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Abstrakt: Diplomova prace na téma ,,Pohybova aktivita adolescentli navstévujicich Zakladni
Skolu Kosmonauti 15 v Ostrave a jejich rodici se zabyva analyzou realizované pohybové
aktivity u adolescentl ve véku 11-15 let a jejich rodic¢i. Cilem prace je pomoci krokoméra
Yamax Digiwalker SW 200 realizovat méteni u vzorku studenti, v€etn¢ jejich rodici, a zjistit
vztahy mezi pohybovou aktivitou adolescenti a rodicl a mnozstvim Casu, které adolescenti
a rodice stravi prostfednictvim sedavého chovani. Vyzkumny soubor tvofili adolescenti 5-9.
t¥id Zakladni §koly (ZS) Kosmonauttl 15 v Ostravé a jejich rodice, kteii se zapojili do méfeni.
Celkem se méfeni ucastnilo 38 probandd, z toho bylo 18 adolescenttli a 20 rodict. Pro zjiSténi
potiebnych dat z méteni byla uzita metodika objektivniho sledovani pohybové aktivity, jez byla
zaznamenavana do zédznamového archu. Pro zjisténi doplilujicich tidajii, byla uzita anketa
tykajici se rodinného prostiedi. Studie ukéazala, Ze adolescenti 5-9. tfid se nejcastéjsi do Skoly
dopravuji chiizi. Z vysledkll studie bylo zjisténo, ze u vybraného vzorku adolescentil je
pohybova aktivita v pracovnich dnech vyrazné ovliviiovana pohybovou aktivitou otct. Taktéz
o vikendovych dnech bylo zjisténo, ze pohybova aktivita adolescentti je vyraznéji ovliviiovana
otci nez matkami. Studii bylo dale zjisténo, ze pfi porovnani vikendovych a pracovnich dni jsou
adolescenti vice ovliviiovani sedavym chovani matek v pracovnich dnech. Pficemz o vikendu

byl u adolescentt zjistén vysoky narast sedavého chovani oproti dniim pracovnim.
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Abstract: The diploma thesis “Physical activity of adolescents attending elementary school
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of adolescents aged 11-15 and their parents. The aim of the thesis is to perform a measurement
on a set of pupils and their parents using pedometer Yamax Digiwalker SW 200 and to find out
relationships between adolescents’ and parents’ activity and the time spent by sitting behaviour.
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1 UVOD

Pohyb v ptirodé podléha zakoniim. VSechno, co chodi, roste, mysli, vnima, se pohybuje
ve vlnach, spiralach, vytvaii klenby, vzpfimuje se, cyklicky se preménuje a houpe ve vinach
polarity. Lidska stavba t¢la neni tvofena jinak neZ na téchto zdkonech, na kterych piirozené
funguje. Pfirozeny a zdravy pohyb ¢lovéka odrazi tyto zakladni zakony, které piedstavuji jeden
ze zékladnich projevu zivota Clovéka (Mékota & Cuberek, 2007).

Mezi negativni jevy dneSni doby patii pokles pohybové aktivity (PA) a s tim spojené
snizovani fyzické zdatnosti. Za poklesem PA stoji fada faktort, jako je nezadrzitelny rozvoj
automobilové dopravy, zvySend dostupnost modernich technologii, negativni projevy
urbanizace, moderni zptusob bydleni a v neposledni fad¢ také technicky pokrok poslednich
desitek let. Plsobeni téchto faktorti zna¢né ovlivnilo zmény zivotniho stylu obyvatel ve
vyspélych zemich, diky nimz se velkd ¢ast obyvatel uchyluje k pohodlnému tzv. inaktivnimu
zpusobu zivota. Znacny vliv na inaktivni chovani mé rovnéz zasadni zména v pracovni naplni
velké Casti obyvatel, u které prevlada sedavy zplsob prace. Také zpisob dopravy a formy
traveni volného Casu nepfispivaji k aktivnimu chovani. Oblibenym zptisobem dopravy do
zaméstnani jsou automobily €i jiné dopravni prostfedky a volny Cas s oblibou travime u televize
¢i pocitace (Machova & Kubatova, 2009).
zdravi u déti a adolescentli je mnozstvi realizované PA. Pravé obdobi adolescence se ukazuje
jako nejvice rizikové, jelikoz v ném za nékolik poslednich desetileti zaznamenavame nejvétsi
pokles celkové tirovné PA (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Vékové obdobi adolescence je
charakteristické také tim, Ze ma vyznamny bezprostiedni dopad na troven PA v dospélosti
(Hallal, Victora, Azevedo, & Wells, 2006).

Nizka trovenn PA ma za disledek rozvoj civiliza¢nich onemocnéni nejriznéjsich typt. Jiz
neni vyjimkou, Ze se negativni dopad nedostatecné PA projevuje u déti a adolescentu ve formé
kardio-vaskularnich onemocnéni, diabete mellitu 2. typu, nadvahy ¢i obezity (Andersen et al.,
2006). Nedostatecna PA déti se odrazi také v jejich pohybovych schopnostech, nebot’ znacny
vliv na zdravy vyvoj kosterniho systému a funkcénosti svalového aparatu ma mnozstvi
pravidelné PA provozované v détstvi a dospivani (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Realizace PA v détském a adolescentnim véku je ve velké mife ovlivnéna podporou
a aktivnim pfistupem rodict. Ve velké mite prebiraji déti pristup k PA od svych rodict, a proto
je potieba ve spolupraci s nimi vytvaret takové podminky, které podpoii plnéni optimalniho

rezimu PA jiz od rané¢ho véku ditéte (Karnikova & Vanickova, 1994).



Cilem mé prace je zjistit uroveil PA a sedavého chovani adolescenti navstévujicich
zékladni Skolu Kosmonautt 15 v Ostrave, zjistit jaky je vztahy mezi PA adolescentt, a jejich
rodicu, zjistit kolik adolescenti se aktivné dopravuje do Skoly, popsat podil adolescenti
a rodict plnicich doporuceni pro realizovany pocet krokii, popsat pohybovou aktivitu z hlediska
dnt v tydnu, zjistit, kolik ¢asu travi adolescenti a rodi¢e sedavym chovanim, a do jaké miry

jsou adolescenti ve vztahu k sedavému chovani ovliviiovani svymi rodici.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravi mizeme definovat jako stav fyzické, psychické a socidlni pohody, a nejen
nepfitomnost choroby ¢i vady (World Health Organization, 1948). Je to pfedpoklad nejen
dlouhotrvajiciho, ale také plného, plodného a kvalitniho lidského Zivota (Sauerova, 2018).

Zaklady pro pravy Zivot se zacinaji vytvaret jiz od narozeni. Podpora zdravi u mladych
lidi ma vyznamny vliv na jejich budouci zdravi v dospélosti (Burstroem & Fredlund, 2001).
Velky vliv na zdravotni stav jedince ma rodinné prostiedi, pratelské vztahy, pravidelna PA,
dostatek pohybu na Gerstvém vzduchu v pfirodé a vyvazena strava (Sauerovd, Neuwirth,
& Jirasko, 2016). Mezi hlavni Cinitele zdravi patii genetické ptredpoklady, 1ékaiska péce,
prostiedi a Zivotni styl, ktery je soucasné jeho nejvyraznéjsi determinantou, kterou miizeme
pomérné jednoduse ovliviiovat (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).

Zdravy zivotni styl mizeme charakterizovat jako souhrn relativné ustalenych
kazdodennich ¢innosti a modelt chovani ¢loveéka, jez prokazatelné a pozitivné ovliviiuji jeho
celkové zdravi (Stebbins, 2009). Mimo zdravého Zivotniho stylu, ktery se na zdravi podili asi
z 60 %, ma na zdravi vliv: Zivotni prostiedi (15-20 %), genetika — dédi¢nost (10 %) a systém
zdravotni péde (10 %) (MZ CR, 2004). Z daného vyplyva, Ze Zivotni styl je kli¢ovou
determinantou zdravi.

Jedna se o faktor preventabilni, jenz je mozné ovlivnit vychovou a spravné zacilenou
prevenci v programech a projektech realizovanych uz od détstvi (Sauerova & Novak, 2017).

Zdravy Zivotni styl je potfeba chapat celostné a neoddélovat zdravi télesné, psychické
a socidlni. Mezi zékladni slozky zdravého Zivotniho stylu fadime zdravi a jeho vyznam,
zdravou vyzivu, spanek, télesny pohyb, ochranu pted ndkazami, ochranu pied tirazy a otravami
a péci o zdravé Zivotni prostfedi. VSechny slozky se vzdjemné ovliviiuji, a proto, bude-li
v nepohod¢ jedna z oblasti Zivotniho stylu, nemohou byt v pohodé ani ostatni slozky, ¢imz
dochazi k ovlivnéni a nepohodg Zivota jedince (Sauerova, Neuwirth, & Jirasko, 2016).

Kazdy jedinec si aktivné vytvaii svlj zivotni styl, ktery je fizen védomym dosahovanim
vlastnich cili a potieb charakterizujicich jeho osobnost (Sauerova & Novak, 2017). Obecné se
da fict, ze vlastni prozivani zivota se u kazdého jedince odrazi v Zivotnim stylu (Blahutkova,
Rehulka, & Dvoiakova, 2005). Je dulezité si uvédomit, Ze aktivni Zivotni styl plni dileZitou
socialni a ekonomickou funkci v celé spole€nosti a ma nezastupitelny vliv na prevenci

civiliza¢nich chorob (Siedentop & Locke, 1997).
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Ve spojitosti se zdravim a Zivotnim stylem se uzivaji pojmy jako kvalita zivota a well
being. United States Department of Healthh and Human Services (USDHHS, 2000), definoval
kvalitu zivota jako obecné¢ vnimané well being — ,,dobré byti“ nebo ,,socialni pohody*. Kvalita
zivota muze byt vnimana jednak ze zdravotné medicinského pohledu nebo z pohledu zdravotné
nezaméieného. Aspekty, jez definuji kvalitu Zzivota z medicinského pohledu, souviseji
s fyzickym a duSevnim zdravim, pficemz rozhodujicim faktorem urovné kvality Zivota jsou

zmény vyvolané zivotnim stylem (Karasik, Demissie, Cupples, & Kiel, 2005).

2.2 Pohybova aktivita

Vyznam PA, jako jedné ze slozek zdravého Zivotniho stylu, je v celé své rozmanitosti
a slozitosti mimofadny a nemtizeme ho ni¢im nahradit. Clovék se fylogeneticky vyvijel
v zavislosti na télesném pohybu, ktery mu umoznoval jeho existenci, a je od pocatku PA
funkéné uzptisoben (Prasko & Praskova, 2001). Pfedstavuje jednu ze zékladnich determinant
zivotniho stylu, jenz vyznamné ovliviiuje zdravi ¢lovéka a vyznamné se podili na prevenci proti
stresu (Plevova, 2011).

PA nas udrzuje v dobrém zdravotnim stavu, zejména v dobré¢ télesné i psychické kondici.
Ptiznivé ovliviiuje zdravy vyvoj €loveka, je prevenci vzniku obezity a pfirozenym nastrojem
jejiho redukovani (Anderson & Butcher, 2006; Miles, 2007).

Moderni technologie méni tvar svéta a dostatek PA charakteristicky pro nase ptedky, se
vytratil ze zivota vétSiny z nas. Fyzicky nendro¢ny zivot spojeny s omezenym pohybem je
disledkem fyzicky nenaro¢ného Zivotniho stylu (Hills & Byrne, 2006).

Nedostatek aktivniho pohybu ¢asto zpiisobuje pohybové a funkéni nedostatky a je Gzce
spjat s obezitou a zatézujicimi chronickymi nedostatky (Pafizkova & Lisa, 2007). Druh
a mnozstvi pohybu citeln¢ plisobi na nasi naladu a dusevni stav. Patii mezi rozhodujici Cinitele,
na nichZ zavisi nase zdravi (Celedova & Cevela, 2010).

Obecné 1ze PA chéapat jako komplexni mnohorozmémé chovani, které muze byt
kvantifikovano a charakterizovdno pomoci tzv. FITT charakteristiky — frekvence, intenzity,
typu a trvani PA (Hardman & Stensel, 2003). Z hlediska energetického vydeje lze PA
charakterizovat jako jakykoli télesny pohyb zabezpeceny kosternim svalstvem vedouci ke
zvyseni energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince (Bouchard, Blair,
& Haskell, 2007; Carpensen, Powell, & Christenson, 1985). Z celkového energetického vydeje
predstavuje PA 15 az 40 % (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Chceme-li, aby PA méla pro

nase zdravi pozitivni pfinos, méla by se dle doporuceni svétové zdravotnické organizace
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(WHO) realizovat ve stfedni intenzit¢ po dobu 30 minut po pét a vice dnt v tydnu (World
Health Organization, 2010).

Pod pojmem PA tedy rozumime takovou pohybovou ¢innost, ktera zvySuje pozadavky na
funkce organismu a vyzaduje energeticky vydej nad uroven vydeje v klidovém stavu
(Bouchard, Blair, & Haskell, 2007; Carpensen, Powell, & Christenson, 1985). Z pohledu
zivotniho stylu Ize PA rozdélit dle mista jejiho vykondvani. Hovofime potom o PA
v zaméstnani (ve Skole), v domécnosti, ve volném case a sportu (Carpensen, Powell
& Christenson, 1985). Patii sem vSechny pracovni ¢innosti, véetné domacich praci a zdjmovych
¢innosti, jako zahradniCeni, rybafstvi, vCelafstvi, sbér bylin a lesnich plodd, lov, a vSechny
fizené sportovné pohybové a té€lovychovné aktivity vykonavané individudlné ¢i kolektivné
(Carpensen, Powell & Christenson, 1985).

