aktivitu provadime, tim rychleji klesa i jeji

intenzita a naopak (Bedfich, 2006).

Peri¢ (2010) uvadi vytrvalost, jako schopnost odoldvat unavé. Vytrvalost je zaklad

sportovce pro vysokou vykonnost.

Vytrvalost je schopnost udrzet maximalni intenzitu co nejdelsi ¢asovy tsek bez poklesu

efektivity (Lehnert, 2010).

Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti Ize pomérné dobte ovlivnit, jelikoz jsou geneticky
dany z 60-80 %. V¢Etsi vytrvalosti tak 1ze dosdhnout za relativné kratkou dobu, zpravidla po par

tydnech (Bedfich, 2006).

Vytrvalost miizeme rozdélit podle cilového zaméfeni, a to pfesnéji na zakladni
(aerobni), ktera neni primarné zaméfena na maximalni vykon. Druhd, specialni, se naopak

zaméfuje na konkrétni disciplinu ve sportovnim odvétvi (Mékota, 2007)
5) Flexibilita

Oznacujeme tim motorickou schopnost vykonavat pohyb v pfijatelném kloubnim

rozsahu, plné amplitud¢ a pozadované rychlosti (M¢kota, 2005).

Je také ovlivnéna faktory jako jsou dédi€nost, stafi nebo pohlavi. To vSe lze vSak
ovlivnit pravidelnym dlouhodobym protahovanim, které zatidi dostate€né protazené svalstvo,
Slachy a vazy. Role flexibility je také ve spravném drzeni téla a u starSi populace funguje

pfedevsim jako prevence padu, a tim snizeného rizika urazu (Suchomel, 2006).
6) Rychlost

Rychlost je pohybova schopnost, pfi které se snazime vyvinout maximalni rychlost
za minimalni Casovy usek. K nejvétSimu rozvoji rychlosti dochazi ve Skolnim véku

(Havlickova, 2006).
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Rychlost rozvijime komplexné i samostatn€. Dulezitymi pilifi jsou koordinace, sila,
vytrvalost a pohyblivost. Je nutno zapojit vSechny ¢asti téla, nedilnou soucasti rychlosti je i

dostate¢na motivace (Peri¢, 2004).
3.4Doporuceni pro PA adolescentt
CDC (2021), uvadi sva nejnovéjsi doporuceni pro mladez (6-17 let) nasledovné:

- Minimaln¢ 60 a vice minut denné stiedni az vysoké intenzity zatizeni. IdedIné
aktivitou, ktera je nam vlastni.
e Jako soucast hodinové aktivity, kterd by méla probihat 3 dny v tydnu zafazujeme:
- Intenzivni ¢innost, jako je b&éh nebo fotbal
- Aktivita podporujici rist svalstva, jako je $plhani nebo kliky

- Aktivita, ktera posiluje kosti, fadime gymnastiku nebo skdkani pies Svihadlo

CDC (2021), uvadi sva doporuceni taktéz pro skupinu 18-64 let. Je nutné je také uvést,

jelikoz nase cilové skupina se nachazi na tomto rozhrani.

- Minimaln¢ 150 minut stfedni nebo vyssi intenzity zatizeni tydné (rychlé chiize,
beh).

- Minimalné 2x tydn¢ aktivitu posilujici svalstvo (posilovaci cviky).

Celosvétove je dano 10 000 krokti denné, v obecném méfitku. Ve studii Fromela a kol.
(2020), autofi uvadéji své vysledky a doporuceni. V této studii ¢esti dospivajici chlapci a divky
dosahli v priméru 11 354 + 3 606 a 10 799 £ 3 047 krokt denné. Zatimco v sousednim Polsku
dospéli k zavérim 10 799 + 3 692 a 10 130 + 3 121 krokil za den. Na zakladé téchto zjisténi
autofi doporucuji 11 000 kroki a 60 minut sttedni nebo vyssi intenzity zatizeni. Vysledky
mohou také byt jako vychozi bod pro tvorbu dalSich doporuceni PA ve Skolnich i mimoskolnich

dnech Fromel a kol. (2020).

Pro ucinnost PA je nutné ji trvale provozovat minimalné po dobu né€kolika mésicu.
Dalsim faktorem je fakt, Ze progres vyvolany vykondvanim PA neni vZdy identicky u vSech

osob, ktefi vykonavaji stejnou PA (Macek & Mackova, 2010).

Jednoduché doporuceni pro PA je vyjadieno Vv krocich, a to minimalni pocet 10 000
krokt/den, které mohou byt nahromadény béhem celého dne (Tudor-Locke & Bassett, 2004).
Toto doporuceni vSak neni zcela jednotné pro vSechny vékové kategorie, u déti a mladistvych

by mélo byt navyseno, naopak u starSich jedinci, diichodcti ¢i lidi s chronickym onemocnénim
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by mélo byt sniZzeno. VySe zminéni autoii uvadi doporuceni pro 8-10 let ve€ku déti 12 000 —
16 000 krokii za den, u chlapct vice nez u dévcat. Pro ,,mladé dosp€lé 7000 — 13 000 krokl za
den, mén¢ u dévcat nez chlapct. Pro zdravé ,,starsi dospélé® je denni doporuceni 6 000 — 8 500
krokt a pro jedince, ktefi trpi chronickym onemocnénim, se pohybujeme v rozmezi 3 500 —
5 500 kroku denné (Tudor-Locke & Myers, 2001).

Doporuceni dle WHO (2020) pro déti 5-17 let:

1) Primérné alespon 60 minut denné stfedni az silné intenzity, vétSinou aerobni fyzické
aktivity

2) Zahrnovat stejn¢ aerobni aktivity jako ty, které posiluji svaly a kosti, alespoii 3 dny
V tydnu

3) Omezit Cas straveny sedavym pohybem, zejména omezit tzv ,,screentime®, sezeni

pted televizni obrazovkou, telefonem, notebookem atd.
Doporuceni dle WHO (2020) pro dospélou populaci 17-65 let:

1) Alespon 150-300 minut aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity

2) Nebo 75-150 minut aerobni fyzické aktivity vysoké intenzity

3) Aktivity pro posileni svali stfedni nebo vétsi intenzity, které zahrnuji vSechny
svalové skupiny, alesponi 2 a vice dnil v tydnu.

4) Provadét PA stfedni intenzity i vice nez 300 minut tydné nebo kombinace 150 minut
sttedni a vysoké intenzity.

5) Meéli by omezit sedavy pohyb. Nahradit jakoukoliv PA jakékoliv intenzity

6) Aby se snizily negativni u€inky na lidsky organismus, mé¢li by dé€lat vice nez je

pouze doporucena uroven PA.

Adolescenti a déti jsou zcela odliSnou skupinou od dospélé populace, tudiz jejich
doporuceni pro PA nemohou byt zalozena pouze na prevenci kardiovaskuldrnich nemoci a
jinych vyse zminénych. Vznik téchto nemoci probiha zfidka jiz v détstvi. Diky dostatecné PA
v détstvi a dobé dospivani lze nékterym rizikovym faktorim piedejit. Mezi né¢ fadime

hypertenzi, nadbytek télesného tuku, hustota kosti (Ward et al., 2007).

Vhodnou variantou se jevi aktivity acrobniho charakteru, pro zvyseni flexibility, aerobni
kapacity a celkové zpevnéni kosterniho svalstva. Na druhou stranu redukovat ¢as traveny
pasivnim odpoCinkem jako je surfovani na internetu, Cas pted televizi atd. a nahradit jej

smysluplnou aktivitou (Janssen, 2007).
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3.4.1 Faktory ovliviujici PA

Nejcastéjsi model, ktery se pouziva pro vyhotoveni doporuceni PA vychazi z tzv. FITT
charakteristiky (z anglického Frequency, Intensity, Time, Type), ktera urcuje hlavni

determinanty PA:

- Frekvence

- Intenzita

- Doba trvani PA

- Druh PA (Fromel et al., 1999)

Doporucenimi PA se zabyvd mnoho odborniki a je provedena fada studii vSech
veékovych skupin. Pfi stanovovéni idedlniho pohybového doporuceni nejsou dilezité pouze
determinanty PA, ale také skupina, pro kterou jsou ur¢ena. Musime vychazet vzdy z véku
danych jedincl. Nelze sestavit stejné doporuceni pro dit€, jako pro dospélou populaci

(Kristofic, 2006).

Machova a Kubatkova (2009) ve své studii uvadi, Ze pro sestaveni idealniho
tréninkového planu je nutno brat zietel na télesnou zdatnost kazdého jedince. Ta pak
urcuje aktudlni kondici jedince.

1) Frekvence (F)

Frekvence urcuje Cetnost jednotek PA za urCity Casovy usek, napf. tyden, mésic

(Novotna et al., 2006).

Frekvence cvieni by méla byt alesponi dvakrat za tyden, coz je norma. Pokud chceme
pocitat s n¢jakym progresem, Macakova (2001) doporucuje tiikrat tydné. Také uvadi, ze

cviceni jednou tydné je pouze pro radost.
2) Intenzita (1)

Intenzita zatiZeni je kli€ova, ve smyslu dosaZeni zmény, vysledku. Cilem je dosazeni
dlouhodobych zmén, kterych lze dosdhnout, pokud jedinec vykroci ze své komfortni zony a
pfekro¢i tzv. minimélni podnétovou uroven. Kazd4 intenzita zatizeni vyvold zménu
Vv organismu. Zména je prakticky nulova, pokud aktivita netrva dostatecné dlouhou dobu nebo
je intenzita zatizeni piili§ nizka. Cim vétsi intenzita zatiZeni, tim kratsi ¢asovy usek. Naopak

pii vytrvalostnich aktivitach 1ze vykonavat cviceni mnohem déle (Novotna et al., 2006).
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Stackeova (2008) uvadi, ze je dilezité volit intenzitu a délku zatéze podle cile. Zdali je

aerobni trénink nastaven pro vrcholny vykon nebo pouze slouzi pro ubytek hmotnosti.

Intenzitu zatizeni lze vlivem jakékoliv PA monitorovat pomoci tepové frekvence.
Na tomto zakladu se pracuje s tzv. zonami zatizeni (pracovnimi pasmy). Odlisnost zon spociva
Vv rozdilnosti zapojeni pracujicich organi, zvySeni energetickych potieb a ty pak ukazuji
rozdilné hodnoty tepové frekvence. Zakladem pro vypocet t€chto hodnot je maximalni tepova
frekvence, ktera predstavuje 100 % (Svoboda, 2012). Chceme-li najit optimalni intenzitu
zatiZeni, je nutno provést zatézovy test, a to idedln¢ v laboratornich podminkach s patfi¢nym
vybavenim. Test provéti zdatnost srdce a pohybového aparatu, diky kterému mtzeme vybrat

spravnou zatéz (Soumar, 1997).
3) Doba trvani (Time)
Doba trvani stanovuje délku trvani PA (Novotna et al., 2006).

Marinov & Pastucha a kol. (2016) ve své studii uvadeéji, ze u déti starSich 5 let a mladeze
vSeobecné, by méla PA trvat nejméné 30 minut denné, a to mirné aktivity. Dale nejméné tiikrat
tydné PA stfedni a vyssi intenzity taktéz 30 minut a vice. Podle CDC (Centers for disease
control and prevention) by méla aktivita o nizké intenzité trvat nejméné 60 minut (rychlé chtze,
beh). U silovych tréninkt taktéz alespon 3x tydné 60 minut, idealni s vlastni vahou. Z toho

plyne, Ze PA by se méla provadét smisenou formou v prubéhu celého tydne (online, 2016).

Za minimalni dobu trvani uvadime aerobni zat¢z alespon 20 minut. Optimalni doba
trvani by se vSak méla pohybovat mezi 50 az 90 minutami, zalezi na typu cvi¢eni (Macékova,

2001).

Stackeova (2013) uvadi optimalni dobu trvani mezi 30 a 60 minutami. Zalezi

na intenzité a druhu PA.
4) Typ (druh) PA
Druh PA piedstavuje program daného ukonu (Novotna et al., 2006).

Podstatnou roli pti vybéru PA hraje jeji cil. Podle n¢j uréujeme vSechny vyse zminéné
parametry ¢ili intenzitu, dobu trvani a frekvenci. Aktivita musi byt takova, pii které budeme
ochotni pfekonavat a vystupovat ze své komfortni zény tak, aby ndm nebyla nepiijemna.
Spojend je 1 schopnost danou aktivitu zvladat na ocekavané trovni. Pohyby provadime

automaticky a nemusime nad nimi pfemyslet. Druh aktivity by se mél taktéz odehravat
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Vv prostiedi, které ndm je pfijemné a plsobi kladné na nasi psychiku. Dilezitym aspektem je

také komunikace pfi cviceni a sdileni pocitu z aktivity (Novotna et al., 2006).
3.4.2 Zpusoby hodnoceni PA

Mezi zplisoby hodnoceni PA tadime urcité testové baterie, které zahrnuji motorické
testy svalové sily, flexibility a vytrvalosti. Cilem téchto baterii je hodnoceni celkového stavu

svalové-kosterniho aparatu, nikoliv jen jednotlivych ¢asti (Morrow a kol., 2005).

Mezi nejznaméjsi testové baterie patii FITTNESSGRAM. V jejim ramci testujeme silu
a vytrvalost btisnich svalt, silu a vytrvalost extenzoru trupu a silu a vytrvalost horni ¢asti trupu.
Tyto oblasti jsou ze zdravotniho hlediska uvedeny jako klicové. Mezi dalsi testové baterie

muzeme zatadit EUROFIT, CPAFLA nebo UNIFITTEST. (Meredith a kol., 2004).

Testy pro zjisténi statické sily mohou byt i prakti¢téjsi, napi: vydrz ve shybu
nadhmatem, ruéni dynamometrie, vydrz v zédklonu v lehu. Pro testovani dynamické sily jsou
typickymi: shyby nadhmatem, opakovany sed-leh, kliky. Flexibilitu hodnotime ptedklonem

Vv sedu s riiznymi obménami, dat ty¢ku za nohy apod (Klimtova, 2004).

U monitoringu a zptusobu hodnoceni PA u mladeZe se nejCastéji pouzivaji objektivni
metody. Mezi n¢ fadime pouziti akcelometru, monitoring srde¢ni frekvence nebo jejich
krokoméry. Akcelometry a monitoring srde¢ni frekvence se tak vyuziva spiSe ve vrcholovém
sportu. Jako vhodna alternativa se tak jevi vyuziti jiz zminénych krokoméru pro svou

nenarocnost a je mozno je pouzit napti¢ celou populaci (Sigmundova & Sigmund, 2015).

Hodnoceni PA je dobré doplnit o vhodny dotaznik, jako naptiklad dotaznik IPEN

(mezinarodni dotaznik PA a Zivotniho prostiedi), ktery je idealni pro nasi cilovou skupinu.

3.5 Transport adolescentli do Skoly

Z mnoha studii (Abbott et al., 2009; Cooper et al., 2003) vyplyva, Ze pravé zvyseni
aktivniho transportu mladeze do a ze skoly nabizi potencial i pro zvyseni PA jako takové.

Samotny aktivni transport do Skoly a ze Skoly muize pfinaset pozitivni zménu z pohledu BMI

(Rosenberg et al., 2006).

