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1 UVOD

Rozsah PA Zaka navstévujicich zakladni Skolu se zna¢nou mérou odviji
od promén, které v tomto véku zaci zazivaji. Méni se télesné schéma, zaci druhého
stupné zdkladni Skoly prochazeji obdobim télesného zréni, které znacné ovliviiuje i
rovinu psychickou a socidlni. Kvalita zivota dospivajiciho se odviji od zazemi, které
v rodin¢ ma, zptsobu rodinného Zivota, ktery se stdva vzorem, jehoz silu si dospivajici
mnohdy ani neuvédomuje, o to vice vSak na néj pusobi, prostfednictvim zastupného
uceni ¢i zpracovani moznych védomych i nevédomych konflikta.

V ramci teoretickych vychodisek je nejprve ptiblizena problematika pohybu, jeho
vyznamu pro Clovéka. Blize je uvedeno téma PA, jejich klasifikace, popsan je rozdil
mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi. Dale je charakterizovan star§i Skolni
veék, tedy obdobi korespondujici s dochazkou na druhy stupen zdkladni skoly. Zminény
jsou hlavni atributy pubescence, které maji vliv na télesny vzhled, sebepojeti, véetné
ptistupu k vlastnimu télu. V textu je téZ vénovana pozornost problematice nadvahy a
obezity u zaki zakladnich skol, arovni pohybovych aktivit, kterym se vénuji, a v zavéru
teoretickych vychodisek je pojednano o zivotnim stylu soucasné ¢eské rodiny, od né¢hoz

se pochopitelné odviji i zivotni styl zaki zakladnich skol.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb a jeho vyznam pro ¢lovéka

Pohyb ptedstavuje zcela ptirozenou, biologickou potfebu Clovéka, zaroven je také
jednim z jeho zékladnich biologickych projevii. Po mnoho tisic let byl pohyb soucasti
funkei celého t€la, a to nejen v ramci organismu jako biologické entity, ale téz jako
vyznamna podminka dusSevniho zdravi (Machova, Kubatova et al., 2015). Béhem
evolu¢niho vyvoje se Cloveék adaptoval na Zivotni podminky, bez pohybu by neptezil
(Pastucha et al., 2011). Genetické vybaveni ¢lovéka se od pocatku vyskytu druhu homo
sapiens prili§ nezménilo, coz tedy také znamend, ze se ani nezménila potieba pohybu
¢loveka. Skute¢nosti vSak zlstava, Zze se dnesni moderni ¢lovék pohybuje velmi malo
stale Castéji odborna i laické vetejnost sklofiuje terminy jako sedavy zpisob Zivota nebo
hypokineze (Kristofic, 2007). Harmonie organismu, vychazejici z respektovani
zakladnich biologickych potieb, je tak u dneSniho ¢lovéka vyrazné narusena, paklize
Vv zivoté¢ jedince neni dostateéné pohyb zastoupen (Dolezal & Jebavy, 2013).

KriStofi¢ (2006) zdaraznuje, Ze v ndvaznosti na genetické dispozice a vrozené
vyznam: pohyb je podle autora velmi duilezitym fidicim mechanismem, ktery ma
spojitost s rozvojem mnoha lidskych funkei, schopnosti. Schopnost pohybu umoziuje
napf. rozvoj motoriky a intelektu, coZz se tykd zejména mladSich déti (zejména v
predskolnim vé&ku), U nichZ zaroven realizace pohybu vede k utvareni téla (formovani
kvality kostni tkan¢ apod.). Nedostatek pohybu pak podle autora vzdy znaci patologii,
jedna se o stav, ktery je pii dlouhodobém trvani neptiznivy pro kazdého ¢loveka, bez
ohledu na jeho vék.

Vyznam pohybu lze primarné spojit s udrZzenim ¢i zlepSovanim télesného zdravi.
Je-li pohyb provadén optimaln¢ s ptirozenou frekvenci, intenzitou apod., piiznivé
ovliviiuje prakticky vSechny orgény ¢i funkce lidského téla. Vede ke zvySeni télesné
zdatnosti, snizuje podil tuku v téle a obecné piisobi jako prevence vici nadvaze nebo
obezité¢ (Pastucha et al., 2011). Nemaly vliv ma na kardiovaskularni systém: pohyb
sniZzuje riziko cévni mozkové piihody, aterosklerdzy, onemocnéni srdce, hypertenze. Je
také prevenci vuci diabetu II. typu, pfipadné je-li jedinec predisponovan k onemocnéni
cukrovkou, miize dostatecné zastoupeni pohybu v jeho Zzivoté vyskyt nemoci oddalit.

Nezanedbatelné je téZ snizovani vyskytu rakoviny, napf. rakoviny tlustého stfeva, prsou



u zen, prostaty u muzi. ZlepSuje imunitu ¢lovéka a prodluzuje jeho délku aktivniho
zivota, kdy je ¢lovek schopen postarat se sam o sebe (Kotecki, 2018).

Bursova (2005) uvadi, ze pohyb plsobi celostné na optimalni fungovani
organismu. Pohybovy aparat podnécuje funkce mozku, véetné hormonalniho systému.
Tim jsou spoustény a fizeny dulezité¢ regulatni mechanismy. Je-li pohyb vhodné
zastoupen Vv zivoteé cloveka, vede k vyraznéjsi latkové vymeéné, je snizovana klidova
tepova frekvence, v disledku ¢ehoz muze srdce pracovat efektivnéji. ZvySuje se
dechovy objem, vitalni kapacita plic, dochazi k vyluovani toxickych latek z téla. Jak
vysvétluji Vojta a Annegret (2010), pohyb, pro ktery je nezbytné vyuzivani pohybového
aparatu, na tento systém nasledné taktéz zpétné pusobi, prostiednictvim pohybu lze
napt. pozitivné ovliviiovat postaveni jednotlivych obratlii patefe, svalovou rovnovahu
apod.

Pohyb by mél byt vhodné zastoupen v kazdodennim Zivot¢ jedinct kazdého véku,
pricemz v riznych vékovych kohortach plni odlisny vyznam: v raném détstvi se jedna o
vyvojovy aspekt, se zfetelem krozvoji psychickych funkei ajejich integrité,
vV produktivnim véku nabyvd na vyznamu problematika stdfi, stdrnuti organismu.
Regresivni zmény zacinaji v organismu probihat jiz vrané dospélosti, nicméné
Vv pozd€jSim veéku jsou vyraznéjsi, Cloveék je vice registruje, maji dopad na rozvoj
riznych chorob (Bursova, 2005). Jestlize se vSak ¢loveku dafi udrzovat si optimalni
télesnou zdatnost, miize timto zptisobem zpomalit proces starnuti, ktery je nevratny.
Uroveti télesné zdatnosti souvisi s biologickou urovni organismu v dospélosti, znaci
funkéni nebo téz vykonnostni vék. Je Zadouci, aby byl biologicky vék jedince nizsi nez
vek kalendaini, ¢ehoz lze docilit primarné zdravym Zivotnim stylem, jehoZz nedilnou
soucasti je pravé pohyb, pohybova aktivita (Bahensky & Buns, 2018).

Realizaci PA dochazi téz k ovlivnéni psychiky. Optimalni pohybova aktivita
obecné vede K psychickému uvolnéni, relaxaci, zvySuje koncentraci a celkové aktivuje
spojeny i s psychickymi procesy, coz tedy znamena, ze i kdyz cloveék cilené necviéi ¢i
nevoli pohybovou aktivitu za ucelem zlepSeni aktudlniho psychického stavu, tim, ze
k pohybu dochazi, byt se mize jednat pouze napf. o chuzi, je ovlivilovan psychicky
aparat, a to pozitivnim smérem (Biddle & Mutrie, 2003). Dochazi ke zménam intenzity,
Sifeni nebo naopak utlumu mozkové Cinnosti, méni se rytmicita (cirkadianni rytmy,
biologické rytmy orgédnii v téle), pohyb plsobi na srde¢ni, dechovou c¢innost. Této

skutecnosti si byli védomi lidé jiz v davné minulosti, 1 kdyz nemé¢li k dispozici moderni



technologie, které umoziuji zkoumat vliv pohybu a pohybové aktivity na procesy
Vv organismu. Zminit lze princip kalokagathie ve starovékém Recku, vnémz je
zdiraziiovana nutnost rovnovahy fyzického a psychického zdravi, které je spojovano
s krasou (Slepicka, Mudrak & Slepickova, 2015).

PA muze vést ke zlepSeni nalady ¢loveka, avsak zalezi, 0 jakou aktivitu se jedna,
zejména co se tyce jeji intenzity a druhu. Jedna-li se o oblibenou PA stfedni intenzity,
dochazi k rozvoji pozitivni nalady, a to jak béhem cviceni a sportu, tak i po skonceni
provadéni pohybové aktivity (Tod, Thatcher & Rahman, 2012). Z metaanalyzy Arneta
et al. z roku 2001 vyplynulo, Zze je vyznamna v tomto ohledu i Groven intenzity PA. Z
hlediska pozitivniho dopadu PA na naladu ¢lovéka se jevi jako optimalni PA stiedni
urovné (Tenenbaum & Eklund, 2007). Obecné vsak pii PA dochazi k vyplavovani
endorfint, které pfispivaji k dobré naladé. Pokud se ¢lovék vénuje PA nebo sportu
pravidelng, vétSinou si vice véti, kdy se zvySeni sebedlivéry odviji od tspécht, které
zazivani nikoliv pouze v souvislosti se zvySovanim télesné¢ zdatnosti, dosahovanim
stanovenych sportovnich vykond. Clovék dokaze lépe ovladat své télo, rozumi vice
svalovému napéti, bolesti, unave, kdy mize tyto jevy vétSi mirou regulovat, ovSem
zlepSuje se 1 jeho tclesna konstituce, dochazi ke sniZzeni vahy, zvySuje se tclesna
atraktivita (Bursova, 2005). Prokazan je také pozitivni dopad pohybu na rizné
psychické obtize nebo nemoci, jakou je napt. deprese, bipolarni porucha, uzkost (Tod,
Thatcher & Rahman, 2012).

Zcela jedinecné a obecné znamé je plsobeni pohybu na stres. Jak vysvétluji
Dolezal a Jebavy (2013), pfi stresu se zvySuje svalové napéti, je narusena svalova
rovnovaha, zhorsuje se kvalita dychani. Télesny stres se mize velmi snadno proménit
v psychické stres, ktery ovSem nevznikd pouze v dusledku stresu télesného, jeho
pfi¢inou byva zvysena zatéz, které jedinec nedokaze celit s vyuZzitim dostupnych zdroji.
Jak autofi déale uvadé¢ji, stres v minulosti vedl ke dvéma charakteristickym reakcim,
kterymi byl boj nebo uték. V soucasné dobé je vSak zatéz mnohdy spiSe fyzického razu,
neni tedy mozné vznikly stres odstranit touto PA, a stres se v organismu hromadi.
Nasledné miize vést ke zvyseni agresivity, depresi, tizkosti, snizuje sebevédomi jedince,
neziidka je 1 pfic¢inou psychosomatickych onemocnéni ¢i dalSich zavaZnych chorob,
jakymi je rakovina. Stres je tedy podle autori zapotiebi zvladat pribézné, odstranovat
napéti shromazdéné v téle, coz lze nejlépe a nejsndze provést pravé pomoci pohybové

aktivity.
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Miuizeme tedy shrnout, Ze PA mé nezpochybnitelny ptiznivy dopad na fyzické
I psychické zdravi, napoméaha optimalnimu vyvoji ¢lovéka, celkové zvysuje kvalitu
zivota (Slepicka, Mudrak & Slepickova, 2015). Nicméné pochopitelné setkat se
mizeme 1 s negativnim vlivem pohybu na zdravi, a to v piipadé, Ze neni pohyb
provadeén se zohlednénim télesné zdatnosti ¢loveéka, aktualniho télesného 1 psychického
stavu, roli maji i vn&jsi podminky (Pastucha et al., 2011). Pohyb a sport mohou vést
k Grazim, je tedy zapotiebi k realizaci pohybu pfistupovat odpovédné, s respektem vici
vlastnim moznostem a schopnostem (Pilny, 2018). Vice je o této problematice

pojednano dale v textu.

2.2 Charakteristika pohybu a pohybové aktivity

Jak vysvétluji Muzik, Vic¢ek et al. (2010), v obecné roviné je za pohyb
povazovana jakdkoliv zména polohy objektu, tvaru, skupenstvi apod., tedy jednd se o
déje, u nichz dochdzi k fyzikalni zméné hmoty, ptipadné se podle autorti mize jednat o
jakoukoliv zménu v ¢ase. Pohyb je zkouman v mnoha védnich oborech, ziskava tedy i
ruzné piivlastky — hovofi se o pohybu mechanickém, tepelném, ale i spoleCenském.
Uzeji je vsak pohyb vniman jako jedna zforem chovani ¢lovéka, souvisejici se
zpisobilosti pohybovat se v prostoru a €ase, s vyuzitim svalové ¢innosti.

PA rozumime télesny pohyb Clovéka, ktery neni mozny bez Cinnosti kosterniho
svalstva. Pfi pohybu dochézi k vydeji energie, nicméné vyznam pohybu je mnohem
SirSi, ma pfiznivy dopad nejen na rovinu somatického zdravi, ale téz na oblast zdravi
psychického (Vasickova, 2016).

Neuls a Fromel (2016) shrnuji, Ze PA Ize rozumét komplex lidského chovani,
ktery tvofi ptiblizné 15-40 % celkového vydeje energie ¢lovéka. Do tohoto komplexu
dle téhoz zdroje patii volnocasové PA, télesna cviceni, sport, ale téZ pracovni PA,
domaci prace apod.

I kdyz jsou €loveéku nékteré pohybové vzorce vrozené (jedna se napi. o chiizi, beh,
sezeni), vétSinu z nich si musi osvojovat béhem svého Zivota. Plati vSak, ze se jedinec
rodi s dispozici k rozvoji riznych PA, ovSem ne kazdy je schopen doséhnout v tomto
ohledu maximalniho rozvoje, mezi lidmi existuji zna¢né interindividualni rozdily (Peric,
2008). PA jsou rozvijeny na zakladé¢ procesu uceni, vysledkem tohoto uceni jsou
pohybové dovednosti. Kromé pohybovych dovednosti se rozliSuji také pohybové
schopnosti, které jsou vrozenymi piedpoklady k pohybu. Uroveir pohybovych

dovednosti, ale i schopnosti, se béhem Zivota proménuje, coz je ddno mnoha faktory —
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jedna se napt. o vek, troven pohybovych dovednosti a schopnosti mize byt negativné

ovlivnéna nemoci, urazem, avSak u zdravého ¢loveka je to predevsim realizace pohybu,

kterd umoznuje zvySovat jejich troven, pii nedostatecném pohybu naopak dochazi ke

snizovani trovné pohybovych schopnosti a dovednosti (Hrabinec et al., 2017).

K zakladnim pohybovym dovednostem patii sila, vytrvalost, rychlost, koordinace a
kloubni pohyblivost (Peri¢, 2008).

Tyto schopnosti Hrabinec et al. (2017) blize charakterizuji nasledujicim

zpusobem:

obratnostni (koordina¢ni) schopnosti: jiny nazev jsou psychomotorické
vlastnosti osobnosti (zdkladni pohybové schopnosti jsou oznacovany jako
kondi¢ni). Obratnost se v prubéhu zivota rozviji, zptesiiuje, jedna se o schopnost
realizovat slozité pohybové struktury v ¢ase a prostoru. Do této skupiny
pohybovych schopnosti patii napt. pohyblivost a jeji slozky (ohebnost, pruznost,
rozsah pohybu). Obratnosti schopnosti jsou fizenymi procesy, ¢lovek je dokaze
vuli fidit (pochopitelné¢ do ur€ité miry). Obratnostni schopnosti lze rozvijet
koordina¢nimi nebo protahovacimi cvicenimi, vhodné je cvi¢eni obménovat;
silové schopnosti: jednd se o schopnost ptekondvat odpor, a to to pomoci
svalového Usili. Sila mize byt statickd, kterd se neprojevuje pohybem,
a dynamickd, jejiz podstatou je svalovd kontrakce. Silové schopnosti
jednotlivych svalovych skupin se podle autora rozvijeji nerovnomérné, v puberté
nastava rozdil v silovych schopnostech u divek a chlapcii. Silového rozvoje 1ze
podle autorti dosdhnout posilovacimi cvi¢enimi, poctem opakovani jednotlivych
cvikll a pohybovou rychlosti daného cvicenti;

rychlostni schopnosti: déli se na reak¢ni, akéni a smiSené. Tyto schopnosti se
rozvijeji v zavislosti na schopnostech silovych a ideélni je rozvijet je mezi 7.-14.
rokem veku jedince. Navic ve spojeni s prostorovou orientaci je posilovana téz
obratnost, a vtomto véku je tak vhodné zaméfit se na rozvoj novych
pohybovych dovednosti. Jak autofi zdlraziuji, rychlostni schopnosti jsou dané
geneticky, tj. u kazdého jedince lze nalézt uritou hranici, kterou nelze pfilis ani
pfi intenzivnim tréninku vyraznéji zmeénit;

vytrvalostni schopnosti: jednd se o schopnost provadét opakované urcitou
pohybovou c¢innost, a to maximalné o stfedni intenzité, bez sniZzeni jeji
efektivity, po delSi dobu. Autoii doporucuji rozvijet tyto schopnosti v puberté,

konkrétné vytrvalost aerobniho typu, nebot” jsou vhodné podminky pro zvyseni
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hodnot maximalni spotieby kysliku. Vytrvalostni schopnosti Ize rozvijet
vytrvalostnimi cvic¢enimi (jizda na kole, chtize), vzdy je vSak zapotiebi zohlednit
vhodnou intenzitu zatizeni, ktera by neméla byt stoprocentni, a dale zaclenovat
dobu odpocinku.

PA existuje velké mnozstvi a v zdkladni roviné lze rozliSit télesné cviceni,
sportovni trénink, rekrea¢ni pohybovou aktivitu, vykonnosti sport, ktery mtize nabyvat
podobu vrcholového nebo profesionalniho sportu (Pastucha et al., 2014). Télesné
cviceni cili pfedevSim na zvySeni télesné vykonnosti, zlepSeni tcélesného,
ale i psychického stavu. ZvySovani télesné vykonnosti je spojeno se sportovnim
tréninkem (Peri¢, 2008). Rekreacni PA je vétSinou vykonavana za celem télesné a
psychické regenerace sil. Vykonnostni sport je Cinnosti organizovanou, jsou Vv ni
podavany nejvyssi sportovni vykony, miva charakter soutéZe (Pastucha et al., 2014).