Pti volbé PA je dulezité zvolit takovou aktivitu, kterd ndm bude piinasSet radost z pohybu

a pozitivni prozitek (Celedova & Cevela, 2010). Mezi vhodné PA patii zejména:

e chuze,

e nordic walking,
e plavani,

e cyklistika,

e lyzovani,

e tanec,

e joga (Pastucha, 2011).
Za podstatné cile PA povazujeme:

e upevnéni i zachovani zdravi,

e redukce hmotnosti téla,

e formovani ¢i zachovani télesnych proporci,
e prodlouzeni délky aktivniho véku,

e zvySeni ¢i zachovani pohybové vykonnosti (Sekot, 2015).

2.2.1 Pohybova aktivita adolescenti

WHO pii doporuceni mnozstvi a intenzity PA rozdéluje populaci podle vékovych skupin.
Prvni skupinou je vékové obdobi 5-17 let (déti a mladez), pro které doporucuje byt pohybové
aktivni 60 minut denné¢ ve stfedni az vysoké intenzité zatizeni formou her, sporti,

volnocasovych aktivit, télesné vychovy, ptepravy, cvieni prostiednictvim rodiny a skoly. Do
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druhé skupiny tadi vékové obdobi 18-64 let (dosp€la populace) a do tfeti osoby starsi 65 let
(starsi dospéli) (World Health Organization, 2000).

Adolescenci je zpravidla oznacovano vékové obdobi od 10 do 20 let véku. Vzhledem
k Sirokému vékovému rozpéti a mnozstvi fyziologickych a psychologickych zmén se rozlisuje
celkové obdobi adolescence na tii kratsi vékova pasma: ¢asnou adolescenci (10-13 let), stiedni
adolescenci (14-16 let) a pozdni adolescenci (17-20 let) (Macek, 1999). Adolescence byva
oznacovana za obdobi, ve kterém jedinec piechazi z détstvi do dospélosti (Vilimova, 2002).

Détstvi a dospivani je povazovano za klicové obdobi, ve kterém se kontinudlné
s biologickym a psychomotorickym vyvojem utvaii a formuji vztahy a postoje déti a mladeze
k PA (Kraut, Melamed, Gofer, & From, 2003). Zatim co v détském véku prevazuji spontanni
PA, pro které je charakteristické, ze jsou provadény v kratkych usecich s vyssi intenzitou
a Cast€jSimi bloky odpocinku (Sigmund, Miklankova, Sigmundova, Mitas, & Lokvencova,
2008), v dospivani je pohybova aktivita vétSinou organizovana, a to bud’ v rdmci skolni télesné
vychovy (TV), nebo ve sportovnich klubech (Pastucha, 2011). V této vékové kategorii je
obvykle konstatovano nedostate¢né mnozstvi PA. Tento fakt potvrzuje také zjisténi, Ze
adolescenti, ¢i mladi dospéli jsou mén¢ pohybové aktivni, nez déti v mateiskych Skolach
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pro détskou a dospivajici populaci je pfi motivaci k PA dulezité jeji dobrovolnost. Mezi
rozhodujici faktory, které ovliviiuji nasledné dlouhodobé a pravidelné provadéni PA
v dospélosti, je kladné a spokojené vnimani PA v détstvi (Corbin, 2002).

Za poslednich né€kolik desetileti ma celkovy stav realizovand PA u adolescentli snizujici
tendenci (Nader, Bradley, Houts, McRitchie, & O’Brien, 2008). Krizovym bodem v provadéni
PA byva vék po ukonceni Skolni dochazky, coz je v rozmezi okolo 16.-20. roku Zivota. V tomto
obdobi dochazi k zasadni zméné Zivotniho stylu. Pro motivaci dospivajicich k realizaci PA je
zapotiebi vyuzivat faktu, ze mladi lidé zpravidla vyhleddvaji PA se zdmérem piislusnosti
k urcité socialni skupiné a pro pozitivni interakci. PA tim ziskavaji pozitivni alternativu pro
soupefeni s vrstevniky a ziskani respektu a uznani druhych. PA mtize predstavovat dobry zéklad
pro ziskani autonomie. Pfi prekripci PA adolescentti je dulezité respektovat vek, aktudlni
zdravotni stav a pohlavi. Je potieba zohlednit dosavadni PA a prostiedi rodiny, v niz jedinec
vyrusta, ¢i vyrastal. Pokud u déti vytvotime potiebu ke kazdodenni pravidelné PA, budujeme
tim pfirozenou a zdravou obranu, pfed vznikem nejriznéjsich civilizacnich a jinych chorob

spojenych s nedostatkem pohybu (Pastucha, 2011).
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2.2.2 Pohybova aktivita dospélych

Soucasna dospéla populace smétuje svou hodnotovou orientaci k pasivnimu prozivani
proménlivosti zprostfedkovanych zazitkl, s vyznamné omezujici nezbytnou potiebou fyzicky
namdhavé Cinnosti v zaméstnani, dopravé a domécnosti (Sekot, 2016). Z medicinského
hlediska vsak nikterak neklesa potfeba pravidelnych PA, jeZ jsou nezbytné pro zdravy rozvoj
a fungovani lidského organismu. Stale Castéji je v kontextu nedostatecné pohybové aktivni
spolecnosti zdiirazilovana potieba aktivniho Zivotniho stylu, a s timto souvisejici individualni
zodpovédnosti za vlastni zdravotni stav, t€lesnou kondici a duSevni zdravi. Pficemz zejména
a obecné nejdosazitelnéjSim a nejblahodarnéjSim formam PA. Ve skute¢nosti vSak neustale
dochazi k riistu pohybové inaktivity aneochoté k zvySeni PA nad ramec nutnosti. Casté
spoléhdni se na techniku, péstovani pravidelné PA spise jako naplné volného Casu je obvyklejsi,
nez raciondlni praktické a ekonomicky nendrocné formy kazdodenni aktivity (Michalek,
Sebera, Sekot, & Sedlacek, 2014).

Stoupajici tendence smétujici k pasivnimu prozivani dospé€lé populace, ptisobi na PA,

respektive inaktivitu déti.

,»Bez ohledu na pohlavi a v€k jsou vztahy mezi PA déti a jejich rodict pozitivni.
Nejcastéjsi vztahy mezi PA déti a jejich rodic¢a jsou patrné u doby trvani kazdodenni
chiize, nasledn¢ u celkové tydenni PA a PA stfedni intenzity. Lze tedy konstatovat, Ze
»pohybov¢ aktivnéjsi rodice, otcové 1 matky, vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti

(ztetelnéji u synt)*“ (Sigmund & Sigmundova, 2011, 111).

2.2.3 Vyznam pohybu v priibéhu ontogeneze (détstvi a dospélost)

V kazdém vékovém stupni ma PA odpovidat bio-psychickému vyvoji a momentalnimu
zdravotnimu stavu Clovéka. PA stimuluje svalovou buiikku a vytvaii adaptacni zmény ve
vybaveni svalovych vlédken, kterd se utvafeji podle funkce. Pfi vybéru PA musime vzdy
s ohledem na zdravi ditéte vychazet z fyziologickych a biologickych zdkonitosti. Volba druhu
a mnozstvi PA je potieba zvazit z obou hledisek a je dilezité si uvédomit, Ze nedostate¢na PA
zpusobuje u déti pohybové a funkéni nedostatky. (Belsan, 1980).

Ve skolnim véku (7-15 let) je dilezité poskytnout ditéti takovou PA, ktera bude
odpovidat jeho odpovidajicim pohybovym schopnostem a limitim. U déti pohybové nadanych,
zapojujicich se do sportovniho tréninku, bychom méli rozvijet vSechny jejich pohybové

vlastnosti, pfi¢emz cileny trénink do obdobi puberty by nemél piekrocit 50 % ¢asu vénované¢ho
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tréninku. V pfipad¢, ze by byl pfedCasné akcentovan specidlni trénink, mohlo by dojit
k naruSeni harmonického vyvoje ditéte, a to zejména vlivem jednostranného pftetizeni
pohybového systému, svalovym disbalancim s cetnymi mikrotraumaty. U déti pohybové
prumérné nadanych s primérnymi motorickymi schopnostmi je potfeba zaclenit adekvatni PA
také mimo cviceni, jez jsou soucasti povinné Skolni t€lesné vychovy. U déti, jez nepiekrocily
pubertalni obdobi, je zakladni denni potifebou jedna hodina intenzivniho cviceni, nebo
spontanni aktivity rozvijejici predevsim vSechny pohybové schopnosti (Stejskal, 2014).

Dorostovy vek (15-18 let) je obdobi, ve kterém se pomérné rychle zvySuje svalova sila
a s tim spojena trénovanost. Adolescenti po vlastni ose vyhledavaji seberealizaci, uplatnéni
azvySeni télesné zdatnosti a zavodni Cinnosti. Pravidelnd PA nastartovana jiz v détstvi
a adolescenci pozitivné ovlivituje aerobni kapacitu, hustotu kostni hmoty a rizikové faktory
spojené s krevnim tlakem, lipidovym a sacharidovym metabolismem a zvySenym mnozstvim
télesného tuku. Tyto navyky, spojené s pravidelnou PA v adolescenci, pfimo ovliviuji zdravi
v dospélosti (Moravec, Kampmiller, & Sedlacek, 1996).

Dospélost (18-60 let), ktera se dale ¢leni na mladsi dospélost (do 30 let), stfedni dospé€lost
(do 45 let) a starsi dospélost (do 65 let), spada do v€kového obdobi, ve kterém ma pravidelna
PA zejména zdravotné preventivni divody (World Health Organization, 2010). Existuje cela
fada pfimych i nepfimych dikazl o ptinosu pravidelné PA v primarni a sekundarni prevenci,
majici pozitivni vliv na redukci nemocnosti a timrtnosti nasledkem chronickych neinfek¢énich
onemocnéni souvisejicich se zvySujicim vékem (Rahl, 2010), mezi néz fadime zejména
kardiovaskularni onemocnéni, cévni mozkové piihody, rakovinu tlustého stieva, diabetes
mellitus 2. Typu ahypertenzi. Mimo chronickych onemocnéni pfispivd pravidelnd PA
u dospélych ke zdravi kosti, zlepSeni latkové vymeény, zdravi svali a kloubt, u starSich osob
snizuje riziko padu, posiluje imunitni systém, zlepSuje néaladu, redukuje symptomy uzkosti

a deprese, zlepSuje spanek a zvysuje efektivitu energetickych systémi (Stejskal, 2014).

2.2.4 Sedavé chovani

Sedavé chovani neboli pohybovou nedostatecnost, oznacovanou také jako pohybova
inaktivita, Ize vymezit jako ,,chovani jedince, projevujici se velmi nizkym objemem bé&znych
dennich pohybovych aktivit a absenci strukturovanych pohybovych aktivit dovednostniho
charakteru* (Muzik & Vicek, 2010, 14).

Jako sedavi jsou klasifikovani lidé¢, ktefi béhem dne ujdou méné nez 4 999 kroki (Tudor-

Locke & Bassett, 2004).
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Citelny vliv na narist sedavého chovani ma nezastavitelny technicky pokrok poslednich
desetileti, rozvoj dopravy a modernizace zpusobu bydleni. Znateln¢ se zménil Zivotni styl
obyvatel vyspélych zemi. Diky témto faktoriim se vétSina lidi postupné uchyluje k sedavému
zpusobu zivota provazaného s pohybovou nedostate¢nosti (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).
Lid¢, u nichz pasivni chovani pfevlada nad aktivnim pohybem, jsou oznacovani jako ,,sedavi,
nebot’ maji nizky podil PA a vysoky podil pohybové inaktivity (Sigmundové, Sigmund,
& Snoblova, 2011). U takovych to lidi je obvyklé, e k cestam do zaméstnani zpravidla uZivaji
automobily nebo jiné technicky prostfedek, a svlij volny ¢as nejcastéji travi u televize Ci
pocitace (Machova & Kubatova, 2009).

Omezena PA a narustajici psychické naroky vedou Casto ke vzniku takové unavy, ktera
podporuje naslednou pohybovou inaktivitu natolik, Ze jedinec je schopen pouze vice
konzumovat, nez ze sebe vydavat. ZvySeny piijem potravy ve vecernich hodinach, jimz fesi
cast populace psychické problémy, maji za nasledek stile se prohlubujici energetickou
nerovnovahu a vznikajici poruchy télesného i dusevniho zdravi. Nasledkem téchto faktor
dochazi k negativnimu ovlivnéni kvality Zivota a vzniku civilizacni onemocnéni (Stejskal,
2014).

Nedostatek PA byl identifikovan jako ctvrty rizikovy faktor globalni umrtnosti po
vysokém krevnim tlaku, koufeni a vysoké hladiné krevniho cukru. Nadvéha a obezita, které
pfimo souvisi se sedavym chovanim a nedostatkem PA jsou odpovédné za 5 % celkové
umrtnosti (World Health Organization, 2010). ZvySujici se procento pohybové inaktivnich
obyvatel ma v mnoha zemich za nasledek vyssi vyskyt civiliza¢nich onemocnéni (Aljadhey,

2012; Pratt, Norris, Lobelo, Roux, & Wang, 2014).

2.3 Propojeni pohybu a zdravi

PA a zdravi jsou vzdjemné provazany (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Vzhledem ke
struktute lidského téla, které je k PA velmi dobie pfizplisobeno, je pomoci nejriznéjSich
pohybt dosahovano zdkladnich lidskych potteb (Sekot, 2016).