Vysledky studii poukazuji na upadajici trend aktivniho transportu na misto urceni
u vsech veékovych kategorii, kde prevlada chiize a jizda na kole. Tento trend lze vSak oCekavat
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1 do budoucna. Aktivni transport je Uzce spjat s prostiedim, kde adolescent Zije a vzdalenosti

do skoly (Nelson & Woods, 2010).

Aktivni transport u déti do a ze Skoly narazi na mnoho problémui. Na prvnim misté je
jednoznacné bezpecnost mladistvych, tim myslime bezpecna trasa do Skoly, piipadné zajisténi
dozoru, skladba cesty, tim zase chapeme chodniky, cyklostezky apod. (Nelson & Woods,
2010). Dalsim faktorem je misto bydlisté ¢ili mésto nebo periférie. Transport jak aktivni, tak
pasivni zaleZi také na materidlnich a finan¢nich podminkéch rodiny. Soucasti vybéru transportu
je 1 moznost volby aktivniho ¢i pasivniho transportu. Ten by mél byt vyvazen tak, aby nejen
zajistil bezpecnost dopravy, ale také ovlivnil zdravotni stav a zivotni styl adolescenta v dalsim

zivoté (Nelson & Woods, 2010).
3.6 Monitoring PA adolescentt

Monitoring PA adolescentti je pfinosem z mnoha riznych divodd, a tim hlavnim je
ziskani poznatkii a zkuSenosti o nedostatku PA. Monitoring miZe zdsadné piispét k pochopeni
celé problematiky nedostatku PA a jejiho pozitivniho vlivu na ¢lovéka. Dulezitym faktorem pfi
monitoringu je srovnavani své PA s ostatnimi coz miize vést k mnohem vyssi PA nez obvykle
(Marcus & Forsyth, 2010). To jsou detaily, které jsou pro zvySeni PA zcela kli¢ové. Probandi
zjisti, jak na tom celkové jsou a kde maji své rezervy a snadnéji pochopi, jak dosdhnout vyssi
PA a lepSich vykonid. DalSim benefitem jsou informace slouzici jako prevence nemocem,
zdravotnim komplikacim (Marcus & Forsyth, 2010). Také pfistroje, které jsou nutné
k monitoringu mohou slouzit do budoucna pro zmapovani své aktualni formy a Cetnosti PA,
a tak se drzet v dobré kondici, byt zdravy. Na druhou stranu i nastrahy pohybové inaktivity.
Muze tak dospét k sebe zamysleni nad intenzitou vykondvané PA, a tak dojit k jeji navySeni.
Pouhé noSeni zaznamového zafizeni, krokoméru, mize piispét k navySeni PA

(Marcus & Forsyth, 2010).

V piipad¢ habitudlni ,,denni* aktivity je velmi tézké dosahnout jejiho navyseni a
dosahnout trvalych zmén. Inaktivita by méla byt nahrazena jakoukoliv PA alespon nizké
intenzity a kompenzovat tak ,,sedavé chovani“ (Marcus& Forsyth, 2010). M¢li bychom také
mit na paméti, ze jakakoliv zména v pohybovém rezimu jedince je svym zplisobem zatéz, tudiz
motivace je zdkladnim krokem pro dosazeni cile. Zplisob a intenzitu PA je nutné fesit
individudlné, PA musi byt dobrovolnd, nikoliv brana jako povinnost. Spravna motivace vede
Kk potéseni sebe samého a delSiho trvani v pohybovém programu s pfiméfenou trovni PA

(Marcus & Forsyth, 2010).
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Pravidelnost PA je spjata s mnoha faktory a domnivat se, Ze pouhy tyden monitoringu
by mohl zménit zcela chovani jedince, nejspiSe nemizeme ocekéavat. Pokud vSak adolescenti
ptinejmensim pochopi problematiku spojenou s nedostatkem PA, je mozné, ze jim pomuze najit
tu spravnou cestu ke zdravému Zivotnimu stylu. Pro co nejvyssi GspéSnost je nutné zapojeni
okolniho prosttedi, jako jsou rodice, ulitelé, vyzkumnici, ale 1 podpora statu. Dal§i neméné
dalezity faktor je individudlni osobnost kazdého zucastnéného, tim chapeme viili, vytrvalost,

sebekazen apod. (Marcus & Forsyth, 2010).

Monitoring PA je komplex ¢innosti a prostiedkd, které jsou nutné pro analyzovani
mimolaboratorni PA, kterou je jedinec schopny provadét v béznych podminkach
(Sigmund & Sigmundova, 2011). Slouzi také k tomu, aby jedinec dostal zpétnou vazbu
0 efektivité své PA a na jejich zaklad¢ toho tak pfizpusobil intenzitu a frekvenci (Bunc, 2009).
Hlavnimi cili monitoringu PA je definovat rozsah a frekvenci PA, ur€eni spravného objemu
pro zlepSeni zdravi, zjiStovat nejnovéjsi trendy tykajici se PA nebo identifikovat biologické

a psychologické faktory ovliviujici PA (Mitas, 2018).

3.6.1 Metody monitoringu

Terénni monitoring PA zahrnuje nezbytné prostiedky, které zabezpeCuji piesné
sledovani a analyzovani PA v bézném Zzivoté. Méfeni probihd neinvazivnim zptisobem, diky
piistrojim jako napt. akcelerometry, krokoméry nebo multifunkéni pfistroje. Dale
subjektivnimi metodami jako jsou dotazniky, zdznamové archy, rozhovory, pozorovani apod.
Cim vice metod pouZijeme, tim vice minimalizujeme chyby a nepiesnosti, které by
pfi sledovani mohly nastat. Diraz je kladen na validitu, reliabilitu a reaktivitu pfistroji a
subjektivnich metod (Sigmund & Sigmundova, 2011). ,,Cilem monitorovani terénni PA je
ziskat co nejpresnéjsi popis urovné realizované pohybové aktivity spolu s jejimi socialnimi,
biologickymi a enviromentalnimi determinanty, korelaty a mediatory pro formulovani
edukacné a zdravotne orientovanych doporuceni a intervenci k pohybové aktivnimu a

zdravotnimu Zivotnimu stylu “ (Sigmund & Sigmundova, 2011).
Hendl a Dobry (2011) stanovuji monitoring PA nasledovné:

e stanovit minimalni objem a kvalitu PA

e podklady pro vhodné vyuziti volného Casu

e podklady pro ovlivnéni kvality zivoty skrze PA
33



o piispét k celkovému rozvoji zdatnosti, a tim zlepSeni zdravotniho stavu celé

populace
Monitorovaci zatizeni podle Hendla a Dobrého (2011)

e akcelerometry — hodnoceni intenzity zatéze

e caltracy (2 D, 3 D) — hodnoceni energetické naro¢nosti PA

e krokoméry — stanoveni poctu krokli denni aktivity nebo konkrétni PA

e kardiotachometry — pro stanoveni srde¢ni frekvence (sporttestry)

e dotazniky, pozorovani, rozhovory atd. — pro ziskani kvalitativnich udaji

0 pohybové Cinnosti

3.6.2 Zpusoby monitoringu
Hendl a Dobry (2011) uvadéji cile monitoringu PA nasledovné:

- Stanoveni minimalniho objemu PA a snizit tak dopad hypokineze
- Zajistit informace pro pozitivni ovlivnéni kvality zivota pomoci PA
- Zajistit podklady pro vhodné vyuziti volného casu

- Prispét ke zvySeni zdatnosti a sekundarné i zdravotniho stavu jedince
Sigmund a Sigmundova (2011) rozdé€luji monitoring déti a mladeze do tii kategorii:

1) Kriterialni standardy — fadime zde piimé sledovani, izotopicky zna¢ena voda a
nepiima kalometrie

2) Sekundarni méfeni — zde patii pristroje slouzici k monitoringu jako jsou
krokoméry, akcelerometry, snimafe srdec¢ni frekvence a dal§i multifunkéni
pristroje. Takovym je tieba actitrainer, ktery je kombinaci vyse zminénych.

3) Subjektivni metody — tady fadime zaznamové archy, rozhovory nebo dotazniky
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4. Zivotni styl a kvalita zivota

4.1. Zivotni styl

Zivotni styl 1ze vnimat jako kulturné podminény zptisob uspokojovani potieb, ktery je

spojeny s hodnotami a normami (Miihlpachr, 2006).

Velmi €asto je zivotni styl zaménovan za pojem Zivotni zpiisob, ktery je charakteristicky
spiSe pro rizné skupiny lidi, na rozdil od jedince, ktery je individualizovan. Tim chapeme, ze

pojem Zivotni zpusob je Zivotnimu stylu nadfazen (Hodan, 2007).

Zivotni styl se méni prakticky kazdy den, miizeme fict, Ze zavisi na aktualnim stavu
jedince, tim myslime spolecnost kolem n¢j, stupeit vyvoje jedince, psychické i1 fyzické

rozpolozeni (Slepickova, 2005)

Mezi hlavni faktory urcujici Zivotni styl patii zdrava strava, PA, vykonana prace a vse
co k ni patii, sexudlni aktivita, vztahy s okolim, duSevni vyrovnanost, odolnost proti stresu a

absence ¢i rozvoj zavislosti (Kebza, 2005).

Z hlediska vefejného zdravi je tedy dilezité sledovat tyto behaviordlni faktory
ovliviujici zivotni styl:
e Koufeni
e Nespravna vyziva
e Nadmérna konzumace alkoholu
e Pohybova inaktivita
Tyto vySe zminéné divody se jevi jako vyznamné nejen pro jednotlivce, ale i
pro Sirokou vetejnost (Csémy et al., 2005).
V aktivnim zivotnim stylu zaujima podstatné misto jiz zminéna PA, jiz nechapeme jen
biologicky, ale také jako biopsycho-socialni slozku existence pro lidsky organismus. Lze jej

tedy charakterizovat pravidelnosti realizace pohybovych cviceni a aktivit. Aktivni Zivotni styl

tak vyznamné¢ ovliviuje télesné slozeni a zdatnost celé populace (Bunc, 2008).
4.2 Kvalita zivota

Kvalita Zivota je velmi Siroky pojem zahrnujici subjektivni pohled na pozitivni i

vvvvvv

kvality zivota, neni jedinym faktorem, dale jsou to naptiklad bydleni, zaméstnani, vzdéelani,
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zivotni prostiedi apod. (WHOQOL,1998). Dalsimi vedlejsimi faktory jsou kultura, hodnotové
aspekty Zivota, poptipad¢ duchovni zaméteni. Kvalita Zivota je také to, jak ¢lovék vnima sam
sebe a své postaveni v kontextu kultury, hodnotovych systému, svych cili, zajmta apod.

(WHOQOL, 1998).

Zvlastni hodnotici skupinou pro kvalitu zivotu jsou déti, dospivajici a adolescenti.

Musime brat v potaz ¢tyii dilezité oblasti:

e Vyvojové zvlastnosti (socialni vyvoj, kognitivni funkce, somaticky vyvoj)
e Zdravotni stav (zvySeni prevalence nemoci)
e Osobnostni zvlastnosti (vyvoj osobnosti, jazykoveé kompetence)

e Socialni zvlastnosti (silné ovlivnéni kulturou, vrstevniki, rodiny, komunity)

(Mares§ & Maresova, 2006)

Toto hodnoceni je velmi specifické, jelikoz déti a mladez chapou svou kvalitu zivotu
jinak nez dospé€li (Mare§ & MareSova, 2006). Znacna rozdilnost je v pusobeni stresori
na organismus, se kterym se nedokazou tak dobfe vypoiadat. Casto za né také rozhoduji rodice

a nejsou schopni se rozhodovat zcela ze své viile.

Z prvotni studie realizované na zékladnich Skolach vyplynulo, Ze déti za nejdilezitcjsi
povazuji potiebu mit ptatele a kamarady, mit plnou a dobte fungujici rodinu. Az na druhé strané

stupnice figurovaly napiiklad materidlni podminky (Svato§ & Svarcova, 2006).

S kvalitou zivota je Casto spojovan anglicky pojem ,,well-being*, coz znaci subjektivni
spokojenost, pohodu kazdého jedince. Je to dlouhodoby stav, kdy je jedinec zcela spokojen se
svym zivotem. Muzeme fict, ze osobni pohoda je zhodnoceni vlastniho Zivota jako celku

(Solcova & Kebza, 2004).
4.2.1 Vyvoj PA na kvalitu zivota

Vyvoj pohybovych schopnosti ma velky vyznam na lidsky, potazmo détsky organismus.
Diky nim se zdokonaluje hruba 1 jemnd motorika, dale svalova sila a celkova koordinace téla

(Kucera, 2011).

Pohybova aktivita pozitivné ovlivituje imunitu i psychicky vyvoj ditéte. PA zapfticinuje
nejen dobrou fyzickou zdatnost, ale i pozitivné naladéného ducha a radost ze zivota. Déle jsou

tito lidé odolnéjsi vici stresovym situacim a depresim (Galloway, 2007).
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Dnes povazujeme dostatek volného pohybu jako zdkladni podminku spréavného
télesné¢ho vyvoje. Podle pedagogl i psychologl pottebuje dité ve Skolnich letech, potazmo

adolescenti, minimaln¢ jednu aktivni hodinu denné (Macek, 2011).

37



5. Prostredi

S prostiedim, respektive s Zivotnim prostiedim, uzce souvisi nas zivotni styl a objem
nasi PA. Podminky pro PA chapeme jako souhrn vnitinich a vnéj$ich Cinitell, jejichz

prostfednictvim miizeme PA realizovat (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Pfirodni
prostredi

Zastavéné

prostredi
doprava urbanistika

ovzdusi

uzemni zelene

zakonitosti Individualni prostiedi

rozdily
vk

Fyzicka
aktivita a
aktivni Zivot

Obrazek 1: Faktory oviiviujici urovern PA (Edwards & Tsouros, 2006).

Celkova PA obyvatel mize byt ovlivnéna riznymi faktory. Mezi ty hlavni fadime
prostfedi pfirodni, socidlni, zastavéné nebo individualni rozdily (Obrazek 1.). To v8e urcuje

objem nasi PA (Edwards & Tsouros, 2006).

Z hlediska PA je méstské a socialni prostiedi zcela zasadni. Mésto se spravnym
vyuzitim krajiny, propracovanym dopravnim systémem, dostatkem zelenych ploch a vetejnych
budov ma mnohem vétsi potencial pro to, aby jeho obyvatelé byli pohybové aktivni. Vyzkum
z USA prokazal, ze osoby, které ziji v husté osidlenych oblastech a smiSenych plochach
(vyuziti pudy a hustoty obyvatel) maji mnohem v¢tsi sklony k pravidelné PA. Maji také mensi

sklony k obezit¢ (Ewing et al., 2003).
Prostiedi jednoduse chapeme jako prostor pro vychovu adolescenttl, ale samoziejmée i
jinych vékovych skupin. Vliv prostiedi je zdsadni pro osobni rist kazdého jedince, a proto je

dilezité jej spravné vyuzit ve sviij prospech. Z celospolecenského hlediska je prostiedi systém

Mrwe
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lidskou ¢innosti, zarovei také plsobi zpétné na cloveka a ovlivituje jeho zplisob Zivota. Dochazi
k jakési interakci s pfirodou, kterou si lidé s postupujici dobou uvédomuji stale vice. Vztahy

mezi zivotnim prostiedim a jeho strukturou lze vyjadrit takto (Kraus, 2014):

o Lidé a vysledky lidské aktivity — hlavni naplni je uspokojovani lidskych
materialnich i duchovnich potieb.

e Lidé a pfiroda — obsahem je pilisobeni zivé a nezivé ptirody, ktery je
prakticky konstantni nehled€ na cetnost lidské ¢innosti.

e Lidé alidé —jednd se o vzajemné vazby v socialnim prostiedi (Kraus 2014)
5.1 Mésto Bohumin

Meésto Bohumin najdeme v okrese Karvina v Moravskoslezském kraji pfimo na hranici
s Polskem. Nachazi se v historické ¢asti Té§inska v Ceském Slezsku. Mésto lezi na soutoku fek

Odry a Olse s pfiblizné€ 22 tisici obyvateli. Mésto je rozdéleno na 7 katastralnich uzemi.