Pochopiteln¢ klasifikaci PA 1ze nalézt vice. Sigmundova a Sigmund (2015)
rozlisuji tii zékladni druhy PA, a to PA sportovni, rekrea¢ni a zdravotni. Kromé toho
muze byt PA pravidelna nebo nepravidelna, organizovana ¢i naopak neorganizovana,
provadéna individualné nebo ve skupiné. Mlze byt realizovana zcela spontanné, ¢ehoz
ptikladem je jiz zminovany kojenec, ale téZ zdmérné, intencionalné. Jind klasifikace,
kterou autofi nabizeji, se tyka rozliSeni pohybové aktivity volnocasové, pracovni, Skolni
a mimoskolni, dle skupin osob, které¢ se pohybové aktivity ucastni, lze uvést PA

vhodnou pro déti, dale pro mladez, dosp€lé a seniory.

PA lze téZ délit podle jeji intenzity. Tato klasifikace je poddna na obrazku 1.

Sedava
25-44 30-49 Mirna 1,6-2,9
45-59 50-69 Stedni 3,0-5,9
60-84 70-89 Velmi intenzivni > 6,0
> 85 > 90
100 100

Obrazek 1. Klasifikace pohybové aktivity dle intenzity (pfevzato a upraveno
z Sigmundova & Sigmund 2015, 9)

Na obrazku 1 si lze povSimnout, ze se rozliSuje velmi mirn4, mirnd, stfedni,

vysoka, velmi vysoka a maximalni PA. Nejcastéji je intenzita PA uvadéna pomoci
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jednotky MET, kdy tedy velmi intenzivni PA byva vyjadiena hodnotou MET rovnou
nebo vyssi 6. Neuls a Fromel (2016) vysvétluji, ze MET predstavuje metabolicky
ekvivalent, tedy vydej energie pii neCinném sedu, coz zdroven znamena spotiebu 3,5 ml
O2 na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu (jednd se o primérnou
hodnotu, ktera se 1i$i v zavislosti na pohlavi. U Zen je vyjadiena hodnotou 3,4 ml Oz na
jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu, u muzt hodnotou 3,6 ml Oz na jeden
kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu). 1 MET pak dle téhoz zdroje znamena
vydej energie v klidu, tdaj 3 METy znaci trojnasobné vyssi energeticky vydej ve
srovnani s klidovym stavem.

Z obrazku 1 je ziejmé, ze rozliSeni relativni a absolutni intenzity PA. Relativni
intenzita se dle Boucharda, Blaira a Haskella (2014) vztahuje ke kapacité jedince
realizovat urcCité cviCeni, zatimco absolutni intenzita se vaze k samotnému cviceni,
vyjadiuje naroky kladené na jedince v souvislosti s intenzitou PA. Relativni intenzita je
vyjadiena jako podil aerobni sily jedince (tedy jaky maximalni objem kysliku dokaze

jedinec u¢inné vyuzit), tj. tato hodnota reflektuje, v jaké té€lesné kondici se jedinec ocita.

2.3 Charakteristika zaku zakladnich skol

Povinnou $kolni dochazku v Ceské republice piedstavuje absolvovani 1. az 9.
ro¢niku zékladni Skoly, pficemz z hlediska psychosocidlniho vyvoje se zaci na 1. (1.-5.
tiida) a 2. stupni (6.-9. tfida) zna¢né lisi. Dale v textu je sohledem na zaméfeni
diplomové prace zkoumajici PA zakd druhého stupné zdkladnich Skol blize
charakterizovan starSi Skolni vék, pficemz o problematice pohybovych schopnosti
téchto zakd je detailnéji pojednano v kapitole 2.5.

StarSi Skolni v€k zacinad piiblizné v 11-12 letech a kon¢i v 15 letech, soub&zné
s ukoncenim povinné Skolni dochdzky. Z biologického a psychologického hlediska se
hovoii a tzv. pubescenci, tedy prvni fazi dospivéani, kterd se projevuje vyraznymi
zménami zejména v roving télesné, ale téz psychické a socialni (Vagnerova, 2012).

Termin pubescence pochdzi zlatiny a zna¢i ochlupeni. To tedy mimo jiné
implikuje skute¢nost, ze v tomto obdobi dochazi u jedince k pohlavnimu zrani, které se
mimo jiné projevuje i vyskytem druhotnych pohlavnich znakt, k nimz patii mimo jiné
pubické ochlupeni, divkam rostou prsa, chlapcim vousy, proméiuje se jejich hlas.
Spoustécem je aktivita vnitifnich pohlavnich orgént (vajecnikt, které u divek produkuji
do krevniho ob&hu hormon estragon, u chlapcii jsou vnitinimi pohlavimi organy varlata

produkujici testosteron) (Vavrysova, 2018). V pribéhu historického vyvoje se nastup
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pohlavniho zrani objevuje diive, kdy na konci 19. stoleti zac¢inala puberta mezi 15.-16.
rokem, v soucasné dob¢ se jedna praveé o vek 11-13 let, pti¢emz mezi chlapci a divkami
existuji v tomto ohledu rozdily (Helus, 2018).

Kromé¢ pohlavniho zrani se vyskytuje téz rastovy spurt, tedy akcelerace ruastu.
Divka vyroste v priméru béhem jednoho roku o 9 cm, chlapec o 10-12 cm, zvySuje se
také télesna hmotnost, U chlapcii o 6 kg, u divek ptiblizné o 5 kg. Biologické zmeény,
zejména hormonalni zmény, vedou i ke zménam v psychice, objevuje se emocni labilita
(Vagnerova, 2012). Pti¢inou jsou jak zmény v somatické roving, tak i nutnost adaptovat
se na mnoho zmén (télesné schéma, zména v oblasti psychickych potieb), k Cemuz
nejsou tito dospivajici vybaveni vSemi potiebnymi schopnostmi a dovednostmi
(metakognice apod.). V disledku toho mohou Zzaci star§iho Skolniho véku zazivat i
nemalé konflikty ve svém socialnim okoli (Helus, 2018).

Na znacné interindividualni rozdily mezi pubescenty upozoriiuje studie Jones &
Lopez (2006). Podle autort plati, ze ¢im dfive se objevi pohlavni zrani, tim diive se
také stava jedinec pohlavné dospélym. Pohlavni zrani zac¢ind, ale i kon¢i diive u divek,
coz se tykd 1 rastového spurtu, ktery zacina u divek pfiblizn€ o 2 roky dfive nez u
chlapct. U divek je prvnim signalem pohlavniho zrani menstruace, 95 % divek se prvni
menarché objevuje mezi 11.-15. rokem, nicméné prvni ovulace se vétSinou dostavuje 0
nekolik mésicti pozdéji. U chlapci se objevuje prvni emise semene, vétSinou v podobé
no¢ni poluce. U divek se zvySuje bazalni metabolismus (¢innost srdce, krevni tlak),
dochdazi k ukladani podkozniho tuku.

Zmeény se tykaji i zrani mozku. Kombinace zrani frontalni mozkové kiry, ktera
souvisi s kognitivnimi schopnostmi, a zkuSenosti, které jedinec ziskava, vede k posileni
exekutivnich funkci. Jedinec si tak jiZ dokaZe mnohem lépe planovat svoji ¢innost, fidit
vlastni chovani. Posilena je také pracovni pamét, rychlost zpracovani informaci ¢i
flexibilita pozornosti (Vagnerova, 2012).

Ptestoze se u pubescenta vice rozviji jeho dil¢i schopnosti, dovednosti, funkce,
coz je mimo jiné potiebné i pro zvladani skolnich nérokti, neznamena to, ze je osobnosti
vnitin€ konzistentni a zralou, na ¢emz se podili velkou mérou jiz zminéné biologické
zmény.

JanoSova (2008) vysvétluje, ze pro divky predstavuje Casn€js$i nastup télesnych
zmén zatézovy faktor, a to mnohem silnéj$i neZ v ptipad¢ pozdéjsiho dospivani v rdmci
adolescence, ktera se vyznacCuje zejména zménami v oblasti psychiky. Divky, které

diive pohlavné vyzravaji, podle autorky mivaji nizsi sebevédomi, sebeuctu, castéji trpi
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psychickymi problémy, depresi oproti divkdm, u nichz se pohlavni zrani dostavuje
pozdéji. Pric¢inou je ojedinéla zkuSenost, kterou tyto divky nemohou sdilet se svymi
vrstevnicemi, navic ani blizké socidlni okoli Casto nevyjadiuje dostatek pochopeni
a podpory. V takovém piipad¢ se podle autorky stava pro divku zatézi i vrstevnicky
kolektiv.

Télesné zrani v pozdéj$im veéku je naopak vitano, je ocenovano vrstevniky, nebot’
v pozdéjsim véku, na prelomu pubescence a adolescence, kterda nésleduje po starSim
Skolnim véku, jsou télesné zmény u divek hodnoceny jako atraktivni, navic v tomto
veéku je jiz zralejSi i psychika divek a vrstevnik (Vagnerova, 2012). T¢lesné zrani,
resp. predevsim pohlavni zrani, byva podle ovlivnéno i vn&jsimi faktory. U divek, které
trpi podvyzivou nebo jsou sportovkynémi, které Celi znacné fyzické zatézi (baletky,
gymnastky), se ndstup menarché mtze zpozdit. Jednd se o pfirozenou reakci organismu,
kdy je zabranéno poceti. Plod by se pii fyzickém strddani nemohl vhodné vyvijet.
Obdobné¢ mize byt ndstup menarché zpozdén i vlivem psychické zatéze, jakou
predstavuje napt. rozvod. Pohlavni zrani u divek neni spojeno s rozvojem sexuality, coz
ovSem podle autorky neplati pro chlapce, u nichz naopak je sexualita pfimym
doprovodnym jevem spermiogeneze, vyron semene piinasi libé pocity, zazitek orgasmu
(JanoSova, 2008).

To, jak se divka ¢i chlapec hodnoti, vetné té€lesného vzhledu, je zna¢né€ ovlivnéno
zejména vrstevniky, jedna se mnohdy o silny vrstevnicky tlak. Dosud neni zcela
prokdzan vliv vrstevnikli na sebepojeti, nicméné soudi se, ze minimalné negativni
sebehodnoceni divky v oblasti télesného vzhledu vede k silngjsimu vlivu negativniho
hodnoceni vzhledu divky socidlnim okolim. Tento socidlni tlak ov§em nevychazi pouze
od vrstevniku, ptipadné rodic¢t ¢i jinych blizkych osob, ale téZ z médii (Berry, 2018).
Soudoby kult krasy je spojen v piipadé chlapct se silou, maskulinitou, od divek je
ocekavano, Ze budou mit nizkou vahu, hranicici s podvédhou. To je ovSem v rozporu
S télesnymi zménami provazejicimi pohlavni zrani (objeveni se sekundarnich
pohlavnich znaki, ukladdni podkozniho tuku). V dasledku tohoto tlaku se nasledné
zvySuje nespokojenost pubescentll se svym vzhledem, pficemz Castéji se jedna o divky
(Rumsey & Harcourt, 2012).

Téma télesného vzhledu nabyva u zaka druhého stupné zakladnich skol na velkém
vyznamu, nebot’ télesny vzhled se stdva vyznamnou socialni hodnotou. Dospivaji, ktefi
jsou konvencné atraktivni (tedy atraktivni z hlediska toho, jak je atraktivita pojiména

ve spolecnosti, ale t€z mezi vrstevniky ve smyslu socidlni normy této casti populace),
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jsou mezi vrstevniky vice oblibeni, maji vice ptatel, coz mé nasledné pozitivni dopad
najejich sebehodnoceni (JanoSova, 2008). V piipadé¢ negativniho sebehodnoceni
a nedostate¢né socialni opory muze byt negativné¢ ovlivnéno dal§i sméfovani
dospivajiciho, rozvoj jeho hodnot, vztahovani se k druhym (Vagnerova, 2012).

Za pozornost v tomto ohledu stoji vyzkum Baskové, Holub¢ikové a Basky (2017),
ktefi realizovali studii na vzorku 2 765 slovenskych dospivajicich (praimérny vék Cinil
14,37 let). Od dospivajicich ve v€ku 13-15 let bylo dale zjistovano, jak hodnoti své télo
a zda vykazuji chovani spojené se snahou o redukci védhy. Vyzkumem bylo zjisténo,
ze téméf 20 % chlapch a 35 % divek se hodnoti jako ,.tlusté* (majici nadvahu c¢i
obezitu), divky navic Castéji uvadely, ze drzely nebo drzi dietu (pomér Cinil 28,8 %
v pripad¢ divek a 14,9 % v ptipad¢é chlapcti). Dieta, kterou respondenti nejéastéji drzeli,
zahrnovala zvySeny piijem vody (67,7 % respondentil), konzumaci vétSiho mnoZstvi
ovoce a zeleniny (67,1 %), omezeni sacharidu (60,5 %) a slazenych napoju (51,7 %).
Navic mnozi respondenti uvadéli, ze téz z divodu snizeni vahy zacali koufit (jednalo se
0 8,9 % patnactiletych a 6 % respondentti ve véku 13-14 let). Mnohem méné Casto se
objevovalo u respondenti zvraceni, které je spojeno s poruchami pfijmu potravy, ale téz
snizovani vahy pod dohledem odbornikd. Jak autofi studie shrnuji, k dieté ptistupovali
tito dospivajici 1 presto, Zze aktualn€ u nich nadvéha nebo obezity nebyly pfitomny.
OvsSem snaha o zdravy zivotni styl nebyla vzdy priméarné pti¢inou zmény stravovacich
navykl, nebot hlavnim divodem bylo pfani sniZit svoji véhu, nebot’ se mnozi
respondenti hodnotili v tomto ohledu negativné, byt z objektivniho hlediska u nich
problémy s vadhou pfitomny nebyly. Pfesto autofi studie hodnoti kladné zajem téchto
zaku star§iho Skolniho veéku o zdravy zivotni styl a vhodné stravovaci navyky. Nelze
vSak tvrdit, ze by u téchto respondentli nebyla viibec pfitomna nadvdha a obezita.
Obezita byla zjisténa u 10,6 % chlapci a 6,8 % divek ve véku 13 let a v souboru
patnactiletych se jednalo o 14,9 % chlapct a 9,7 % divek. Autofi tedy dopliuji, ze
pubescenti mnohdy pod vlivem socialniho tlaku voli metody, jak snizit svoji télesnou
vahu, nicméné tento piistup nemusi byt vzdy vhodny. Zaroven u téchto osob dochazi ke
sniZeni energetického piijmu, v nékterych piipadech se mohou zacit rozvijet nevhodné
stravovaci navyky, v¢etn¢ poruch piijmu potravy. Za pozornost téz podle autort stoji,
ze znacny pocet respondentli vynechdva nejméné jedno pravidelné jidlo, zejména se
jedna o snidani, coz paradoxné v dlsledku mtlize vést k nariistu véhy.

Stim, jak je vsoudobé spolecnosti vyvijen tlak na télesny vzhled, zaroven

populace déti a dospivajicich travi stale mén¢ ¢asu PA (vice v kapitole 2.5), objevuje se
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1 nartst poctu dospivajicich, které mnohdy i ve velmi ¢asném veéku zacinaji drzet diety,
rozviji nevhodny ptistup ke svému télo a vSechny tyto faktory nasledné¢ mohou vést
Kk rozvoji poruch pfijmu potravy. Podle Nadace Pontis (2007, in Hargasova et al., 2009)
se u 20-30 % zZen a divek, které pfistoupily k redukcni dieté, objevi pozdéji néktera
z forem poruch pfijmu potravy.

Nutno doplnit, Ze dospivajici v tomto veku ziji se svymi rodi¢i. Ti by pro né¢ méli
byt pochopitelné oporou, mnohdy vsak nebyva rodinnd situace pubescenta optimalni,
a tedy predstavuje pro zéka starSiho Skolniho véku dalsi typ zatéze, v tomto piipadé
psychosocialni (Helus, 2018).

Végnerova (2012) uvadi, ze vtomto veéku se nemusi jedinci dostavat vzdy
podpory ze strany rodic¢t. Dospivajici se stavaji vice kritickymi, v disledku rozvoje
kognitivnich procest (schopnost zvazovat rizna hlediska pfi feSeni problému, ale téz
znacné setrvavani na vlastnim stanovisku, obliba ve filosofickych tvahéach apod.),
predevsim vsak v disledku postupného vymanovani ze zavislosti na rodi¢ich, kteti do té
doby znamenali pro dit¢ hlavni zdroj jistoty a bezpeci.

Ve starSim Skolnim v&ku zaciné proces separace. Jedinec se stava vice kritickym
vuci svym rodi¢im, obecné vici autoritdm, coz plati i pro ucitele. Vice divetuje a hleda
oporu u vrstevniki. Rodi¢e nejsou schopni vzdy tuto proménu piijmout, mohou
reagovat zvySenou protektivitou, nebo naopak tendenci ziskat od ditéte odstup.
V rodinach mohou byt ¢astéjsi hadky, coz jesté vice posiluje potfebu pubescenta hledat
bezpecné zazemi mimo rodinu. Mnohdy se miZe jednat i o nevhodné party, subkultury
apod., které jsou spojeny s rizikovym chovanim, k némuz patfi mimo jiné 1 poruchy
piijmu potravy (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Proménuje se také zpusob traveni
volného €asu. Dle autorky v tomto vyvojovém obdobi preferuji Zaci starSiho Skolniho
véku aktivity, které si voli dobrovolné, mohou je realizovat se svymi vrstevniky.
Opousti tedy Casto dosud provozované zajmové krouzky, véetné vé€novani se pohybu a
sportu, na oblibé nabyva Cas traveny s prateli, neziidka ovsem spisSe v online prostoru,

nez skutecné tvari v tvar (Vagnerova, 2012).

2.4 Nadvaha a obezita v populaci Zaki zakladnich $kol

Podle Pastuchy et al. (2011) je nutné rozliSovat mezi nadvahou a obezitou. Termin
obezita pochazi z latinského vyrazu obesus, coz lze ptelozit jak dobfe ziveny nebo
tuény. Za obezitu je podle autora obecné povazovano nadmérné nakupeni télesné tkane,

a to v rozsahu vétsim, nez je 25 % u muzd, u Zen se jedna o 30 %.

18



Laudes a Faust (2010) uvadéji, ze nadvaha zna¢i zmnozeni télesné hmoty, ktera se
sklada predevsim z tuku, svalt, hmoty télesnych organt, z tekutiny, pficemz toho
zmnozeni je vy$si, nez jaka je stanovena norma. Obezita vSak jiz podle autorti znamena
patologicky pfirtistek absolutni nebo relativni hmoty télesného tuku. V soucasné dobé¢
se podle autort nejcastéji ke stanoveni hmotnosti (tj. urceni, zda se nachazi v normé ¢i
nikoliv) uziva tzv. body mass index (BMI), ktery se pocitd jako podil télesné hmotnosti
Vv kilogramech a télesné vysky v metrech na druhou. Nasledné hodnota BMI urcuje
nejen piipadnou nadvahu nebo obezitu, ale téz miru obezity.