Mezi negativa nynéjsi doby patii eliminace bézné pohybové potieby lidi (Buchard, Blair,
& Haskell, 2007).

Jednim z mnoha diivodd, pro¢ bojovat za své zdravi, je prodlouzeni aktivniho véku, a tim
1 kvality Zivota. Skute€nost, Ze z celych 50 % mtZeme ovlivnit své zdravi, a to na poli vlastniho
fizeni zivotniho stylu, jehoz soucasti je pravidelny, intenzivni pohyb, je pro mnohé, jez se

rozhodli aktivn€ ovlivnit svlij zdravotni stav velice povzbudivé a motivujici. Pohybova aktivita
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ze zdravotnich, ekonomickych i socidlnich divodii stile zasadngjsi (World Health
Organization, 2010).

Od konce 19. stoleni podporuje povinna skolni dochazka vyuku télesné vychovy, vznikaji
sportovni kluby, postupné se oddé€luje profesionalni a amatérsky sport, vnikaji nové formy
sportu a masové dochazi k rozvoji jizdy na kole. (McElroy, 2002).

Pravidelny a intenzivni fyzicky pohyb pifinasi vyrazné a trvalé zdravotni benefity, které
snizuji riziko hlavnich pficin tmrti, spojenych se sedavym zplsobem zivota (Miles, 2007).
Nejen, Ze pravidelnd mira PA pfispiva ke zlepSeni zdravi, ale pfinasi rovnéz pocit osobni
pohody (Sekot, 2016), coz po strance psychické vyznamné ovliviiuje celkové zdravi.

Aktivni zivotni styl dava zivotu smysl, zlepSuje kvalitu Zivota a snizuje naklady na 1écbu
zdravotnich komplikaci a nutnou socidlni vypomoc. Zdravi jako pozitivni hodnota tzce souvisi
s kvalitou zivota. Jednim z G¢innych a osvédcenych prostredkti aktivniho ptistupu ke zdravi je

aktivni ptistup ke sportovnim ¢innostem. (Michélek, Seberta, Sekot, & Sedlacek, 2014).

2.4 Doporuceni pohybové aktivity

Prvni doporuceni PA zalozené na systematickém srovnavani efektd rtiznych zpiisobli
pohybového zatizeni, se zacala objevovat v USA v obdobi 1947-1960. Rizné skupiny
odbornikli vydéavaji v obdobi let 1960 az 1970 riizné specifické programy a predpisy PA pro
zlepseni pohybového vykonu nebo zdravi (Hendl & Dobry, 2011).

Prvni seri6zni dokument President’s Council on Physical Fitness and Sports je statnimi
organy vydan v roce 1965, po ném nasleduji s podobnymi dokumenty v roce 1972 organizace
American Heart Associoation a v roce 1975 organizace American Collegew of Sport Medicine.
Pomérné dlouho byly doporucujici smérnice pro dospélé pouzivany i pro mladez. V roce 1994
publikoval Corbin, Pangrazi a Welk dilezitou stat’, v niz zdiivodnili nutnost vypracovat model

kazdodenni PA mladeze Children$ Lifetime Physical Activity Model.

2.4.1 Doporuceni pohybové aktivity pro mladez

Nartst détské obezity se stal celosvétovym problémem (Patizkova & Lisé, 2007). Mezi
ucinné zpusoby, jak docilit omezeni narGistu obesity u déti, je Gprava stravovani a realizace

dostate¢né pravidelné PA (Datar & Sturm, 2004).
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Ve srovnani s détmi, u nichz pfevazuje sedavy zptisob Zivota, je minimalni doporuceni
PA s energetickym vydejem 3-4 kcal/kg/den. Pti dosazeni pozadovaného energetického vydeje
dochazi k nejvétsimu poklesu rizikovych faktort z hlediska koronarnich chorob. VEtsi benefity
je mozné docilit, zvysi-li se energeticky vydej PA na 6-8 kcal/kg/den (Pangrazi, 2000).
Pozadovany kaloricky vydej predstavuje nejméne 60 minut/den stfedné az vysoce intenzivni
PA (Beighle & Pangrazi, 2006; Rowlands & Eston, 2005). PA, ktera v pfevazujicim poc¢tu dn
v tydnu dosahuje aktivniho energetického vydeje 9 kcal/kg/den u dévcat a 11 kcal/kg/den
u chlapcti, se u skolnich déti povazuje za zdravotné ucinnou PA (Fromel, Novosad, & Svozil,
1999).

Jednotlivé druhy nejriiznéjsich détskych pohybovych aktivit by se mély denné rozlozit do
tfi Casovych usekl. Déti by mély byt vedeny a seznamovany s prospésnosti jizdy na kole nebo
chiize pti presunu do a ze Skoly a ostatnimi pracovnimi ¢innostmi spojenymi s PA, pficemz
doba stravena sezenim u televize ¢i pocitace by neméla prekrocit 2 hodiny denné (Sigmund
& Sigmundova, 2017; Sigmund, Bad’'ura, Vokacova, & Sigmundova, 2016; Tremblay, Colley,
Saunders, Healy, & Owen, 2010). Dé&ti by mély dostavat prilezitosti, aby si osvojily chovani
sméiujici k celozivotni PA. VSeobecné se da fici, ze PA déti by méla byt zaméfena na vyssi
objem a mirnou intenzitu pohybovych ¢innosti (Hendl & Dobry, 2011).

Na zaklad¢ mezinarodniho konsenzu byly v roce 1994 vydany doporucujici smérnice PA
pro dospivajici. Smérnice udavaji, Ze vSichni adolescenti by méli byt pohybové aktivni denné
nebo skoro kazdy den. Pohybové aktivity mirné intenzity by meély trvat nejméné 30 minut
amély by byt soucasti tymovych her, individualnich sportt, transportu, rekreace, télesné
vychovy nebo planovaného tréninku, v kontextu rodiny, Skoly nebo komunity. Pfi¢emz
nejméneé tfi dvacetiminutové lekce tydné by mély byt naplnény PA stfedni az vysoké intenzity
(Sallis & Patrick, 1994).

V soucasné dobé¢ jiz nejsou doporuceni pro PA adolescentu z 90 lety aktudlni, a to
zejména s ohledem na prevenci zdravotnich rizik. S postupem ¢asu a realizaci novych studii
dochazelo k postupnym tpravam jak v intenzité, tak mnozstvi ¢asu doporuceného pro realizaci
aktivit. SouCasny navrh doporucujici realizaci PA udava realizovat 90 minut stfedné az vysoce
intenzivni PA denné (Graf et al., 2014; Sigmund, Sigmundova, & Snoblova, 2011).

Vyznamnym ukazatelem pro stanoveni U¢innosti PA déti a mladdeZze jsou hodnoty
pramérného denniho poctu krokl. Navrzené doporuceni pro Ceské adolescentni déti udava
dosahovat 13 000 krokd denn¢ pro chlapce a 11000 kokti denné pro divky (Sigmund
& Sigmundova, 2011).
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Pti doporuceni k realizaci terénni PA u mladeze ve véku 3—18 let je vzhledem k vékové
podminénym ontogenetickym a psychologicko-socidlnim odliSnostem vhodné vekové
spektrum rozdélit do tii skupin, na predSkolni déti 3—6 let, déti ve véku 611 let a adolescenty

11-18 let (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.4.2 Doporuceni pohybové aktivity pro dospélé

PA mé pro dospélou populaci nezastupitelnou roli v zdvislosti zachovani aktivni
dlouhovékosti, snizovani miry osteopordzy a udrzovani dostatecné svalové sily diilezité pro
rovnovahu a koordinaci pohybu (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007), ¢imz podporuje zdravi
a zabraiuje vzniku fady nemoci (Miles, 2007).

K docileni zdravotnich benefitl je Zadouci, aby u osob vazicich 70 kg byl kaloricky vyde;j
pfi PA mirné az stfedni intenzity 1000 kcal na tyden, coz odpovida 150-200 kcal na den (Blair,
La Monte, & Nichaman, 2004). U muzi a zen s objemem PA ptedstavujicim 130-150 minut
chiize nebo 90 minut rekreacniho béhu nebo aerobniho cviceni podobného rozsahu bylo
pozorovano vyznamné sniZzeni imrtnosti. Podobny nalez byl zjistén u starSich muz, ktefi usli
denn¢ 2,4 km. Srovnévani pohybové aktivnich jedinct bylo provedeno s osobami se sedavym
rezimem (Blair, La Monte, & Nichaman, 2004).

Pro zdravé dosp€lé jedince se doporucuje minimalné 30 minut PA stfedni intenzity Skrat
tydné nebo 20 minut PA vysoké intenzity 3krat tydn¢ (World Health Organization, 2010), coz
pfinese vyznamné zdravotni benefity zejména osobam se sedavym zpisobem Zivota. Tento
objem vSak nemusi byt univerzalné dostacujici z hlediska prevence nepfiméiené¢ho zvySovani
télesné hmotnosti. U osob, u nichZ ptetrvavaji potize s udrzovanim télesné hmotnosti i pfesto,
ze vykonavaji 30 minut PA denn¢ s regulovanym energetickym pfijmem, je tfeba pro udrzeni
energetické rovnovahy a minimalizaci dalSich pfirtstki t€lesné hmotnosti doporucit PA navic
nebo omezit kaloricky pifijem (Hendl & Dobry, 2011). Taktéz u osob, které jsou pohybové
aktivni 30 minut denné a udrzuji si stdlou hmotnost, se pro redukovéni télesné hmotnosti
doporucuje postupné prodluzovat trvani denni PA stiedni az vysoké intenzity po dobu 60-90
minut, coz jim zaru¢i dal§i zdravotni benefity (USDHHS & USDA, 2005). K aerobnim
aktivitam je Zadouci pfidavat minimalné dvakrat tydné PA, pfi niZ bude naristat svalova hmota
a dojde k zvySovani rozsahu pohybu v kloubech. Tyto dalsi PA pomiizou udrzovat mnozstvi
tuku prosté svalové hmoty a zadouci uroven dualezitych zivotnich funkci. To vSechno pak
umozni pravidelné a dlouhodobé provadét PA a podporovat kvalitu Zivota (Hendl & Dobry,

2011).
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Stejné jak u détské populace, tak u dospélych se pro stanoveni mnozstvi PA méfi
dosazené hodnoty primérného denniho poctu krokl. Jiz v Sedesatych letech bylo
Dr. Y. Hatanem formulovano pravdépodobné nejzndméjsi doporuceni k provadéni PA
zalozené na poctech kroku, které bylo stanoveno na 10 000 krokii denné pro dospélou populaci

(Hatano, 1993). Stanovené¢ doporuceni se uziva dosud (Tudor-Locke, 2002).

2.4.3 Chuze jako prirozena forma pohybu

Chiize predstavuje nejpiirozenéjsi PA ¢loveéka (Sekot, 2016). Je jednim z nejvhodnéjsich
prostiedki k realizaci PA. Oproti jinym aktivitdm ma chize vyhodu v tom, ze Ize realizovat
téméet okamzité. Nevyzaduje zadné drahé vybaveni ani specidlni dovednosti. Obvykle postacuje
vhodna obuv a obleceni. Chuzi Ize vykonavat takika kdekoliv a kdykoliv, at’ uz samostatné,
nebo s rodinou ¢i ptateli. V tomto ohledu je rozhodujici, Ze je chlize dostupné naprosté vétsiné
lidi, a to bez ohledu na pohlavi, v€k ¢i socidlni status. Sama o sob¢ je pfitom bezpecna a bez
obtizi zapadd do bézného pracovniho rytmu kazdodennosti. Zpravidla lze chizi snadno
individualné regulovat co do intenzity, frekvence a délky. I ptfes vSechny tyto benefity je chlize
stale velmi opomijena (Michalek, Seberta, Sekot, & Sedlacek, 2014). Diky jejimu
pravidelnému realizovani, jakoz to pfirozené kompenzace sedavého chovani, miize chize
vyrazné prispivat k udrzeni zdravi (Sekot, 2016).

Mnoho lidi, jez si zvoli chizi jako vhodnou alternativu PA, zjistuje, jak je chiize
piekvapivé uvoliujici. Pohyb v ptirodé zlepSuje celkovou télesnou kondici a je vhodny pro
vSechny vékové skupiny. Presto, Ze se pii chiizi namahaji klouby a kosti, jde o pfijatelnou miru
zatéze, ktera je na dobrém podlozi a v dobré obuvi naopak prospé$nd. V rozumné mife je
vhodna 1 pfi artrdze, nebot’ kloubni chrupavky a jiné tkané se pii mirné zatézi 1épe prokrvuji
a pohyb krom¢ toho posiluje kosti a pomédhd tak predchazet ubytku kostni hmoty neboli
osteoporoze (Sekot, 2015).