Co se tyce sportovniho vyuziti, je Bohumin na své poméry vybaven prakticky v§im,
co ¢loveék ve méste stiedni velikosti potfebuje. Za navstiveni stoji ur€ité aquacentrum Bohumin
nebo viceucelova hala. Dalsi objekty nachdzejici se hned v sousedstvi haly je napt. Adventure
golf, zimni stadion, fotbalovy areal Pavla Srni¢ka, Maugliho stezka pro déti, které se rozprostira
témeét pres tfetinu celého parku Petra Bezru¢e. Bohumin je také protkany mnohymi

cyklostezkami, které diky sousednimu Polsku nabyvaji mezinarodniho vyznamu.

Z kulturnich atrakci stoji za navitévu muzeum Tiineckych Zelezaren, Rimsko-katolicky
kostel srdce Pané v centru mésta, naucna stezka podél meandri feky Odry a mnoho dal$iho

(bohumin.cz).

Poloha mésta je optimalni z hlediska dostupnosti do vétsich mést jako je Ostrava nebo
Karvina. Gymnézium Frantigka Zivného, kde vyzkum probihal, se nachazi na okraji parku Petra

Bezruce v centru mésta s ideédlni dostupnosti kamkoliv, kde je cloveék schopen dojit chiizi.
5.1.1 Bezpec€nost a kriminalita

Sluzebni obvod mésta Bohumin je tvofen katastrdlnimi izemimi mést Rychvald a
Bohumin. Na zabezpeceni a bezpecnost mistnich zalezitosti vefejného poradku se vedle

piislusnikt Policie Ceské republiky spolupodili i obé mésta (mésto-bohumin.cz).

Bezpecnostni situace na teritoriu mésta Bohumin a Rychvald lze z dlouhodobého

hlediska povazovat za stabilizovanou. Nezastupitelnou roli této situace vSak tvoifi vyborna
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spoluprace mezi strazniky Policie Ceské republiky, Méstské policie Bohumin a organy
samospravy. Vyznamnym faktorem v oblasti zajisténi bezpe¢nosti na izemi mésta Bohumin je
dlouhodoby provoz a rozvoj méstského kamerového systému, ktery se jiz nevztahuje pouze

na mesto Bohumin, ale i na jeho piiméstské ¢asti (mesto-bohumin.cz).
5.1.2 Skolstvi v Bohuminé

Ve mésté se nachazi celkoveé deset matetskych Skol, které jsou aktualné dostacujici pro
meésto Citajici necelych 22 tisic obyvatel. Ve mésté se dale nachazi 13 zakladnich skol, z ¢ehoz
jsou nékteré specialni (naptiklad Détsky diagnosticky tstav, zakladni Skola a Skolni druzina,
zékladni Skola Slezské diakonie ve Starém i Novém Bohuminé€ nebo soukroma zakladni skola
PIANETA). Zakladni skoly Bezrucova, ve Starém Bohumin¢ a v Zablati jsou pouze pro prvni
stupei  dochazky. Devitileté zakladni $koly jsou: Zakladni 8kola Cs.armady,
ZS ti. dr. E. Benese, ZS Masarykova, ZS Pudlov a ZS Skiecoi (mésto-bohumin.cz).

Ve mésté se nachazi pouze dvé stfedni Skoly. Stfedni Skola Bohumin, ptispévkova

organizace a Gymnazium Frantigka Zivného, kde také probihal mij sbér dat.
5.1.3 Doprava

V Bohuminé neexistuje méstskd hromadna doprava (MHD). Roli MHD, tim chapeme
spojeni mezi priméstskymi ¢astmi, nahrazuje pfiméstskd autobusova doprava. Hlavni
autobusovou trasou je Bohumin — Ostrava, dale smér Orlova, Rychvald, Dolni Lutyné, Petivald
a Karvina. Vsechny spoje zac¢inaji nebo konci ve stfedu mésta na autobusovém stanovisti nebo
zelezni¢ni stanici z diivodu névaznosti na zelezni¢ni spoje. Veskerou autobusovou dopravu

provozuje dopravce CSAD Karvina (mésto-bohumin.cz).

Vyznamnou roli ve mésté tvoii Zeleznicni doprava, jelikoz Bohumin je evropskou
zelezni¢ni kiizovatkou. Je vychozim bodem pro mnoho spojii, a to nejen do CR. Hlavni tahy
vedou smér Praha, Olomouc, Brno, Ostrava a Bieclav, kde dale pokracuje do Rakouska.
Na Slovensko smér Cadca. Avsak hlavnim zahrani¢nim Zelezni¢nim partnerem je pro Bohumin
jednozna¢né Polsko, jelikoZ je Bohumin pohraniénim pravé s Polskem. Zelezni¢ni traté pak
smétuji do mest Chalupki, Ratibot, Katowice a nékteré spoje i do vzdaleného Gdansku (mésto-

bohumin.cz)
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5.1.4 Gymnazium Franti$ka Zivného

Skola byla zalozena vroce 1921 jako &eské statni reformni realné gymnazium.
Nastoupilo pouze 51 studentii a tento pocet se nijak vyrazné nenavySoval az do znovuobnoveni

gymnazia v roce 1945,

Velky ,,boom" nastal v 80.letech, kdy se skola rozsitila o dalsi budovu a méla vice nez
500 studentt. Od té¢ doby pocet studenti prakticky stagnuje. Od nového tisicileti probihala
modernizace IT techniky a uceben jako takovych. V roce 2014 byly realizovany rekonstrukce

vSech odbornych u¢eben (gym-bohumin.cz).

Ztizovatelem je Moravskoslezsky kraj. Je jedinou stfedni Skolou v Bohuminé nabizejici
plné stiedni vieobecné vzdélani ve &tyiletém i osmiletém studijnim cyklu. Skola se nachazi
na kraji relaxacni zény v méstském parku Petra Bezruce, ktery bezprostfedné navazuje na areal
Skoly. Jelikoz se skola nachazi prakticky v parku, tak i jeho ¢ast je znateln¢ zalesnénd. V aredlu

se také nachazi tartanovy povrch, ktery je dostacujici pro tamni studenty (gym-bohumin.cz).
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6. Cile

Hlavni cil:

Hlavnim cilem je analyzovat velikost tydenni PA studentii Gymnazia Frantiska Zivného

vV Bohuming.
Dil¢i cile:
Zjistit rozdily ve velikosti PA dle pohlavi.
Zjistit strukturu sedavého chovani.
Zjistit rozdil v PA v mimoskolni dobu.
Analyzovat ptekazky pro PA v okoli mista bydlisté.
Hypotézy:
H1: Objem PA u chlapct a divek je o vikendu niZsi neZ ve $kolnich dnech.

Statisticka hypotéza: Rozdil PA u chlapcii a divek o vikendu a ve Skolnich dnech neni

statisticky vyznamny.

Ve studiich od Aznar et al. & Lopez-Chicharro (2010) byla dokazana vétsi PA
adolescentt ve skolnich dnech. K podobnym zavérim dosli Novakova Lokvencova, Fromel et

al. (2011), proto o¢ekavame podobné vysledky u naseho vzorku.
H2: Chlapci realizuji vice PA (pocet krokti za den) nez divky.
Statisticka hypotéza: V PA chlapct a divek nejsou statistické rozdily.

Toto bylo potvrzeno ve studiich Aznar et al. (2010) nebo Bassetta (2008). K podobnym
zavéram dosli Fromel, Novosad, & Svozil (1999) nebo Sigmundova (2005). O¢ekavame tak

stejny vysledek i u naseho vzorku.

H3: Chlapci i dévcata z periférie jsou méné pohybové aktivni nez probandi z centra

meésta.

Statisticka hypotéza: Mezi adolescenty z periférie a centra mésta nejsou v PA statisticky

vyznamné rozdily.
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Centra mést miizeme oznacit jako oblast s velkou chodeckosti, uvadi ve studii Mitase a Fromel
(2013). Lze tedy oekavat vyssi PA u probandi z této oblasti. Casteéné to potvrzuje i Rubin et

al. (2018) ve studii, avsak vysledky jsou spiSe protichtidné napii¢ pohlavim.
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7. Metodika

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden ve mésté Bohumin, a to v mésicich leden a unor roku 2019.
Setieni se celkem zucastnilo 40 respondentti ve véku od 16 do 20 let, z toho 29 divek a 11
chlapci. Dalsi rozdéleni uplatiiované ve vysledcich je dle typu obydli, 19 z nich bydli v byté a

zbylych 21 v rodinném dom¢, z toho 3 v jiné obci.

Tabulka 5: Pocet respondentit IPEN dotazniku, jejich priimérné hodnoty (P) a smérodatné
odchylky (SD).

MUZI ZENY
CELKOVY POCET 11 29
P SD P SD
VEK 17,4 0,7 17,7 0,9
HMOTNOST 65,5 kg 11,2 kg 59,1 kg 8,4 kg
VYSKA 173,2 cm 6,5 cm 167,9 cm 7,1 cm
BMI 20,7 3,3 20,9 2,5

Dalsi rozdéleni dle mista trvalého pobytu:

e Centrum Bohumin (20)

e Priméstské casti (20)

7.2 Techniky a metody sbéru dat

Pro sbér dat jsem si vybral dotaznikovou metodu a zaznam tydenni PA pomoci
krokomért znacky Yamax SW-700. Distribuce dotazniku probihala v mésicich tnoru a lednu
roku 2019 na zékladé osobniho osloveni viech respondenti na Gymnaziu Frantidka Zivného
v Bohuming. V prvni fadé jsem oslovil pana feditele, ktery mé odkazal na dané kantory. Dale
pak vybranou tiidu s zaky a elektronickym kontaktem na rodice, jelikoz se z vétsi Casti jednalo

o nezletilé osoby (respondenty).
Féze sbéru:

1) Navazani kontaktu se skolou formou emailu
2) Piedstaveni problému prace
3) Piedani potiebnych informaci respondentim (krokoméry, zaznamové archy, jak

vyplnit dotaznik IPEN)
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4) Zpétna vazba respondentim formou emailu z divodu nesrovnalosti dotazniku IPEN
5) Vraceni krokoméra a vyplnénych materiala
6) Podékovani

7) Zpétna vazba kantort

Celkem bylo osloveno 80 respondentt. Z tohoto poctu bylo zapojeno 40 osob. Zapojilo
se 29 divek a 11 chlapct, ktefi splnili stanovena kritéria. Tim chapeme spravné vyplnéni
zdznamového archu tydenni PA, manipulaci s krokomérem a online dotaznikového Setfeni

IPEN.
7.2.1 Dotaznik IPEN

Pro ziskani potifebnych informaci byl pouzit strukturovany dotaznik IPEN (prostiedi a
PA mladeze) vyplnén na webovych strankach indares.com. Dotaznik (Pfiloha 2) obsahuje
otazky ohledné PA, sedavého chovani, mista bydlisté, bezpecnosti v bydlisti, mista vhodna
dobu, sedavé chovani, prekazky pro PA v okoli mista bydlist¢ a cestovani v okoli mista
bydliste.
7.2.2 Systém Indares

Jedna se o komplexni systém Indares.com specializovany na zdznam a analyzu PA
riznych vékovych skupin a porovnani mezi sebou. Jeho ukolem je také informovat uZivatele
0 problematice nedostatecné PA. Prispiva tedy ke vzdé€lavani a zkvalitnéni zivotniho stylu

uzivatela.
Systém obsahuje celkem 11 dotazniki tykajicich se PA a Zivotniho stylu.
7.3 Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani dat jsem vyuzil pfevod zdznamovych archll do elektronické podoby
s pouzitim Microsoft Access a nasledné exportu do Microsoft Excel. Dulezité otazky pro nas
vyzkum jsem vybral z vyplnénych dotazniki, které jsem ndsledné pouZil pro prezentaci
naméfenych dat. Vyuzil jsem zdkladni popisné charakteristiky — aritmeticky primeér a
procentudlni shoda odpovédi, které jsou zaznamenany v grafu vytvofeném v Microsoft excel.
Déle byl vyuzit Spearmantv korela¢ni koeficient ,,r*, ktery jsem pouzil ke zpracovani
vztahovych vysledkd. Hodnota ,,r se nachazi v intervalu od -1 do 1. Neexistuje zadna vzajemna

zavislost mezi sledovanymi veli¢inami V piipadé, ze ,,r* se rovnd 0. Naopak hodnoty, které se
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blizi -1 nebo 1 maji silnou nepiimou nebo ptimou zavislost veli¢in. Silu asociace v absolutnich
hodnotach pro ,,r*: 0,1-0,3 mala, 0,3-0,7 stiedni a 0,7-1,0 uruje ve své praci Hendl (2009).

V nasi praci vysledky >0,2 bereme jako statisticky vyznamné.

V zaznamovém archu méli respondenti za tkol zapisovat pocet krokli pfi nasazeni
pfistroje rano a sundani vecer. Mimo jiné zapisovali i PA v riznych mimoskolnich aktivitach
napt. brusleni, b¢h, volejbal, pracovni manualni prace apod. Pro srovnani Skolnich a
vikendovych krokt byl pouZit parovy t-test. Porovnani kroki u chlapcti a divek bylo provedeno
pomoci Welchova t-testu, jelikoz nebyl stejny pocet chlapcti a divek. U porovnani PA
adolescentl riznych typl zastavby byl pouzit parovy t-test, jelikoz je stejny pocet adolescentt

cey

zijici na periférii a v centru. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena (p<0,05).

46



8. Vysledky tydenni PA

Ve vysledcich prezentujeme 3 zakladni skupiny, a to divky ve $kolnich a vikendovych
dnech, dale chlapce ve Skolnich a vikendovych dnech a celkové hodnoceni PA ve Skolnich a

vikendovych dnech obou pohlavi.
8.1 Vysledky PA chlapci

Zaznamu tydenni PA krokomérem se zGcastnilo celkem 11 chlapct, ve véku 16-20 let.

12000
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2000

aritmeticky primér krokd [1 den]

m Skolni den  m Vikendovy den

Obrazek 2: Primerny pocet krokii za den se smerodatnou odchylkou u chlapcu ve skolni a
vikendovy den.

Chlapci nachodili primérné 7528+2233 kroku za Skolni den a 8052+2194 krokd v den
vikendovy (Obrazek 2). Tento rozdil byl vyhodnocen jako statisticky nevyznamny (p = 0,66).
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8.2 Zaznam tydenni PA divek

Zaznamu tydenni PA krokomérem se ztc¢astnilo celkem 29 divek ve véku 16-20 let.
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Obrazek 3: Priumeérny pocet krokit se smérodatnou odchylkou za jeden den u vsedniho a
vikendového dne u divek.