V tabulce 1 je uvedena mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI.
Z tabulky je ziejmé, ze krom¢ nadvahy a obezity je rozliSovana i podvaha. Za normu je
op¢t stanovit jeji miru (mirnd az tézkd), hodnoty vyssi nadvahu nebo obezitu. Obezita

muze byt 1. — 3. stupné.

Tabulka 1. Klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (pievzato a upraveno dle Vitka,
2008, 10)

Klasifikace BEMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Stiedné té2ka podvaha 16,00-16,99
Mirnd podvaha | 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita =30,00
1. stupné 30,00-34,99
2. stupné | 35,00-39,99
3. stupné ' =40,00

Jak vSak upozoriuji Kudlova a Mydlilova (2005), hodnoty BMI prezentované
v Tabulce 1 1ze uzit pouze u dospélé populace. Od narozeni az po ukonceni télesného
rustu se hodnota BMI proméiiuje a neni vhodnym ukazatelem télesné hmotnosti u déti a
dospivajicich; v tomto piipadé se uzivaji pdsma percentilovych grafi. Rlstové grafy
jsou odvozené od BMI a jsou k dispozici pro déti a dospivajici ve véku 5-19 let (WHO,
2019).
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Jinou variantou, jak stanovit pfipadnou nadvahu nebo obezitu, je stanoveni
poméru obvodu pasu vuci obvodu bokii. Tento pomér je oznacovan zkratkou WHR
(waist to hip ratio). Zde je sledovana distribuce tukové tkané. Existuje vice typl
obezity. RozliSovana je obezita bifisni (abdominalni, nebo téz centralni, muzska ci
androidni), kterd je vice zdravi ohrozujici nez obezita gynoidni (gluteofemoralni,
periferni, jiny nazev je zensky typ obezity), ktera znaci ukladani tuku primarné v oblasti
bokd. Muzi tak mivaji pomér WHR vyssi nez Zeny, ovSem ani v tomto piipadé nelze
vychézet pouze z daného ukazatele. Abdomindlni tuk se rozliSuje na visceralni neboli
utrobni a na subkutanni nebo téz podkozni. MliZze tedy nastat situace, kdy je u jedince
zjisténa hodnota BMI v normé, ovSem zaroven se u néj nachazi vétsina tuku v oblasti
utrobni, coz je znac¢né rizikové s ohledem na rozvoj nékterych chorob (cukrovka,
porucha metabolismu tuk, kardiovaskularni onemocnéni). Co se ty¢e hodnoty WHR, ta
se jevi jako vhodnéjsi prediktor rizikového vyskytu téchto chorob a podobné jako u
BMI, opét jsou stanoveny jiné hodnoty pro Zeny a muze. Dal§imi moznostmi je méfeni
obvodu pasu (z hlediska rozvoje metabolického syndromu by nemél byt tento objem u
muzil vyssi nez 98, u Zen vyssi nez 88, co se tyCe rizika rozvoje kardiovaskularnich
chorob, kritéria jsou piisnéjsi, u zen se napt. jedna o hodnotu 80-87 cm, kdy tato
hodnota jiz zvySuje riziko vzniku arozvoje kardiovaskuldrni choroby. Existuji i1

Nadvaha a obezita vznikaji jako disledek genetickych i vnéjsich faktort. Kromé
dédicnosti ma vliv 1 vychova, Zivotni styl, ktery je v rodiné prosazovan. Bylo napf.
prokazano, ze déti se vice svoji vahou podobaji v pfipad¢ adopce adoptivnim rodi¢tim,
nikoliv rodi¢iim biologickym (Hainerova, 2013). Soucasny zivotni styl a prostiedi,
v némz Ziji lidé v modernich vyspélych statech, jsou povaZzovany za obezigenni: potrava
je relativné snadno dostupna, lidé maji stale méné pohybu, preferuji sedavy zptisob
zivota. Tim se nasledn¢ v lidském genofondu hromadi energetické zasoby (Lee,
McAlexander & Banda, 2011). Genetické vlohy nasledné ovliviiuji, zda bude mit
doty¢ny vétsi, nebo mensi sklon k nadvéze ¢i obezité. Pokud jsou rodi¢e obézni,
zvySuje se pravdépodobnost, Zze bude obézni i dit¢ (Aldhoon Hainerova, 2013). Obezita
rodict je podle Aldhoon Hainerové (2011) zasadnim rizikovym faktorem: dle autorky
bylo prokéazéano, ze télesnd hmotnost jedince je az ze 40-70 % ovlivnéna genetickymi
faktory, pficemz zaroven se k témto faktorim nezfidka v rodinach s obezitou nebo
nadvéahou ptidavaji i vnéjsi determinanty, tedy nezdravy zivotni styl, v€etné nezdravého

stravovani.
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Vliv vSak ma 1 to, jak je v rodiné pfistupovano ke stravovani, ve smyslu postoje
k jidlu. Jidlo se stava prostfedkem odmény ditéte, jiz malé déti jsou Casto ziskavaji
pocit, ze tim, jak jedi a kolik toho jedi, upoutaji pozornost rodice, jidlo se v rodinach
stava do urcité miry nastrojem moci, manipulace (Gregora, 2004).

Béhem poslednich 50 let se neustdle zvySuje v Ceské détské populaci pocet déti
trpicich nadvahou (Frankovd & Parizkova, 2015). Za pozornost stoji, Zze se podil
chlapcii s normalni vahou od roku 1976 do roku 2016 snizil z necelych 70 % na
pouhych 56,5 %, pficemzZ v roce 1976 svoji vdhou vice nez pétina déti spadala do
kategorie podvahy (Lhotakova, 2018). Ze srovnani dil¢ich somatickych ukazatela
vyplyva, Ze trend zvySovani vahy je dlouhodoby a zahrnuje rizné vékové skupiny déti a
dospivajicich. Ze srovnani hodnot zlet 2014/2015 a 1987 vyplynulo, ze ve vSech
veékovych kategoriich dochézi k narastu velikosti souctu koznich fas, pfi¢emz zejména
jedince v ptedpubertalnim obdobim maji nejvyssi tendenci k navySovani podkozniho
tuku. U divek z dlouhodobé ve srovnani s chlapci sice téZ nartista, ovS§em mnohem
mén¢. Jako problematické se jevi zejména obdobi 9-10 let, kdy ze srovnani dat z roku
1966 a 2014/2015 vyplynulo, ze se primérna hmotnost téchto déti v daném cCasovém
intervalu zvysila o 6,3 kg (Tilinger & Rychtecky, 2017).

Z Setfeni Studie zdravi 2016, realizovaného na vzorku 5 132 déti ve véku 5, 9, 13
al7 let, vyplynulo, ze normalni hmotnost dosahly pouze necelych tfi Ctvrtiny déti
a dospivajicich (konkrétné se jednalo o 74,1 %). U dalSich 8,1 % byla zjiSténa nizka
hmotnost, nadvéhu mélo 7,5 % déti, obezitu dokonce 10,3 % déti, ptiCemz Castéji se
jednalo o chlapce, byt rozdil ¢inil pouha 2.2 % (SZU, 2016). Nejedna se ale pouze
0 Ceské specifikum. S vysokou prevalenci détské obezity se potykaji také staty jizni
Evropy a USA (Kalman, & Vasickova, 2013). V USA se podil déti s nadvahou ve véku
6-11 let, a dale ve véku 12-19 let v rozmezi let 1980-2002 ztrojnasobil, zaroven je
trendem, Ze existujici mira nadvahy a obezity v adolescentni populaci se pienasi i do
populace dospélé (Truglio-Londrigan & Lewenson, 2011).

Na webovém portalu S détmi proti obezité jsou uvadéna aktudlni data tykajici se
nadvahy a obezity déti a dospivajicich. V soucasné dobé se hovoti o epidemiologii
obezity, ktera zacala jiz v 80. letech minulého stoleti. V détské populaci se pocet
obéznich déti zCtyinasobil. V soucasné dobé trpi nadvahou kazdé ctvrté dité, obezitou
kazdé sedmé, pfiCemz nadvahou trpi i kojenci (pfiblizn€ 7 000 kojencti). Na zakladni
Skolu nastupuje Ctvrtina déti s nadvahou, 10 % déti trpi obezitou, na konci povinné

Skolni dochazky trpi obezitou 14 % ceskych dospivajicich. Nadvahou se populace
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¢eskych deti
(24,2 %) zacina priblizovat populaci déti americkych (32 %), monstrézni obezitou, tj.
obezitou tietiho stupné, ktera jiz zdvazn¢ Skodi kloublim a kostem, trpi 4 % déti
(Prevalence...2013). Jak dopliiuje v rozhovoru s Beni¢kovou (2018) piedni Cesky
détsky obezitolog Z. Marinov, Cesi za¢inaji obezitu piehlizet, vytésiiovat ji. Znamy film
Metracek o divce, kterd trpéla nadvéhou a zazivala kvili tomu trauma, zobrazuje divku
s hmotnosti, ktera je dnes zcela bézn4 a nad kterou se malokdo pozastavi.

Ve vétsin¢ piipadii jsou pfi¢iny obezity u déti exogenni, dané vySSim
energetickym pfijmem, nez jaky je energeticky vydej. I pouze mirné nadlimitni
energeticky pfijem, v rozmezi 50-100 kcal, mize vést béhem jednoho roku k naristu
hmotnosti o 2-5 kg (Singal, Schwenk & Kumar, 2008). Dé&ti casto navic konzumuji
potraviny nezdravé, levné, v nichz je ptfitomen vysoky obsah jednoduchy sacharidi,
tuki, sodik apod. (Hainer, 2013). I kdyz pfi€in vzniku obezity u déti existuje vice,
velkou mérou jsou nadvaha a obezita ovlivnény stravovacimi navyky déti (Sigmundova,
& Sigmund, 2015). Vliv vSak ma naptf. i spanek. Dne$ni déti mnohdy nespi
doporucovanych 7-9 hodin spanku. Kratsi doba spanku, ale té¢Z delsi doba spanku vedou
k narustu BMI (Marinov, Pastucha, Bar¢akova & Nesrstova, 2011). Velmi vyznamny
vliv ma pochopitelné téz nedostatek pohybu, ktery se stava trendem dnesnich ¢eskych
zakl a studentil (Sigmund & Sigmundova, 2015).

Nadvéha a obezita s sebou pfinas§i mnoho zdravotnich komplikaci. ZvySuje se
riziko chronickych onemocnéni v dospélém ve€ku, ovlivnén je metabolismus, jiz
v détstvi se objevuji morfologické zmény (Frankova, & Patizkova, 2015). K Castym
zdravotnim problémim a zdvaznym poruchdm ¢i onemocnénim, souvisejicich
S obezitou a nadvéhou, patii jiz u déti diabetes mellitus 2. typu, hypertenze, v dospelém
véku se zvySuje riziko infarktu (Truglio-Londrigan & Lewenson, 2011). Objevuje se téZ
hyperlipidémie, spankova apnoe, ortopedické komplikace a psychiatrické nasledky
(Singal et al., 2008). Obezita také zpiisobuje Casnéjsi vyskyt pubescence, a to az o 2
roky. U chlapct navic zvySeny podil tuku v téle vede k vychytavani testosteronu, u
chlapct se tak neobjevuji charakteristické projevy puberty, jakymi jsou rust vousd,
hrubnuti hlasu, naopak jim Casto rostou prsa, stavaji se do jisté miry amorfnimi, kdy
jejich vzhled neptfipomind vyraznéji ani vzhled divky, ani vzhled chlapce (Benickova,
2018).

U sedmiletych déti s nadvdhou postaci udrzovat po delSi dobu véhu na stejné

urovni, pii sekundarnich komplikacich ¢i BMI na 95. percentilu a vys$im lze uvazovat
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0 redukci véhy. Pro vSechny déti byva zékladnim cilem snizeni vahy o 0,45 kg mési¢né
(Singal et al., 2008). Maximalni mési¢ni ubytek, ktery je jest¢ povazovan za zdravy, se
pohybuje v rozmezi 0,5 kg — 2 Kg. V puberté je vhodnéjsi udrzovat stavajici hmotnost,
pokud se ovSem nejedna o obezitu ohrozujici zdravi (Gregora & Zékostelecka, 2014).
Dietni 1é¢ba ma optimalni G¢inek, pokud zaroven cili na zménu chovani. Dulezité je
omezeni energetického ptijmu volba diety dle uziti potravinové pyramidy (Singal et al.,
2008). Chirurgicka 1é¢ba je v Evropé dle Aldhoon Hainerové (2011) spiSe raritni, avSak
podle autorky nartista pocet pripadit dospivajicich s morbidni obezitou, kteti podstupuji
bariatrick¢ chirurgie. Vyhodou je signifikantni ubytek vahy, zlepSeni mnoha
komplikaci, napt. diabetes mellitus 2. stupné. Chirurgickd 1é¢by je dle téhoz zdroje
volena u adolescentti s BMI > 40 kg/m? s vaznymi komorbiditami ¢i s BMI > 50 40
kg/m?s méné zavaznymi komplikacemi.

Vzdy by ovSem mélo platit, ze je lepsi nadvdze a obezit¢ piedchazet. T¢lesna
hmotnost je zalezitosti predev§im vhodnych stravovacich navykt a pohybovych
zvyklosti (Kalman & Vasickova, 2013). V ramci pohybovych aktivit se jevi jako
vhodnéjsi u déti a dospivajicich nikoliv napt. aerobni aktivity, ale spiSe cviceni v rdmci
zdravého zivotniho stylu, kdy se pohyb postupné stdva béZnou soucdsti Zivota ditéte
nebo adolescenta. Efekt je dlouhodobéjsi. Podobné je dobré volit sporty, které jsou
kolektivni, interaktivni, zdbavné, za soucasného snizovani Casu travené¢ho u televize
nebo pocitace (Singal et al., 2008).

Dodrzovana by méla byt racionalni vyziva, kdy si jedinec uvédomuje své
preference, dava prednost dlouhodobym ziskim ptfed kratkodobymi. Na obezitu c¢i
nadvahu lze v tomto kontextu nahliZet jako na individudlni volbu tykajici se stravovani
a provadéni pohybovych aktivit (Heshamat, 2011). Podle Paulika (2010) méa racionalni
vyziva pozitivni dopad nejen na rovinu zdravi, ale téZ na psychiku. Pokud se dit&é nebo
dospivajici stravuje adekvatné, ma dostatek energie k tomu, aby zvladlo bézné denni
naroky, ale i zaté€z. Formuje se psychicka odolnost. Dulezité jsou v tomto ohledu kvalita

potravin, jejich ddvkovani, naasovani, mnoZzstvi.

2.5 Pohybové aktivity Zakii zakladnich Skol

Z hlediska genderu nelze Zaky v kontextu realizace PA vnimat jako homogenni
skupinu. Chlapci byvaji pohybové aktivnéjsi nez divky, Castéji se také vénuji intenzivni
PA a cast&ji jsou zapojeni do organizované¢ PA. S vékem ucast na PA klesa u obou

pohlavi, cozZ je velmi Casto davano do souvislosti s dospivanim. Vice pohybu maji déti a
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dospivajici béhem Skolnich dni. Pfevladajici pohybovou aktivitou je chliize (Neuls &
Fromel, 2016).

V roce 2009 byl realizovan vyzkum, kterého se zcastnilo 138 déti (68 chlapct
a 70 divek) ve véku 7-11 let. Z vyzkumu vyplynulo, ze V ptipad¢, kdy Zaci méli dany
den v ramci vyucovani télesnou vychovu, ¢inil rozsah skolni PA 40 minut, ve dnech bez
télesné vychovy se jednalo pouze o0 19,2 minut. Béhem piestavek se Zaci pohybovali
v priméru 15 minut, kdy se jednalo zejména o jednoduché pohybové hry na skolnim
hiisti nebo v jinych prostorach v ramci $kolniho areéalu, skakani pies Svihadlo, gumu,
hru na honénou apod. Celkem 45 % ale nem¢lo zadny pohyb, coz znaci, ze se déti
béhem S$kolniho dne, Casu straveného ve Skole, pohybuji minimdln¢ (Muzik, &
Vodékova, 2011). Co se tyCe samotné télesné vychovy, je realizovana ve vSech
ro¢nicich zadkladniho vzdélavani, ¢asova dotace v ro¢niku nesmi ze zdravotnich a
hygienickych divoda klesnout pod 2 hodiny tydné (Dvotakovd & Engelthalerova,
2017). Podle Hlavaté (2017) se zak 1. stupné zakladni skoly v priméru pohybuje pouze
1-1,5 hodinu denné¢, u déti ve véku 12 a vice let se jednd pouze o 20-30 minut denné¢.
Doporucovano je vsak podle autorky vénovani se pohybu détmi v rozsahu 2-3 hodin
denné.

Dle Pavelky, Sigmunda, Sigmundové, Hamiika a Kalmana (2014) plati, ze je
prostiedi Skoly vhodnym prostorem pro podporu PA déti, spolecné s rodinnym
prostiedim dochazi k formovani dulezitych Zivotnich hodnot, v¢etné kladného vztahu
k pohybu. Kohl a Cook (2013, in Neuls & Fromel, 2016) doporucuji, s ohledem na
nedodrzovani norem détmi, nizkym vedenim déti ze strany velké ¢asti rodict k pohybu
a sportu, aby alespon 50 % doporuc¢ovanych 60 minut stfedné zatézujici a intenzivni PA
bylo realizovano v ramci Skoly, napt. zaclenénim télesné vychovy do kazdého Skolniho
dne.

Za pozornost stoji, Ze ve Skolnim roce 2015/2016 vyhlasilo Ministerstvo
Skolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) pokusné ovéfovani projektu Hodina pohybu
navic. Zaclenit v soucasné dobé do kurikula na kazdy Skolni den hodinu telesné
vychovy neni mozné, ovéfovan vSak byl projekt pro 1.-3. tiidy zakladnich Skol,
realizovany ve Skolnich druzinach, kdy bylo zakim nabidnuto sportovni vyziti,
zaméfené na vSeobecny pohybovy rozvoj. Vypracovany metodicky material nabidl
aktivity v ramci Sesti sportii: fotbalu, basketbalu, hazené, volejbalu, ragby a hokeje,
resp. brusleni (B¢lka, Engelthalerova, Jezdik, Kafka, Maly, Novak .... Zach, 2015).
V roce 2018 se MSMT rozhodl projekt nadale podpofit, a to v 350 zakladnich $kolach,
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S dotaci 12 milioni K¢. Z vysledkti vyhodnoceni projektu vyplynulo, Zze tcast na
projektu vedla zaky k aktivngjSimu vyhleddvani pohybu ve volném case, o ucast
v projektu jevili zaci velky zdjem, naklonéni mu byli i feditelé $kol (MSMT, 2018).