2.5 Pristup adolescentti k pohybu

Pocet mladych lidi vyhybajicich se PA roste a zaroven klesa zajem o sportovani, jako
ptirozené formy PA (Armstrong & Welsman, 2006). Pohybové malo aktivni neboli pasivni,
sedavé a konzumni traveni volného casu, prevazuje nad jeho aktivnimi, individualné
a vSestrann¢ pohybové ladénymi formami. I pfes zdanlivé nariistajici nezajem o PA mladé
populace dochazi k viditelnému nartistu poctu a kvality riznych kondi¢nich zatfizeni, fitness

center, wellness zafizend, aquaparkil, cyklostezek (Michalek, Seberta, Sekot, & Sedlacek,
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2014), ¢i workoutovych htist. Soucasny trend vystavby workoutovych hiist, kterd se hojné
rozrustaji nejen ve velkomeéstech, nabizi moznost kazdodenniho pohybu vsem vékovym, ale
1 sociadlnim skupindm, jez nemaji dostatek finan¢nich prostfedkii na mnohdy drahé sportovni
zafizeni. Diky témto faktorim se tato forma PA stava mezi adolescenty velice oblibenou.
Fakt, Ze zdravy zplsob Zivota a zdravy pohyb je nezastupitelnou soucasti plnohodnotného
zivota popisuje fada dokumentli na mezinarodni urovni napfi. ,,Evropskéd charta sportu pro
vSechny* (1974), ,,Evropska deklarace urbanistickych prav* (1992), ,,Evropska charta sportu*
(1994), Evropsky manifest o mladych lidech a sportu® (1995), Bila kniha o sportu* (2008).
Spole¢nym jmenovatelem uvedenych dokumentt je diraz na vytvafeni vhodnych podminek

pro realizaci PA. V naSich podminkach je proto z perspektivy celospolecenského zajmu

dalezit¢ usilovat o utvafeni vhodnych podminek pro PA stumyslem pozitivni motivace

Obrazek 1. Workoutové hiisté v méstském parku Ostrava Bélsky les.

2.5.1 Vliv prostredi na pohybovou aktivitu

V adolescentnim véku tvoii chiize nejvyznamnéjsi soucast PA, a to zhruba v 60 %, diky
¢emuz je povazovana za ¢innost hodnou podpory ze strany tvorby ptatelského ,,chodeckého
prostiedi* (Neuls, 2010, p. 38).

Ukazuje se, ze ve velkoméstech Ceské republiky ma prostfedi, ve kterém Zijeme a v némz

se pohybujeme, vliv na mnozstvi uskute¢néné PA. Piijemné a bezpecné okoli bydlisté, spolu
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s dostupnosti obchodd, zvysSuji Sanci dosdhnout zdravotniho doporuceni (Sigmundova,
Sigmund, & Chmelik, 2009). Obdobn¢ jako pfijemné prostiedi bydlisté, dobra dostupnost
obchodi a bydleni v rodiné ovliviiuje denni mnozstvi krokd, tak 1 estetika prosttedi, vyhovujici
moznosti pro chlizi v podobé stezek pro chodce, ¢i dostupnost sluzeb a obchodii jako cil cesty
jsou asociovany s chizi (Owen, Humpel, Leslie, Bauman, & Sallis, 2004).

Enviromentélni ptekazky, jez pfedstavuji naptiklad vystavby silnic namisto cyklostezek
¢1 stezek pro chodce, zvySeni mechanizace v praci a nedostatek zelenych ploch, vyrazné
ovlivituje kazdodenni PA. V poslednich desetiletich byly intervence ke zvySeni urovné
kazdodenni PA orientovany pievdzné na motivaci a vzdélani. V soucasné dobé€ se vsak studie
vice zamétuji na vytvoteni pohybové stimulujiciho prostfedi, jez miize s dlouhodobym efektem
zvysit uroven PA u rozsahlé populace (King & Sallis, 2009).

Zejména ve vetSich méstech je diillezité pohybove stimulujici prostfedi, nebot’ adolescenti
zijici ve velkych méstech vykazuji az o 29 min méné mirné az intenzivni fyzické aktivity za
kazdy den a vykonaji v priméru az o 850 méné krokti nez adolescenti Zijici v menSich méstech
¢1 vesnicich, a to 1 pfesto, Ze nevykazuji rozdily ve sportovnich aktivitach ¢i aktivni doprave
(Dollman, Mabher, Olds, & Ridley, 2012). Za pohybové¢ stimulujici prostiedi povazujeme
prostorové a materialni podminky pro PA, tedy vSechny prostory a prostranstvi slouzici k PA
¢i sportu, jako jsou sportovisté, sportovni infrastruktura, sportovni zatizeni, intravilan mésta

(cyklostezky, chodniky), ptirodni prostfedi (lesy, vodni plochy) apod. (Flemr, et. al., 2009).

2.5.2 Vliv rodiny na aktivni traveni volného ¢asu

Rodina ptfedstavuje prvni spolecensky utvar, s nimz se dit¢ dostava do intimniho kontaktu
a v némz proziva prvni citové vztahy a poznava jejich vyznam (Bartko, 1976). Ma hlavni ulohu
v socializaci ditéte. BEhem socializace, kterd trva od narozeni az do smrti, vstupujeme do
interakci s jinymi, ma urcité vliv na naSe osobnosti, na hodnoty, které vyznavame, i na nase
jednani. Giddens (1997, 16) uvadi, ze ,,Socializaci se oznaCuje proces vyvoje od stadia
bezmocného novorozence, az po osobu, ktera si dobie uvédomuje sebe samu a orientuje se ve
své vlastni kultute®.

Rodina, v niz dit¢ zije a vyrastd, ma nejdilezitéjsi a nejvetsi vliv na zpiisob traveni
volného casu ditéte. Rodice ditéte, maji zasadni vliv na formovani chovani svych déti v oblasti
socidlni, v oblasti PA a oblasti sedavého chovani (Sigmund & Sigmundova, 2017). Mezi
faktory, které plisobi na trdveni voln¢ho cCasu, povazujeme zaméstnadni, mnozstvi
odpracovaného casu rodicl, kvalitu a zplisob bydleni, vybaveni domdcnosti a materialni

prostiedi. VétSina uvedenych faktord je Casto zavisla na ekonomické situaci rodiny. Mimo
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ekonomickych faktori méa na traveni volného casu ditéte vliv struktura a uspotfadani rodiny,
stafi rodicl a sourozenctl, genetické predispozice, celkova atmosféra v rodin€é a vychovné
ptsobeni vSech ¢lent rodiny, zejména otce a matky. (Kraus, 2014).

Podpora rodict k sportovni ¢innosti jejich déti je zpohledu zajisténi dostupnosti
sportovnich zafizeni ¢i programii PA velice dilezita. Zalezi zejména na rodi¢ich a jejich
osobnim piikladu, jak najit a ukdzat détem cestu k pohybu a vytvofit v nich pozitivni vztah. Je
dalezité, aby rodice pred samotnymi vysledky ditéte preferovali jeho snahu a tusili a pii
sportovnich aktivitach dité psychicky podporovali, chvélili a povzbuzovali (Pastucha, 2011).
Velky vyznam ma aktivni zapojeni rodict do organizovanych volnocasovych PA zaméfenych
na podporu PA déti, a to zejména o vikendovych dnech. Pfedev§im u obéznich déti ma mat€ina
PA, ptedstavujici dosazeni 10.000 krokli denn¢, vyznamny vliv na dosazeni denniho poctu

krokti u ptedskolnich i skolnich déti (Sigmund, Bad’ura, Vokacova, & Sigmundova, 2018).

2.6 Vliv zakladni §koly na pohybovou aktivitu adolescentii

Obdobi mladsiho skolniho v€ku je senzitivnim a zdsadnim obdobim pro vytvareni vztahu
a navyku k PA. Odpovédnym c¢initelem, jenz vyznamné ovliviiuje vytvéieni tohoto vztahu, je
Skola a skolni prostfedi (Dvorakova, 2012).

Skolni t&lesnou vychovu je potieba sméfovat ke zdravotnim benefitim, a to nejen
aktualnim podporovanim svalové i aerobni zdatnosti, ale také ucenim, co zdatnost je, jaky ma
vztah ke zdravi a jak si kazdy miZze svou vlastni zdatnost sledovat, kontrolovat a rozvijet
(Muzik & Vicek, 2010).

Skolni t&lesna vychova a s ni spojené PA maji prokazatelné pozitivni vliv na zvySovani
PA a télesné zdatnosti adolescentt (Daley, 2002) Pro mnohé adolescenty je Skolni TV jedinym
prostitedkem intenzivnéj$itho pohybu v ramci jejich celotydenni PA (Sigmundova, 2005),

a proto je podpora PA prostfednictvim skolni télesné vychovy velmi diilezita.

2.6.1 Zakladni $kola Kosmonauta 15

Zakladni skola Kosmonautt 15, v niz probéhlo vyzkumné méfeni, se nachazi v Ostravé,
méstské  Casti  Zabieh (Retrived 10.03.2018 from the World Wide Web:
https://www.kosmonautul5.cz/). Skola je situovana v sidli§tni zastavbd, v tésné blizkosti
rozsahlého lesoparku. Jedna se o jednu z 51 zékladnich Skol, nachazejicich se v obvodé¢ Ostrava
Jih, pod néjz izemné spadéa rovnéz obvod Ostrava Zabieh (Retrived 10.03.2018 from the World
Wide Web: https://ovajih.ostrava.cz/cs/informacni-rozcestnik/deti-a-mladez/skoly-a-skolska-

zarizeni/zakladni-skoly-obvodu-ostrava-jih).
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Zakladni skola Kosmonautii 15 byla vystavéna v roce 1961, obsahuje 1 vyukovy pavilon,
podlahova plocha budovy je 5811 m?, plocha zahrady a htisti je 11 536 m?. I pfes pomérné stari
budovy Skoly, je vnitini vybaveni relativné moderni a jednotlivé mistnosti se pribézné
modernizuji. V letech 2011-2013 probéhla rozsahla revitalizace Skoly v podobé¢ zatepleni
budovy, vymény oken a zatepleni stfechy. Skola disponuje velkym, na podzim roku 2012
zrekonstruovanym sportovnim aredlem, ktery ¢ita travnaté fotbalové htiste a fotbalové hiisté
s umeélym povrchem. Soucésti Skoly je také Skolni kuchyn s kapacitou az 1200 jidel a matetska
Skola Patrice Lumumby 25 s celkovou kapacitou 144 déti, vCetné odlouceného pracoviste
v budové Kosmonauti 17 (Retrived 10.03.2018 from the World Wide Web:
https://ovajih.ostrava.cz/cs/informacni-rozcestnik/deti-a mladez/skoly-a-skolska-zarizeni
/zakladni-skoly-obvodu-ostrava-jih).

V podstaté vSechny uc¢ebny na II. stupni jsou svym zaméfenim odborné s vybavenim dle
pfedmétu, jenz je v dané ulebn& prevazné vyucovan. Skola je specificky zaméfena na
informacni a komunikaéni technologie a rozsitenou vyuku cizich jazyku. V rdmci vyuky cizich
jazyku je do vzdélavaciho procesu jiz na 1. stupni zafazeno bilingvni vzdélavani, které dale
navazuje ve vyucovacich hodinach na druhém stupni, kde je dvojjazycna esko-anglicka vyuka
zafazena hned v nékolika pfedmétech a tfidach. K vyuce informacnich a komunikacénich
technologii je vyuzivana zejména moderné¢ vybavena ucebna vypocetni techniky, jejiz
modernizace probchla v letnich mésicich roku 2014. Ve sportovnich aktivitich se Skola
specializuje na mi¢ové hry volejbal, fotbal a florbal. Jako mimoskolni aktivity Skola nabizi
dramaticky krouzek, vytvarny krouzek pro prvni stupen, vytvarny-krouzek pro 1. tfidy, pévecky
sbor I. — uréeny pro mladsi zaky, pevecky sbor II. — urCeny star§i zaky. Dale je mozné
navstévovat krouzek zaméfeny na deskové hry, krouzek pocitace I. a II., Skolni krouzek kutil,
prirodovédny Skolni krouzek a krouzek veseld véda. Z jazykovych krouzki Skola nabizi
anglic¢tinu pro druhy stupeni 1. a II. a zdokonalovaci krouzky anglictiny 1., II. a III. V ramci
sportovnich mimoSkolnich aktivit Skola nabizi sportovni hry pro chlapce, sportovni hry pro
divky, volejbal pro druhy stupeil a judo. (Retrived 10.03.2018 from the World Wide Web:
https://ovajih.ostrava.cz/cs/informacni-rozcestnik/deti-a-mladez/skoly-a-skolska-
zarizeni/zakladni-skoly-obvodu-ostrava-jih)

Skola poskytuje zaktm zakladni vzdélani v 1. — 9. roéniku v rdmci povinné $kolni
dochdzky, a to podle vlastniho Skolniho vzdéldvaciho programu ,,K15% Ve Skolnim roce
2016/2017 bylo ve Skole ke dni 30. 6. 2017 celkem 27 tiid, které navstévovalo 542 zakd.
Zakladni Skolni vzdélani ukoncilo ke dni 31. 8. 2017 celkem 35 zaki (Pabjan, 2017).

Skola je zapojena do fady rozvojovych a mezinarodnich programii, jako je PRAKLIC K15,
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OPVK, Sablony K15. PRAKLIC K15 je prakticky program pro rozvoj kli¢ovych kompetenci
74kl v ramci prifezového tématu environmentalniho vzdélavani, vychovy a osvéty (EVVO),
jehoz cilem bylo dosahnout rozvoje klicovych kompetenci zaki v rdmci prifezového tématu
EVVO a vytvofit prakticky uceleny program pro zaclenéni této problematiky do vSech
pfedméth a Zivota Skoly. Operaéni program vzdélavani pro konkurenceschopnost (OPVK) je
program zaméfeny na vzdélavani pedagogii pomoci tabletu. Sablony K15 byl projekt, jehoz
piinosem bylo predevsim poftizeni potfebného technického vybaveni pro skoly a ucitele, ale
také pomohl ke vzniku 780 digitalnich u¢ebnich materiali (Pabjan, 2017).