Priimérny pocet krokl ve vSedni den u divek ¢ini 978242156 a ve dnech vikendovych

864842116 kroki (Obrazek 3). I tento rozdil povazujeme za statisticky nevyznamny (p = 0,06).
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8.3 Srovnani tydenni PA chlapcit a divek

14000 -

12000 ~

10000 ~

8000 -

6000 -

4000

2000 A

aritmeticky prdmeér krok( [1 den]

0 -

B Chlapci ® Divky

Obrazek 4: Primerny pocet krokii se smérodatnou odchylkou za jeden den (dohromady vsedni
a vikendovy den) u chlapcii a divek.

Primérny pocet krokt za tyden u chlapci je 7678+2835 a u divek 9458+2696 kroki
(Obrazek 4). Divky tedy vykazuji signifikantné vyssi uroven PA nez chlapci (p = 0,04).
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8.4 Srovnani tydenni PA podile typu zastavby
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Obrazek 5: Prumérny pocet krokii se smérodatnou odchylkou za jeden den (dohromady Skolni
a vikendovy den) u typu zastavby — periférie a centrum.

Primérny pocet krokii za tyden u adolescentli z periférie ¢ini 9245+3727 a u adolescentli
z centra 744142879 krokt (Obrazek 5). Rozdil mizeme povazovat za statisticky vyznamny
(p =0,03).

Jelikoz jsou rozdily v PA ve Skolnich a vikendovych dnech u chlapcti a divek statisticky
nevyznamné, nemizeme zamitnout hypotézu H1, ktera tvrdi, Ze objem PA u chlapcti a divek je
o vikendu niz8§i nez ve Skolnich dnech. Hypotéza H2 tikd, Ze chlapci realizuji vice PA
(pocet krokli za den) nez divky. Tuto hypotézu mizeme zamitnout. Rozdil PA podle typu
zastavby je statisticky vyznamny, tudiz hypotézu H3 zamitame. Hypotéza H3 tvrdi ze, chlapci

1 dévcata z periférie jsou méné pohybovée aktivni nez probandi z centra mésta.
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9. Vysledky dotazniku IPEN

9.1 PA mimo skolu

V této kapitole méli probandi za kol uvést pocet dni a objem PA v typickém tydnu.

Tim chapeme PA v souctu nejmén¢ 60 minut, nezapocitavame télesnou vychovu.

2,5 A

1,5 A

dny s PA 2 60 min

Chlapci Divky

Divky, ackoliv jejich pocet prevysuje chlapce, jsou mnohem aktivnéj$i nez chlapci.
Témeét 3 dny v tydnu provadi PA v souctu nejméné 60 minut. Témét 1,5x vice nez chlapci

(Obrazek 6).

Obrazek 6: Porovndni PA mimo skolu podle pohlavi.
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dny s PA 2 60 min

Periferie Centrum

Obrazek 7: Porovnani PA mimo Skolu podle typu zastavby.
Ve srovnani dle typu zastavby se probandi z periférie i centra pohybuji mezi podobnymi

hodnotami 2-2,5 dne PA (Obrazek 7).
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1,5 A

dny s PA > 60 min

Byt Rodinny diim

Obrazek 8: Porovnani PA mimo Skolu podle typu obydli.

Porovnani dle typu obydli ukazuje na podobné hodnoty jako u typu zastavby. Hodnoty se blizi
k 2,5 dne PA v souctu nejméné 60 minut (Obrazek 8).
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9.2 Prekazky pro PA v okoli mista bydlisté

V této ¢asti dotazani uvadéji nejcastéjsi prekazky, které jim brani ve vykonu jakékoliv
PA. Probandi vybirali ze 4 odpovédi, a to zcela nesouhlasim, spiSe nesouhlasim, spiSe
souhlasim a souhlasim. Pro piehlednost grafu jsou sjednocené odpovédi spiSe souhlasim a

souhlasim, vyjadiuji tak celkovy souhlas. Vyjadiuji tak celkovy souhlas k tématu. Odpovédi

spiSe nesouhlasim a zcela nesouhlasim nejsou zobrazeny.

Pod odpovéd chybéjiciho vybaveni mizeme zaradit basketbalovy koS, branky, sité,

povrch apod. Slabou nabidku PA fadime do sloupce zadné aktivity.
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Obrazek 9: Prekazky PA v okoli mista bydlisté dle pohlavi.

U chlapcii vyrazné pievazuje nedostatek nabizenych aktivity a na druhou stranu divky
uvedli jako svou nejcastejsi odpoveéd’, ze byly svédky zlocinu, 38 % z nich. Mezi dalsi prekazky
chlapci uvedli nedostatecné vybaveni, nedostatek osvétleni a také znamy byl svédkem zlocinu.
Naopak divky vnimaji problém hlavné pro nedostatek vrstevniki, slabé nabidky aktivit a
nedostate¢ného vybaveni, az u 30 % odpovédi (Obrazek 9). U této otazky mlZzeme urcit silu

asociace jako malou az stiedni (r = 0,3).
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Obrazek 10: Prekazky PA v okoli mista bydlisté dle typu obydli.

Za hlavni rozdily miZeme oznacit odpoved’ zadné aktivity, kde 40 % probandu Zijicich
V rodinném domé odpovédélo souhlasné. Lidé Zijici v byté 25 %. Déle nedostatek vrstevnikll
pfevazuje u rodinnych domd, 32 % odpovédi, na druhou stranu 17 % Zijicich v bytech. Vysoky
provoz prevazuje u probandua zijicich v byté, 22 % odpovédi, u rodinnych domii pouze 5 %.
Zbylé odpovédi zaznamenaly podobna procenta shodnych odpovédi (Obrazek 10).

Silu asociace urcujeme jako stfedni az silnou (r = 0,7).
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Obrazek 11: Prekazky PA v okoli mista bydlisté dle typu zastavby.
Chlapci a divky z periférie shledavaji nejvétsi prekazku v nedostatku nabizenych aktivit

(48 %), dale nedostatek vrstevniki (33 %) a nedostateéného vybaveni 33 %. Zaci z centra uréili
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za nejvetsi prekazku to, ze byli svédkem zloc¢inu v jejich okoli (31,5 %), dale zadné aktivity

nebo vysoky provoz (21 %). Silu asociaci uvadime jako malou aZ stfedni (r = 0,3).

Zasadni rozdily téchto skupin vidime v nedostatku nabizenych aktivit, vybaveni,

nedostatku vrstevnikil a osvétleni (Obrazek 11).
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9.3 Struktura sedavého chovani

Do sedavych ¢innosti fadime sledovani TV, hrani pocitacovych her, pouzivani internetu,

hrani spolecenskych her a jiné.

Nasledujici vysledky se vénuji celkovému cCasu v minutich stravenych sedavymi

¢innostmi v typickém Skolnim dnu.
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ukolech

Obrazek 12: Vztah k sedavym cinnostem podle pohlavi.

Z grafu je vidét jasna dominance pouziti wi-fi, a to az 100 minut denné¢ v obou
ptipadech. Chlapci pak vice hraji poc¢itatové hry, pfes 60 minut denné, divky prakticky vibec.
Divky naopak travi vice ¢asu s domécimi tkoly (80 minut) a vice ¢tou (50 minut). Sledovani

televize a doba stravena v MHD dopadla podobné (Obrazek 12).
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Obrazek 13: Vztah k sedavym cinnostem dle typu obydli.

U vSech zvySenych parametri je vidét vétsi icast v sedavych ¢innostech u zaka Zijicich
Vv bytech. Nejvétsi rozdily jsou v pouzivani wi-fi, prdce na domadcich tkolech, ¢teni knih a
sezeni v auté¢, MHD. A to v priméru o 20 minut vice. Sledovani televize a hrani PC her lehce

v ,,neprospéch® zaki rodinnych domt, v priméru 4 minuty (Obrazek 13).
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Obrazek 14: Vztah k sedavym cinnostem dle typu zastavby.

cey

Zaci z periférie travi az 148 minut denné na internetu, oproti 74 minutam zaku zijicich
V centru meésta. Probandi z periférie se v priméru o 20 minut vénuji vice domacim tkolim a
pochopitelné stravi az 48 minut jizdou autem nebo MHD. Zbylé¢ odpovédi se lisi v fadu

do 5 minut rozdilu (Obrazek 14).
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9.4 Zpusob prepravy do a ze Skoly

Studenti méli na vybér z odpoveédi chlzi, jizdu na kole, jizdu na skateboardu, tento
soubor jsem pro lepsi prehlednost oznacil jako aktivni transport. Jako pasivni transport jsou
oznaceny odpovédi vetejna doprava, Skolni autobus a automobil. Mnoho respondentli vsak
odpovédélo na vice druht transportd, jelikoz béhem tydne vyuzivaji jak pasivni, tak aktivni
transport. Nekteti studenti odpovédéli, Ze pouzivaji jen vetejnou dopravu, ale uz nezapocitali

cestu na zastavku pésky, kterou neuvedli do aktivniho transportu.

B Chlapci B Divky
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Obrazek 15: Zpiisob cestovani do skoly podle pohlavi.

Pomér zastoupeni aktivniho i pasivniho transportu u obou pohlavi je téméf totozny.

Obé pohlavi v8ak lehce uptfednostiiuji formu pasivni (Obrazek 15).
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Obrazek 16: Zpiisob cestovani do Skoly podle typu zastavby.

Z grafu (Obrazek 16) vidime jasnou dominanci aktivniho transportu u respondentt
Z centra mésta, a to témét v 80 % piipadu. Jeste vétsi rozdil je vidét vyuziti pasivniho transportu
u zak z periférie, také téméf 80 % tazanych.

Pro cestovani do Skoly Zaci vyuzivaji vSech 3 nabizenych moznosti. V dojezdové
vzdalenosti do 10 minut vyuzivaji nejvice kolo a vefejnou dopravu. S pfibyvajicim Casem
dopravy, pfibyva i chiize jakoz to hlavni prostfedek cestovani, v priméru 30 % probandd.

Nejvetsi ¢ast tazanych cestuje v rozmezi 11-60 minut.

Pro nasledné porovndvani ostatnich faktort jsem si jako zplisob dopravy vybral chiizi,

jelikoz patii k nejcastéjSim a nejvice pouzivanym transportem.

59



B Chlapci B Divky
50 -
g 40 A
-
(%]
2 30 -
S
[}
0
S 20 A
2
)
L
L 10 -
0 lL
0-10 11-20 21-30 31-60
¢as [min]

Obrazek 17: Délka cesty skoly podle pohlavi.

Chlapctim trva cesta do Skoly podstatné déle, 1 z diivodu absence odpovédi do 10 minut.
Celych 45 % chlapct trva cesta do Skoly vice jak piil hodiny chiizi. Divkdm ve vétsing ptipadii
trva cesta mezi 11-30 minutami, a to v 75 % ptipadd. Nutno uvést, ze pétiné divek trva cesta

také 30 a vice minut (Obrazek 17). V tomto ptipadé¢ mizeme urcit silu asociace jako stiedni

(r=0,6).
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Obrazek 18: Délka cesty skoly dle typu obydli.

Nejvétsi cast zaka bydlicich v bytech se prepravuji 11-20 minut, a to u 28 % z nich.
Shodné 22 % dosahly odpovédi 21-30 minut a 31-60 minut. Jedincim z rodinného domu trva
cesta vzdy minimalné 11-20 minut a to v 36 % piipadut, dale 21-30 minut v 32 % ptipadi a 31-
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60 minut taktéZ 32 % ptipadl (Obrazek 18). V tomto pfipadé miZeme urcit silu asociace jako

silnou (r=0,9).

Periferie m Centrum
50 -
§‘ 40 A
.
(%]
e 30 -
)
]
>0
'S 20 -
=
-
)
8 N I I I
0
0-10 11-20 21-30 31-60 61+
¢as [min]

Obrazek 19: Délka cesty Skoly dle typu zdstavby.

Lidé Zijici v centru vyuzivaji chlizi jako transport nej¢astéji do 20 minut chiize (52 %).
AvsSak ostatnich 48 % uvadi chizi jako 20 minut a vice. Na druhou stranu Zaci z periférie
uvadéli nej€astéji chizi od 30 minut a vice v 52 % ptipadt. Zbylych 48 % to zvladne do 30

minut (Obrazek 19). Silu asociace hodnotime jako sttedni (r = 0,5).
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10. Diskuse

V ramci prace je zkoumdna tydenni PA ve Skolnich a vikendovych dnech pomoci
krokoméri SW-700 a vliv prostfedi na PA podle typu zastavby, typu obydli a dle pohlavi.
Pro dotaznikové Setfeni byl pouzit mezinarodni dotaznik IPEN (International physical activity

and environment network). Vyzkum probihal u zaki Gymnézia Frantiska Zivného v Bohuming.

Z hlediska diferenciace pohlavi se ukazuje, ze divky jsou aktivnéjsi nez chlapci jak
ve Skolnich, tak ve vikendovych dnech. Na druhou stranu studie od Kudlacka a Fromela (2012)
nebo Fromel et al. (1999) dosly k opa¢nym zavérum, kdy chlapci byli pohybové aktivngjsi.

Chlapci i divky uvedli chiizi jako nejcastéjsi zptisob dopravy.

Tydenni PA chlapcii byla vyhodnocena jako statisticky nevyznamna, a tak vyvraci
hypotézu H1 od Aznar et al. & Lopez-Chicharro (2010), ktera potvrzuje vétsi PA adolescentt
ve Skolnich dnech. Podobné vysledky ukazuje i studie od Novakové Lokvencové, Fromela et
al. (2011). Jako statisticky nevyznamny rozdil uvadime i u divek a jejich tydenni PA a taktéz

vyvracime hypotézu H1.

Pii porovnani obou pohlavi jsme vyvratili nasi hypotézu H2 od Aznar et al. (2010) nebo
Bassetta (2008). Ke stejnym vysledkt dosla i Sigmunodova (2005). V tomto piipadé byl rozdil
statisticky vyznamny (p=0,04).

V otazkach dotazniku IPEN jsme se nejprve vénovali kapitole PA mimo Skolu.
Tim rozumime PA v sou¢tu nejméné¢ 60 minut, nezapocitavame télesnou vychovu. Vysledky
ukazuji, ze v mimo Skolni dobu jsou v pribéhu tydne aktivnéjsi divky nez chlapci, coz ndm
vyvraci nasi hypotézu. Vysledky se vSak neshoduji se studii Fromela, Novosada a Svozila
(1999) nebo Kalmana et al. (2011). Autofi uvadéji chlapce aktivnéjsi nez divky vzdy, nehledé

na jejich véku.