Dit¢ je zprvu vedeno k pohybu v rodiné. Batole a piedskolni déti pohyb
spontanné vyhledavaji, rodi¢e by me¢li podpofit tento piirozeny vyvoj nabidkou
vhodnych PA, zarovein omezovat Cas straveny sedavymi Cinnostmi. S pirechodem do
Skoly 1ze détem nabizet i jiny druh PA, zejména napt. vyuzit rozvijejici se soutézivosti,
schopnosti dosahovat dobrych sportovnich vykont vlivem motorického vyvoje (Cech &
Martin, 2012). Ve 8kole mohou byt navic nabizeny interven¢ni pohybové programy,
ovSem je dulezité, zda se skola vyznacuje klimatem pozitivnim vici PA (Pavelka et al.,
2014).

Brettschneider a Brandl-Bredenbeck (2011) konstatuji, ze $kola je pro dnesni
déti a mladez s velkou pravdépodobnosti nejvyznamnéj$im prosttedim z hlediska
zapojeni této casti populace do PA. Zejména u déti pochazejicich znizsich
socioekonomickych vrstev maji hodiny télesné vychovy, které ma vétsina skol po celém
svéte zaclenéna do svého kurikula, veliky vyznam, nebot’ tyto déti se vétSinou neucastni
organizovanych sportovnich aktivit. V ramci télesné vychovy se navic zakiim dostadva
vhodnych pohybovych intervenci, s ohledem na jejich vék, pohlavi, etnicitu apod.
Zaroven se jedna o zplsob, jak eliminovat stigmatizaci déti se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami. Jak vysvétluji Dvordkova a Engelthalerova (2017), soucasti vzdélavaciho
oboru T¢lesnd vychova je téZ tematicky okruh Zdravotni télesna vychova. Jeho prvky
jsou vyuzivany v hodinach T¢lesné vychovy, mohou byt mimo jiné zadavany zaklim se
zdravotnim oslabenim misto PA, které by pro n¢€ byly nevhodné.

Ucast déti na realizaci PA nebo sportu provozovaného i mimo prostfedi koly
postupné klesd s pribyvajicim veékem. Plati vSak, Ze mezi détmi existuji znacné
interindividualni rozdily, nékteré déti jsou jen malo motoricky obratné (Cech & Martin,
2012). Vzdy je ovSem mozné nalézt vhodnou PA i pro zéky, ktefi jsou fyzicky méné
zdatni, obratni ¢i disponuji nadvahou, obezitou. Lze vyuzit pomoci pedagogli volného
¢asu ¢i animatory (Hofbauer, 2010).

Podobné jako existuje vyzivovd pyramida, noveji vyzivovy talit (vice viz
kapitola 2.6), byla vytvofena také pyramida pohybova, coz mimo jiné patrné reflektuje
I skute¢nost, ze dnesni déti maji ve svém zivoté zastoupen pohyb stale mén¢ Casto a jak
uvadéji Neuls a Fromel (2016), dochéazi k nariistu doporu¢ované délky pohybu, oproti

30 minutam na 60 minut a vice, nebot’ pivodni limit vétSina déti neplni. Na obrazku 2 je
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zachycena jedna z podob pohybové pyramidy, ktera dle Hlavaté (2017) vychazi
z projektu Pohyb a vyziva, realizovaného V. Muzikem, L. Muzikovou a V. Bfezkovou
v letech 2013-2015 pod zastitou MSMT.

striska pyramudy

3. patro pyramidy

5{ 2. patro pyramidy
’ E:;_-A | s{ﬂ 1. patro pyramudy
i » /ie Vi

Obrazek 2. Pohybova pyramida (pfevzato z Hlavata, 2017, 1)

Jak uvadi Hlavata (2017), vySe uvedena Pyramida pohybu pro déti znazornuje
mnozstvi a intenzitu pohybu, ktery by mél byt obsazen v kazdém dni ditéte. Pyramidu
tvofi jednotliva patra, kdy spodni patra znaci nejnizsi intenzitu pohybu, nejvyssi patro
vyjadiuje nejvyssi intenzitu pohybu. Pohyb je c¢lenén obdobné jako u vyzivové
pyramidy do kostek, tedy porci pohybu, kdy jedna kostka znazorituje 30 minut pohybu.
Autorka dale popisuje jednotliva patra nasledovné:

e zdkladna pyramidy: jednd se o pohyb nizké intenzity, bez vyrazného zvySeni
srdecni a dechové frekvence, ktery by mél byt zastoupen v rozsahu 90 minut
denné. Jednd se o bézné denni aktivity: chlzi do Skoly, ze Skoly, ndkupy,
prochédzku, venceni psa, bézné domaci prace apod.;

e 2. patro pyramidy: patro tvoifi pohyb stfedni intenzity zatiZeni, tedy tzv. aerobni
nebo téz vytrvalostni zatéz. Doporu¢ované minimum je 60 minut denné.
K aktivitim patfi napf. rychla chlize, nendro¢né pohybové hry, bézna jizda

na kole, nenaro¢ny tanec;
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e 3. patro pyramidy: patro znac¢i aktivity vysS$i intenzity zatizeni, zaci se hodné
zapoti, zadychaji. Doporu¢ované minimum je 30 minut denné. K aktivitdm fadi
autorka rychly, déle trvajici béh, rychlou jizdu na kole, sportovni hry atd.;

o stfiSka pyramidy: vysoka intenzita zatizeni. Aktivita by méla trvat 20 vtefin,
poté nasledovat odpocinek, déale je mozné opakovani. Zatéz je anearobni.
Ptikladem je $plh na tyc¢i, Stafetovy béh, béh do schodi.

Kalman a Vasickova (2013) uvadgji, ze pokud by v Ceské republice platilo
doporuceni pro PA, platné v zahranici (tj. denni PA minimalné po dobu 60 minut), tuto
normu by splnilo jen 23 % ceskych déti. Autofi vychazeji z vysledkii mezinarodni
studie HBSC, z niz dale vyplynulo, Ze mnohem mén¢ pohybu realizuji divky (19 %)
oproti chlapcim (27 %). Neplati ovSem, ze vSechny d¢ti zanedbavaji PA. Dle Macka a
Radvanského (2011) l1ze déti rozdélit do tfi skupin, z hlediska jejich ucasti na PA, a to
na skupinu déti s velkym rozsahem PA, kdy se tyto déti vétSinou vénuji pomérné
intenzivné nékterému z vhodnych sportt, dalsi skupinu tvoii déti s vétsim nebo mensim
podilem sedavého zplsobu Zivota a posledni skupinu ptedstavuji déti, které u nichz
prevlada sedavy zptisob zivota, PA jsou Vv jejich dennim rezimu zastoupeny minimalné.

V doporuceni tykajiciho se PA je vhodné podle Sigmundové, Sigmunda a
Snoblové (2012) zohlednit vék ditéte. U piedskolnich déti doporucuji autofi realizovat
alesponn 60 minut organizované PA, minimalné stfedni intenzity, a to kazdy den.
V matefskych Skolach byva vétSinou rezim takovy, Ze jsou tato doporuceni napliiovéana.
U starSich déti (6-11 let) doporucuji autofi denné PA opét alesponi stfedni intenzity po
dobu minimalné¢ 90 minut (Ize rozlozit do kratSich ¢asovych usekt, s minimem 10
minut), co se tyce poctu krokil, za minimum povazuji autofi 11 000 krokti denné u divek
a 14 000 kroki u chlapci. Dle téhoZ zdroje je vhodnéjsi upfednostiiovat vSestranny
pohybovy rozvoj pied jednostrannym zatéZovanim napf. v radmci intenzivniho
sportovniho tréninku, preferovat pohybové aktivity zaméfené na rychlost a obratnost
pfed PA soustfedénymi primarné na silu. Zohledilovani poctu krokli mé podle Neulse a
Fromela (2016) ptimou spojitost s vdhou jedince, kdy bylo mimo jiné zjiSténo, ze ve
skupin€é osob, které denné ucini pouze 5 000 kroki, je signifikantné vice jedincl
s obezitou.

Hlavata (2017) konstatuje, neni nutné vénovat se PA vcelku, doporu¢ované normy
Ize splnit v mensich casovych usecich, které mohou tvofit i jen 5 minut. OvSem
doporuc¢ovany denni limit by mél byt splnén. Nelze pravdépodobné ocekavat od déti

dostate¢né uvédoméni a zodpoveédnost v tomto ohledu. Svobodova (2015) ptinasi dilci
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vysledky vyzkumu Schustera z roku 2007, mapujiciho mimo jiné postoje vefejnosti
k redukci nadvahy a obezity pomoci interven¢niho pohybového programu. Zjistovany
byly také reakce na nabidku moznosti navStévovat dany program bezplatné.
Z celkového poctu 585 oslovenych osob jich odmitlo 302 ucast. Ve vysledku bylo
vybrano 36 probandl s primérnym vékem 13,7 let. Jak autorka dopliuje, 51,6 %
oslovenych 74kl se programu neztcastnilo, nebot jejich rodi¢e vyjadrili odmitavy
postoj.

Zpusobt, jak dosahnout plnéni doporuc¢ovaného limitu, existuje veétsi mnozstvi.
Vorlicek, Rubin, Dygryn a Mita§ (2017) realizovali vyzkum na vzorku 1 745
adolescentii z celé Ceské republiky, zkoumano bylo, zda pravidelna dochazka (chizi)
nebo dojizd’ka (na kole apod.) do Skoly napomahé plnit normy doporu¢ené¢ho pohybu.
Zdravotni doporuceni bylo stanoveno na 11 000 krokt pro divky a 13 000 krokt pro
chlapce. Vyzkumem bylo zjisténo, ze dospivajici, kterym trva cesta do Skoly déle nez
20 minut, vyuzivaji chtzi ¢i jizdu na kole, skateboardu apod. méné Casto (15 %) nez
adolescenti, jejichz bydlisté od skoly je ve vzdalenosti do 5 minut (30 %). Paklize vSak
dospivajici vyuzivaji tuto formu dochazky do skoly, zvySuje se Sance plnit stanovené
zdravotni normy tykajici se pohybu. Dle Kalmana a Vasickové (2013) dochazi do skoly
a zpét ze Skoly domu vétsina zaki pésky, divky castéji voli jako formu dopravy
autobus, tramvaj, metro apod. S pfibyvajicim vékem pocet déti, které voli radéji
hromadny dopravni prostfedek, nartista. Cesti Zaci by byli ochotni vice jezdit do skoly
napf. na kole, ale brani jim v tom nedostatecné vytvotené zdzemi pro bezpecnou jizdu
na kole nebo moznost umistit kolo opét na bezpe¢né misto ve Skole ¢i v prostiedi Skoly.

Jak jiz bylo uvadéno, paklize rodice ve vedeni déti k pohybu a sportu selhavaji,
uréitou kompenzaci miize predstavovat $kolni prostiedi. Snoblové, Jakubec, Sigmund
a Sigmundova (2015) zjistovali ve svém vyzkumu miru PA déti béhem Skolniho dne,
sledovany byly téZ genderové rozdily. Vyzkum byl realizovan ve Skolnim roce
2011/20112, na vzorku 169 déti zcelkem 6 zdkladnich Skol. Vysledky pfinesly
zajimavé zjiSténi: vV mife pohybu mimo Skolni prostory se divky a chlapci vyrazngji
nelisili. Pfi porovnani pohybu obou pohlavi béhem pobytu ve Skole ale chlapci pred¢ili
divky vrealizované PA, a to ve vSech sledovanych oblastech (vyucovaci hodina,
prestavka, hodiny télesné vychovy a celkové pobyt ve Skole). Co se tyce poctu krok,
doporucovanou denni normu splnilo jen 34 % dévcat a 28 % chlapci. Wolpe (2012)
nabizi jedno z moznych vysvétleni: divky jsou jiz odmali¢ka vedeny k tomu, aby byly

tiché, spotadané, chlapci si mohou uzivat zdbavu. Rozdily jsou patrné jiz na détskych,
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pozdé&ji Skolnich hfistich: chlapci zcela automaticky za¢nou hrat fotbal, pobihaji okolo,
soupeti, zatimco divky stoji opodal a hovoti. Jak autorka dale vysvétluje, jiz od utlého
veéku jsou chlapcim nabizeny rizné sportovni aktivity, piikladem je fotbal, ktery je
navic medialn¢ velmi oblibeni, chlapci se jiz v atlém véku identifikuji s oblibenym
fotbalovym klubem. Pro divky v tomto ohledu ekvivalent chybi.

Mensi ucast divek, zejména divek adolescentnich, neni ceskym specifikem.
Nutné je zptistupnit divkam takovou nabidku PA, kterym se vénuji rady — jedna se napf.
o inline brusleni, béh, cyklistiku, plavani, preferovan je také tanec, aerobik, sportovni
hry (Sigmundova, & Sigmund, 2015). Castym diivodem, pro¢ se divky vice vénuji PA,
je nespokojenost s vlastnim vzhledem. S dospivanim se vzhled stava dualezity pro obé
pohlavi, divky ale Cast&ji zazivaji kritiku ze svého okoli (jinych divek) v souvislosti se
svoji postavou, hmotnosti. Tato skutecnost byva motivem k zapoceti redukéni diety, ne
vzdy vhodné (Neuls & Fromel, 2016). Z vyzkumu Sigmunda a Sigmundové (2011)
vyplynulo, Ze niz$i sebehodnoceni divek je motivem pro realizaci vyssi arovné PA, tyto
divky také Castéji kladné hodnoti inovativni zmény v hodinach télesné vychovy.

Velmi dulezité je u déti a dospivajicich vytvaret kladny postoj k PA. Ned¢je-li se
tak vroding, piebira tuto odpovédnost Skola. Soucasna télesna vychova je podle
Fialové, Flemra, Marddové a Muzika (2014) koncipovana komplexné, tj. Zaci jsou
mimo jiné vedeni ke vzdelavani v oblasti zdravi. Poznavaji své pohybové moZnosti a
zajmy, UCinky konkrétnich pohybovych C¢innosti na télesnou zdatnost, rovinu
psychickou a socialni. Cilem je, aby Zak sam pocitovat potiebu zacleniovat pravidelné
do svého denniho rezimu pohybové aktivity. Dle Pavelky et al. (2014) by bylo zadouci,
aby byly zaktim zpfistupnény prostory skol pro pohybové a sportovni vyziti (venkovni
htisté apod.) 1 v dobé vikendu, béhem prazdnin. Jak autofi dale na zéklad¢ vysledkl
vlastniho Setfeni uvadéji, vice nez 80 % Skol disponuje vlastnimi zafizenimi pro
realizaci pohybovych aktivit. OvSem pouze 17 % Skol umoziuje svym zaktim vstup do

téchto zafizeni béhem Skolnich pfestavek, volnych hodin

2.6 Zivotni styl soucasné ¢eské rodiny

Kraus (2014) konstatuje, Ze ,jeden znejfrekventovanéjSich vyrazi vétSiny
soucasné spole¢nosti je ,nesttham“.” (p. 32). Dle Krause (2014) je dnesSni zivot
moderniho ¢lovéka velmi hekticky, klade vysoké naroky v roviné pracovniho
I soukromého, rodinného Zivota, zvySuje se odpovédnost jedince, nezbyva ¢as na déti.

Rashad (2013) uvadi, Ze si vétsina rodin neuvédomuje, Ze hekticky zivotni styl vede
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k oslabovani rodinnych vazeb. Rodina je ni¢ena kousek po kousku, a to tim, jak jsou
jejimi Cleny opomijena rodinna témata, ktera nejsou prioritou v hodnotové hierarchii
jedince.

Sak a Kolesarova (2012) definuji Zivotni styl jako hodnotovy systém jedince,
ktery je ovlivnén vnéj$imi i vnitinimi vlivy a ktery se promita zptisobu jeho ziti. Podle
Svamberk Sauerové (2016) lze na zdravy Zivotni styl nahliZet jako na souhrn zvyklosti
jedince a vzorcli chovani, které jsou ustalené a maji ptiznivy dopad na jeho zdravy.

Koncept zivotniho stylu neni jednotn€ pojiman, uzivany jsou také rizné pojmy,
jako zivotni styl, zivotné sloh apod., které¢ jsou vnimany jako vice ¢i mén¢ odlisné.
Vzdy je tedy =zapotfebi vymezit, jaky je obsah daného slova. Klonime se
k charakteristice zivotného stylu dle Valjenta (2008), ktery urcil celkem dvé zakladni
slozky zdravého neboli aktivniho Zivotniho styl, konkrétné slozku biologickou a
psychosocialni. K biologické slozce fadi autor PA, zdravou vyZzivu a téz rizikové
faktory, jakymi jsou konzumace navykovych latek, které ke zdravému zivotnimu stylu
nepatii. Mezi psychosocialni faktory patii dusevni rovnovaha, socialni prostredi, ale téz
napf. preventivni zdravotni péce. Melnyk a Morrison-Breedy (2012) konstatuji,
ze zdravotni obtize, které nasledné vyplyvaji z nedodrzovani zdravého Zivotniho stylu,
mohou mit pficinu v obou téchto rovinach. Lécba vSak nebyva komplexni, nebot’ oba
systémy péce o somatické a psychické zdravi byvaji oddéleny. Je na jedinci, aby obé
tyto roviny adekvatné ve svém Zivoté zohlednoval.

Zivotni styl jedince neni stabilnim jevem, ale méni se v pribéhu Zivota,
pfizptisobuje se socialni pozici ¢lovéka, jeho rolim, potfebam. V zavislosti na véku se
také proméiuje mira, do jaké ¢lovék mize sviyj Zivotni styl ovliviiovat. Zivotni styl
ditéte je tak vyrazné determinovan jeho rodinou, reflektuje Zivotni styl rodiny (Sak &
Kolesarova). Dité se stava odrazem rodiny, jejiho Zivotniho stylu. Jestlize je tedy dité
napfi. obézni ¢i trpi nadvahou, jedna se o produkt zivotniho stylu rodiny (Marinov et al.,
2012).

Z vyzkumu 23 ceskych rodin a 24 rodin rumunskych, pficemz se jednalo o
na tom, zda jsou v ni déti a dospivajici. Je-li tomu tak, ¢lenové rodiny na sebe maji
velmi malo ¢asu. Vénuji se svym povinnostem, zajmim. AvSak spolecny ¢as lze nalézt,

pfi¢emz se jednd o Cas straveny bchem snidané nebo vecefe (Narodni centrum pro

rodinu, 2015).
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Z Setieni realizovaného v roce 2017 na vzorku 10 866 domacnosti z celé Ceské
republiky (CSU, 2018) vyplynulo, Ze se li§i Zivotni styl muzd a Zen, a to napf. jiz
V oblasti zaméstnani, kdy zeny castéji vykondvaji sedavou pracovni aktivitu nebo
V praci vétSinou stoji, zatimco muzi maji Castéji fyzicky namahavéjsi zaméstnani. Muzi
také ve svém volném Case o néco vice sportuji nez zeny (muzi v prumeéru sportuji 3,6
hodin tydné, Zzeny 3,2 hodin tydné), pfi¢emz plati, ze mira angazovanosti v PA narista
se vzdeélanim jedince (vysokoskolsky vzdélani muzi sportuji 4,6 hodin tydné, muzi se
zdkladnim a niZ$im stfednim vzdélanim jen 2.8 hodin). Zeny se naopak stravuji zdravéji
a téZ trpi méné Gasto nadvahou (nadvaha byla zjisténa u 33 % zena 47 % muzi). Cesi
také zanedbavaji 1ékaiskou péci, ovSem u Zen a muzu se jedna o rtizné davody, napf.
v souvislosti s navstévou zubaie: zeny vynechavaji kontrolu kvili vysokym nakladim,
muzi z divodu strachu (M¢tinska, 2018).