Ve Skolnim roce 2016/2017 se zaci ucastnili fady akci a soutézi, pfi kterych méfili své
znalosti a dovednosti s zaky jinych zakladnich $kol na domaci i mezinarodni Grovni. V ramci
mezindrodni UcCasti se zaci zacastnili tfiletého mezinarodniho projektu Erasmus + s ndzvem
»Teaching: An effective key to self-learning®. V zadvérecném rocniku, jez se konal v fijnu 2016,
se Sest zakli z osmych tfid a tfi pedagogové zucastnili setkdni zastupcl Sesti projektovych
partnerti, jenz probéhlo v Bulharském mésté Sevlievo. Zaci zde prezentovali zajimavé
chemické experimenty a vzdélavaci hru, kterou sami vymysleli a vypracovali. Dale se v ramci
daného projektu v dubnu 2017 ucastnili vyjezdu do méstecka Sint-Niklaas v Belgii, kde
ptedstavili prezentaci o Zivoté a dile dvou vyznamnych Ceskych védet a ucili Zaky mistnich
Skol télocvik. Spolupracovali s ostatnimi zahrani¢énimi ucastniky na védeckych pokusech
a zpracovani mezinarodni vzdélavaci hry Trivia. V navaznosti na tento projekt ziskalo 13 zakt
ocenéni statutirniho mésta Ostrava ,,Zakovsky kolektiv* v kategorii A za vzornou reprezentaci
mésta. Dale se Zaci zucCastnili celostatni soutéz ve zpracovani textu na klavesnici pocitate ZAV
Ostrava !!! a ZAV Junior Opava, na nichz 4k 9. tfidy obsadil celkové druhé misto v CR svym
vykonem 536,9 thozi za minutu (Pabjan, 2017).

V ramci sportovnich klani se Zaci Skoly ucastnili soutézi ve florbale, minikopané a branné
a védomostni soutézi v oblasti pfipravy k obran¢ statu (POKOS). Pii reprezentaci Skoly ve
florbale obsadili v ramci obvodniho kola divky III. a IV. kategorie 2. misto sportovni ligy
zékladnich $kol o pohar ministryné $kolstvi (SLZS) a postoupili na okres, chlapci IV. kategorie
SLZS obsadili v ramci obvodniho kola 1. misto a postoupili na okres. Velkého uspéchu dosahli
7aci IV. kategorie SLZS v minikopané, nebot’ po 11 letech dokéazali vyhrat okresni finéle,
a postoupili do krajského kola, ve kterém obsadili 6. misto. V rdmci soutéze POKOS, které se
ucastnilo 31 soutéznich tymu z celé Ostravy a jejiho okoli, obsadili 11. a 12. misto (Pabjan,

2017).
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Obrazek 2. Zakladni skola Kosmonauti 15, Ostrava Zabieh.

Obrazek 3. Spolecné venkovni htisté pro zakladni Skoly Kosmonautii 15 a 13.

2.7 Zakladni prostiedky monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani PA pfi kazdodennich aktivitach pfedstavuje souhrn nezbytnych Cinnosti
a prostiedki zajiSt'ujicich pfesné sledovani a analyzovani PA (Armstrong & Welsman, 2006).

SouCasnym trendem objektivniho zjisStovani PA déti, mladeze a dospélych, je
monitorovani jejich PA (Bull, Maslin, & Armstrong, 2009; Johnson—Kozlow, Sallis, Gilpin,
Rock, & Pierce, 20006).
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U kazdého z méfticich prostiedku je dilezita validita (platnost) a reliabilita (spolehlivost)
ptistroje, charakterizujici hodnovérnost meéficiho prostfedku. V piipadé¢ pouziti méticiho
prostiedku, jenz nespliiuje potiebnou validitu a reliabilitu, nemtzou byt na zakladé ziskanych
vysledkil vyvozovany davéryhodné zaveéry (Pelikan, 2004).

Prostfedky urcené k monitorovani PA déti a mladeze lze rozdélit podle jejich
metodologické piesnosti na

e kriteridlni standardy (pfimé sledovani, dvojité¢ izotopicxky znaCend vody
a nepiima kalorimetrie),

e sekundarni méfeni (snimace srdecni frekvence, akcelerometry, pedometry
a multifunk¢ni pristroje — kombinace akcelerometru a snimace srde¢ni frekvence,
napf. Actitrainer),

e subjektivni metody (dotazniky, zdznamni archy a rozhovory) (Sirard & Pate,
2001).

Rovnéz 1ze prostiedky monitorovani PA rozdé¢lit na objektivni méfeni a subjektivni
méfeni. Mezi metody objektivniho méteni patii pfimé sledovani, dvojité izotopicky znac¢ena
voda a nepfima kalorimetrie, snimace frekvence srde¢ni Cinnosti, akcelerometry, pedometry
a multifunkéni pfistroje. Mezi subjektivni meéfeni fadime dotazniky, zdznamni archy
a rozhovory (Armstrong & Welsman, 2006).

Zejména pro svou ekonomickou nendroCnost a také diky vyzkumné organizacni
jednoduchost jsou subjektivni metody nejrozsSifenéjSimi a nejpouzivanéjSimi nastroji ke
zjistovani PA (Armstrong & Welsman, 2006; Pettee, Storti, Ainsworth, & Kriska, 2009).

Pro ziskani co nejptesnéjsiho popisu realizované PA déti a mladdeze v kontextu socialnich,
biologickych a environmentalnich determinant, korelati a mediatord je doporucovana
kombinace objektivnich a subjektivnich méficich technik (LaMonte & Ainsworth, 2001).

Nejptesnéjsi metodou objektivniho méteni pro urceni energetického vydeje je izotopicky
znacena voda a nepiima kalorimetrie (Montoye, Kemper, Saris, & Washburn, 1996). Jedna se
vSak o metody, které patii mezi technicky, organizacné a finan¢né ndro¢né, a proto jsou
vyuzivané jen sporadicky, obvykle u mensiho vzorku vyzkumného souboru (Goran, 1998).

K monitorovéani nékolikadenni, ¢i tydenni PA u stiedné velkého poctu jedincti vSech
vekovych kategorii je doporucovano pouziti pedometru (Obréazek 4) a akcelerometru (Obrazek
5) (Tudor-Locke, Burkett, Reis, Ainsworth, Macera, & Wilson, 2005) a to zejména pro svou
validitu, stabilitu, dostupnost a proveditelnost monitoringu PA (Armstrong & Welsman, 2006).
Pouziti pedometru a akcelerometru k monitorovani PA Ize povazovat za spolehlivé a validni

prostiedky, a to 1 pfes svou praktickou a konstrukéni jednoduchost (Cardon & De
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Bourdeaudhuij, 2007). Pii méfeni PA u déti pomoci pedometru ¢i akcelerometru je pro dosazeni
spolehlivosti méfeni doporucovan 6denni a delsi cyklus méteni, zahrnujici oba vikendové dny

(Rowe, Mahar, Raedeke, & Lore, 2004).

Machozena viddlenost a
nastaveni delky kroku

Pribliiny energeticky wyde)
a nastaveni hmotnosti

Ukazatel (kurzor)
aktusdlintho zobrazeni

Uikazatel pro nastaveni
délky kroku

Ukazatel aktudinich Ukazatel pro nastaveni

hodnot méfeni. hmotnosti
Ukazuje ai do
:;:‘:2 :FDW;:O Tlatitke pro zménu
; ma Gt
logek na displeji (kroky,
9,999,9 keal i R e

vzdalenost a kalorie)

Tlatitko pro vymazadni
naméfenych dat z krokoméru
[keromé détly kroku)

Tlatitko pro nastavovani
délky kroku a hmatnosti

Obrazek 4. Yamax Digi Walker SW700. Retrieved 8. 5. 2018 from the World Wide Web:
http://www.yamax.com.au/Yamax_Digi Walker SW700 Pedometer p/sw700.htm

Powered by

Obrazek 5. Akcelerometr Actigraph WGT3X-BT. Retrieved 12.5.2018 from the World Wibe

Web: https://www.vermontc2.com/es/acelerometro-wgt3x-bt/
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Sigmund (2012, 6) uvadi, ze ,,pti vybéru prosttedkti k monitorovani terénni PA je nutno
zvazit narocnost a design vyzkumu zahrnujiciho mimo jiné délku monitorovani, pocet a v€k
sledovanych jedincli, mnozstvi sledovanych znaku, validitu pouzitych pfistrojii a méfeni,
prirozenost podminek a prostiedi, kvantitativni i kvalitativni stranku diagnostiky, ale také

publikaéni a vyukovy potencial zjisténych vysledkt.
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat mnozstvi realizované pohybové aktivity

naméfené pomoci krokoméri Yamax Digiwalker SW 200 u adolescenti ve véku 11-15 let

vybrané zékladni Skoly v Ostravé a jejich rodict a zjistit vztahy mezi pohybovou aktivitou

adolescentt a jejich rodici.

3.2 Diléi cile

1))
2)
3)

4)
S)
6)
7)

Zjistit vztah mezi PA adolescentti a jejich rodict.

Zjistit, kolik adolescentl se do skoly dopravuje aktivné.

Zjisti, kolik adolescentli a rodic¢i plni stanovena doporuceni pro realizovany pocet
krok.

Popsat pohybovou aktivitu rodi¢ii a adolescentii z hlediska dnt v tydnu.

Popsat, kolik casu travi rodice a adolescenti prostfednictvim sledovéani obrazovky.
Zjistit, kolik Casu travi rodice a adolescenti sedavym chovanim.

Zjistit, zda PA rodich ovliviiuje chovani adolescenti.

3.3 Vyzkumné otazky

)]
2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

Kolik krokii vykonaji adolescenti v jednotlivych dnech v tydnu?

Kolik krokii vykonaji rodic¢e v jednotlivych dnech v tydnu?

Dopravuji se adolescenti do Skoly spiSe aktivné nebo pasivné?

Plni rodice a adolescenti v pracovnich i vikendovych dnech stanovena doporuceni pro
realizovany pocet kroku?

Jsou adolescenti pohybové aktivnéjsi v pracovnich nebo vikendovych dnech?

Jsou rodic¢e pohybove aktivnéjsi v pracovnich nebo vikendovych dnech?

Tréavi adolescent o vikendu sedavym chovanim vice ¢asu nez v pracovnich dnech?
Jaké jsou vztahy mezi PA rodict a adolescentil s ohledem na pracovni a vikendové dny?
Jaké jsou vztahy mezi sedavym chovanim rodic¢t a adolescentii s ohledem na pracovni

a vikendové dny?
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4 METODIKA

Diplomova prace byla zpracovana v ramci projektu ,,Vztah mezi pohybovym chovanim
rodicl a jejich déti: tfi-kohortova studie déti ve veku 11-15 let™. Studenti byli o mozZnosti
ucastnit se projektu vyrozuméni cestou pedagoga ptidéleného k spolupraci na projektu
feditelem Skoly. Zvoleny pedagog studentim ptedal informovany souhlas pro rodic¢e (Ptiloha
2) aobeznamil je o zpisobu realizace projektu. Projektu se ucastnili zaci, ktefi pied jeho
zahajenim vyplnili a pfedali informovany souhlas rodict s kladnym stanoviskem s jejich ucasti
na projektu monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomérem. Prostfednictvim

informovaného souhlasu byli rodi¢e seznameni se zamérem a cilem projektu.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Diplomové prace je zaméfena na zkoumdni pohybové aktivity adolescentii ve véku
11- 15 let a jejich rodict. Vzhledem k vékovému rozpéti byli do projektu zatazeni adolescenti
5.-9. tfid Zékladni skoly Kosmonautii 15, Ostrava Zabieh, a jejich rodice. Méfeni se z¢astnilo
18 adolescentti, z toho 2 divky, 16 chlapct, a 20 rodi¢i, z toho 7 otcli a 13 matek. V souctu

tvotil vyzkumny soubor 38 probandu.

4.2 Vyzkumné metody

Pro potteby vypracovani prace byla pouzita metodika objektivniho sledovani PA, jez byla
zaznamenavana do zaznamového archu pro monitorovani PA prostfednictvim pedometru —
krokoméru Yamax SW 200 (Yamax Corporation, Tokyo, Japonsko) (Obrazek 6), a pro zjisténi
dopliujicich udajt byla uzita anketa tykajici se rodinného prostiedi.

Mimo kolonek pro zépis PA obsahoval zaznamovy arch kolonky pro zépis jednotlivych
¢innosti travenych prostfednictvim sedavého chovani. Vyhodnocenim sedavého chovani
adolescentii arodicl bylo zjistovano, kolik casu stravili adolescenti, matky a otcové
prostiednictvim sezeni/lezeni u televize, sezeni/lezeni u pocitace, sezeni ve Skole/zaméstnani,
sezeni/lezeni pti hie, ueni, nebo obdobné ¢innosti, a sezeni/stani v dopravnich prostiedcich.
Sledovani obrazovky (televize a prace s pocitacem) bylo vyhodnoceno pod polozkou screen

time (ST).
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ELECTRONIC PEDOMETER

DIGI-WALKER

Obrazek 6. Yamax Digi Walker SW200. Retrieved 8. 5. 2018 from the Worl Wide Web:
http://www.yamax.com.au/Yamax_Digi Walker SW200 Pedometer p/sw200.htm

4.3 Realizace vyzkumu

Meéfieni se uskutecnilo na prelomu mésice kvétna a Cervna 2017 ve zvolené zakladni Skole
v Ostrave.