Dil¢im cilem bylo také objasnit piekazky branici adolescentim v PA. Opirali jsme se
0 piedesly vyzkum Novotného (2010), ktery uvadi nejvétsi jako prekazky napt. nedostatek
rekreacnich sportovist, parkd, vysokou kriminalitu nebo husty provoz. V nasem ptipad¢ se
chlapci s divky ¢aste¢né shodli s pfedchozi studii. Za nejvétsi piekazky povazuji nedostate¢nou
vybavenost sportovist, nabizenych aktivit, mista se zvySenou kriminalitu a u zakt z centra
meésta husty provoz. OdlisSnym rozdilem se studii Novotného (2010) se ukazal nedostatek

vrstevniku pro konani PA.
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Z vysledki vidime nejvyssi zastoupeni u pouziti wi-fi, kdy ob€ pohlavi travi v priméru
100 minut denn¢€ na internetu. Jako dal$i Casové narocn€j$i divody chlapci uvedli hry
na pocitaci, v priméru hodinu za den. Divky pak naopak vibec. Ty upfednostiiuji praci
nad domacimi ukoly nebo ¢teni knih. nebo sledovani televize. Doba stravena na internetu je
také dvakrat delsi u adolescenti z periférie nez zaka z centra, respektive 147 minut a 74 minut.
Adolescenti vyuzivaji internet i ve Skolnich ptestavkach, proto toto ¢islo mize byt sporné.
Toto zjisténi jasn¢ nespliiuje doporuceni Sigmunda a Sigmundové (2011), ktefi varuji

pred sledovanim monitoru televize nebo pocitace delsi nez dvé hodiny denné¢.

V dalsi kapitole jsme se zajimali o €as strdvenym aktivnim nebo pasivnim transportem
do a ze Skoly. Za nejCastéji zminovany aktivni transport zaci oznacili chiizi, ktera se objevovala
u obou typu zastavby. Vetsi ¢ast adolescentl z periférie nachodi vzdy 30 a vice minut pii své
cesté, 52 %. Stejny podil uvadéji probandi zcentra u odpovédi do 20 minut chize.
Nase vysledky se neshoduji se studii Owen et al. (2004), kde v ramci jejich studie jsou prave
lidé zijici v centru ti, ktefi chodi vice a Castéji nez lidé z periférie. Ke stejnym vysledktim dosli
I Nykodym a Mita§ (2011). Lidé, kteti uvad€ji vzdalena mista za nevhodna, vzhledem
ke vzdalenosti, pouziji pasivni transport, oproti aktivnimu. Lidé Zijici v chodecké dostupnosti
dilezitych mist vyuzivaji aktivniho transportu. V celkovém souctu krokidl uvadime a jako
pohybové aktivngjsi skupinu oznacujeme zaky z periférie, ackoliv v otdzce dotazniku IPEN
jsou to pravé zaci z centra mésta, ktefi vyuzivaji mnohem vice aktivniho transportu. Z tohoto
pohledu se Ize shodnout s vySe zminénou studii i kdyz si tento paradox nedokazu vysvétlit.
Zaci pravdépodobné $patné pochopili otazku. Napiiklad uvedli jen pasivni transport i kdyz se

na autobusovou zastavku musi dopravit pésky.
Limity prace

Nejveétsi limit vidim v cestovani a moznosti neptesnosti ¢asovych udaji. Pro vétsi
ptresnost vysledktl byly zaci dikladné seznameni s celym dotaznikem. V piipadé dotazl se
na m¢ mohli elektronicky obratit. Dalsi zdsadni limit vnimdm obdobi pro sbér dat, ktery byl
v zim¢. Vysledky tim mohly byt ¢astecné ovlivnény, zejména v kapitole cestovani do a ze
Skoly.

vvvvv

tistény. Ne ve formé zpracovani dat, ale pro mensi pocet ziskanych dotaznikti nazpét.
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Pfi sbéru dat formou zaznamového archu tydenni PA vnimam arch jako pfili§ slozity
pro adolescenty. Také krokoméry znacky SW 700 povazuji za nepohodlné pro sbér dat. Nékteti

zaci tak pouzivali své kalibrované sportovni naramky.
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11. Zaveér

V nize uvedenych bodech porovnavame vzdy dvé dané skupiny, a to chlapce a divky,

dale periférie a centrum a podle typu obydli (rodinny diim a byt).

v

e Divky jsou pohybové aktivnéjsi jak v mimo $kolni dobu, tak v souctu kroku
za tyden nez chlapci.

e Divky jsou pohybové aktivnéjsi ve Skolni dny, chlapci naopak o vikendu.

e Zaci z periférie jsou vice pohybové aktivni v soudtu celého tydne. Ackoliv
v dotazniku IPEN byly odpovédi opacné

e Nejveétsi piekazky branici divkdm v PA je nedostate¢né vybaveni, nedostatek
vrstevnikl a obavaji se, jelikoz byly svédky zlocinu.

e Chlapctim brani nedostatek nabizenych PA, nedostate¢né vybaveni a osvétleni.

e Probandi z mésta spatiuji nejvétsi prekazky z obavy kriminality, jelikoz byli
svédky zloc€inu, dale vysokého provozu a nedostatecnost vybaveni.

e Probandi z rodinnych domti vidi nejvétsi prekazky PA v nedostatku vrstevnik,
nabizenych aktivit a také obavy z toho, Ze byli svédky zlo¢inu, probandi z bytu
maji také obavy ze zlo¢inu, dale chybi vybaveni a paleta nabizenych aktivit.

o Kladnéjsi ptistup k sedavym aktivitdm maji chlapci, probandi z rodinnych domt
V periférii.

e Sedavé¢ aktivity jsou nejvice zastoupeny internetem a praci na domacich tikolech.

e Chlapci i divky nejvice pouzivaji chiizi jako transport.

e Chlapci chodi déle nez divky, divky chodi kratsi intervaly.

e Probandi z periférie vyuzivaji vice pasivniho transport nez zaci z centra, naopak

zaci z mésta vyuzivaji vice aktivniho transportu, hlavné chizi.
Doporuceni

Z vysledki plyne jasné doporu€eni. Vice PA idedlné v souctu delSi nez 60 minut,
vyuzivat maximalné aktivniho transportu a omezit sedavé ¢innosti na minimum. Hlavné
surfovani po internetu, které¢ zcela vévodi dané kapitole nehledé¢ na pohlavi ani dalsi jiné

parametry. Flexibiln¢j$i zdznamové pfistroje a tiSténé dotaznikové archy
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12. Souhrn

Prostiedi, ve kterém Zijeme ptisobi jako bariéra nebo zprostfedkovatel pro to, jak a kolik
PA provadime (Sallis, 2009). Timto problémem se zbyva studie (Ding et al., 2011; Mitas et al.),
ktera je vSak zamétena ryze na dospelou populaci. Na téchto zékladech je prace zamétena i
V naSem piipad¢, a to konkrétné vztah adolescentti a typ zastavby, dale rozdily PA dle pohlavi
n Skolni a vikendové dny a v neposledni fad¢ vybrané okruhy dotazniku IPEN. Konkrétné

sedavé chovani, cestovani do a ze $kol, ptekazky pro PA a PA v mimoskolni dobu.

V praci je zapojeno pouhych 40 respondent (n=40), coz je k velikosti mésta a poctu
pouze dvou stiednich kol v Bohuminé dostacujici. Jako vychozi parametr byl zvolen pocet
krokti za 7 dni. Data pro velikost PA byla ziskdna pomoci krokoméru Yamax SW-700. Zaznam
Z krokomért respondenti zapisovali do zdznamovych archli. Respondenti byli rozdéleni dle 3
zékladnich parametrt: pohlavi, typu zastavby (mésto, periférie) a typu zastavby (byt, rodinny

diim). Spole¢né s t€émito parametry jiz vySe zminéné okruhy dotazniku IPEN.
Na tomto zaklad¢ jsme stanovili 3 zakladni hypotézy:
Hypotéza H1: Objem PA u chlapct a divek je o vikendu niz$i nez ve Skolnich dnech.
Hypotéza H2: Chlapci realizuji vice PA (pocet kroki za den) nez divky

Hypotéza H3: Chlapci i dévcata z periférie jsou méné pohybové aktivni nez probandi
Z centra mésta.

ey

Z vysledkti vyplyva, ze nejaktivnéjSim zkoumanym vzorkem jsou divky zijici
Vv periférii. Mezi nejveétsi prekazky branici PA adolescenti uvedli slabou nabidku nabizenych
aktivit, kriminalitu ve svém okoli, chyb¢jici vybaveni a nedostatek vrstevnikli. Statisticky
vyznamny vztah byl prokazan ve srovnani chlapcii a divek a jejich tydenni PA. Za statisticky
vyznamné muzeme povazovat také aktivni zplsob transportu do Skoly dle typu zastavby
(r=0,7). Aktivni transport Castéji vyuzivaji zaci zijici v centru mésta. Statisticky vyznamny je

1 pasivni transport (r = 0,5), ktery hlavné vyuZzivaji studenti z periférie.

Celkovy vzorek tvofil 40 probandt (29 divek a 11 chlapcti). VSichni adolescenti byli

ve véku od 16 do 20 let. Sbér probihal v mésicich leden a tnor roku 2019.

Vysledky prace tak piispivaji do problematiky nedostatku PA, ktera neni tak Casto

zkoumadna pro nasi skupinu adolescentii. Pro hlubsi porozuméni problému PA a vlivu prostiedi
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by bylo vhodné zapojeni vice respondentil a vyuziti vice subjektivnich i1 objektivnich metod

vyzkumu.
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13. Summary

The environment we live in acts as a barrier or mediator for how and to what extent we
perform physical activity (PA) (Sallis, 2009). There is a study focused on this issue (Ding et
al., 2011; Mités et al.), which, however, focuses solely on the adult population. We have also
used this assumption as the basis for our thesis, namely the relationship of adolescents and the
type of development they live in, the differences in PA by sex on school and weekend days and,
last but not at least, selected areas of the IPEN questionnaire. Specifically sedentary behaviour,
commuting to and from schools, obstacles for PA and PA outside school.

Only 40 respondents (n = 40) are involved in the thesis, which is sufficient given the
size of Bohumin and the number of secondary schools therein, i.e. two. The number of steps in
7 days was chosen as the default parameter. Data for the extent of PA were obtained using a
Yamax SW-700 pedometer. Respondents recorded the pedometer outputs in record sheets.
Respondents were divided according to 3 basic parameters: sex, type of development (town,
periphery) and type of dwelling (apartment, single-family house). Together with these

parameters, we also focused on the already mentioned areas of the IPEN questionnaire.
We have determined 3 basic hypotheses on the above basis:

Hypothesis H1: The volume of PA in boys and girls is lower on weekends than on

school days.
Hypothesis H2: Boys perform more PA (number of steps per day) than girls.

Hypothesis H3: Boys and girls from the periphery are less physically active than
probands from the town centre.

The results show that the most active examined sample were girls who live on the town
periphery. The adolescents stated the weak offer of activities, crime in their surroundings, lack
of equipment and lack of peers as the biggest obstacles to their PA. A statistically significant
relationship was proven in the comparison of boys and girls and their weekly PA. We can also
consider the active mode of transport to school according to the type of urban development (r
= 0.7) to be statistically significant. Active transport was more often used by pupils who live in
the town centre. Passive transport was statistically significant as well (r = 0.5); it was mainly

used by students from the periphery.
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The total sample consisted of 40 probands (29 girls and 11 boys). The age of all

adolescents ranged from 16 to 20 years. Data were collected in January and February 2019.

Therefore, the results of the thesis contribute to the issue of PA deficiency, which is not
so often examined in our group, i.e. adolescents. To have a deeper understanding of the PA
issue and the impact of the environment, it would be appropriate to involve more respondents

and use more subjective and objective research methods.
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18. Prilohy

Priloha 1: Zaznamovy arch tydenni PA

Falkulta
télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: e 0 14| [ T [ sodii Hiriotriost [kl
Datum zahajeni méfen: Datum ukoncent méfeni: Vyskaferml:

Jak zapisovat ddaje 7 krokomérn?

Sedd tka v Lz ¢ ¢ ¢ 4 i

Seda policka v tabulee jsou povinna a je nutné je vyplnit.
!hl;n policka  jsou  dobrovolnd, doporudujeme V4
informace  rovnéz  zaznamendvat,  Vyhodnocend,
nisledné obdrZite, bude detailnéjsi a pro Vs pfinosné|

L
L]

I()u prislusnych kolonek tabulky zapisujte v prabéhu jednotlivich sledo
Casy a zkrokoméru pocty kroki a keal. Pfistroje nenulujte. V pfipadé
vynulovini pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizon
pohybovou aktivitu pod vedenim eviditele nebo trenéra.

No3eni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by bjt nofen na pre

Vék:

vstanelez postele. Sundejte jej tésné pfedtim, nez jd 4. Béner dne pfist 1%
plavani.

 Den méfeni |1.den |2.den |3.den |4.den |5.den 6.den T.den 2% den
Réno — nasazeni pfistroje — éas | \
Réno — nasazeni pfistroje — pocet krokii

Riino — nasazeni pFistroje — keal

Ptichod do price (3koly) — &as | |

Piichod do prace (skoly) — pocet krokii

Prichod do prace (3koly) — keal |

Odchod z price (3koly) — &as |

Odchod 7z prace (3koly) — polet krokii

Odchod z price (3koly) — keal

Organizovand PA — zahdjeni - Eas

Organizovani PA — zahdjeni — podet krokit

Organizovan PA — zahdjeni — keal

Organizovani PA - ukonéeni — ¢as

Organizovand PA — ukonceni — pofet kroki

Organizovana PA — ukonceni — keal |

Ncorganizovand PA — zahdjeni — &as | |
Neorganizovand PA — zahdjeni — potet krokii |
Neorganizovand PA — zahdjeni — keal | i
Neorganizovand PA — ukon&eni — &as !

Neorganizovani PA — ukoneni — poéet kroki !

Neorganizovand PA — ukonZeni — keal ;

Veter — odloZeni pFistroje — as

Veter — odloZenf pFistroje — potet kroki

Veter — odloZenf pFistroje — keal S EE

V pipadé potfeby nds kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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Druh a intenzita viech providénych pohybovyeh aktivit véetné organizovanych.

Zasnamencite dobu (zaokrouhlend na pet minut) viech pohybovyeh aktivit, které jste v prabéhu dne provadél/a déle nez
10 minut (stejné aktivity sditejte). Fyzicky ndrotnou pohybovou aktivitu s vySSiintenzitou (znacnd tnava, zadychani,
zpoceni, vysoki sededni frekvenee) oznacte u zdaznamu minat znakem I (Hard).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chuze (i turistika)

Beh (jogging)

Cvideni s hudbou (acrobic ap.)

I'anee

Zakladni a sportovni gy mnastika

Konditni eviteni, posilovini

“Zdravom” evideni (i ranni)

Plavini

Ly Zovani sjezdové

Ly 2ovdni beh

Brusleni (i KoleCkove)

Jizda na Kole (i wristika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

T'enis, solttenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

l"pul_\ (bojovi uméni, sebeobrana)

Zahridkafeni

Pracovni (manudlni price)

Domici price (uklizeni, ipravy bytu)

Jing.

Druh a intenzita viech inaktivit.

Zaznamencjte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) viech inaktivit, které jste v pribthu dne providil/a déle neZ 10 minut (stejné
inaktivity séitejte).