To, jak dospéli pfistupuji ke svému zivotnimu stylu, se nasledné¢ odrazi
na zivotnim stylu déti, které si danou zkuSenost pfenaseji i do dospélého Zzivota
(Sigmund, & Sigmundova, 2017). Podle Marinova, Pastuchy et al. (2012) je odrazem
funk¢nosti rodiny to, jak travi vikend. Podle autor piiblizné¢ 40 % ceskych rodin
zustava o vikendu doma, volny cas travi sledovanim televize, praci na zahradé,
navstévami pribuznych apod. DalSich 30 % rodin preferuje nakupy, tedy vydavaji se do
nakupnich center, v nichZ stravi nezfidka cely den, vyplnény mimo jiné konzumaci a
nakupem nevhodnych potravin. Jak autofi konstatuji, dnesni ¢eska rodina jiz nechodi
v nedé€li do kostela, chraimem se stava hypermarket. Jen tfetina rodin praktikuje aktivni
pohyb, tj. jede na vylet do ptirody, stravi spole¢ny €as jizdou na kole apod.

Marinov, Pastucha et al. (2012) popisuji, jak vypada typicky den Ceského ditéte
z hlediska jeho stravovani. Dit¢ vstava na posledni chvili, nesta¢i se nasnidat, s Sebou si
berou na cestu suSenku apod. Dopoledni svacinou byva suSenka nebo chleba se
salamem. Alternativou je nakup v automatu, opét nezdravy (bageta, susenka). Skolni
obéd nebyva konzumovan, resp. nikoliv vétSinou polévky, hlavni jidlo dle aktualni
nalady. Vecete nejsou dobou, kdy se rodina schazi, kazdy clen rodiny konzumuje jidlo
sam, neziidka pfed obrazovkou televize nebo pocitace. Hofmanova (2017) pfipomina,
ze v minulosti bylo bézné, Zze se rodina stravovala spolecné. V soucasné dobé vecefi
spolecné jako rodina jen 37 % Ceskych domacnosti. Jednou z pficin, pro€ se tato tradice
¢i ritudl z Ceskych rodin vytratil, je zména bydleni. Malé byty v panelovém domé casto

nedisponuji jidelnim stolem, nebot’ ten se do nich nevejde. Tim vznikl podle autorky
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zvyk, Ze se Ceské rodiny zacaly jist ,,na etapy®, tedy vzdy kdo ptiSel domu, stravoval se,
a to sam.

Také dnes se déti velmi Casto stravuji samy. S tim ovSem souvisi konzumace
nezdravych potravin. Jsou to opét Castéji dévcata, ktera jedi ve vétsi mife ovoce,
zeleninu, naopak v mens$i maso, mlé¢né vyrobky, slazené napoje. Slazené napoje a
sladkosti jedi Casteji déti s nadvahou. Narust nevhodného stravovani (sladkosti, sladké
napoje) se tyka déti ve véku 5-7 let, coz lze vysvétlit rostouci energetickou pottebou
déti, nebo tim, ze déti v tomto veéku ziskavaji vétsi volnost ve stravovani, rodice ztraceji
stravovani déti Castéji ze zietele, pfenechavaji v tomto ohledu odpovédnost détem tim,
ze jim davaji na stravovani kapesné (Kalman & Vasickova, 2013). Zdrave se stravovat
znamena zacinat den snidani, kterd by méla byt vydatnd, dbat na rovnovahu mezi
kalorickym pifijmem a energetickym vydajem, omezit pfijem tukii, zejména tukl
zivocisnych, konzumovat dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, zatadit do jidelnicku
ryby, jist lusténiny, celozrnné obilniny, omezit soleni, dodrzovat vhodny pitny rezim (2-
3 1 tekutin, a to neslazenych, denn¢), konzumovat potraviny bohaté na vlakninu,
pfijimat v potravé v dostatecném mnozstvi vitaminy a mineraly (Valjent, 2008). Kazdy
vSedni den snid4 polovina déti, Castéji chlapci, avSak vice nez pétina chlapci a Ctvrtina
divek nesnida viibec (Kalman & Vasickova, 2013).

Pti zdravém stravovani je vhodné vychéazet z vyzivové pyramidy, ktera je

znazornéna na obrazku 3.
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Obrazek 3. Vyzivova pyramida (pfevzato z Metodicky portal RVP, 2014, 1)

Na obrazku 3 si Ize povSimnout, Ze porce potraviny jsou obdobné jako u vyse
uvadéné pohybové pyramidy vyjadieny kostkou, boc¢ni ¢islo vyjadiuje, kolik porci by
mélo dité snist. Zndzornéna je 1 zakeind kostka, znacici nevhodné potraviny (slazené
napoje, chipsy apod.), které by mély byt konzumovany jen ve velmi omezené mife.
Nové je pro snazsi pochopeni détmi porce znazornéna dlani ¢i pésti, kdy je oteviena
dlan nebo seviena pést ekvivalentem kostky (Gabrovska & Chylkova, 2017).

To, jak se déti v rodinach stravuji, je mimo jiné ovlivnéno 1 vzdélanim matky.
V rodinach vysokoskolsky vzdélanych matek je v mnohem mensi mife konzumovana
tradi¢ni Ceskd kuchyné, dochazi ovSem také Castéji k navstéveé restauraci, méné casto
k navstévé cukraren. Podobné se Kk vegetarianstvi hlasi zejména  matky
s vysokoskolskym vzd€lanim, matky se zdkladnim vzdélanim jen minimalné (Fraiikova,
Patizkova & Malichova, 2013). Stravovani je také stdle vice ovlivnéno reklamou,
z bilé mouky, uzeniny, brambory, cukr, kava, alkohol. Ze zeleniny ptevlada rajce a
papriky, ovoce spiSe tropické. Nevhodné stravovani je kompenzovéano potravinovymi

dopliky (Strnadelova, & Zerzéan, 2010).
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2.7 Zastoupeni pohybovych aktivit v ¢eskych rodinach

Sigmund, Badura, Vokacova a Sigmundova (2018) realizovali
na reprezentativnim vzorku 834 ceskych rodin vyzkum, jehoz cilem bylo zjistit, jaké
faktory Zzivotniho stylu napomadhaji détem obéznim a normostenickym dosdhnout
doporuc¢eného mnozstvi poctu kroki. Z téchto rodin bylo zkoumano celkem 1 564
dvojic rodi¢-dite. Co se tyce faktort Zivotniho stylu, které byly zohlednény, jednalo se o
pocet kroki, dobu sledovani televize, videa ¢i monitoru pocitace, dale se jednalo o
télesnou hmotnost, aktivni ucast na volnocasové aktivit€. Dvojice nosily pedometry
nepretrzité minimalné v rozsahu 8 hodin, ve 4 pracovnich a ve 2 dnech vikendovych.
Z vysledki vyzkumu vyplynulo, ze dulezita je PA matky. Pokud matka realizuje 10 000
krokd denné, ma tato skuteCnost pozitivni vliv na dosazeni doporuc¢ovaného denniho
poctu kroka déti, a to bez ohledu na vek ditéte, jeho pohlavi, vék, vysSku nebo télesnou
hmotnost. Za pozornost stoji zjiSténi, Ze aktivni uCast matky v organizované
volnocasové aktivit¢ nemd vliv na dosazeni doporucovaného poctu krokiti u déti,
nicméné pokud se téchto aktivit ucastni otec, ma tato skutecnost negativni dopad na
provedeny pocet krokd déti obéznich nebo s nadvahou. U déti s normalni hmotnosti
bylo zjisténo, Ze aktivni ucast v organizované volnocasové aktivité¢ ma pozitivni vliv na
dosaZeni doporucovaného poctu krokl u téchto déti, a to jak v pracovnich, tak i ve
vikendovych dnech. Zjistény rozdil v poc¢tu kroka ucinénych détmi ve dnech Skolnich,
konkrétné déti, které se aktivné ucastni organizovanych volno€asovych aktivit, a které
se jich neucasti, ¢inil 1 600-1 800 kroki. Jestlize se rodi¢e ve zvySené mife vénuji
pasivnimu, sedavému zpusobu traveni volného ¢asu, ma tato skutecnost nepiiznivy vliv
na dosazeni doporu¢ované¢ho poctu krok déti s nadvahou nebo obezitou, a to ve
vikendovych dnech.

V roce 2016 realizovala Nadace Promény Karla Komarka (2016) reprezentativni
vyzkum na vzorku 1 515 déti ve v€ku 7-15 let. Zaroven byl do vyzkumu zahrnut stejny
pocet rodict. Zjistovano bylo, kde a jak tyto déti travi sviij volny Cas a jaké jsou nazory
rodic¢i na dany zptsob traveni volného ¢asu potomky. Vyzkumem bylo zjisténo, ze déti
travi prumérné 2 hodiny denné¢ venku. Ve vSedni den se jedna o 1 hodinu a 41 minut,
ve dnech vikendovych o 2 hodiny a 49 minut. Vice nez polovina rodict soudi, zZe by se
mély déti pohybovat venku mnohem vice. Cas straveny venku ale jesté neznamena, Ze
se jedna o Cas straveny v piirodé: v pfirod¢ travi svij volny Cas jen polovina déti.
Nejcastéji se deti pohybuji na dvorcich, zahradé, dale se jednd o ulici ¢i hiisté. Mezi

détmi existuji velké rozdily: 11 % déti stravi venku za cely tyden méné neZ 4 hodiny
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denné, ale dalSich 10 % dé&ti timto zplsobem travi sviij volny ¢as 1 vice nez 26 hodin
denné¢. Zjistény byly také rozdily v zavislosti na vzdélani rodicl: nejvice jsou venku déti
rodi¢li s nizkym vzdélanim, nikoliv vSak nutné v ptirodé. V piirod¢ pobyvaji naopak
nejcastéji déti rodica s vyssim vzdélanim. DéEti rodici s vysokoskolskym vzdélanim ve
srovnani s détmi ostatnich rodict travi pfes tyden nejméné casu venku, ale to je
kompenzovano ve dnech vikendovych, zejména se jedné o ptirodu a zahradu. Ve dnech
Skolnich travi ¢as venku ptiblizné stejnou mérou zaci mladsiho i starSiho Skolniho veku,
o vikendu zGstavaji castéji doma déti starSi. Zjisténo bylo téz, ze ¢im jsou déti starsi, tim
méné Casto je pro né tento zpisob traveni volného casu atraktivni. Méné Casu venku
travi déti zmésta ve srovnani s détmi zvenkova. Ve spolecnosti modernich
komunika¢nich prostfedkti stravi dit¢ v priméru 3 hodiny a 29 minut denné, za
pozornost stoji, ze odhady rodict byly mnohem nizsi (3 hodiny a 15 minut). Pokud dité
travi svlij volny Cas touto sedavou aktivitou, snizuje se zaroven délka casu stravené¢ho
venku, navic tento ¢as dané déti bavi mnohem méné. Dle typu prostiedi, ve kterém se
dit¢ pohybuje, se méni PA, ktera je v daném prostoru realizovana: na ulici a v parku si
déti nejcastéji povidaji, na hiisti nebo dvorku si hraji, v ptirod€ se prochazeji.

Z vyzkumu spolecnost NSM Market Research, provedeného pro spolecnost
SAZKA, vyplynulo, ze v priméru investuje ¢eskd rodina do sportu mésicné 926 K¢,
tedy pfiblizn¢ stejnou Castku, jaka je urena pro stravovani mimo domov (982 Kc).
Celkem 20 % ceskych rodin ovSem neinvestuje do sportu zadné penize, vice nez 5 %
vSech vydajl zaplati za pohyb a sport tietina ¢eskych rodin. Dale tfi ¢tvrtiny oslovenych
rodi¢t uvedlo, Ze odmala vedou své déti ke sportu, pétina rodicu si pieje, aby se z jejich
ditéte stal slavny sportovec. Pfestoze rodi¢e maji v tomto ohledu vysoke cile, jen 10 %
rodi¢ti uvedlo, Ze se vénuje sportovnim aktivitam alespon jednu hodinu tydng&. Ctvrtina
rodi¢l nesportuje vibec, ostatni rodice pouze ziidka.

Na sedavy zptsob zivota déti Skolniho véku se zaméfili ve své studii Hamiik,
Kalman, Bobakova a Sigmund (2012). Vyzkum byl soucasti studie HBSC, které se
Ceska republika uéastni jiz od roku 1994. Vyzkumny soubor tvofilo 4 4425 zaku
zakladnich skol ve véku 11-15 let. Z vyzkumu vyplynulo, ze 55 % divek a 60 %
chlapcii travi pted televizni obrazovkou, nebo u pocitace apod., vice nez 2 hodiny
denn¢, nejatraktivngj$i jsou tyto aktivity pro zédky ve véku 13 let. Chlapci hraji zejména
pocitacové hry, divky rad¢ji chatuji, surfuji na internetu, posilaji e-mail. Ve vyS$Sim

véku travi déti timto zplsobem vice Casu. Nejméné hraly hry na pocitaci nebo na
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Playstationu divky ve véku 15 let. Jak autofi dopliuji, oproti roku 2002 nebyl zjistén
vyrazngj$i rozdil ve sledovanych oblastech.

Jak zdtiraziuji Michalek, Sebera, Sekot a Sedlacek (2014), pohyb je dulezity, je
pro Clovéka zdravy, zatimco sedavy zivotni styl ¢lovéku Skodi. Nartst pocet nemoci,
oznacovanych jako civiliza¢ni, ro¢ni naklady na thradu 1é¢by téchto chorob jsou veliké.
Dle autorti bylo zjiSténo, Ze nezdravy zivotni styl ceské populace znamend pro stat
kazdy rok ztratu 50 miliard K¢, navic az 70 % ptipadi nemoci by bylo mozné zabranit,
nebot’ jejich pfi¢inou je obezita a fyzicka inaktivita.

Neni piekvapujici, ze se ze zdravotnimi obtizemi setkavame také u zakl
zakladnich Skol, a to mimo jiné v dtisledku nedostate¢ného nebo nevhodné provadéného
pohybu. Z Setieni z roku 2016, realizovaného na vzorku 5 132 zaki ve véku 5, 9, 13 a
17 let, vyplynulo, ze u 42,4 % déti bylo zjisténo vadné drzeni téla, Castéji u chlapci
(46,2 %) nez u divek (38,4 %). U pétiletych déti se jednalo o 27 %, u déti ve veku 13 let
0 54 %, nasledné pocet u 17letych klesa na 44 %. Déti, u nichz byla zjisténa nadvaha
nebo obezita, Cast&ji trpély vadami drZzeni téla. Z nejéastéji se objevujicich zad se
jednalo o ptfedsun hlavy, kulata zada, skoliotické drzeni. Zaroven bylo zjiSténo, ze 21,2
% déti trpi bolestmi hlavy, kdy se €astéji jednalo o divky, vice byla bolest hlavy zjisténa
u déti s vadnym drzenim téla (Truglio-Londrigan & Lewenson, 2011).

Sekot (2015) shrnuje situaci tykajici se pohybu a Zivotniho stylu a uvadi,
7e trendy, které existuji v tdchto oblastech v Ceské republice, l1ze sledovat i v zahraniéi.
Zeny se mnohem mén& vénuji PA, pokud tak &ini, velmi Gasto je motivaci télesny
vzhled. U chlapci a muzl lze rozlisit dvé skupiny: jedna je fascinovana télesnym
vzhledem a kultem t¢la, tedy dostatecné se vénuje pohybu, druhd skupina nema pohyb
témet zadny. Do sportu se zapojuji déti ¢im dal mladsi, je velmi dalezité, aby byly déti
podporovany v pohybu a sportu svymi rodice, ktefi by zaroven méli byt pro déti

vzorem. Dobra fyzické kondice zlepSuje nejen vzhled, ale 1 sebevédomi jedince.
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3 CILE, VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

Hlavnim cilem prace je popsat mnozstvi realizované PA, kvantifikované pomoci
denniho poc¢tu kroki na vybrané zakladni Skole u déti a jejich rodi¢t, s ohledem na

pohlavi a zjistit vztahy mezi PA déti a jejich rodict.

3.1 Diléi cile:

- zjistit miru sedavého chovani déti a jejich rodici.
- zjistit mnozstvi straveného Casu u televizni obrazovky, pocitace, tabletu.

- vyhodnotit mnozstvi realizované PA déti a rodicii v jednotlivych dnech tydne.

3.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

PiedlozZena prace cili na odhaleni sily vztahu mezi chovanim rodi¢t (pocet kroku
a doba stravena u televize a pocitace) a poctem krokl u jejich déti v pracovnich a
vikendovych dnech a klade za cil zjistit, zda dosazeni zdravotné¢ doporucovaného
denniho poc¢tu 10000 krokti u rodi¢ti napomaha také détem dosahnout doporuceného

denniho poctu krokd.

Vou: Jaky je rozdil aktivity ve dnech Skolniho vyu€ovani mezi détmi s pohybové

aktivnimi rodic¢i a détmi, jejichZ rodice nejsou pohybove aktivni?

Vo2: Jaky je rozdil aktivity o vikendovych dnech mezi détmi s pohybové aktivnimi

rodic¢i a détmi, jejichz rodice nejsou pohybove aktivni?

Vo3: Bude mit vliv rodinného prostiedi (spole¢ny rodinny ¢as strdveny, stravovani,

sportovani, sledovani televize) na PA a sedavy zpisob Zivota u déti?

Hi: U pohybové aktivnich rodi¢t, travi déti méné Casu u televize nebo obrazovky

pocitace, nez u rodic pohyboveé méné aktivnich.

Hz: Déti pohybove aktivnich rodi¢ti dosdhnou vyssi urovné denni PA o vikendovych
dnech ve srovnani s détmi s pohybové méné aktivnimi rodici.

Hs: U pohybové aktivnich rodic¢i maji déti vetsi pocet organizovanych PA, neZ u rodici
pohyboveé méné aktivnich.