4.3.1 Pribéh vyzkumu

V bieznu 2017 jsem si telefonicky domluvil schiizku s feditelem Zakladni Skoly
Kosmonautti 15. Pfi osobni konzultaci jsem feditele seznadmil s projektem mé diplomové prace
a obeznamil ho se zptisobem realizace projektu. Rediteli $koly jsem predal zadost o souhlas
s vyzkumnym Setfenim (P¥iloha 1). Reditel $koly se seznamil s projektem a pislibil, Ze se
Zakladni Skola Kosmonautu 15 zapoji do projektu. Spole¢né jsme vybrali vhodny termin
realizace, jenz byl pfedbézné¢ stanoven na mésic kvéten 2017.

Reditelem $koly mi byl k spolupraci na projektu pfidélen pedagog Mgr. Pavel Olsovsky,
ktery mél za kol zdkim rozdat informované souhlasy a seznamit je se zpisobem méfeni.
Ptesto, Ze jsem tuto ¢innost mél v planu provést sam, bylo mi feditelem Skoly sdéleno, ze si
nepieje, abych v této zalezitosti obchazel tfidy, a to z dGvodu, ze nejsem pedagogicky
pracovnik skoly. Nejprve byli osloveni zaci 7. tfid. V ptipad¢ malého zdjmu o méfeni ze strany
oslovenych tfid bylo domluveno, ze se oslovi zZaci dalsi tfidy. Panu Mgr. OlSovskému jsem
predal informované souhlasy a 6 ks krokomért, aby si zaci mohli odzkouset a ptipadné rodicim

ukazat pfistroj, kterym bude provadéno méteni. Vzhledem ke skuteCnosti, ze se do projektu
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zapojilo pouze 6 zaka 7. tfid, pozadal jsem pana Mgr. OlSovského, aby oslovil Zaky 8. a 9. tfid.
I poté, kdy byli osloveni Zaci vysSich ro¢niki, byl zajem o méfeni stale nedostacujici, nebot’
bylo vybrano celkem 9 souhlasii. Na zaklad€ malé ucasti jsem, po domluvé s vedouci projektu,
pozadal Mgr. Olsovského, aby oslovil také zaky 5. a 6. tfid. Nakonec se podaftilo vybrat celkem
19 informovanych souhlasu se souhlasnym stanoviskem k méfeni, coz byl dostacujici pocet
k realizaci projektu.

Po predchozi domluvé s feditelem Skoly a Mgr. OlSovskym byl na patek 26.05.2017
stanoven termin pfedani krokoméru zaktim s nahradnim terminem 29.05.2017. Dfive, nez jsem
zakim ptedal krokoméry, vyplnili dotaznik, ktery vlozili do pfipravené obalky.

Pfitomnym zakim jsem pfedal piislusny pocet krokomérid, tak jak méli uvedeno
v informovaném souhlase, a seznamil je se zpiisobem ovladani krokomeéru a jak spravné
zapisovat naméfené hodnoty. Ukolem zakii a rodi¢t bylo provést méfeni v tydennim cyklu
(7 dni po sob¢). Pii pfeddni krokomérli jsem ucastnikiim méfeni predvedl, jak krokomér upevnit
na opasek, zpiisob, jakym krokomér otevfit a ovladat. Upozornil jsem je, ze pro pfesné méteni
krokli je potfeba krokomér umistit na pravém boku nad kycelnim kloubem. VSichni zaci si
krokomér za mé ptitomnosti vyzkouseli a seznamili se s jeho ovladanim. Umistili si krokomér
na téle tak, jak ho budou nosit pfi méfeni. Poté jsem zkontroloval, jak krokomér umistili,
a v piipad¢ potieby jsem upravil jeho polohu. Ddle jsem je obeznamil, Ze bude potieba
krokomér nosit po cely den, krom koupéni, sprchovéni, plavani, osobni hygieny a spanku.
K zdznamovému archu uréenému pro zapis krokii jsem zakiim vysvétlil, jak do jednotlivych
poli¢ek zapisovat pocty kroku a casové udaje. VZdy réno, po provedeni osobni hygieny,
vynuluji krokomér, umisti ho na opasek a do zdznamniku zapisi aktuélni ¢as. Po ptichodu do
Skoly zapisi Cas ptichodu a prvni naméfenou hodnotu na krokoméru. Pii odchodu ze Skoly
zapisi ¢as odchodu a namétenou hodnotu krokti. Posledni hodnotu zapisi vecer pied spankem,
respektive pied vecerni hygienou, kdy opét zapisi cas odlozeni pfistroje a kone¢nou hodnotu
krokti. V ptipad¢, Ze v dany den absolvovali sportovni trénink, nebo télesnou vychovu,
poznamenaji do ptislusné kolonky pod dany den kiizek, zndzornujici souhlas. Stejné¢ budou
postupovat kazdy nasledujici den. V ptipadé vikendovych dnl zapiSi pouze Cas nasazeni
pristroje a Cas jeho odepnuti s celkovym poctem krokti. V piipad¢ ucasti na sportovnim
zdiraznil a zopakoval, Ze krokomér budou resetovat (nulovat) pouze radno pii jeho nasazeni,

a poté jiz budou psat aktudlni pocty krokd.
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Pro ptipad potieby jsem v§em zaktim ptedal své telefonni ¢islo, na které se mohou obratit
pro piipad, Ze si nebudou védet s ¢imkoliv rady. Nésledné Zaci i jejich rodice samostatné
zaznamenavali Casové udaje a poCty kroki tak, jak bylo uvedeno v zdznamovém archu.

Vysledky méfeni byly piedany $kole a jednotlivym zakém. Rediteli $koly jsem piedal

certifikat o i¢asti Skoly na projektu.

4.4 Statistické zpracovani dat

Data byla zpracovana a analyzovana v software SPSS v.22 (IBM SPSS, Inc. Chicago, IL,
USA) a STATISTICA v.12 (StatSoft, Praha, Ceska republika). Vzhledem k nizkému poétu
divek (2) vyzkumného souboru byla data vSech déti (18) analyzovana souhrnné bez rozdilu
pohlavi. Data rodi¢i byla analyzovana zvIast’ pro otce a matky.

Data z rodinnych zdznamnich archti, tykajici se dosazenych pocti krokti/den <1000 nebo
>30 000, byla pfi vyhodnoceni ¢iSténa na minimalni hodnotu 1000 krokid/den (v ptipadé
dosazeni hodnoty <1000) a maximalni hodnotu 30 000 krokt/den (v pfipad€ dosaZeni hodnoty
>30 000). S témito hrani¢nimi hodnotami byla nahrazena data zahrnuta do konecné analyzy
v souladu s takto uvedenym doporucenim (Rowe, Mahar, Readeke, & Lore, 2004).

Hodnoceni dosazeného denniho poctu kroki déti vychazelo z platného doporuceni pro
dosahovani poc¢tu krokl u adolescentnich déti, které pro Ceské adolescentni déti stanovuje
dosahovat 13 000 krokt denné pro chlapce a 11 000 koki denné¢ pro divky (Sigmunda
& Sigmundové, 2011).

Hodnoceni dosazeného denniho poctu krokti rodict vychazelo z platného doporuceni pro
dosahovani poctu krokti u dosp€lé populace, které doporucuje dosahovat 10 000 krokd denné
(Tudor-Locke, et. al., 2002).

Cas straveny prostiednictvim obrazovky (televize, tablet, PC monitor, aj.), tedy ,,screen
time* (ST), byl hodnocen dle ¢eskych a zahrani¢nich doporuceni, ktera pro ndmi sledovany
vyzkumny soubor udavaji hranici 120 min/den (Sigmund & Sigmundova, 2017; Sigmund,
Bad’ura, Vokéacova & Sigmundova, 2016; Tremblay, Colley, Saunders, Healy, & Owen, 2010).

Vztah Grovné pohybové aktivity rodict a déti byl urcen na zéklad¢ pasma sily asociace

podle velikosti korela¢niho koeficientu (r) (Hendl, 2009) (Obrazek 7).
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Sila asociace

Mala 0,1-0,3
Stredni 0,3-0,7
Velka 0,7-1,0

Obrazek 7. Sila asociace (Hendl, 2009) pro r (v absolutnich hodnotach).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni dotazniki

Dotaznik vyplnilo celkem 19 déti, coz je o jedno dité vice, nez se zucastnilo méteni
formou krokoméru.

Ve vztahu k pohybové aktivité odpovidaly déti o zpiisobu transportu, jakym cestuji do
Skoly a ze Skoly. Jako odpovéd’ volily déti ze dvou variant. Prvni varianta byla chize a druha
varianta byla pfeprava prostfednictvim autobusu, vlaku, tramvaje nebo jiného prostfedku
hromadné dopravy. Na otazku se vyjadtilo vSech 19 déti. Celkem 15 déti (78,9 %) odpovédélo,
ze do skoly a ze Skoly chodi p&sky, zbylé 4 déti (21,1 %) odpovédéEly, ze k transportu vyuzivaji
néktery z dopravnich prosttedk.

Co se tykalo vyuzivani multimedialnich zafizeni, odpovidaly déti, zda jim rodice urcuji,
kolik ¢asu miizou stravit sledovanim televize, her na pocitaci (PC) a pobytu na internetu (mimo
pripravu do skoly). Déti pi1 odpoveédi mohly vybirat z moznosti vzdy, vétSinou, ziidka a nikdy.
Na polozené otazky odpovedélo 18 déti. Z dotazniku vyplynulo, Ze rodi¢e détem nejcastéji tidi
jejich Cas straveny prostednictvim hrani her na PC. Celkem 12 déti (63,2 %) odpovédélo vzdy,
5 déti (26,3 %) vétsinou a 1 dité (5,3 %) ztidka. V ptipadé€ Casu strdveného pobytem na internetu
odpovédélo 9 déti (47,4 %) vzdy, 6 déti (31,6 %) vétsinou, 2 déti (10,5 %) ziidka a 1 dité
(5,3 %) nikdy. V nejmensi mife urcuji rodice détem cas straveny sledovanim televize. Pouze
2 déti (10,5 %) odpoveédeély vzdy, 10 déti (52,6 %) vétSinou a 6 déti (31,6 %) ziidka.

Ve vtahu k sledovani televize se déti vyjadiovaly k otazce, zda maji dovoleno jist
(obédvat, vecetet) pred televizi nebo pocitatem. Na polozenou otazku odpovédélo 17 déti.
Z toho 4 déti (21,1 %) odpovedély vzdy, 8 déti (42,1 %) odpovédélo vétSinou, 2 déti (10,5 %)
odpovédély ziidka a 3 déti (15,8 %) odpoveédély nikdy.

Ve vztahu k rodinnému prostiedi se déti vyjadiovaly, zda ziji v uplné vlastni rodiné (oba
rodice jsou vlastni), ipIné smiSené rodiné (jeden z rodicli neni vlastni) nebo neuplné rodiné (ziji
jen s matkou nebo jen s otcem). Na otazku se vyjadfilo celkem 18 déti. Z odpovédi vyplynulo,
ze v uplné vlastni rodiné zije celkem 11 déti (57,9 %), v uplné smiSené rodiné ziji 4 déti
(21,1 %) a 3 d¢ti (15,8 %) ziji v neuplné roding.

Dale bylo zjistovano, kolik casu a jakou formou travi déti s rodici spolec¢ny ¢as. Vysledky

jsou znazornény v Obrazku 8.
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Obrazek 8. Formy spole¢ného traveni volného ¢asu rodict a adolescenttl.

5.2 Vyhodnoceni pohybové aktivity adolescentii

Celkem byl denni pocet kroki a ¢as ST analyzovan u 18 skolou povinnych adolescentli
(2 dévcata a 16 chlapcti) a 20 rodict (13 matek a 7 otcti). Vek adolescenti je v priméru 13 +
2,45 let, jejich primérma hodnota BMI je 18,73 + 3,27 kg/m?.

Celkova primérnéa hodnota nachozenych krok u adolescentti za sedm dni byla 12 797 +
4 497 krokli, minimalni praimérny pocet krokli za sedm dni Cinil 4 456 krok a maximalni
prumérny pocet krokii za sedm dni ¢inil 24 478 krokl. V péti pracovnich dnech byla celkova
prumérna hodnota nachozenych krokti 13 016 =4 612 krokli, minimalni primérny pocet krokt
v pracovnich dnech €inil 4476 krokd a maximalni primérny pocet krokd v pracovnich dnech
¢inil 25 628 krokd. Ve dvou dnech pracovniho klidu (sobota, nedéle) byla celkova primérna
hodnota nachozenych krokti 12 249 + 4 952 krokti, minimalni primérny pocet krokli ve dnech
pracovniho klidu ¢inil 4 409 krokii a maximalni primérny pocet krokti ve dnech pracovniho
klidu ¢inil 21 602 kroktl. Ze sedmi métenych dnti adolescenti vykonali nejvice krokti v patek,
kdy v priméru nachodili 15 025 + 7 916 kroki. Naopak v priméru nejméné krokd adolescenti
vykonali v ned¢li, kdy v priméru nachodili 9863 + 6610 krokt. Nasledujici grafy zobrazuji

prumérny pocet kroki, které adolescenti nachodili béhem sedmi métenych dna (Obrazek 9).
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Obrazek 9. Pohybova aktivita adolescentti

5.2.1 Plnéni doporuceni pohybové aktivity adolescenti

V ramci vyzkumného souboru adolescentt, splnilo doporuceni pro mnozstvi realizované
PA (divky 11 tis. krok®/den, chlapci 13 tis. krokd/den) vramci celého tydne 38,9 %

adolescenttl, v rdmci pracovnich dni 55,6 % adolescentd, a vikendu 50 % adolescentt.