Pohybovi inaktivita t.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve skole

Sezeni (lezeni) pH ucent, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezend (stini) pii sport. a kulturnich akeich

Sezeni (téni) v dopravnich prostiedcich

V ptipadé potteby nés kontaktujte emailem: info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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Priloha ¢. 2: Dotaznik IPEN Adolescent

Fakulta
télesné kultury

Centrum kinantropologického vyzkumu
Institut aktivniho Zivotniho stylu

Prostiedi a pohybova aklivita mladeie

Centrum kinantropologickaho vyzkumu
Institut akfivnibhao Fvotnibo shylu
Fakulta t&lesne kultury
Univerzila Palackéha v Dlomauc
e-mail: info-ckv@Bupol.cz
wineas o lkr g

IPEM Aclolescont Survey March 25, 2018 1
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IPEN-Adolescent Required ltems

The fallowing i#ems wil b a requirement of the IPEM Adalescent Study. Please retain all ttems, even if it doas
nat apply for your coundry. 1 you add questions of special infarest, let us knaw as soon as possible 50 we can
infiarm ather countries who could adopt them. Or, you could work with multiple couniries to develap new items for
your region. We wil post back-translations of each survey for investigatons to access.

Pohyb v ohali mista bydligts

Relerance: Rosenberg, O Ding, D, Sallis, JF., Kerr, L, Moman, G0, Duant, W, Hamis, 5.K., and Saslens, B.E (2006}
Meighiohoos Emviennment Walkabilty Seale for Youlh (MEWS-Y Redabilly and relationship with physical activy. Prevantioe
Medicing, 48, 213-218

Bezpecrost v akoli mista bydlisté
Zakrouuj prosim odpoyed, khers nejvice odpoviod Tob# & akoll Tveho bydiieg,

G_TH_1. 'V péilatiich wicich misha bydlist. ja ey provaz, takie jo obting nebd nepfjamne tarm chad

{samostatng nebo s ndkym).
1 z 3 4
el spide spide cela
nesouktasim resouhlazim souhlasim souhlasim

C_TH_2. Ve wtdiné pfilebivch wiic je obvyida nizka [S0kmh nebo méné) nychiost provoau.
1 2 3 4

mela spide spite cela
nesoubtasim rgoahlagim souhlasim souhlasim

©_TH_3. V' okl mitho bydligt wEtSina fidiéd phekratyje povolenou rychiost

1 2 3 4
zeila Spide spide 1cela
nisoubiasim rsoubiasim gouhlasim souhlasim

©_TH_4. V' ckoli mého bydlit je pf chizi nepfijemné vysoké mnodstd vyfukaujch plynd.
1 2 3 4

el spide spise 1cela
nesoubiasim nisouhlasim souhlasim sauhlasim

C_TH_5. Wice v okoll mého bydliSE jsou v noci dobife covéeny.
1 z 3 4
zeila Spide spide cela
nesoublasim resouhlasim souhlasim sauhlasim

C_TH_§. 5 Lideé v okoli mého bydliZi mohou ze svjch domd snadne vidét na chodee a cyklisty na ulicich.

1 2 3 4
FielF] Spiga &pida il
nesouhiasim nasouhlasim souhlasim sauhlasim

C_TH_7. PA plechazeni silnice s hustym provazem jsou chodcim v okoll mého bydlisté k dspozicl pfechedy pro
chodos a swibelng zramini.

IPEN Ackolescant Sursey March 29, 2015 2
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1 2 3 4
zcala spita spida zcela
nesouhlasim rasouhlasim souhlasim sauhlasim

C_TH_8. PR prochazen wic v okoll méha bydliSe e citim berpedng
1 2 3 4

zcila spita spida e
nesouhlasim resouhlasim souhlasim sauhlasim
Kriminalita v okol mista byalisis

Zakrouuy presim odpevid, kierd palice odpovidd Tood  okali Twisho byeli3th, co? mamaend vadienast ehiel
mezi 10-15 minudarni

C_CR_1. \V ohali maha bydliét e vysoka kriminalita
1 z

3 4
zeela spida spide ztela
nesoubiasim rescuhlasim sauklasim sauklasim

C_CR_2. Kvili kriminalté v okoll meho bydishé je nebezpedng prochazet se samostaing nebo s nékym v nog.
1 2 3 4

zala spiga 5piga zcela
nesouhlasim naspuhlasim souhlasim snuhlasim

C_CR_3. Mam sirach byl sam'a venku u meho domu (na dvarku, pfijezdove ploe nebo ve spoletnych bytovych
prostorach], protode e bojim, aby mé niékdo cizi neungsl neba mi peublizi
1 2

3 4
zela spite spita zoela
nesouhlasim nesouhlasim souhlagim souhlasim

C_CR_4. Marn strach byt 2 kamaradembarmaradkou venku v akoli domowa, protode sa bajim, aby mé nitkdo
neurasl naba mi neublal.

1 2 3 4
s splie spisa reda
nesouhkasim rasouhlasim souhlasim souhlasim

C_CR_5. Mam sfrach byt nabo chadit samia nebo 5 kamarady v akoli mého bydiEsé a pa mistnich ulicich,
profods se bajim, sy mé ndkdo cizi neunas! nebo mi neublisil,
1 2 4
zzla spite spide zeela
nesoubiasim nasouhlasim souhlasim sauhlasim

C_CR_&, Mam strach byt v mistnim nebo phlehlém parku, protode s bojim, aby mé nékdo cir neunes! neba mi
reublifil.

1 2 3 4
el spida spide zcela
nesoubkasim nasoahlasim sauhlasim souhlasim
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Cogtosdinl v akoll mista byollidnd
C_PUBTRAN. Nepatitaddi cestovani do a ze Skoly, v kobka dnech v tydna vyuivas vefiejnou hromadnou doprave
{autobus, zk nebo tramvail?
0 dri 1den 2 dny 3 dny 4 drry 5dnd & dnd Tdril

2. Nepoditad-l cestovani do @ ze Skoly, jak daleko cestujed samia nebo s pratell beg rodii? Napis 07, pokud tylo
aktivity nedilas.

C_TRV_WALK Pgky: ; podet minut 2 dormu na jednu cestu
C_TRV_BIKE Ma kole: podat minul z dormu na jednu cestu
C_TRV_PLUETRAN  Vefejnou dopravoa: podet minut 2 domu na jednu cestu

Do a re skoly

|mm&mmmmmtmwm:.¢ coic. oo odphpd dnpak idewal oas him

C_SCH. Dochazié do Skaly mimo svij domov? 1. Ana 0L Ne  Pokud ne, pfeskod k sakoi Pohybova aktivifa mimo
SholL [Fadat 777 pro sekei Ekols]

\ kolika dnech v béEném Skolnim tydnu vyudivas nasleduicich zpisobd pepravy pro cestu do & ze Skoly?
Dnii za tyden DO Skaly: 0 dnu 1den 2 dny 3 dny 4 driy 5 dniil
C_TSCH_W. Chize i 1 2 k] 4 §
G_TSCH_BI.  Jizda na kole 0 1 2 3 4 5
C_TSCH_SK. Jizda na skaieboardy 0 1 F. 3 q 5
C_TSCH_PT. Vefejnd doprava i | 2 ] 4 5
C_TSCH_BU. Skalni auobus i ] 2 3 4 5
C_TSCHC,  Auto i 1 2 ] 4 [
Dnil za tyden ZE kaly: 0 dnii 1den 2 dry 3 dny 4 dry & dni
C_HSCHW. Chize 0 1 2 3 q 5
C_HSCH_BL  Jizda na kake 1] 1 2 3 4 5
C_HSCH_SK,  Jizda na skaieboardu i 1 1 3 4 &
C_HSCH_PT.  \efejna doprava ] 1 2 3 q 5
C_HSCH_BU. Skalni astabus 0 1 2 3 4 5
C_HSCH. G Aulo 0 i 2 3 4 §
C_SCH_WTIME. Kolk £asu Ti trvé nebo by irvala cesta do Skoly pdSky?
1 2 3 4 5
15 min B <10 min 11=20 min =30 min 31+ rmin
IFEN Actolescrnt Survey March 29, 2019 4
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Prakithy brnici chizi a jizdé na kole do $koly

| Fakerance: The Ackvelifiers? Questionnais (v TOROS) Anputtalis voad sduimessues him!

Je pro mé 182ké chodit nebo jezdit na koke do Skoly, potode...

Zeals Spide Zoala
ez hasim soublagim | ssuhlagim
P cesté nejsow 2adne chodniky nebo
C 1. 1 3 1
_SCH_BAR_ eyklostecky
C_SCH_BAR_2.  Trasaje nudna 1 3 4
C_SCH_BAR_31.  Trasa neni dobfe asvétiana 1 i 4
P ensb® e jaden mibd wce nebemednyeh
C_5CH_BAR_4. plechodi 1 3 4
C_SCH_BAR_S. Byl bymipfils horko a zpotiva bych s 1 3 4
Fadni dalsi wstewnici nechod| péiky a
C_SCH_BAR,_8. - 1 3 4
Chaodit pésky reba jeadi na kole neni dast
C_SCH_BAR_T. “Coal” ,na pabary’] 1 3 4
C_SCH_BAR_A. Musim s sebou masit moc vaci 1 3 4
Jat jednoduss jet autem nebo sa nechat
C_SCH_BAR_S, odvézt 1 3 4
C_SCH_BAR_10.  VyZaduje fo pfiks mncha planavani 1 3 4
C_SCH_BAR_11,  Meni kam bezpedng uschovat kolo 1 3 4
C_SCH_BAR_12  Jsouw zde potulni psi 1 3 4
C_SCH_BAR_13.  Jeto pilié daleko 1 3 4
Musella bych jitjet misty, kiera negou
bezpetnd kil kriminalité nebo Eindm,
C_SCH_BAR_14.  které mohou mit ke kriminaliéé blizko (napl. 1 3 4
vandalismug, graffiti, Edé pijic akohol na
wefejnych prostranstvich)
C SCH_BAR 15, Chiize nebo jizda na kole do Soly mé 1 1 4
nebavi
C_SCH_BAR_16.  Trasa je pi kopoovita i 3 4
C_SCH_BAR_17.  Pacaslé ja pilis husty provoz 1 3 4

IPEM fclolescint Sunsy March 29, 2019
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Pohybova aktivita: Pohybova aktivita je jakakoliv akdivita, kiera zvySuje srdeéni frekvend a kterd zplsobuie, 2e s2
alespod obéas siné zadychas. Pohybova aktivita md2e byt souéasti sportovani, akdnit s pfateli nebo také chize do
Skoly. Phadady pohybové aktivity jsou bih, rychla chize, koletkowe brusieni, jizda na kole, tanec, skateboarding,
plavani, fotbal, basketbd, ragby nebo surfing.

Pfi zpdpovidani nasledujicich otazek Zkus popfemydlet, jake aktivity jsi provadéla za POSLEDN! ROK, pokud neni
uweceno jinak.
Pohybova aktivita ve Skole

Reforence: The Actiweifthere? Guastonnare (ra 7I0G06), nip-Vsafis ucsd edumeasures il ]
C_PE_DAYS. V kalika dnech v tydnu mate ve Skole vyuku télesné vychovy (TV)?

[Pokud 0 dnd, zadegte ‘0" pro C_PE_MWN
0 dni) 1den 2dny 3 dny 4 dny 5dni
C_PE_MIN. Pokixd mate TV, jaka je primérna déka kakde vyulovaci jednotky? _ minut na vyubovaci

jednotku

C_SCH_TEAMS. V kolka gkolnich sportovnich tymech nabo krouZcich s pohiybovou aktivitou (kromé 2kolni TV) jsi
byl/a v uplynulém rece v ramei Skoly zapojenVa? Pokud hrajed za vice nez jeden tym ve stejném sporty, popf. hrajed
ve dvou sezonéch (napf. dvé softbalowe igy), zapodite] to 2 krét

0 1 2 3 4 nebo vickrat
Pohybova aktivita mimo $kolu
Ruference, Prochazka, J. J, Salis, JF., & Long, B, (2001). A physicsl actvity scesning ot Uze with adclescents in priwary care

Archivas of Paciamics and Adoiescant Medkcire 155, 554-556

C_PAB0_TDAYS, V kolka dnech za poslednich sedm dnil jsi byva pohybové aktivni v soutty neiméné 60 minut za
den {nezahmujte Skolni TV 1ebo vyuku v tE0cwitn)?

Odni 1 den 2dny Jdny Adny 5dnd 6dndd 70nd

C_PABO_USUWK. V kolika dnech v ypikem nebo béZnem tyday jsi pohybové aktivni y soutty nejmené 50 minut
2a den (nezaherwj Skolni TV nebo vyuku v tBocwEng)?

0dnd 1den 2dny Jdny 4 dny 5dnd 6dnd 7 dnd

C_NSCH_TEAMS. V kolika 2kalnich sportownich tymech nebo krouZcich s pohybovou akvitow (kromé Skolni TV) jsi
by¥a v uplynulém rece zapojenia? Pokud hrajed za vice nez jeden tym ve stejném sportu, popi. heajes ve dvou
sexdnach (napd. dvé softbalove ligy), zapoditej to 2 krat.

0 1 2 3 4 nebo vickrat

Rozhodovéni o pohybové aktivité: Pamatuj, 22 uvazujeme o POSLEDNIM ROCE.

Relerence: Norman, G, Salis, JF., #nd Gastire, R. {2005). Comparabiity and refahility of paper - and computes-based mess.res of
for adolascent physical actiity and sedentary behaviors. Research Quarterty for Exeroize and Sport, 76, 315

vy

323
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ZakrouZkuj prosim cdpovéd, kiera na Tebe nejlépe sadl, pokud se rozhodues byt nebo nebyt pohybové aktivni,
Zocda Spedo Spidn Zcela
nesouriasim | nescuhlasim | scuhiasim | souhlasim

C_PADEC_1. Cifia bych se rozpaité, klyby mé pf 1 2 s 4
pohybove akivitd vidés ostatni.

C_PALDEC_2. Pulybors sdvta i pomde zvat 1 2 3 4

C_PA_DEC_3. M mﬁh by byli Stastni, mwh ) 1 2 3 4
vénovalla potybové akdivité

C_PA_DEC 4. Muselia bych se toho mnoho nauéit, 1 2 3 4
abych mohla byt pohybové aktivni.

C_PA_DEC_S.  Pokud bych bylia pohyboweé aknvni, byla 1 2 3 4
bych samsama se sebou spokojendisi.

C_PA_DEC 6. Potfebovalia bych péilis mnoho podpory 1 2 3 4
od rodicd, abych bylia pohyboe akti.

C PA DEC.7. Nemam rad/a pocity, které mi pfinadi 1 2 3 4
pohybova akfivita a cvideni.

C_PADEC_8. PT pohybové akbwith nebo sportu & mymi
prateli bych se dobe bavilia 1 2 3 4

C_PA_DEC_9.  Kdybych bylia pohybové aktvr, mélia g 2 R i
bych vice energie.

C_PA_DEC_10. Pohyboua aklivita mi ubira &as, kery 1 . s 2
mohu tréamit s prateli.

Piosvédéeni o pohybové aktivits: Pamatujte. 2e uvatujeme o POSLEDNIM ROCE.

Referance: Nomen, G.J, Salia, J.F., and Gasking, R. (2005). qumwdw wmuwmd
psychosoaal constructs for adolescert physical actaty and Y ise and Spodt, 76, 315.323.