Komentat k hypotézam Hi-Hs: Klasifikace rodict podle urovné vlastni pohybové

aktivity na dvé skupiny a) ,,pohybové¢ aktivni“ vs. b) ,,pohybové neaktivni® bude
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provedena podle primérného denniho poctu krokl nasledovné: a) >10000 krokii za den,
b) <10000 krokd za den. Testovana vzdy bude nulova hypotéza nepiedpokladajici
rozdily a na zaklad¢ statistického testovani budou pfijaty nebo vyvraceny formulované

alternativni hypotézy Hi az Hs. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na a <
0,05.
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4 METODIKA

Pro svlij vyzkum jsem si vybral zékladni Skolu Komenského 66 v Novém Ji¢ing,
Vv byvalém okresnim mést¢ Moravskoslezského kraje. Na této Skole u¢im jiz vice nez
dvacet let. Skola byla slavnostné oteviena v roce 1984 (Skola ZS Komenského 66,
Novy Ji¢in, ptispévkova organizace, 2019). Nachazi se ve stiedu mésta a ve skolnim
roce 2017/2018 ji navstévovalo 672 zakl. Budova skoly je ¢lenéna na nékolik pavilond,
které jsou voln¢ priichozi. K aredlu skoly patii venkovni Skolni htiste, Skolni pozemek a
atrium vné komplexu budov. Skola je moderné vybavena, jak samotné tfidy, tak
specializované ucebny (jazykové, informacni technologie, fyzika, chemie, zemépis,
ptirodopis, d&jepis, hudebni vychova, kuchyiika, dilny, keramick4 dilna, Skolni
knihovna). Vyu€ovani probiha v klasickém modelu: vyucovaci hodina 45 minut,
prestavka 10 minut, velka prestavka je 20minutova. Vyucovaci hodiny nultd az osma,
nultd hodina zacina v 7 hodin, osma hodina kon¢i v 15:20 hodin. Dale se ve Skole
nachdzi dvé télocvicny, které pied sedmi lety prosly kompletni rekonstrukci a moderni
Skolni kuchyné s jidelnou. Ve Skolnim roce, kdy jsem provadél vyzkum, méla Skola 14
tiid na 1. stupni (1. az 5. ro¢nik), 12 tfid na 2. stupni (6. az 9. ro¢nik) a 6 oddéleni $kolni
druziny. Na druhém stupni je v kazdém rocniku specializovand sportovni tfida se
zaméfenim na volejbal. Na Skole pracuje 60 pedagogickych pracovnikii a 20
nepedagogickych zaméstnanct, z toho 10 ve §kolni jidelné (Skola ZS Komenského 66,

Novy Ji¢in, piispévkova organizace, 2019).

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Diplomova prace byla zpracovana v ramci projektu ,,Vztah mezi pohybovym
chovanim rodic¢l a jejich déti“ na Fakulté télesné kultury UP v Olomouci. Méfeni
probihalo ve dnech 1. — 8. 12. 2017. Osloveni byli Zaci Sestého az devatého ro¢niku a
jejich rodice. Prvotné dali souhlas s vyzkumem rodi¢e 57 zaka Skoly. Dotazniky a
zdznam tydenni PA odevzdalo 127 probandii, ale pro nedostate¢né, nebo nespravné

vyplnéni byl celkovy pocet 109.
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Tabulka 2. Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina (n) Vék (M + SD)
Divky (22) 13,94 + 1,21
Chlapci (26) 13,85+0,97
Matky (31) 42,95+ 5,73
Otcové (30) 4520+ 7,15

Legenda: n = celkovy pocet, M = prumér, SD = smérodatna odchylka

4.2 Vyskyt nadvahy u rodic¢u a déti

Ne vSichni rodicové uvedli své miry pii vyplilovani zaznamového archu, proto

se pocty lisi od vyzkumného souboru. Mezi divkami bylo zjisténo, ze 36 % trpi

nadvahou, mezi chlapci pouze 11 %. Mezi matkami trpi nadvahou 36 %, ale u otct trpi

nadvahou 75 % (dokonce v Sesti piipadech se jednalo o obezitu).
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M normalni télesnd hmotnost ™ nadvaha

Obrazek 4. Graf vyskytu nadvahy podle hodnot BMI
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Tabulka 3. Primérné hodnoty BMI (kg/m™2)

Skupina (n) BMI (M £ SD)
Déti (48) 20,09 + 2,52
Divky (22) 20,24 + 2,86
Chlapci (26) 19,95 £2.24
Rodice (56) 26,12 + 3,45
Matky (28) 24,83 +2,90
Otcové (28) 27,41 + 4,00

Legenda: n = celkovy pocet, M = primér, SD = smérodatna odchylka

4.3 Vyzkumné metody

Vyzkum prob&hl kontinualnim métfenim PA déti a jejich rodi¢l za pomoci
pedometru Yamax Digi-Walker SW200 (Obrazek 5). Mé&fenim bylo zjistovano

mnozstvi PA v sedmi po sob¢ jdoucich dnech.

Krokoméry Yamax Digi-Walker SW200 jsou velice jednoduché na obsluhu,
Kterou zvladaji i malé déti, krokomér je velice lehky a svymi malymi rozméry velmi
diskrétni. Ma velky a lehce cCitelny displej, ktery zaznamenava pocet krokid az do
100000 krokt, ovlada se pouze jednim tlacitkem, které slouzi k vynulovéni. Displej ma
ochranny kryt, ktery chrani pfed vlhkem a prachem. Zivotnost baterie uvadi vyrobce
pfiblizné tifi roky, kterd je velice snadno vymeénitelnd. Tento star§i typ krokomeéru
vyuziva principu zapinani a vypinani elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramene

kyvadélka (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Déti i rodice nosili krokomér Yamax Digi-Walker SW200 umistény na boku (na
opasku, pasu kalhot apod.) béhem dne, vyjma sprchovani, koupani, plavani a spanku.
Udaje o pohybové aktivité rodi¢e i déti zaznamenavali do zaznamového archu (viz

Ptiloha 1).

Udaje 0 tydenni PA déti a rodi¢u zjisténé pomoci krokoméru se zaznamenavaly

do zaznamového archu v téchto dennich meznicich:
- nasazeni krokoméru po probuzeni (¢as)

- ptichod do Skoly (do zaméstnani), ¢as a pocet krokti
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- odchod ze skoly (ze zaméstnani), Cas a pocet krokt
- odlozeni krokoméru pted spankem (Cas a pocet krok).

V ptipad¢, ze byla vykonavana v pribéhu dne organizovana PA (télesna vychova nebo

sportovni trénink) byla tato také do zaznamového archu zaznamenana.

Samotny vyzkum probéhl na zakladé souhlasu feditele Skoly (viz. Piiloha 2).
Poté byli zdjemci informovani o samotném zplUsobu méfeni, dostali informovany
souhlas pro rodice, ktery obsahoval stru¢né vysvétleni vyzkumu. Na zdkladé pisemného
souhlasu rodict byly zaktim rozdany pedometry, probéhla kratkd instruktdz manipulace
S pfistrojem. Soucasti méfeni bylo 1 vyplnéni ankety (viz Pfiloha 3), kterd se tyka
zjisténi zptsobu dopravy do Skoly, vlivu skolniho prostredi (ucitelé, spoluzaci), zptisobu
spole¢né traveného Casu v rodin€ (sledovani televize, hrani spolecenskych her, spolecné
obédy, prochazky, navstéva ptatel, spolecné sportovani a debaty), vybavenost
domacnosti (motorové vozidlo, vlastni pokoj, spotfebice, dovolend) a zjiSténi aktivit
travenych ve volném case (napf. fotbal, tenis, tanec, zpév, hra na hudebni néstroj, Sachy,
apod.). Dotazovani bylo anonymni a data budou pouzita jen pro zpracovani tohoto

vyzkumu.

steps =

(k=1000)

Obrazek 5. Krokomér Yamax Digi-Walker SW200 upraveno podle Rubin (2013).
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4.4 Statické zpracovani dat

Data ziskana méfenim, ze zdznaml a dotazniku budou zpracovéna a
analyzovéna softwarem SPSS v. 22 (IBM SPSS, Inc.Chicago, Il, USA) a Statistica v. 12
(StatSoft, Praha, Ceska republika).

Ve vsech hypotézach se testuje rozdil mezi dvéma skupinami. U hypotézy Hi
rozdélime déti podle aktivity rodi¢i na dvé skupiny, prvni skupina budou rodice, ktefi
denné nachodi (nabéhaji) alesponn 10000 krokii denn¢ a druha skupina budou rodice,
ktefi vykonaji méné nez 10000 krokt. Podle nich pak srovname (t-testem nebo
ANOVA) dobu sledovani televize. A budeme testovat, zda rozdil v dobé sledovani
televize skupiny déti, jejichz rodice vykonaji alespot 10000 krokii denné je statisticky
vyznamn¢ odliSny od primérné doby sledovani televize, jejichZ rodi¢e vykonaji méné

nez 10000 kroku za den.

U hypotézy Hz opét vytvoiime dvé skupiny déti rozdélenych podle poctu kroki
rodi¢l. Ve skupiné pohybové aktivnich rodict budou déti, jejichz rodi¢e vykonali
alespont 10000 krokl za den a ve druhé budou déti, jejichz rodic¢e vykonali méné nez
10000 krokt za den. Pak srovname (t-testem nebo ANOVA) primérny pocet kroku
skupin déti jedna a dvé ve vikendovych dnech a otestujeme, zda je rozdil mezi

primérnymi hodnotami skupin statisticky vyznamny.

U hypotézy Hs pouzijeme neparametricky test (Mann-Whitney).
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5 VYSLEDKY

5.1 Pohybova aktivita a sedavé chovani divek

Na obrazku 6 jsou zndzornény primérné pocty krokli v jednotlivych dnech

V monitorovaném tydnu souhrnné za celou skupinu divek. Primérna hodnota krokt

Vv tydnu je 9500 krokt, v pracovnich dnech 10245 kroki a o vikendech klesla na 7640

krokti. Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) by mél pocet krokii u divek této vékové

kategorie dosahovat 11000 krokl. Tento doporuceny limit béhem tydne neplni 86 %
divek, o vikendech dokonce 91 % divek.
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Obrazek 6. Graf primérnych hodnot denniho po¢tu krokt divek

Na obrazku sedavého chovani divek je patrnd délka sezeni béhem tydne pii

vyucovani, naopak o vikendu se prodluZzuje doba sledovani obrazovky. Denni

doporuceni sledovani obrazovky, tzv. screen time je 120 minut (Sigmund &

Sigmundova 2011). Toto doporuceni béhem pracovnich dnd neplni 68 % divek, o

vikendech 77 % divek.
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Legenda: TV = televize, PC = pocitac¢

Obrazek 7. Graf primérnych hodnot sezeni a sledovani obrazovky divek

5.2 Pohybova aktivita a sedavé chovani chlapci

Na obrazku je znazornén pocet krokli chlapcti béhem tydne. Primérna hodnota
krokt za cely tyden je 11819 krokt, v pracovnich dnech 12200 kroki, o vikendech jen
10867 krokti. Dle doporuceni Sigmunda a Sigmundové (2011), by mél pocet chlapct
této vekoveé kategorie dosahovat 13000 krokli za den. Toto doporuceni plni béhem
pracovnich dnli 62 % chlapcii, ale o vikendech jen 38 % chlapcti, coz jsou ve srovnani

s divkami daleko lepsi vysledky.

45



) 13366
14000 12609

p 12000 - 11147
o
& 10000 9124
t

y 8000 -

10683

6000 -

4000 -

~ 0 =~ =~

2000 -

pondéli utery stfeda Ctvrtek patek sobota nedéle

Dny v tydnu

Obrazek 8. Graf primérnych hodnot denniho poctu krokti chlapct

U sedavého chovani chlapct je patrné, ze kromé sezeni béhem pracovnich dnil
ve vyucovani, spliuji doporu¢enou 120. minutovou dobu stravenou sledovanim
obrazovky, tzv. screen time, pouze 31 % toto doporuceni neplni. O vikendech vsak tuto

dobu piekracuji o 29 minut a tudiz 62 % chlapcii neplni doporuceni screen time.
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Obrazek 9. Graf primérnych hodnot sezeni a sledovani obrazovky chlapct
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5.3 Pohybova aktivita a sedavé chovani matek

Na obrazku je vidét, ze pohybova aktivita matek béhem pracovnich dni témét
odpovida doporucené denni aktivité, to je 10000 kroki, dle Sigmunda a Sigmundové
(2011). Priimérna hodnota béhem pracovnich dni ¢ini 9962 kroki. O vikendech vSak
vyrazn€ klesd, na hodnotu 7281 krokl, primérna tydenni hodnota ¢ini 9196 kroki.

Béhem pracovnich dnt, splituje doporuceni 52 % matek, o vikendech jen 19 % matek.
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Obrazek 10. Graf primérnych hodnot denniho poc¢tu krok matek

Sedavé chovani matek béhem pracovniho tydne odrdzi druh zaméstnani. Je
zajimavé, Ze matky spliiuji doporucenou dobu 120. minut stravenou sledovanim
obrazovky jak béhem pracovnich dni, tak o vikendu. V pracovnich dnech neplni

doporuceni 42 % matek, o vikendech pak 45 % matek.
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Obrazek 11. Graf primérnych hodnot sezeni a sledovani obrazovky matek

5.4 Pohybova aktivita a sedavé chovani otcti

Na obrazku je vidét pohybovou aktivitu otct, ktefi s vyjimkou jednoho dne
nedosahuji doporuc¢ené denni aktivity 10000 krokl Zadny den v tydnu. Primérmy pocet
krokli v pracovnich dnech je 9197 kroki, o vikendech jen 7833 kroki, primérna
hodnota za cely tyden je 8807 krokt. V pracovnich dnech splituje doporuceni 37 %

otcd, o vikendech jen 30 % otcii.
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Obrazek 12. Graf primérnych hodnot denniho poc¢tu kroki otcii
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I u sedavého chovani otcli béhem pracovnich dnli se odrazi druh zaméstnani. Da
se fici, ze otcové splnuji doporucenou délku sledovani obrazovky béhem tydne,
primérné 121 minut. V pracovnich dnech této hranice nedosahuji, o vikendech ji o
dvacet minut piekracuji. V pracovnich dnech nespliiuje tuto hranici 47 % otci, o
vikendech 57 % otct.

dn(
@ za tyden
0 100 200 300 400
Pocet minut
M sezeni m sledovani obrazovky (TV, PC)

Obrazek 13. Graf primérnych hodnot sezeni a sledovani obrazovky otct

5.5 Zpiisob dopravy Zaki do Skoly a ze Skoly

Novy Ji¢in, kde byl vyzkum proveden, je byvalé okresni mésto. Zakladni Skola
Komenského je spadova skola pro okolni obce. Ve mésté¢ funguje mestskd hromadna
doprava, ale pobliz dané Skoly neni zastavka. Moznost dopravy do meésta je autobusem,
ptipadné vlakem. Ranni dopravu absolvuje nejvice déti autobusem nebo vliakem 54 %,
chiizi 38 % a jen 8 % d¢ti jezdi autem nebo motocyklem, odpoledne stoupé podil chlize

na 50 % a klesa podil hromadné dopravy 46 % a odvoz autem, motocyklem 4 %.
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Obrazek 14. Graf zptisobu dopravy zakt do skoly a ze Skoly

5.6 Rodicovska pravidla sledovanosti

Soucasti ankety byl i seznam tvrzeni, kterd se tykaji pravidel v nékterych
rodinach. Byly poloZeny otazky, ktera souvisely se screen timem: rodi¢e mi urcuji, jak
dlouho mtizu sledovat televizi; rodice mi urcuji, jak dlouho miizu hrat hry na pocitaci;
rodic¢e mi urcuji, jak dlouho miizu byt na internetu (mimo ptipravu do skoly). MozZnosti
odpovédi byly: vzdy, vétSinou, zfidka a nikdy. U divek se objevila vysokd mira
benevolence ze strany rodici pii sledovani obrazovky. U chlapci byla mira
benevolence ve srovndni s dévCaty mensi, ale hry na pocita¢i byly zase vice

kontrolovany.
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Obrazek 15. Graf rodicovskych pravidel sledovanosti u divek

5.7 Porovnani neplnéni PA a neplnéni screen time u matek a dcer

Na obrazku 16 je zndzornéno procentualni neplnéni PA a procentudlni neplnéni

screen time u matek a dcer. Prestoze maji dcery vzdy daleko vyssi procento neplnéni

oproti matkam, je tady jistd podobnost, o které se nedd mluvit u porovndni neplnéni PA

a neplnéni screen time matek a synd, nebo otcti a dcer, nebo otcti a synti.
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Obrazek 16. Graf porovnani neplnéni PA a neplnéni screen time u matek a dcer
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6 VYHODNOCENI HYPOTEZ

Hi: U pohybové aktivnich rodici, travi déti méné ¢asu u televize nebo obrazovky

pocitace nez u rodi¢i pohybové méné aktivnich.

Ze statistickych vypoctl vyplyva, ze za cely tyden je u této hypotézy hodnota
p = 0,074 (p — Ciselna hodnota pouzivana pii statistickém testovani hypotéz), tedy 52,56
minut sledovani televize nebo obrazovky pocitace déti pohybové aktivnich rodicu,
oproti 108,29 minutdm sledovani televize nebo obrazovky pocitace déti méne pohyboveé
aktivnich rodi¢l, tento rozdil neni signifikantni. Pro pracovni dny je hodnota
p = 0,153, tedy 95,06 minut sledovani televize nebo obrazovky pocitace déti pohybové
aktivnich rodi¢u, oproti 128,39 minutam sledovani televize nebo obrazovky pocitace
déti mén¢ pohybove aktivnich rodict, tento rozdil neni signifikantni. Pro vikendové dny
je hodnota p = 0,044, tedy 141,39 minut sledovani televize nebo obrazovky pocitace
déti pohybové aktivnich rodicl, oproti 212,98 minutdm sledovani televize nebo

obrazovky pocitace déti méne pohybove aktivnich rodici, tento rozdil je signifikantni.

Celkové maji za cely tyden (samostatné v pracovnich dnech, i samostatné o
vikendech) vys$i screen time déti pohybové méné aktivnich rodicl, ale pouze o

vikendovych dnech je tento rozdil signifikantni.

H2: Déti pohybové aktivnich rodi¢i dosahnou vys§i trovné denni PA

0 vikendovych dnech ve srovnani s détmi s pohybové méné aktivnimi rodici.

Ze statistickych vypocti vyplyva, ze za cely tyden je u této hypotézy hodnota
p = 0,015, tedy 9 734 kroku déti pohybové méné aktivnich rodi¢d, oproti 12 149
kroktim déti pohybové aktivnich rodict, tento rozdil je signifikantni. Pro pracovni dny
je hodnota p = 0,068, tedy 10 425 kroku déti pohybové méné aktivnich rodic¢t, oproti
12 458 kroktim déti pohybové aktivnich rodi¢t, tento rozdil neni signifikantni. Pro
vikendové dny je hodnota p = 0,016, tedy 8 006 krokt déti pohybové méné aktivnich
rodi¢li, oproti 11375 krokiim déti pohybové aktivnich rodict, tento rozdil je
signifikantni.