5.3 Vyhodnoceni pohybové aktivity otct

Celkem byl denni pocet krokii a ¢as ST analyzovan u 7 otcti. VEk otcti je v pruméru 41
let + 3,73 let, jejich primérnd hodnota BMI je 24,71 + 0,84 kg/m>.

Celkova primérna hodnota nachozenych krokii u otcti za sedem dni byla 9 615 + 2 191
krokli, minimalni praimérny pocet krokti za sedm dni ¢inil 6 849 krokli a maximalni pramérny
pocet krokli za sedm dni Cinil 11 903 krokli. V péti pracovnich dnech byla celkova priimérna
hodnota nachozenych krokti 10 179 + 2776 krokli, minimalni primérny pocet krok
v pracovnich dnech ¢inil 6 409 krokid a maximalni primérny pocet krokli v pracovnich dnech
¢inil 13 458 krokl. Ve dvou dnech pracovniho klidu (sobota, nedéle) byla celkova primérna
hodnota nachozenych krokti 8 205 + 2 588 krokli, minimalni primérny pocet krokti ve dnech
pracovniho klidu ¢inil 4 701 krokd a maximdlni pramérny pocet krokli ve dnech pracovniho
klidu €inil 11 187 krokti. Ze sedmi méfenych dnii otcové vykonali nejvice kroki ve ¢tvrtek, kdy
v pruméru nachodili 12 830 + 6 616 krokii. Naopak v priméru nejméné krokt otcové vykonali
v sobotu, kdy v priiméru nachodili 8 038 £ 3 691 krokti. Nasledujici grafy zobrazuji praimérny

pocet krokd, které otcové nachodili béhem sedmi métenych dnii (Obrazek 10).
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Obrazek 10. Pohybova aktivita otcti

5.3.1 Plnéni doporuceni pohybové aktivity otct

V ramci vyzkumného souboru otcti splnilo doporuceni pro mnozstvi realizované PA (10
tis. krokti/den) v rdmci celého tydne 57,1 % otcl, v ramci pracovnich dni 57,1 % otca,

a vikendu 42,9 % otcu.

5.4 Vyhodnoceni pohybové aktivity matek

Celkem byl denni pocet krokii a Cas ST analyzovan u 13 matek. VEk matek je v priméru
39 + 3,37 let, jejich primérnd hodnota BMI je 21,57 + 2,78 kg/m?.

Celkova primérnéd hodnota nachozenych krokli u matek za sedm dni byla 10 711 + 2873
krokd, minimalni primérny pocet krokl za sedm dni €inil 4 098 krokli a maximalni primérny
pocet krokli za sedm dni Cinil 14 567 krokl. V péti pracovnich dnech byla celkova priimérna
hodnota nachozenych kroka 11 344 + 3 551 krokli, minimalni pramérny pocet kroku
v pracovnich dnech ¢inil 4 098 krokid a maximalni primérny pocet krokli v pracovnich dnech
¢inil 14 369 krokti. Ve dvou dnech pracovniho klidu (sobota, ned¢€le) byla celkova primérna
hodnota nachozenych krokti 9 131 + 3 261 krokli, minimalni primérny pocet krokti ve dnech
pracovniho klidu ¢inil 6 109 krokii a maximalni primérny pocet krokti ve dnech pracovniho
klidu ¢inil 15 062 krokt. Ze sedmi méfenych dnti matky vykonaly nejvice kroka v pondéli, kdy
v pruméru nachodily 12 360 + 4 070 krokti. Naopak v priméru nejmén¢ krokti matky vykonaly
v nedéli, kdy v priméru nachodily 8 523 + 4 089 krokii. Nasledujici grafy zobrazuji pramérny
pocet kroki, které matky nachodily béhem sedmi métenych dni (Obrazek 11).
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Obrézek 11. Pohybova aktivita matek

5.4.1 PInéni doporuceni pohybové aktivity matek

V ramci vyzkumného souboru matek splnilo doporuceni pro mnozstvi realizované PA
(10 tis. krokt/den) v rdmci celého tydne 69,2 % matek, v ramci pracovnich dni 76,9 % matek,

a vikendu 30,8 % matek.

5.5 Vztah arovné pohybové aktivity rodic¢i a adolescentii

Provedenou korela¢ni analyzou PA na zaklad€ porovnani proménnych (pocty kroki) byl
v pribéhu sedmi dni zjiStén nesignifikantni vztah proménnych otcii a adolescentl, ktery
vykazoval stiedni silu asociace (r = 0,582; p = 0,170). V péti pracovnich dnech byl také zjistén
nesignifikantni vztah proménnych, jenz vykazoval velkou silu asociace (r = 0,727; p = 0,064).
O vikendovych dnech byl taktéz zjisténé nesignifikantni vztah proménnych, ktery vykazoval
stiedni silu asociace (r = 0,582; p = 0,170).

Korelacni analyzou PA matek a adolescentii, provedenou na zakladé porovnani poctu
krokti v prubéhu sedmi kalendarnich dni, byl zjistén nesignifikantni vztah proménnych, ktery
vykazoval stfedni silu asociace (r =433; p = 0,139). V péti pracovnich dnech byl taktéz zjistén
nesignifikantni vztah proménnych vykazujici stfedni silu asociace (r = 0,461; p = 0,113).
O vikendovych dnech, kdy byl rovnéz zjiStén nesignifikantni vztah proménnych PA, byla

zjisténa mala sila asociace (r = 0,204; p = 0,504).
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5.6 Vyhodnoceni sedavého chovani rodi¢a a adolescenti

5.6.1 Sedavé chovani adolescentu

Adolescenti stravili sedavym chovanim v prabéhu celého tydne v priméru 322 + 172
minut a sledovdnim obrazovky v priméru 83 + 76 minut. V pracovnich dnech adolescenti
stravili sedavym chovanim v priméru 349 + 200 minut a sledovanim obrazovky v priméru 128
+ 124 minut. Ve dnech pracovniho klidu adolescenti stravili sedavym chovanim v priméru 256

+ 175 minut a sledovanim obrazovky v priméru 128 = 124 minut (Obrazek 12).
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Obrazek 12. Sedavé chovani adolescentu.

Vyhodnocenim doporuceni ST bylo zjisténo, ze v pruméru za cely tyden 69,2 %
adolescentl plni doporuceni ST a 30,8 % adolescentil toto doporuceni neplni. V priméru za
pracovni dny 61,5 % adolescentil plni doporuceni ST a 38,5 % adolescentli doporuceni neplni
a o vikendovych dnech 30,8 % adolescentli plni doporuc¢eni ST a 69,2 % adolescentd

doporuceni neplni.

5.6.2 Sedavé chovani otcii

Otcové stravili sedavym chovanim v pribéhu celého tydne v priméru 401 + 201 minut
a sledovanim obrazovky v priméru 188 + 24 minut. V pracovnich dnech otcové stravili
sedavym chovanim v primeéru 429 + 183 minut a sledovanim obrazovky v priméru 138 + 44
minut. Ve dnech pracovniho klidu otcové stravili sedavym chovanim v praméru 330 + 274

minut a sledovanim obrazovky v priméru 138 + 44 minut (Obrazek 13).
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Obrazek 13. Sedavé chovani otcu.

Vyhodnocenim doporuceni ST bylo zjiSténo, ze v priméru za cely tyden 0 % otcil plni
doporuceni ST a 100 % otcii toto doporuceni neplni. V priiméru za pracovni dny 20 % otcti plni
doporuceni ST a 80 % otcti doporuceni neplni a o vikendovych dnech 20 % otcti plni doporuceni

ST a 80 % otct doporuceni neplni.

5.6.3 Sedavé chovani matek

Matky stravily sedavym chovanim v prubehu celého tydne v priméru 307 + 229 minut
a sledovanim obrazovky v priméru 101 £ 117 minut. V pracovnich dnech matky stravily
sedavym chovanim v primeéru 334 + 326 minut a sledovanim obrazovky v priméru 58 + 39

minut. Ve dnech pracovniho klidu matky stravily sedavym chovanim v priméru 238 + 125
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minut a sledovanim obrazovky v priméru 58 £+ 39 minut (Obrazek 14).
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Obrazek 14. Sedavé chovani matek.

Vyhodnocenim doporuceni ST bylo zjisténo, Ze v priiméru za cely tyden 90,9 % matek
plni doporuceni ST a 9,1 % matek toto doporuceni neplni. V priméru za pracovni dny 100 %
matek plni doporuceni ST a 0 % matek doporuceni neplni a o vikendovych dnech 100 % matek

plni doporuceni ST a 0 % matek doporuceni neplni.

5.7 Vztah sedavého chovani rodicu a adolescentu

Dalsi provedenou metodou korela¢ni analyzy u rodich a adolescentti byl zjiStovan vztah
proménnych tykajicich se celkového sedavého chovani a zvlast proménnych tykajicich se ST.
Provedenou korela¢ni analyzou na zaklad€ porovnani celkového ¢asu stravené¢ho sedavym
chovanim matek a adolescentd byl v prubéhu sedmi dni zjiStén nesignifikantni vztah
proménnych, ktery vykazoval stfedni silu asociace (r = -0,477; p = 0,194). V péti pracovnich
dnech byl také zjistén nesignifikantni vztah proménnych, jenz vykazoval stfedni silu asociace
(r = -0,317; p = 0,406). O vikendovych dnech byl taktéz zjiSténé nesignifikantni vztah
proménnych, ktery vykazoval malou silu asociace (r = 0,226; p = 0,559).

Korela¢ni analyzou proménnych ST matek a adolescentil v pribéhu sedmi kalendéainich
dni byl zji$tén nesignifikantni vztah se stfedni silou asociace (r = 0,633; p = 0,067). V pribéhu
péti pracovnich dni byl zjistén nesignifikantni vztah proménnych se stiedni silou asociace (r =
0,356; p = 0,348). Taktéz o vikendovych dnech byl prostiednictvim korelac¢ni analyzy zjistén
nesignifikantni vztah proménnych se stfedni silou asociace (r = 0,356; p = 0,348).

Vzhledem k dobrovolnosti pfi vypliiovani zdznamii o pohybové aktivité vyuzila vétSina
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otcll moznost nevyplnéni otdzek tykajicich se sezeni a ST. Z téchto diivodl nebylo objektivni

zjistovat vzajemny vztah téchto proménnych u otcli a adolescentt.

5.8 Vztah télesné hmotnosti dle hodnoty BMI rodicu a adolescentii

TaktéZ metodou korela¢ni analyzy provedenou u rodi¢ti a adolescenttli byl zjistovan vztah
proménnych, tykajicich se télesné hmotnosti na zéklad¢ stanoveného ,,body mass indexu‘
(BMI).

Mezi matkami a adolescenty byl zjiStén nesignifikantni vztah proménnych BMI, jenz
vykazoval malou silu asociace (r=0,159; p = 0,622). Taktéz nesignifikantni vztah s malou silou

asociace byl zjistén u proménnych BMI mezi otci a adolescenty (r = -0,265; p = 0,612).
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6 DISKUZE

Adolescence, na kterou byla zamétena tato prace, je vékovym obdobim dospivani, ve
kterém je pravidelné provadéni PA dilezité pro pozitivni vliv na PA uskute¢fiovanou
v nasledné dospélosti (Azevedo, Araujo, Da Silva, & Hallal, 2007). Jelikoz s obdobim
dospivani je spojovan vyrazny pokles PA (Allison, Adalf, Dwyer, Lysy, & Irving, 2007), bylo
cilem prace analyzovat mnozstvi realizované pohybové aktivity adolescentti ve véku 11-15 let
a jejich rodict, popsat kolik adolescentti a rodicii plni stanovend doporuceni pro realizovany
pocet krokt, kolik Casu travi sedavym chovanim, popsat pohybovou aktivitu z hlediska dnil
v tydnu, zjistit, jaké jsou vztahy mezi pohybovou aktivitou adolescentll a jejich rodict,
a vyhodnotit, zda PA rodic¢t ovlivituje chovani adolescentt.

Aktivni transport do Skoly ¢i zaméstndni lze povazovat za UCinny prostiedek, jenz
podporuje celodenni PA (Cooper, Wedderkopp, Wang, Andersen, Froberg, & Page, 2006).
V ramci naseho Setfeni bylo zji§téno, ze z nami zkoumaného vzorku adolescentt je celkem 78,9
% adolescentl v rdmci transportu aktivni a chodi do Skoly pé&sky. Presto, Ze jsme se v ramci
vyzkumu nezabyvali, jakou vzdalenost adolescenti urazi pti pfesunu z mista trvalé¢ho bydlisté
do skoly, 1ze se domnivat, Ze vysoké procento nami zkoumaného vzorku bydli v dochazkové
vzdalenosti do 20 minut, nebot’ jak bylo vyzkumem Vorlicka, Rubina, Dygryna a Mitase (2017)
zjisténo, pro 85 % zaka, kteti dochazi do Skoly pésky, je zdsadni dochazkové vzdalenost do 20
minut.

Z dotaznikového Setieni, které se mimo jiné zabyvalo spole¢né stravenym cCasem
v roding, vyplynulo, Ze po vétSinu dni v tydnu spolecné s rodici sportuje 47,4 % adolescentl
ana spolecné prochazky chodi 47,3 % adolescentii. Taktéz v ramci sedavého chovani,
travené¢ho formou sledovani TV nebo videa, travi spole¢né s rodic¢i po vétSinu dni 47,4 %
adolescentl a prostfednictvim domacich spolecenskych her travi spole¢né s rodici po vétSinu
dni 47,4 % adolescentl. Z Setfeni je zfejmé, ze téméf polovina adolescentll naSeho vzorku travi
s rodic¢i po vétSinu dni v tydnu spolecny ¢as a jsou jimi piimo ovliviiovany.