Existuje spousta vec), Kieré se mohou realizaci pohybove akiiity znesnadioval. JAK moc JISTY/A & jsi, 2&
mii2eg byt pohybove aktivni v kaZdé z nasledujicich situaci? Odpovéz prosim, na VSECHNY otazky.
Jsem & Jsem s
jstyla, ze jistyla, ze
nemazu mizu
C_PA_CON_1. Byt pohyboué aktivni, i kdyz se 1 2 3 4 5
citim smutné nebo jsem ve stresu.
C_PA_CON_2 Vymezit s &as na pohybovou
akfivitu ve vatsing dnd v tydnu. 1 2 3 4 5
IFEN Adokscant Survey March 28, 2018 7
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C_PA_CON_3. Byt pohybové aktivni, i kdyz po

tobé rodina nebo platele chesji, 1 2 3 4 5
abych délalia néco jného.
C PA CON 4. Vstavat brzoi o vikendu. abych
mohiia byt pohybowé akfvni, 1 2 3 4 5
C_PA_CON_5. Byt pohyboué aktivni, i kdyZ mam
mncho domacich dkold. 1 2 3 4 5
C_PA_CON_6. Byt pohybové aktivni, i kdyZ venku
prii nebo je velke horko (vedro). 1 2 3 4 5
Potéseni (radost) z pohybové aktivity
Referance: Noman, G.J, Salis, J.F., and Gasking, R. (2005). ommnmmmmmm a7 compuier-Danad measures of
peychnsodsl constiucts for sdokecet phrysical actiily and sadertiary b Quarterly fo¢ Exstise srd Sport, 76, 315323

C_PA_ENJ_1. Té&i mé, kdy2 jsem pohybové aksvi.

1 2 3 4 5
Zcela Spise Neutraing Spide Zcela
Nesouhlasim Nesouhlasim Souhiasim Souhlasim

Podpora pohyboveé aktivity ze spolecenského hiediska

Reforance: Norman, G.J, Saks. J F_ and Gasking, R. (20085). Comparatilty and rebabi ity of paper- and compukrbessd messuras of
paychosocial conaructs lor sdolesoent physical scivly snd sadeniary bahaviors. Ressarch Quanisey for Exercise and Sport, 76, 315-
.

Jak Gasto v pritbéhu bEnéha tidne dala jakikol dospéla osoba, se kterou bydss:
Nidy | Zhdka Obéas Casto | Veimi Gasto
C_PA_SS_1. mﬁ"ﬂ? 0 1 2 3 4

Odveze Té na misto, kde

se mdzes vénovat
C_PA_SS 2 pohybove aktité & 0 1 2 3 4
sporiu?
Je s Tebou pohybove
C_PA_SS_3  akivni nebo s Tebou 0 1 2 3 B
sporfuje?

Jak casto v pribahu béZného tydne délaji sourozenci nebo pratelé:
| nidy | zaaka | oObéas | casto | vemizasto

IPEN Adokscont Survey March 29, 2018 L]
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Jstu s Tebou pahybo
C_PA_S5 4 akfivni nebo s Tebou 1] 1
spartuji?

Chigi, abyste do Skoly
C_PA_S5 5  nebozakemarady Sl 0 1
péisky nebo jeli na kale?

Sedavé chovami: Jako sedave chovan jsou canatovany aklivity, klené zpravidia zanrnuji sezeni nebo pouze

ininini pobyb, napf. sledovan televize, hran videoher, &eni apad

Suremy. Total MET howrs per weni all acthiies {nedlude ohar actiities) R=0.33 [ 100).

amang youth. A cross-hatioral shudy. Pedistic Exevcise Scence, TaW), 401417

Relerences: Sallis, JF., Mokerzie, TL, Elder, JF, & Conwey, 7. (15085, Middle School Physical Actvily and Mulrilion (WM-3PAN] Studeni

Marehall, 5. ., Biddle, 5., Salls, J.F., McKanzie, T. L, & Comay, T. L. (2002). Chestering of sedenlary bshaiors and physical activity

Oznat prosim, kolik casu v typickem Solnim dig vénujes ndskdujicim akivitam. Lvakyj prosim o tase od probuzeni
do usingni. NEZAHRMNU prasim dobu pranidalng Skolni viuky. Mezahrmuj vikendy.

fagg | 15mn | M [ Thednu [ 2hodny [ Jhodny | 48vce
zaden | Zaden | zaden | zacen | zaden |odin za dan
C_SIT_1.  Sladovani televizetvideaDVD 0 1 2 3 4 § i
C_SIT_2 Hrani potitabovich nebo vides her 0 | 2 3 4 5 B
vsedd {jako Ninbendo nebo Xbox)
C_SIT_3 Poudivani internety, psani e-maild
nibo vyudivani jnych elektronickpeh{ 0 1 2 3 4 § i
medii we voiném Case
C_SIT_4 Prace na domacich dkalech (vietné o 1 2 3 4 5 8
Eteni, psani & pougivani PC)7
C_SIT_5. Cteni kniy £i Easopisu NE do Skaly 0 i 2 3 4 5 g
[atrod kicsmilksi)
C_SIT_B  Sezeni v auté, autobusy apod. 0 1 2 3 4 5 [
Virhaveni Tvého pokoje
Oznat prosam, zda mas nasledujics ve swim pakoji. {1}
C_BORM_1. Tedevize Ano Ne
C_BORM_2. Mideo neba DVD plenrival Ano e
C_HDRM_3. Hudehni prebravat (radio, CO nebo kazatovy piehravat, sterea) Ano Me
C_BDRM_4. Politat Ano He
C_BORM_5. Herni zafizani (ne kapasni—Playstation, Xbox, apod.) Ano Me

IPEM Adlosscont Surscy Warch 29, 2018
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C_BORM_B. Pipajent k Intemety | o | we
Twoje asobni elekironika

M2 ndsledujicl whei peo svou oeabai potiebu? i i

C_ELEC_1. Mobilni teleon nebo vysilatku Ang He

C_ELEC 2. Kapasni herni zafizeni {Game Bay, Sany PSP, apod.) Ano He

C_ELEC_3. Osobni hudebni prebravad (iPod, MP3 player, Discman) Ano He

C_ELEC 4. Viasini webowvou siranku, profil MySpace nebo Facebooku? Ano He

Spartovni vybaveni

Refmence: From Aotreivhens (pee TAMNOE). Shoriened and adapied from: Sallis, JF., Jobnson, MLF., Callas, K )., Caparosa, &, and
Michals, ). (1957 Assassing porcaked phyecal ervironment verabies that may Influence prysical scivity. Resaarch Quarary for Exsnciss
and Eporl, 68, 345-351.

Jak Easto vyuivad tylo pledméty doma nebo ckale domu (nebo ve spolefjch bylovich prostordch)?

giniky, pasilavaci phistope)

Meni K disparid | Jednouza | Jednowza | Jednou za
kdispazii | akrikdy | mésicnebo | ngkoik fjdni| fiden nebo
{nemam) | nepoufin meng Eashdji
C_EQUIP_1. Kok 0 1 2 3 4
C_EQUIP_2. Baskethalovy ko [} 1 2 3 4
C_EQUIP_3. Swihadlo [} 1 2 3 4
C_EQUIF_&  AKiwni wideo hry (napf.
Tanedni podiodka, Wi, 0 1 p 3 i
Kbaw Kinect, Playstation
Move apod.)
C_FOUIP 5 Sporiowni vyhaven! (jaka 0 1 5 3 '
mice, rakety, palky, hokejky)
C_EQUIP &, Bazén 0 1 2 3 4
C_EQUIP_7. KoleBkowé brusle, skateboand
kolobézka 0 1 2 3 4
C_EQUIP_8, Domiéc finess zafizen
{napé. bihaci pas, rofopad, [} 1 2 3 4
tréninkava videa)
C_EQUIP 9, Poslovaci zafizeni {napf. 0 1 2 3 4

IPEN Adclescant Sureay March 26, 215

93




C_EQUIP_10.  Wybaveni na vodu nebo na

hory (napf. Iyie, kajak, ] 1 2 k| 4
snowboand]

Virika @ hmotnost

Je dideFié abychom mali Tvoji ddudlni hmatnast. Pokud mate doma vahu, Zjisti prosim svaw hmatnost bez
bot. Pokud doma nemdte vahu, ale byla Ti imotnost zjigEna ve kol neba phi prohlidee o lékale v poslednim
miésic, pouij prosim tulo hodnat,

C_WT. Hmatnast kilesgraml

Take je dilledita, abychom znali Twaji aktudini visky. Pokud mibe doma méfici pasmo & metr, Zméf prosim svou
wysku bez bot. P méfeni plfedpokladame, 2e siofis zady ke zdi 5 chodidly na podiodce a patami u zdi. Tulkeu
lehce oznad na zdi swop vk, Pote poul) pasmo nebo metr a 2mef, jak vysako je znalka od podiodky. Pokud
dorma nemale mafic pasmo & metr, ale byla Tiviska Zisténa ve Skole nebo pi prakiidce u lkaie v pasiednim
moksici, pouE) prosim ble hedrgly,

C_HT. VySka: __ cenlimetri

C_DATE. Jaké je dnadni datum?

IPEN-Adolescent Preferred Items

The following items will not be a requirement af the IPEN Adolescent study because they are nol measurning primary
outcomes. However, it would be good te include them in the surveys i possible. We are refemming o these iems &
Preforred fems.

Soutasné fefeni viasini hmodnost

C_WT_GOWLE. Co z ndskedujiciho délaf pro svoll hmetnest? Oznal pouze jednu odpoved.

O Sesvoji hmotnosti se nesnafim diflat nic
Snakim se thubnout

o Snatim se nepfibrat

i e R
D

O Snatim se pfibrat

Pohybowa aktivita ve Skole
C_REC_DAYS. W kolika drach v trdnu mabe ve Sk plestiviky? [Polud 0 dng, zedele 07 pro C_REC_NUW & C_REC_MN

0 dai 1 den 2 dny Tdny 4 dny 5 drd
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C_REC_MUM. Pokud maie prestavky, kalk prestavek male za jeden den?
poded pfestive za den

C_REC_MIN. Pokud mate phestavky, jak diouho prismém plestavka tnva?
rninud rea plastivku

Mimaskolni prostredi

Rafmance Ouiart, N., Haris, 3.8, Doyle, 5, Person, 8., Baslens, B.E, K, J, Noeran, GoJ., Sallis, JF_[2D08) Relation of school
erwironmant and policy Io adolascent physical acthvity, Joural of School Health, 79 (4), 153-159; quiz 05-208

C_AFTSCH_PA.  Jak Basto vase Skola zajisfuje po skonbeni vyulovéni pohybowe aktivity 5 dohledem?
] 1 2 3 4
Mikdy  Zidka Obéas Casto WEdy
C_AFTSCH_FIELDS . Jak &astn umo®fuje vags Skola E8kim po skonfeni vyuovani vyusivat hraci plachy nebo
hiEsa?
] i r i 3 4
Mikdy  Zfidka Obetas Casin Widy

Pohybova akfivita: PR zodpovidani nasiedujicich otazek zkus popfamydlet, jaké akdivity jsi provadéls za
POSLEDMI ROK, pokud neni uvedena jinsk.

Mista pro pohybovou aktivitu v blizkosti mista bydlisté

Relerenos: Balis, J.F., Nader, PR, Broyles, 51, Berry, C.C., Eider, J.P, Mckengie, TL, and Nedson, LA {1583). Comelales ol physical
aciivity at homa in Maxican-Amencan anc Anglo-Amarican praschonl childeen, Health Paychaology, 1205). 380-30. (AD&PTED)

Jak Casto sel POHYBOVE AKTIVNI wina ndsledujicich mishech?

Mikdy | Jednou JHmunJ Jedmou za | 2 Jkrat | 4 nebo
misitnd |nékolktpdndl  tden | zatyden | vickrdtza
& méng tydan
C_PA_MEI_1.  Lhvnilf vadaho domu b 1 2 k| 4 ]
spaletnych prastorach
C_PANELY  Navadi piijezdovd 0 1 2 3 4 ]
cesté G wlitos | 1
C_PA_NEI4, LU domw, na dvorku &
na plipgzdow casks 0 1 2 k| 4 5
sousedi
C_PA_MEI_S.  Nawa¥i ulici, na
chadniku & na 0 1 Z 3 4 5
prazdné parcele
IPEN Adclescant Survry March 3, 1S 12
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C_PA_NELR. V piilehlych slepjch
neba neprichozich ] 1 | 5
____uiicich
C_PA_MNEIT. 'V phiehlém parku
nata clevensém b 1 3 5
prosion
Dalél mista pro pohybovou akiivitu: Pamabuj, 2 uvakujeme o POSLEDNIM ROCE.
| Ralerence. The AciveNben? Quesionnaine [rev TI0GTS). hilpsalis ucsd sclifmsas ures. himl
Jak Easto sed POHYBOVE AKTIVNI wia nasledujicich mistech?
Mikdy | Jednou Jednau 4 nebo
mEsitng za tyden vickrat za
& mmilnd tirdan
Kiryta rekreatnl & Elocvbng
zaiizeni (vefigné &
C_PA_FAC_1.  soukroms; a 1 3 5
¥MCACHlapecs & divdi
kuby, tanec, bajova uméni)
C_PA_FAC_2  Plat jeaen, feka &i poiok ] 1 3 5
Cykdaturisticke/chodecke
P I 1
C_PA_FAC 3 cesty il 3 §
C_PA_FAC 4, Basketbalove hise ] 1 3 8
Jing NFEE Rty (jako na
C_PA_FAC 5. fothal. solhal, s i 1 3 5
C_PA_FAC_G.  Kryty plavecky bazén ] 1 | 5
C_PA_FAC_T.  Maly vefejny park 0 1 3 5
C_PA_FAC 8. elky vafejny park a 1 | 5
Vefene phishipna
abeviend prostranstyi
C_PA_FAC 9. (napd. namést, tfida nabo il 1 2 5
nezastavéng prosiranstvi)
©_PA_FAC_10. Dam prétel & piibumych 0 1 3 5
Ekeini pozemek (mimo
C_PAFAC_IN. g sodn) a 1 3 5
Wenkpwni plavecky bazén
C_PA_FAC 12 (v tepiejtich mesicich) a 1 3 5
Lyfafska ti jina 2mri
C_PA_FAC 13, stfediska (b&hem il 1 3 5
chiadnéfbich mésici)
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C_PA_FAC_14. Skate park a 1 2 3 4 5

C_PA_FAC 15 Parkowvigid ] 1 2 i 4 §

Hodnocenl wiastnich sportownich pledpokiadd
C_ATH_ABIL. Jak hodnoitis swé spariouni pfedpoklady pfi srownani s astatnimi wrsievniky stejného véku & pohla?