Celkoveé maji za cely tyden, i ve vikendovych dnech déti pohybové aktivnich

rodicu signifikantné vyssi denni pocet krokt nez déti pohybové méné aktivnich rodicu.
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Hs: U pohybové aktivnich rodi¢i maji déti vétsi pocet organizovanych PA, neZ u
rodi¢ti pohybové méné aktivnich.

U této hypotézy pii pouziti neparametrického testu (Mann-Whitney) je hodnota
p = 0,924, pti Cetnosti 1,89 organizovanych PA déti méné pohybové aktivnich rodica,
oproti Cetnosti 1,94 organizovanych PA déti pohybové aktivnich rodict, tento rozdil

neni signifikantni.
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7 DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit mnozstvi realizované PA u déti 7., 8. a 9. tiid
Zékladni Skoly Komenského 66 Novy Ji¢in a jejich rodicii prostiednictvim tydenniho
monitorovani PA krokoméry Yamax Digi-Walker SW-200. Dale jsem se pokusil zjistit
zavislost mezi PA a travenim casu sledovanim televize nebo obrazovky pocitace déti a
rodi¢d. Soucasné bylo cilem ovéfit, zda ma PA rodi¢u vliv na vikendovou PA jejich déti

a zda PA rodict ovliviiuje organizované traveni volného ¢asu jejich potomki.

Jeden z faktorti, ktery se podili na vzniku civilizaénich onemocnéni (naptiklad
nadvaha ¢i obezita), je nedostate¢na pohybova aktivita. Nadvaha napfi¢ celym svétem
dramaticky roste, coz ve své praci potvrzuje také Svétova zdravotnicka organizace
(2007). Ve vyzkumném souboru této diplomové prace trpélo nadvahou 36 % divek, jen
11 % chlapca, dale 36 % matek a predeviim 75 % otci. Sest z téchto otcd pfitom
Casta PA v détském véku vyznamnym zamezuje vzniku nadvahy nebo obezity v détstvi
a pozd¢ji také v dospélosti (Bunc, 2010). Sigmundova, Sigmund a Chmelik (2009) dosli
K zavéru, Ze jedna tietina populace v Ceské republice trpi nadvahou. V roce 2010 si
Vseobecna zdravotni pojistovna nechala provézt prizkum u agentury STEM/MARK.
Na jeho zaklad€ bylo zjiSténo, Ze se s nadvahou potyka 34 % ceského obyvatelstva a
sobezitou 21 % (https://www.vzp.cz/klienti/aktuality/v-ceskerepublice-je-55-lidi-s-
nadvahou-a-obezitou, 2015).

Ve své studii jsem zvolil jako zdravotné doporuceny limit pro divky 11000
krokd, pro chlapce 13000 krokt a pro rodice 10000 krokt, dle Sigmunda a Sigmundové
(2011). Z vyzkumu vyplyva, ze béhem pracovniho tydne plni doporu¢eny limit 11000
krokti pouze 14 % divek, o vikendech dokonce jen 9 % divek. Primérny pocet kroki o
vikendech je jen 7640. Chlapci plni doporu¢enou PA béhem pracovniho tydne v 58 %,
Z toho tudiz vyplyva, ze jsou déti pohybove aktivnéj§i béhem pracovniho tydne oproti
vikendu. To potvrzuje i studie Lokvencové, Fromela, Chmelika, Groffika a Bebc¢akové
(2011), kteti zjistovali pomoci krokoméri PA s$kolaki v pracovnich dnech a o
vikendech v Ceské republice, na Slovensku a v Polsku. Ve vsech tiech statech byl
vikendovy pocet kroki nizsi neZ v pracovnich dnech. Dale bylo zjiSténo, ze chlapci této
veékové kategorie dosahli vyssiho poctu krokii nez divky, jak v prubéhu celého tydne,

tak v pracovnich dnech i o vikendech. Toto potvrzuje studie Craiga, Camerona a Tudor-
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Locka (2013), ktera probihala v letech 2005 az 2011 a ukazala, Ze chlapci dosahuji

vys$si PA v kterémkoli véku.

Jako doporuc¢enou PA rodi¢t jsem zvolil 10000 kroka denné, dle Sigmunda a
Sigmundové (2011). Tuto doporucenou hranici spliiuje béhem pracovnich dni 52 %
matek a 37 % otctli, o vikendech vsak jen 19 % matek a 30 % otcli. Primérnd hodnota
krokli o vikendech u matek je jen 7281 krokd, u otci 7832 krokli. Sigmundova et al.
(2014) ve svych vyzkumech zjistili, ze matky plni doporu¢ené mnozstvi kroki v 30,5 %

a otcové v 29,4 %.

Pro hodnoceni sedavého chovani déti i1 rodici je vyznamnym faktorem délka
doby stravend sezenim déti béhem Skolniho vyucovani, u rodi¢l zavisi na druhu
profese. Proto jsem se ve své praci vice zaméfil na tzv. screen time, coz je doba
sledovani televize nebo obrazovky pocitace, mimo plnéni Skolnich povinnosti nebo
pracovnich povinnosti u rodi¢d. Dle Sigmunda a Sigmundové (2011) je doporucena
délka sledovani televize nebo obrazovka pocitace 120 minut. O této doporucené délce
by se dalo polemizovat, protoze nezahrnuje dobu sledovani chytrych mobilnich
vyzkumech Hamiik, Kalman, Bobdkova a Sigmund (2012) zjiStovali Cas straveny
sledovanim televize, videa a DVD ptehravace. Z mého vyzkumu vyplyvd, ze denni
doporuceni neplni béhem pracovniho tydne 68 % divek a 31 % chlapct. K jinym
vysledkim dosli Hamiik, Kalman, Bobdkova a Sigmund (2012), vice nez dvé hodiny
travi béhem pracovnich dni sledovanim televize, videa a DVD piehravace 55 % divek a
60 % chlapcti. O vikendech neplni doporuceni 77 % divek a 62 % chlapct. Podle
Kalmana et. al. (2011), kdy porovnavali léta 2002 a 2010, klesla sledovanost televize na
ukor doby travené u pocitace ve vSech vékovych kategoriich. Sedm z deseti déti
v Ceské republice travi u pocitate vice nez dvé hodiny denné. Divky vykazuji poloviéni
az dvoupétinovou zavislost v pouzivani pocitace, coz Uplné nekoresponduje s mymi
zjiSténimi. U rodic¢t doporucenych 120 minut v pracovnich dnech neplni 42 % matek a
47 % otcu, o vikendech neplni doporuceni 45 % matek a 57 % otcli. Sigmundova et al.
(2016) dosli k zaveéram, Ze rodice travi o vikendech vice ¢asu sledovanim televize nebo

monitoru pocitace.

Vysoké neplnéni doporucené doby screen timu u déti muze taky souviset
s vysokou benevolenci rodict ohledné¢ pravidel sledovani televize ¢i monitoru pocitace,

pfedevs§im u divek. Televizi mohou dévcata v 83 % piipadi sledovat témét bez
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omezeni, internet v 79 % piipadi bez omezeni. U chlapct je mira benevolence mensi,
s vyjimkou her na pocitaci. Vysokou dobu stravenou témito aktivitami zvySuje i fakt, ze
se Vv dnesnich modernich domécnostech vyskytuje vice televizort i pocitacti, Brindova

et al. (2014) zjistili, ze 53 % déti ma ve svém pokoji televizi a 73 % déti pocitac.

Hypotéza Hi: U pohybové aktivnich rodict travi déti méné casu u televize nebo
obrazovky pocitace nez u rodi¢i pohybové méné aktivnich; Potvrdilo se, Ze déti
pohybové méné aktivnich rodict maji za cely tyden (samostatné v pracovnich dnech 1
samostatné o vikendech) vyssi screen time, ale pouze o vikendovych dnech je tento
rozdil signifikantni. Smith, Gardner a Hamer (2014) ve své dlouholeté studii, trvajici 32
let, dospéli k zavéru, Ze existuje tizky vztah mezi dobou stravenou u televizni obrazovky
Vv détstvi a v dospélosti. Sedavy Zivotni styl v détstvi odpovida navykim v dospélosti a
ma vliv na PA déti a velice tizce souvisi s doporucenou dobou sledovani televize nebo

obrazovky pocitace.

Hypotéza Ha: Déti pohyboveé aktivnich rodict dosdhnou vyssi urovné denni PA
0 vikendovych dnech ve srovnani s détmi s pohybové mén¢ aktivnimi rodic¢i; Potvrdilo
se, ze déti pohybové aktivnich rodi¢h maji vyssi denni pocet krokl jak za cely tyden,
tak ve vikendovych dnech nez pohybové méné aktivni rodiCe, tento vztah je
signifikantni. Pouze béhem pracovnich dni rozdil v poctu krokl mezi détmi pohybové
aktivnimi rodi¢i a mén¢ aktivnimi nebyl signifikantni. Sigmund, Lokvencova,
Sigmundova, Turonova a Fromel (2008) popisuji pozitivni vliv rodi¢i na pohybovou
aktivitu svych déti. Pomoci korela¢ni analyzy potvrdili, jak vyznamnym faktorem je
vztah mezi pohybovou aktivitou rodici a jejich déti, tedy ze pohybové aktivngjsi rodice

vychovavaji pohybové aktivné;si déti.

Hypotéza Hs: U pohybové aktivnich rodi€h maji déti veétsi pocet
organizovanych PA neZ u rodi¢l pohybové méné aktivnich; Nepotvrdilo se, ze déti
pohybove aktivnéjSich rodi¢i maji vétsi pocet organizovanych PA nez déti méné
pohybové¢ aktivnich, rozdil v Cetnosti PA neni signifikantni. PfestoZze se hypotéza
nepotvrdila, zajisté maji sportovni organizace, sportovni kluby na Skole, spolecenské a
kulturni organizace, ucitelé télesné vychovy, systém vychovy, spoluzaci, mladeznické
organizace vliv na kvalitu zivota déti z hlediska sportovnich pohybovych aktivit
(Fromel, Novosad & Svozil, 1999).
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8 LIMITY STUDIE

Pohybova aktivita byla hodnocena pouze podle namétfené¢ho poctu krokli pomoci
pedometru Yamax Digi-Walker SW200. Ur¢itou roli mohl sehrat i sociologicky aspekt,
ptestoze probantiim nebylo dopfedu sdéleno doporuc¢ené mnozstvi krokti pro jednotlivé
veékové skupiny. Ukazatel BMI taky zcela objektivné nevystihuje miru nadvahy, u
svalove vice vyvinutych jedinct dosahuje BMI vysokych hodnot i pii malém procentu
tuk. Svou roli mohlo sehrat i zastoupeni sportovnich volejbalovych tfid v kazdém
ro¢niku dané skoly, kde je vyuka télesné vychovy navySena na pét hodin tydné, oproti
dvéma v béznych tfidach, a prevazna ¢ast zakl sportovnich tiid absolvuje v odpolednich
hodinach volejbalové tréninky v ramci volejbalového oddilu. To se mohlo do vysledki

V ur¢itém rozsahu promitnout.
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9 ZAVERY

Z vysledku studie vyplyva, ze mezi divkami trpi nadvahou 36 % dévcat, obezita
zjiSténa nebyla. Mezi chlapci trpi nadvahou pouze 11 % hochtl, obezita zjisténa nebyla.
U matek trpi nadvédhou 36 %, obezita opét nebyla zjiSténa. Mezi otci se nadvaha

objevila v 75 % piipadt, obezitou trpélo Sest otct.

Tydennim monitorovanim byla zjisténa priimérné tydenni hodnota krokti u divek
9500 krokt, v pracovnich dnech 10245 krokti a o vikendech jen 7640 krok.
Doporuceny limit béhem tydne neplni 86 % divek, o vikendech 91 % dévcat. U chlapct
byla zaznamenana primérnd tydenni hodnota krokd 11819, v pracovnich dnech 12200
krokli a o vikendech 10867 krokii. Zdravotni doporuceni spliiuje béhem tydne 58 %
chlapct, o vikendech jen 38 % hochd. Matky mély primérnou tydenni hodnotu krokt
9196 kroki, v pracovnich dnech 9962 krokli a o vikendech jen 7281 krokt. Béhem
pracovnich dnil splituje doporuceni 52 % matek, o vikendech jen 19 % matek. Otcové
meli primérny tydenni pocet krokd 8807 krokl, v pracovnich dnech 9197 krokl a o
vikendech jen 7833 krokti. V pracovnich dnech spliiuje doporuceni 37 % otcl, o

vikendech jen 30 % otcu.

Doporuceny denni limit sledovani obrazovky screen time u divek béhem
pracovniho tydne neplni 68 % dévcat, o vikendech 77 % dévc¢at. U chlapct toto
doporuceni béhem pracovniho tydne neplni 31 % hochti, o vikendech 62 % hochi.
Matky béhem pracovnich dni neplni doporuceni ve 42 % ptipadl, o vikendech ve 45 %
ptipadt. U otcl nespliuje tuto hranici béhem pracovnich dni 47 % otct, o vikendech

57 % otcu.

S vysokou sledovanosti televizni obrazovky nebo monitoru pocitace souvisi
vysoka rodicovska benevolence pfi urovani Casu straveného u televize ¢i pocitace.
Obzvlasté u divek sledovani televize hlida pouze 17 % rodicl, hru na pocitaci 35 % a
dobu stravenou na internetu 21 % rodict. U chlapcl jsou pravidla trochu ptisngjsi,
zvlasté ohledné pocitacovych her, kde 56 % rodi¢l vzdy nebo vétSinou urcuji, jak

dlouho mohou byt chlapci na pocitaci.

Hypotéza Hi: U pohybové aktivnich rodict, travi déti méné Casu u televize nebo
obrazovky pocitace, nez u rodi¢i pohybové mén¢ aktivnich; se potvrdila, ale pouze o
vikendovych dnech je rozdil ¢asu straveného u televize nebo monitoru pocitace mezi

détmi pohybové aktivnimi rodi¢i a pohybové méné aktivnimi rodici signifikantni.
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Hypotéza Ha: Déti pohybove aktivnich rodic¢ti dosdhnou vyssi tirovné denni PA
0 vikendovych dnech ve srovnani s détmi s pohybové mén¢ aktivnimi rodici; Se
potvrdila, rozdil v PA déti pohybové aktivnich rodi¢ti a pohybové méne aktivnich
rodici je za cely tyden, 1 o vikendech signifikantni, pouze béhem pracovnich dni neni

rozdil signifikantni.

Hypotéza Hs: U pohybové aktivnich rodict maji déti vétsi pocet organizovanych
PA, nez u rodici pohybové méné aktivnich; se nepotvrdila, rozdil v cetnosti
organizovanych PA déti pohybové aktivnich a pohybové méné aktivnich rodi¢li neni

signifikantni.
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10 SOUHRN

Cilem této diplomové prace bylo zjisténi PA déti a jejich rodicl, pomoci
krokoméru Yamax Digi-Walker SW200 béhem jednoho tydne. Soucasti vyzkumu byl i
dotaznik tykajici se vlastnosti a charakteru rodinného prostiedi. Predpokladalo se
objasnéni sily vztahu mezi PA a sedavym chovanim rodi¢t a jejich déti. Rodic¢e maji

zasadni vliv na PA svych déti.

Vyzkum probihal na zdkladni skole v Novém Ji¢in¢ ve dnech 1.12. — 8.12.2017
mezi zaky 7., 8. a 9. Ro¢niki. Celkove se do vyzkumu zapojilo 109 probantt (22 divek,
26 chlapct, 31 matek a 30 otclt). Primérny vek déti byl 13,9 let a rodici 44,1 let.

Prizkum ukazal, ze doporuc¢eny pocet 11000 krokd pro divky plni béhem tydne
14 % divek, o vikendech jen 9 % dévcat. Zdravotni doporuceni pro chlapce 13000
krokd béhem tydne plni 58 % chlapct, o vikendech 38 % hocht. Zdravotni doporuceni
pro rodi¢e 10000 krokii plni béhem tydne 45 % matek a 27 % otcti, o vikendech 19 %

matek a 30 % otci.

Zdravotni doporuceni sledovani televize nebo monitoru pocitace 120 minut
béhem tydne splituje 32 % divek, o vikendech 23 % divek. U chlapct toto plni béhem
tydne 69 % chlapcti, o vikendech 38 % hochti. Matky zdravotni doporuceni béhem
tydne spliuji v 36 %, o vikendech ve 45 % ptipadi. Otcové béhem tydne spliuji

doporuceni v 50 %, o vikendu v 43 % ptipadi.

Bylo zjisténo, ze déti pohybové aktivnich rodi¢l travi méné Casu sledovanim
televize nebo monitoru pocitace, nez déti pohybové méné aktivnich rodic¢i. Celkové
maji za cely tyden, i ve vikendovych dnech déti pohybové aktivnich rodich
signifikantné vy$si denni pocet krokii nez déti pohybové méné aktivnich rodi¢ti. Cetnost
V poctu organizovanych PA déti pohybové aktivnich rodi¢ii oproti pohybové méné

aktivnimi rodi¢i nebyl prokazan.
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10 SUMMARY

The aim of this thesis was to identify physical activity of children and their
parents by using a Yamax Digi-Walker SW200 pedometer within one week. The
research also included a questionnaire on the characteristics and character of the family
environment. It was supposed to clarify the strength of the relationship between PA and
the sedentary behaviour of parents and their children. Parents have a major influence on
their children's PA.

The research took place at the elementary school in Novy Ji¢in on 1.12. -
8.12.2017 among pupils of 7th, 8th and 9th grade. A total of 109 probands (22 girls, 26
boys, 31 mothers and 30 fathers) participated in the research. The average age of

children was 13.9 years and the average age of parents was 44.1 years.

The survey showed that the recommended number of 11000 steps for girls
fulfills only 14 % of girls during the week, only 9 % of girls on weekends. Health
recommendations for boys (13000 steps) fulfill 58 % of boys during the week and 38 %
of boys on weekends. 45 % of mothers and 27 % of fathers meet the health
recommendations for parents during the week, 19 % of mothers and 30 % of fathers

meet it during weekends.

32 % of girls meet the health recommendation of watching TV or computer
monitor (120 minutes) during a week, 23 % of girls on weekends. For boys, 69 % of
boys them meet this during the week, and 38 % of boys on weekends. Mothers meet
health recommendations during the week in 36 %, on weekends in 45 % of cases.
Fathers during the week meet the recommendations in 50 %, on weekends in 43 % of

cases.