1 i 3 4 ]
Mnchem Spida Zhruba Spige Mnohem
nigs nigéi Seina Groved vyssl wyEdi

Praviola aktfvit: Pamaty. 3e uvaiujema o POSLEDMIM ROCE.
[ Ralersncs: Tha Acwetham? Guessonnaims [rey TOGAIS), Rt dsals uesd soumassuss hml |

Myl Tunji rodide & opatrovnici nasledigici pranidla, kerd Ti vice & méné dasto plipominal? Zakroudkuy
prosim odpowid pro kaddd pravidio, T

C_PA_RULES 1.  Zistad blizko nebo na dohled domovaiadiim
C_PA_RULES 2. Pfid doeni pred setménim
C_PA_RULES 3. Mechod nikam sémia
C_PA_RULES 4.  Zistaf v blizkam okl
C_PA_RULES 5. Nejezdina kole na ulici
C_PA_RULES 6. M&jusebe mobil nebio vysilaBky
C_PA_RULES 7. Udilej & dorrdei akaly, neZ pljdas ven
C_PA_RULES_B.  Dave pozor na auta

| C_PA_RULES 8. (asto 0 sobé dévej vidat
C_PA_RULES 10, Z(stivef na slezcs, cest® & chodniky
C_PA_RULES 11, Nepiachazsj néné uice
C_PA_RULES 12, Ber si fepic aineba sa nama krémem (v |&43)
C_PA_RULES 13, Meper se s jinymi dbtmi
C_PA_RULES 14, Mebud drzya najine (zvlaSté na dospéls)

FE|E|FT|F|5|7 & F\F|5\ 5 F|F|FT

HHHHHBHHHBHEBBE

Chiize a fizda na kole: Pamatuj, 2 waijeme o POSLEDNIM ROCE.

Rglerenie; Frank, Lawrance, Lesrasen, Chrislopher, Chapman James, Conlring, Heather (2001). Srategies o Matropoiian Adenta’s Regonal |
Traneporation and Air Cualty [SMARTRAG). Geongia Instiuls of Technolagy. (ADAPTED].

| Jak Lasto obvyhie chodss nebio jezdis na kole doiz nasieduiicich? |
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Mikdy | Jednou |Jednowza| Jednou | 2aE Jrdt | 4 nebo
mésind | nékolik | zatyden | zatydam | wickrd za
Giménd | tidnd tjden

Kryta refreacni &i telocwiéna
zafizeni (vefgjna di

C_WLKEK_1. soukroma; YMCAKChlapecke i 1 2 3 4 5
& divti Kuby, tanec, bojovd
i)

C_WLKBK_2. Diwn pfatel & pfibuznych 0 1 2 3 4 5
Weiejné walnolasoe plochy

C_WLEBK_3. {park, spariowni hiighd, valna 1] 1 2 3 4 5
Er:sh‘:mb.rl. poiok]

chiod & potravinams nebo

C_WLKBK_4, resiauracelkaAma 1] 1 2 3 4 5
Jiné: obehody (napl.

CWLKBK_S. fudebni, 5 abletanim) 0 1 2 3 4 5
Mimadkolni spoletenske
ned vadilavaci aklivity

C_WLKBK_&. {apf. cirkeuns skupina, i 1 2 3 4 5
hisdebini skupina)
Zastavka vefegné dopravy

C_WLKBK_T. {aulobus, iak, ramya) 1] 1 2 3 4 5

C_WLKEK_8. Prace
ozt pokud neplati 1 } 0 1 2 3 4 §
[2adg T |

C_WLKBH_g, M (upfesni procim) 0 1 2 3 1 5
Jak Casto poudivas pfi

C_WLKBK_10. pleswnu na dani misio 0 i 2 3 4 5
Skataboard?

Wastnichvi psa

Referancer Bauman, A, Fussell. 5.J,, Fuber, £.E and Dobson A J, {2001]. The epidemiciogy of dog walking: an unmet nessd for human and

caning heslih, Medical Joumal of Ausiralia, 175, 632453,

C_DOG.  Mabs desna pga? 1 Ano o.Me  Pokudne pfeskod na daisi 2asl. Fesers -777 o C_WLRDOG_DAYE
& C_PLYDOG_ D4 vE],

C WLKDOG DAYS. Pokud je odpovéd ana, v kaflka dnech jsi vengil vaseho psa minulf tiden?

Ddnd  1den 2dny Idny & dny

5 dnid

& dnia

7 dni

C_PLYDOG_DAYS. Paokud je odpovéd ana, v kolika dnach sis wanky hral 5 vagim psem minuly tydan

(nezahrniy verdeni)?
Ddnd 1 dan Zdny dny 4 dny

IPEN Adclescant Survy March 29, 2%
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Prekitky pro aklivitu v okoli mista byolifé

| Rglerence: Tha Acive'Whara? Questornain [rey FEETE). higcYsslis ucedecuimaasres.naml

Je pro me obtifng byt ki v mistnin parku nedo v dicichisousedstvl u nadeho domu, profole. ..

Zosla Spite Spite Tesla
nesouhlasim |rescublasim | souhlasim souhlasim
_MEI_BAR_1. Majsou na wibdr Zadné akfivity 1 z 3 4
C_MEI_BAR_2 Chybi vybaveri (baskethalovy kod apod ) 1 2 3 4
C_MEI_BAR_Z. Chybi dospéy dozor 1 2 ! 4
C_MEI_BAR_4. Najsou tarm kadni shejné stafi wshewnic 1 2 3 4
Pt 1 bezpestng kyili knminalith (nazndmi bod.
MEI_BAR, 1 2 4
CNELBARS. gangy, orogy) .
C_MEI_BAR_E. Meni 1o bezpetné kvlil provozu i 2 3 4
C_MEI_BAR_T. Chybi dobré asvitieni 1 2z 3 4
C_MNEIBAR_B. Bylia jsam svidkern ziofing « naki Chrti 1 z 3 4
Prace
C_WORK. Mas pranicelné placenou nebo dobrovolnickou praci (mimo svlj domov]? 1 Ao o Ne
Pokud ne, pleskod na dai
Ea5f. Fadejie 777 pro
C_WORK_DAYS,
C_WORK_HRE C_WORK_PA &
C_WORK_STTT
C_WORK_DAYS. Pokud ano, [a) v kolika drach v tydnw? dnis za tyden
AND C_WORK_HRS Kol hodin za tydan celkowa? hadin za tydan
C_WORK_PA. Zahrnuje Tucie prace potybovou akfivis? 4. Ano o MNe

C_WORK_SIT. Kok hodin tjdng strévia ve své prici sezenim? _____ hadin za tyden

Presvadieni o monosfi redukce Sasu sfravendho sezenim

Retarance: Norman, G.J., Salis, JF., and Gaskns, R (2008), Comparabilty and relabllity of paper- and computer-basad maasures of
peyehaosocial constnacts for adolascani physical activity and sedantany behevion. Fessanch Quarery for Exenzies and Spart, 75, 315-323.

Existuje spousta situaci, pfi kisrjch miked zkrait dobu, ktenou travis sezenim. JAK JISTYIA = i, 28 mide délat
jici v kadré z nasledujicich situaci? Prosim, odpovez na VEECHMNY atizky,

IPEN Adclescant Survey March 24, 1%
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Jeam si Jeam si
jisty/a, 32 jistyla, 2a
remiiiu iy

C_SED_CONY. ot televii. | iy tam . 5 3 4

bEd program, ktery Té bavi

C_SED_CON_2.  OwmezitEas na intameby
{napf. e-maily, surfovéni) na 1 2 3 4 5
1 b denné

C_SED_COM_3.  Opustit mistnast se zapnutou
talewizi, i kdyZ astaini se dal 1 ] k| 4 5
divaji

C_SED_CON_4.  Maplanovat si dopdedu, na co
=a v leviz budad divat 1 2 k) 4 5
w pribhu tydre

C_SED CONS.  posipuchat hudbu pfi néjaks
aktivité (napd. pfi chiia nebo ’ 3 3 :
tanci) namisto paskechu
by pfi sezeni

C_SED_CON_G  Mastanit si limit, jak diouho si
plénujes volat nebo s psat 1 2 3 4 5
SMS zprdvy s priteli

C_SED_CON_7. Omezit telewizi, video &
poditatav hry pouee na 2 1 2 a 4 5
hadiny dennd

Potéseni z tasu straveného sezenim

Fedarance: Moman, 5.J., Salls, JF_ and Gasking, R (2005). Comparabil by and relabiity of paper- and compuisr-based messwres of
jpsychosocial consincls lor adolescent physical aclivily and sedenlany beaviors. Ressanch Cuarlery fior Esercisa and Sport, 78, 315-323

C_SED_EWJ 1. LiFivam sl sedavé akfivity jako sledovan telesize nebo hrani pofitafowych fvideo her.
1 2 & 4 5
Zoela Spise Neulralni Spide Zoela
Mesauhlazim Maspuhlasim Souhlasim Souhlagim

Rozhodovanl o Easu striveném sezenim

Felerence: Morman, G.J., Salis, JF_, and Gaskins, R (2{15). Comparabilty and reiability of paper- and computer-bassd measures of
pEvehosocial consiucts for adelescent physical actty and sedentary bahaviors. Ressanch Cuarery for Esercisa and Spori, 76, 315-323

ZakrouZkuj prosim odpoved, kKiera na Tebe nejlépe sed, pokid se rozhodues, rda budes realizoval sedave
akfivity & nikoli.

Zeala Spige Spige Zeela
nesouhlasim | nesounlasim | souhlasim souhlasim

IPEN Adclesont Survy March 29, 2015 1T
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C_SED DEC_1.  Myslim i, Be talavize a
poditataviiiden hry jsou nudné.

C_SED_DEC_2. Bawi mé& mnohahodinowé hrani
poditaEavychividen her.

C_SED_DEC_3. Sledowani televize uhira cas,
kiery je mainé vénovat jinym,
duaEie{gim waoem.

C_SED_DEC_4  Citiva bych sa liny a zpomalanyla,
kdybych jen sadéla a koukalia
mncha hodin na televizi.

C_SED_DEC_5.  Shedowani televize nebo hrani
poditadavyehiiden bar je moji
cashow dniky 2 bohalo svéta,

C_SED_DEC 6. Citim se doble, kdyl si vedu

iispant v ablibend
poditatoviiiden his,

C_SED_DEC 7. Ffikastém sadavani lelevize
pozoryi phli§ mnoho reklam.

C_SED DEC 8. Maje rodife by patégio, kivoych
fréwilia méné Easu hranim
potitadovichivden her,

C_SED DEC 9. Z hrani poditafovychividen her
mé obas boli ofi a hlava.

C_SED_DEC_10. Sledowani televize je jedna
z mych abliberych farem zabavy.

C_SED_DEC_11. Sezend a sledovani televize je
pro:meé velmi uvolfigicd,

C_SED_DEC_1Z Mi platelé by byli zklamani,
kdybych & s nimi snadifa omezit
dobu komunikace [napf.
felefonavani, e-maily, posilani
EMS zprav).

Cas straveny sezenim s ostatnimi

Jaik Easin v prilbhu bznaho tdne sedif a dives se na televizi nebo hrajed elekiranické bry [nezahru 2as
swaveny kinesckymi hrami jako Wil nebo Tanetni podiodka) sess,..

Mikdy 1-2dny | 3ddny SGdni | Kaldy den
Sowazent (nemas-l
C_SED_S5_1.  sourczence, zakroudku) o i 2 3 4
"Mikdy')
Roditemivpatrovnikem/
G_SED 55 2 : Jem ] 1 2 3 4

IPEN Adclescant Suray March 29, 215
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C_SED_S55_3. Pl ] 1 2

Pravidla pro éas strdveny serenim

Reknenca. Samon, J, Timpero, A, Tellord, A, Career, A, & Craraflord, DL (2005). Associafion ol Family Ervironmeant with Children's
Talawizion Viewing and with Low Leval of Prysical Aciity. Desity Rasaarch, 13 (11), 1568-1851.

Maji Twaji rodice & opefroenici nasledujict previdia, kiera Ti vice & méné Gasto pfipomingi?
. i it 00
dna televize/DVDipotital dakud
C_SED_RULES_1. o/ iaiss comaci ikoly Ano N
MEne nek 2 hoding
CSEDRUESZ  wievizaiDVDipotitate za den Al .
C_SED RULES 3. Zadnj intarnet baz pavoleni Ano Ma
IFEN Adckescant Suremy March 29, 213 1
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Obecné informace
Vyplf prosim &itelné.

1. Jméno, pfimeni;
2. Adresc bydiigté:

Ulice & p.
Mésto
Stat ps&
3. Email:
4, Nérodnos!:
5. Vyika: —_ cenfimetrd
6. Hmotnost: kilogramd
7. Kolik osob [véainé Vas) dije ve Vol domacnosti? osob
8. Kolik d&ti miadiich 18 let e ve Vol domdcnosti? __ dat
9. Kolik let je détem Zjicim ve Vol domacnosti (pokud néjoké ve Vaii domacnosti 3ji)?
a) b) c) d) el f
10. a) Vjakém lypu obydli Zijete (zolrhnéle prosim jednu moznost)?
— Jednegeneradnirodinny Gim
__  Vice-generaénirodinny dim
— Byt
—  Drulstevni/méstisky dim
. Jiné
b) Ktery typ zéstavby odpovids Vaiemu bydien (zatrhnéte prosim jednu moznost):

—  Domy v historickém centru mésta

. Tradi&ni Etvrté v okoll centra mésta

. SidI#ind z8staviba s panelovymi domy

—  lastavba s novymi bytovymi domy a rodinnymi domy ne okraji mé&sia; sateltnl

28stavba
c) Ve klerém poschodi bydiite? —_—_poschedl
Je ve Valem domé vyiah? LANO ____ 0O.Ne

Jezdl vytahem ve Valem domé&? . Ano 0. Ne

11.Kolik pojzdnych motorovych vozidel {oscloni nebo ndkladni auta, motocykly) mate ve
Vaiidomacnosti?

12, Kouf&? |. Ano

0. Ne

IPEN Adokescent Survay March 26, 2019 20
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13. Kolirét tydné se OCasinit orgonizované pohybové okfivity? krat

14,  Kterou sportovni éinnosti v pribéhu roku nejéastdl provozujele
a kterou byste nejadéji provozoval/a 7
Neprovozuji Zodnou sportovnl Einnost

Dékujeme za Vas ¢as a za peclivé vyplnéni dotazniku.

Centrum kinanfropologického vyzkumu
Institut aktivnibo Zvolnihe stylu
Fakulta télesné kultury UP
TF. Miru 115
77111 Qlomouc
a-mail: 'nfo -ckv@upol.cz

www.clkr.ey

Fakulta
télesné kultury
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Priloha ¢. 3: Vyjadreni Etické komise FTK UP

W

FaKkulta télesné kultury
Univerzity Palackého
t¥. Miru 115
OLOMOUC

Vyjédieni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: PhDr. Dana Stérbova, Ph. D. - predsedkynd
doc. MUDr, Pavel Maddk, CSc.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zden¥k Svoboda, Ph, D,
Mgr. OndPej Jesina, Ph. D.

Na zékladé Zidosti ze dne 11. 4. 2013 byl projekt vyzkumné price (zikladniho vyzkumu)
autora doe. Mgr. Josefa Mitdde, Ph.D.

S nfizvem

Multifaktoridlni vyzkum zastavéného prostfedi, aktivniho Zivotniho stylu a télesné
kondice Ceské mlideze

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem: 37/2013

dne: 3.5.2013.

Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory
s platnymi zdsadami, pfedpisy a mezindrodnimi smémicemi pro vyzkum zahmujici lidské
ucastniky.

Refitel projektu splnil podminky nutné Kk ziskini souhlasu etické komise.
za EK FYK UP
PhDr. Dania Stérbova, Ph. D.

predsedkynt
razitko fakulty g/{l
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