It was found that children of physically active parents spend less time watching
TV or computer monitor than children of physically less active parents. Overall,
children of active parents have significantly higher daily number of steps than children
of less active parents for the whole week, even on weekends. Frequency in the number
of organized PA children of physically active parents compared to less active parents

was not proved.
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13 PRILOHY

Priloha 1. Zaznamovy arch

Lendnam Kinexiropoedagickeho vy zkamu Linpverzita Palsckelu
Fakualia tdlesne kuliuery LR TR T
r - P E - - v -l

Farnam tydenni pohybove aktivity krokomerem deti a rodicu

Jmiemo Fiijmen Hmotmpst [ke]:
Diahum zakegens Diahen nkomceny
meéfer: méFep: Wk feen]: Vik

Jak zapizovat udaje z krokomérn? Do pn:.l.L:r- ch polifek tabulky v jednotlivich drech |
zapiznjte hodnoty d_r_*uJu:- casi a pedty krokd 7.-::0]-:-:-men_ Fino krokomér 1 ymulujte.
Krokomér noste n2 Vaiem pase, mél by byt nofen na pravem bokm Masadte = jej rano
itmed pote, co vetanete zpostele Bunr_e_|t= jei tesné :l:e-:1_1r_ et jdete spat Behem dne
phistre] sundavejts powze na sprchovael, koupani 2 plavan, piistroj neni vodotésmy.

W ]:r]:zde Ze jute behems dre meli spertovml trénink, nebo télesmou 11-:I:u:|. pripadné
oviter & jineu arganizevanon pn:ﬂbm'-:m aktivit, zkitFkajte toto do pilzlusneho p:ud-:a

FPOHYBOVA AKTIVITA

AL

It T Z T F# e I FOhL
Diex méreni — DITE [S¥N - DCERA) Ldem |2 dem |3 dem |4 dem |5 dem |6 dem |7
Rano — nasazenl pristroje — £as
Rang — podet krolm [ 0 [ [ i il i

Prichod do Skoedy — €8s

3

Prichod do Skely - polet krokd

0

LR o fkoly — Caz

Uhdeland 22 dkoly — pefer krokid

YVeder — odloFeni piistroje — £as
Veder — odlofeni piistroje — podet kroli

- T EpET——
Tdesna vchova (AN — zaldiflmje X)

MATKA hemotnost ... wvika ... rokmsvoEemwl ...

Diem mEfan] AIATEA Ldem |1 des |3 dem |4 den
Rano — nasazeni piistroje — cas
Rano - ]mcet Lrola 0 0 ] ] 0 0 0
Pichod

[El]
[
*
[
[

Faz
pafer kroki
T £a:
Wichod we ramésinisd - pofet krokd

Veder — odlofeni pristroje — £as
Veder — odlofem piistroje — podet krolki

Trénizk, cvicent (AND — rakrerknjte X) [ | |

OTEC hmoteost ... _.__..wvEka .. ................ FOKHESTOSEW] .. _....o.oeeeieeein

Diem mEren) OTEC Lden [Jden [3 dem (4 den
Rano — nasazen pristroje — £as
Rano — ]}u{et Lrolm 0 0 1 1 0 1 0
Faz
pafer kroki
Chdesaod] e zomcsimdzg - fas

T

LR o Famésindog - podet Eroldt

[El]
[
*
[
[

Phichod o medsinr

Phichod do =

Veder — odlofeni piistroje — £as
Veder — odlofen piistroje — podet Lroki

|I T [AND - aknitkaic 0 |
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BRATE - SESTEA iprosim sabircwshujic) rmotnost ._.......... SVERE L FmEsic ok narozenl ...
Des méreni SOUROZENEC DITETE Ldem |2 dem [Jdem |ddem | dem |6 dem |7 dem
Rano — nasazeni pristroje — cas

Fano - pocet Lrolol 0 0 il il ] il ]

2fichaod oo fkoly - fas

Shchaod oo Skoly — podet kroki

Ddchiod 2e Sholy — Cas

Odchod e tholy — pofet krokil

Vecer — odloZeni pristroje — cas
Veder — odloZem piistroje — podet krold

Sportovni trénink (ANO — zakfifluijte X)
Télesna vichova (AN — zaldizkuje X)

INAKTIVITA | o | |
Weder spolecré zzpiste dobu viach inaktivit, kters jste v pribéhn doe provadali dele med 10 minut (steins nzkinvity Ciisjts)
CATE [5¥YHW — DCERA)

Pobvbova inakiivita Ldem | Zodem | 3.dem | d.dem | S.dem | 6idem | 7. dem

Sereid {ledenk) w televize

Szt {ledenk ) u podiinie

NEseE v SR

Seaetd {ledenk) pl ulend, hie, |

ereEr Rl ) v dopravmech prasthadesch

MATES
Pobvbova inaktivita lLdem | Zdew | 3.dem | 4 dem Sdem | 6. den 7. dem

Seseid {ledenk) w televiae

el {ledenk ) u podiinge

SEZEE v zamndsimi

Sierei | lsdenk ) pdu ulend, he, |

ereEr Rl ) v dopravmech prasthadesch

OTEC

Pobvbova inaktivita Ldem | Zdewm | 3.dem | 4 dem S.dem | 6. den 7. dem

Seseid {ledenk) w televiae

Seseid {ledent ) u podiinie

LTLRIC TR FE T TR

Sereid {ledenk ) phy ulend, hie, |

SereEru (Rl ) v dopravmech prasthadesch

BRATE - SESTRA - SOURDZENEC DITETE
Paobvbova inaktivita 1. dem I den 3. dex 4, dem 5. dem 6. dem 7. dem

Seseid {ledenk) uw televiae

Sereil | ledenk) u poditnie

NEPSIH Wi R

Sererd {ledent ) péu ulen, hfe |

T [RLAN v dopraymech pensthodesch

Dékujeme Vam za ufast ve vyzkumu pohybove aktivity détl a rodica.
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Priloha 2. Informovany souhlas rodict k Gcasti dsti na projektu

Informovany souhlas

VZTAH MEZI POHYBOVYM CHOVANIM RODICU A JEJICH DETI
(Trformovany souhlas rodicth k dfasti d81 na projekiu)

Viieni rodice,

Jako hlavni feditelka projektu e na Vas cbracim s Zadosti ufasti Vas a Vaseho ditite na
projeltu zaméfeného na sledovéni pohybové aktivity déti a roditn. Cilem projektu je zviditelnit a
vvzdvihnout Ekolnd prostfedi podporujici spontinni, zdravomé pfinosné pohvbove aldivity 2 nalézt
vztah mezi pohybovon aldivitou d&ti a jejich rodiéi

V prubéhu tydemniho monitorovani pohybové aktivity budou dfastnici | nosit” zdravomé
nezavadny, maly a lehky, krokomér Yamax, ktery dokdfe zaznamenat mnoZstvi realizovanych kroki
a odpovi na otdzly ohledné traveni volného dasu. Fadi bychom Vas pofadali take o Vagi utast a také
0 pomoc pil rannim  nasazeni” krokomém nz kapsu nebo pas ditéte a take pfi vyplhovani formulife,
ktery néastnici dostanou. Jednd se zejména o Easové wdaje tykajici se polybové aktivity a pocty
realizovanych krokii. Zakladni Skola, kterou Vade dité navitévuje, s realizaci projektu souhlasi a jeji
unimteld a uwiitelky nim budou ndpomocni Podrobnéj3l mfermace Vam ochotmd  zdSlime
prostednictvim e-mailu dasmar sismumdovaf@upol.cz, nebo Vam dotazy zodpovi pfimo povéfeny

pracovnik na Vagi kole.
WV zouladu & eticlomi 2 odbormyml zdsadami potvrzugl, Ze:

- léasmici budou seznémeni se zphschem monitorovini pohybové aktivity,

- tufast vech déti a rodiéd bude dobrovolnd, bezplatnd, s pisemnym souhlasem rodiéfh,

- tfastmici budou moet kdykoliv monitorovant pohyvhove alktivity pfemsit,

- piipadna ztrdta & poikozeni monitorovactho piistroje neptjde na vrub Béastniki,

- data budou zpracovina a publikovina anonymné,

- viichni dfastnicl projelin, ktefi dokonfi tidenmnd momitorovani, cobdrz vlastni visledloy

poehvbové aldivity.
Mzr. Dagmar Sigmundovi, PhD. Prof. PhDr. Karel Frimel, Dric.
Rlavni Felitelfa prajelkiu vedouei Instftute aktivaiho Svatniho siylu
Souhlazim se svou 1fast] na monitorovani tydenni pohvhové aktivity krolomérem (prosim
zakmouzlojte vvhowvnagic):
maila: ANO
otec: ANO NE
A souhlasim, ANO NE
ahy: miij svn/dcera narozen'a (mésicrak)
hmotnost ditéte: vyika ditéte: , e zifastnil’a

monitorovani tydenni pobybové aldivity krokoméErem.

hiam zajem o uEast dalfiho ditéte na momtorovant tydenni pohvbove aktivity kookomérem ANQ - NE

Matla (jméno/a g podpisy rodife ) Oitec
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Meéreni pohvbové aktivity déti a jejich rodiéa krokomérem

Déti 1 rodiée nosi krokomér umistény na pravém bolu (na opasku, pasu kalhot aped.) bhem dne,
vyjma sprchovénd, koupéni, plavéni a spanku. Udaje o polybové aktivitd a sedavém chovani zapisuji
rodice 1 déti do zaznamového archu.

o R e

o i
Obrazek 1 I .

Erokomér Yamax SW 200, ulérka jeho umisténi na téle a piiklad zpémé varhy 0fasmilim
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Priloha 3. Anketa

Jméne a prijmeni Trida/Elkola

Pohlavk:  chiapes - divka Pocet sourozenci:

Sourozend (prosim zakrouilkujie): nemam sourozence — mam mladitho spurozence - mam staritho spurozence

1. Jakym zphsobem obvykle absohmujes hlavni Zdst cesty ze/do Skoly?
Zaskrini, prosim, jednu modnost pro cestu do skoly o jednu moZnost pro cestu ze skoly.

a) Do Ekoly B] Ze tholy

i O chdz i [ chiz

2 [ Makole 1m [ Hakole

3 [ Autuh.ys?m., '-'lEkE‘I'H_, tramvaji s 0O Autu:ll:: I..ISE'[‘I1_,"-'|EI|'C-?—I'I'1_, tra_m'uzfji nabo
neba jinymi prostredky Jjimymi prostredky hromadne

W [] Autem, motooyiklem, 4 O awtern, motooyklem, mopedem

s [ Sinym zpdsobemn =[O lingm zpdsobem

2. Co =i dle Twého nazoru mysli tridni ugitel ka0 Tvém Skolnim wykonu ve srovnani se spolufaky
we tride? Myeli 5i, Ze jrem:

[ velmidobryfs

2 [ Dobrifa

al [0 PromErngs

4l [ slab3i nef primarnjya

3. Jak se v soucasnosti citic we Skole?

“l [ Mocse mive skole libd

2 [ celkem se miwve skole libd

@l [0 Maocse mive Skole nelibi

il [ wibec se mive skole nalibi

4. Jak T& stresuji Skolni prace a Skolni povinnosti?

it [ wibec ne

2 [ lenmals

al [ Trochu wic
@) [J HodnE

5. Mame zde vyroky o spolufacich z Twé tiidy. Oznac, prosim, jak s témito wyroky souhlasié nebo
nescuhlasis. Frosim, vwber fednuw moZnost v koZdém Fodky.

11] {2 £ H 5
H-::h:-:lr_m cauhlasim MEcomezi  Mesouhlasim zeelz )
zouhlasim nesouhlzsim
a) Z&ci v nasi tridé jsou radi
o O O O O m|
b} vEttina 3k v nadi thids je
mild a ochotna pomoci. O O O O O
c} Spoluzaci mé berou
takovehoyau, jaky/a jsem. 0 0 0 0 =

Institat ak 1l i W I I Mliru i VLI emmi
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6. Zde jsou wvyjadreni o Twych uitelich. Frosim, oznat, jak moc souhlasii nebo nesouhlasis s
kazdym z nich. Prosim, oznad jedny mofnost pro koZay radek.

11 b 13 H 1]
RMhUd!'E Sauhlasim P& Co mezi Hesouhlasim Zrels .
sauhlasim nisi uklasim
a) citim, 22 mé mi uitelé
berou takovehodou, O O O O O
Jakyia jsem.
b Citim, 22 mym
ufit=llim na mné zaledi. - - - - -
c) swym wiiteliim velmi
e a a a a O

dumwaiuji.

7. Boding ve kters Zijes je ...
i Uplnd viastni [oba rodife jsou viastni
02| (plné smi%ena {jeden z rodifd neni viastni)
[E] Meupina (Ziji jen s matkow, nebo jen s otcem)

[=]]

Ooooaod

ostatni {pEstounska péde, détsky domov, prarcdite apod.)

8. laké je nejuyEsi dosaFend vzd&ldni twych rodifl? Zofkrtni, prosim, jednu moZnost,
C] Matka D) Otec
i) [ Zaklzdni £kola i [ zZaklzdni Zkola

a0 seredni Skola, gymnazium, wyssi
odborna Skola atd.

seredni Skola, gymnazium, wyisi

I:I odborna Skola atd.

O

Al [ wysoka ikola, univerzita (EL

O

wysoka skola, univerzita

9, Zajima nas, jak vnimas nasledujici terzeni.
Bfecti si kofde nerzeni pedlivé. Prosim oznadl, do joké miry 5 nim sowhlasis,
Zoela rozhodne
riesouhlzsim souhlzsim
1
3] Ma rodina 52 mi oprawvdu
sNad POmoCi. O
biDostavam od swe rodiny
Citowviou pomoc a podporu, O
jekow potrebuji.
) MiiEu miuvit o swch
problémech se svou rodinou 0
d)Ma rodina je cchotna mi
pomod 5 rozhodovanim. -

OO0 O OQg)e-
OO0 O 00w
Do o O0)e
OO0 O 00w
OO0 O 0@e
Do o o@-

Insiiiut akirvolho Srvoimiho sty 1T, Miru LT 1, emmi
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10 Zde je seznam twrzeni, kberd se tykaji pravidel v nékterych redinach. Zaskrtni, prosim, do jaké
miry jednotliva pravidla plati ve Tvé rodiné. Oznod v koZdem raodku jednu edpoved”

113 12} 11 [E]]
WEdy WEtiinow Zrid Mikdy

a} Mi rodife mi uréui, jak diouho miZu sladovat telavizi. O O O O
bi i rodice mi urdwi, jak diouha mdzu hrat hry na

poEitati. - - - -
) Mi rodice mi urdwi, jak diouho midZu bt na intemetu

[mimo pripravu do Skoly). - - - -
di i rodice mi urdwi, jak diouha mdZu bt venku po

Zkole (po wyufowani). - - - -
e} W me roding je snidané povinnou soucasti dne. O O O O
fi W me roding je dovolena jist (obadvat, veleret) prad

televizi nebo pofitatem. - - - -
El Mirodice mi dowcluji jist sladkosti a pit slazené

napoie [napf. Cosa cola, Fanta, Kofola.. ) kdy chai a O O a a

kolik chel.

11 Tady je seznam finnosti, které nékteré rodiny délaji spoledné. Jak casto délate Ty a Tva
redina spoledng kazdou z téchto £innosti? Oznal v kofdém Fodky jednu adpovéd’

11 F] E] My £
v o 45i tak -
Kazdy Wetsinu . Mens .
den dni jednou Easto MRSV
tydnea
3] Divame se spolecné na TV nebo video. O O O O O
b} Hrajeme si spodu doma (napf. O I | I | [ | O
spolecenszkeé hryl.
c) Jime spoletng (napf. velefi). O O O O O
d) chodime na prochazky. O O O O O
g} chodime spolu ven (napf. na veled, do O O O O O
kina].
f} HWawvitEwujeme spolu pratele a plibuzne. | | | ] |
g] Sportujeme spalu. | | | O |
h) sedims a povidame si spolu o riznych | | | ] |

wecech.

1z U nasledujicich otazek oznat v kaidem radku jednu cdpovad.,
(B 21 15) H
Walmi mals, bldmd nek Kafdy tyden Dennd, jak Casta

nebo vabec  jednou tydné v probéhu dne?
a) lak Casto telefonujel se sepmi
kamarady, wbetné wolini pies intermet O O O ... krit
[pF. Skype |7
b) Jak Casto piled ZRESKysvem
Y - O O O OO kede
lak Casto pidel a-mai i
] Jak cas D-PI a-maily svym EI EI EI EI ------- kri
Eamaradom?
d] lak Casto chatujes pres internet
(QEICGL Viber, {pceRppk,chat)? O O O OO... ke
&) Jak Casto avefejfujed prispivky, fotky
neba videa na ostatnich socidlnich
sitich jako napf. Facebook sed, O M| [ | a.... krit

FouTube, Instagram apad. (nepednd e
a chak)?

Institit akinvmiho Sneoimibo =iyl 1T, Miru LI | i L 1, &mml
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1% Viastnl Tl rodina osobnl aarto nebo né modonowd voaidio?
i 1 e in [0 #&nojedna i [ &no, dwé avice

18 M svil| poknj sém/sama pro sebe®
(18] D i LB ] D £

15 Kol potitati viastnl Twd redina (vietnd laptopd a tableth, nezapotitdve). prosim,
hemi koneole a smartphony|?

i [ Fadng
in [ leden
i [ owa

in [ wice ne¥ dva

16 WM& Twd rodina doma myplku na nadobi?
{15 D sl
(B D .ﬂu":i

17, Kol kowpelen [mistnost s vanou/sprchosym kowtem, nebo obajim] @ u Tebe doma®
i O Zadnd

in [ ledna

in [ ot

in [ wice ne¥ dul

1E Kolkrit jste byl za posledmd ok Ty @ Tl rodena nia pracdnindch/dovolens mimo Ceskow
18] D Wil bz

in [ lednou
jiui D ?iﬂmt
i [] Wioe nel cualmit

el fan, predim, csaoe| paeo Cai bcy Ebude po dpinds sfech Branih G rodinspch porennsln, el
Gk jir £as, ol kvarg= =0fed dssbodnd nabklidet & vbssvat se napivkdad svpm kosithh=s rmabo gdFedm.

9. Winujed se ve swém volndm fase nditerd 2 ndsledujicich organizovanych akdivit?

Organlzovanyml aktivitami 2de mrgslime akitbeity, kerd provozujes ve sporiosndm nebo
Jindm klsbu neba onganizad. Tadertm, prosim, v kofddn fddi jedne adposdd’

[Ef] (F1)

a) Organizovand tymowd sportoenl akbhdby [napf. fothal,
basketbal, wolejhal]

b| Organizavané indridudini sportoyn| alibieity (napk. tenis,
gyminasbka, karate)

ch Hivitéva rdladni urméleckd Skoly {napf. hra na huadebini
ndstro], rpiv, tanec, divadia)

d| Ditske a middeinické organizace (rapd. Skavting, Sokol, Jundk)

] Navitéva rdmostho broudbu v centru wolndho Easu anebo
Skale (napf. Sachy, modeldisig, cebatni brouiek)

1 Sethiwvdnd v kostele, 2pév v kastelrim shoru [Sabesidnd apod. b

s s
DooO0O O oéE

DiEkmjeme Vim 8 dfasc ve viTloma pakyvhord skeiviey dfd & redisd.

bl a kil o i T Mibrn 117, (oo T7L LI, vl deorpg loig
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