Sigmund a Sigmundova (2011) uvadéji, ze ST by nemél piesahovat 120 minut denné¢.
U nami zkoumaného vzorku adolescentll bylo zjisténo, ze v priméru za cely tyden 69,2 %
adolescentl plnilo dané doporuceni ST a v pracovnich dnech plnilo vice nez 60 % adolescentli
doporuceni ST, naopak o vikendovych dnech plnilo doporuceni ST jen 30,8 %. Z daného
zjisténi je zfejmé, Ze zejména o vikendovych dnech adolescenti neplnili doporuceni ST. Toto
zjisténi, se ztotoziuje se studii Sigmunda, Bad'ury, Vokacové a Sigmundové (2016), pii které

byl rovnéz zjistén vyrazny narist ST ve vikendovych dnech oproti dniim pracovnim. Studii
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Sigmunda, Bad'ury, Vokacové a Sigmundové (2016) bylo rovnéz zjisténo, Ze nejvice Casu
prostiednictvim ST travili z rodinnych piisluSniki muzi, a to jak v pracovnich dnech, tak
o vikendu. Toto zjiSténi potvrzuje zjiSténi nasi studie, z né¢hoz rovnéz vyplynulo, Ze nejvice
Casu prostfednictvim ST travili muzi. Pokud u obou praci porovname, kdo zrodinnych
prislusniki travil prostfednictvim ST nejméné Casu, tak zjistime, Ze v naSem piipad¢ nejméné
Casu prostfednictvim ST travili matky, kdezto u studie Sigmunda, Badury, Vokacové
a Sigmundové (2016) to byli déti, at’ obézni ¢i nikoli. Vzhledem k tomu, Ze studie Sigmunda,
Badury, Vokacové a Sigmundové (2016) v ramci vyzkumného souboru zkoumaly déti
ptedSkolniho veéku okolo 5 let a naSe studie se zabyvala adolescenty Skolniho véku v rozmezi
11-15 let, potvrdilo se tim zjiSténi Sigmunda a Sigmundova (2011), Ze adolescenti, ¢i mladi
dospéli jsou mén€ pohybovée aktivni nez déti v mateiskych skolach.

I presto, Ze vysoké procento adolescentil, ktefi v ramci naSe vzorku neplni doporucené
mnozstvi ST o vikendovych dnech, musime konstatovat, Zze pfi porovnani dosazené¢ho poctu
krokd za cely tyden doséahli adolescenti v sobotu druhého nejvyssiho poctu krokd. V nedé€li
dosahli adolescenti jednoznacné nejmensi pocet krokli v rdmci celého tydne, ptfiCemz rozdil
mezi uterkem, kdy adolescenti doséhli druhého nejmensSiho poctu krokt, byl 2 103 krokd.
Vzhledem k pohybové podprimérné ned€li jsou pti porovnani vikendovych a pracovnich dni
adolescenti méné pohybove aktivni o vikendu. Toto zjisténi odpovidd zavéru studie
Sigmundové, Sigmunda, Vokacové a Kopcakové (2014), ze v pracovnich dnech dochazi u déti
k postupnému nariistu PA a o vikendu k jejimu poklesu.

Na zakladé vyhodnoceni poctu krokti bylo zjiSténo, Zze v ramci celého tydne splnilo
doporuc¢ené mmnozstvi PA 38,9 % adolescentli, pfi¢emz v ramci pracovnich dni splnilo
doporucené mnozstvi PA 55,6 % adolescenti, o vikendu splnilo doporu¢ené¢ mnozstvi PA 50
% adolescentli. Z dané¢ho méteni je u adolescentl zfejmy pokles PA v rdmci vikendovych dni.
Ptesto, ze pokles PA v ramci vikendu oproti pracovnim dntim nebyl nikterak markantni, dosli
jsme k stejnému zjisteéni, jako Telford, Telford, Cunningham, Cochrane, Davey, & Waddington
(2013) pii studii realizované v Australii u vzorku 853 déti zakladnich Skol, pii které byl taktéz
zjistén pokles PA ve vikendovych dnech a nartist PA v pracovnich dnech.

Vyhodnocenim PA rodic¢t bylo zjisténo, ze v ramci celého tydne, tedy pracovnich dni
1 vikendu jsou pohybové aktivnéj$i matky nez otcové. KdyZ jsme porovnali pocty kroki v ramci
jednotlivych dni celého tydne, dosli jsme k zjisténi, Ze u obou rodicl nastal pokles pohybové
aktivity o vikendovych dnech, k stejnému zjisténi dospéla studie provedend v Belgii u vzorku
1239 dospélych (De Cocker, De Bourdeaudhuij, Brown, & Cardon, 2007).

Pfi porovnéni poctu krokl z pohledu doporuceni PA se ukéazalo, Ze v ramci celého tydne
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plnilo doporuceni PA 69,2 % matek a 57,1 % otctl, pficemz v rdmci pracovnich dni splnilo
doporucené mnozstvi PA 76,9 % matek a 57,1 % otci, o vikendu pfitom splnilo doporucené
mnozstvi PA jen 30,8 % matek a 42,9 % otcl, 1 z tohoto zjiSténi je zfejmy pokles PA o vikendu.

U zkoumaného vzorku rodi¢ti a adolescentii bylo na zéklad¢ vysledki zjisténych
korela¢ni analyzou PA zjiSténo, Ze v prib¢hu pracovnich dnti je PA adolescentl nejvyraznéji
ovlivilovana jejich otci, kdy byla zjisténa velka sila asociace. Rovnéz o vikendovych dnech
bylo korela¢ni analyzou zjisténo, Ze je PA adolescentl z vétsi miry ovliviiovana otci.

Jako hlavni limitujici faktor vyzkumu se jevi nizky pocet probandt, tedy déti a rodica,
ktefi se zGc€astnili vyzkumu. Tento limitujici faktor s nejvétsi pravdépodobnosti zapficinil, ze
vSechny zjisténé vztahy byly nesignifikantni. Jako dal$i limitujici faktor tohoto vyzkumu
mohou byt nepfesné, nebo netplné vyplnéné zdznamové archy, ale také formulce, mnoZzstvi
atyp otazek. Dale mohlo dochéazet k nepiesnostem pii méteni, napiiklad pii nevhodné
umisténém meéficim pfistroji. Rovnéz odhady a zaokrouhlovéni Casu sezeni a ¢asu ST mohly

wrwe

neptesnost méticich pristroji.
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7 ZAVERY

Z dotaznikového Setieni, kterého se zucastnilo celkem 19 adolescentii, vyplynulo, Ze
celkem 78,9 % adolescentll vyuziva jako transport do Skoly chlizi. V rdmci sedavého chovani
rodice nejcastéji adolescentlim fidi Cas straveny prostfednictvim hrani her na PC, pficemz 63,2
% adolescentii odpovédélo, Ze jim rodice tento €as urcuji vzdy, méné Casto pak rodice urcuji
¢as straveny pobytem na internetu a to v 47,4 % v nejmensi mife pak rodice adolescentiim urcuji
¢as straveny sledovanim televize, pficemz pouze 10,5 % adolescentl uvedlo, ze jim tento Cas

rodice urcuji vzdy.

Vyhodnocenim poctu krokti adolescentli v pracovnich a vikendovych dnech jsme zjistili,
ze prumérny pocet krokli na jeden pracovni den je 13 016 krok, pti¢emz nejméné 11 966 krokii
v prumeéru dosdhly v tery a nejvice 15 025 krokl v priméru doséhly v patek. Béhem vikendu,
nachodily v priméru 12 249 krokd, pficemz v sobotu dosahly v priméru 14 634 kroku a ned¢li

doséahly v priméru 9 863 krokt, coz bylo nejméné za celych sedm métenych dni.

Primérny pocet dosazeny krokti u otcti v pracovnich dnech byl 10 179 krokti a o vikendu
8 205 krokti. V pracovnich dnech byl nejmensi pocet 8 714 krokl v priméru dosazen v Utery
a nejvetsi pocet 12 830 kroki v priméru ve ctvrtek. Z celého tydne nachodili otcové nejméné
8 038 krokli v priméru v sobotu, pficemz v nedéli nachodili v priméru v priméru jen
0 33 krokii vice nez v sobotu. Matky v priméru pracovnich dni nachodily 11 344 kroki
a v pruméru vikendovych dni nachodily 9 131 krokt. V pracovnich dnech dosahly matky
nejméné 10511 krokd v patek a nejvice dosdhly v priméru 12 360 kroki v pond¢li.
V porovnani vikendovych dni byly matky aktivnéj$i v sobotu, kdy nachodily v priméru
9 738 krokt, pficemz v sobotu nachodily v priméru 8 523 krokt, coz bylo nejméné z celého

tydne.

Porovnanim zprimérovaného poctu krokli adolescentil, otcti a matek bylo zjisténo, ze
z téchto tii skupin naseho vyzkumného vzorku byli nejvice pohybové aktivni adolescenti, a to
jak v priméru za cely tyden, tak zvlasté v priméru za pracovni a vikendové dny. Pti porovnani
otcl a matek bylo zjisténo, ze matky byly pohybové¢ aktivnéj$i nez otcové, a to jak v pracovnich,

tak vikendovych dnech.

V ramci naseho vyzkumného souboru adolescenti splnilo v pribéhu celého tydne
stanovené doporuceni k plnéni PA 38,9 % adolescentti. U rodict splnilo v pribéhu celého tydne

doporuceni k PA celkem 57,1 % otcti a 69,2 % matek.
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Sedavym chovanim travili adolescenti v prib¢hu celého tydne v priméru 322 minut
a sledovanim obrazovky v priméru 83 minut. V pracovnich dnech travili adolescenti sedavym
chovanim v priméru 349 minut a sledovanim obrazovky v priméru 128 minut. Ve dnech
pracovniho klidu travili adolescenti sedavym chovanim v priméru 256 minut a sledovanim
obrazovky v priméru 128 minut. Z vysledkid bylo zjiSténo, Ze adolescenti travi sedavym

chovanim v priméru vice ¢asu v pracovnich nez vikendovych dnech.

Otcové travili v pribéhu celého tydne sedavym chovani v priméru 401 minut
a sledovanim obrazovky v priméru 188 minut. V pracovnich dnech travili otcové sedavym
chovanim v priméru 429 minut a sledovanim obrazovky v priméru 138 minut. Ve dnech
pracovniho klidu travili otcové sedavym chovanim v priméru 330 minut a sledovanim
obrazovky v priméru 138 minut. Otcové, stejné jako déti, travi sedavym chovanim v priméru

vice Casu v pracovnich nez vikendovych dnech.

Matky travily v pribéhu celého tydne sedavym chovéni v priméru 307 minut
a sledovanim obrazovky v priméru 101 minut. V pracovnich dnech travily matky sedavym
chovanim v priméru 334 minut a sledovanim obrazovky v priméru 58 minut. Ve dnech
pracovniho klidu travily matky sedavym chovanim v priméru 238 minut a sledovanim
obrazovky v priméru 58 minut. Matky, stejné jako otcové a déti, travi sedavym chovanim

v pruméru vice ¢asu v pracovnich nez vikendovych dnech.

Z porovnani Casu straveného sedavym chovanim rodi¢t vyplyva, ze otcové travili
sedavym chovanim vice ¢asu nez matky, a to jak v priab&hu pracovnich, tak vikendovych dni.

Rovnéz u obrazovky travili otcové vice ¢asu nez matky.

Vyhodnocenim vysledkd, zjisténych na zdkladé nachozenych poctu kroki, byly pii
zkoumani vztahli proménnych PA ve vSech ptipadech zjistény nesignifikantni vztahy. I pfes
nesignifikantni vztahy proménnych byla vyhodnocena sila asociace mezi adolescenty a rodici.
Nejsilngjsi vztah byl zjistén u adolescenti a otcii v pracovnich dnech, kdy byla zjisténa vysoka
zavislost. Ve vikendovych dnech byla u adolescentll a otcl zjiSténa stfedni zavislost. Mezi

matkami a adolescenty byla v pracovnich i vikendovych dnech zjisténa stfedni zavislost.

Vyhodnocenim vysledkt, zjisténych na zakladé Casu stravené¢ho sedavym chovanim
a Casu straven¢ho ST, byly pfi zkoumani vztahi proménnych ve vSech ptipadech zjistény
nesignifikantni vztahy. Vyhodnocenim proménnych casu, stradvené¢ho sedavym chovanim

u adolescentli a matek, byla v prib¢hu sedmi dni a také péti pracovnich dni zjiSténa stiedni
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zavislost. O vikendovych dnech byla u adolescenti a matek zjiSténa slabd zavislost.
Vyhodnocenim proménnych ST u adolescentli a matek byla v prib¢hu sedmi kalendainich dni,
péti pracovnich dni a také vikendovych dni zjiSténa stiedni zévislost. Vyhodnoceni vztahu
sedavého chovani a ST u adolescentii a otcli nebylo z vysledki zjiSténo, nebot’ vétSina otcli

vyuzila moznost nevyplnéni dat tykajicich se sedavého chovani a ST.
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8 SOUHRN

Obdobi adolescence patii spolecné s détstvim mezi kliCova obdobi, ve kterych se spolecné
s biologickym a psychomotorickym vyvojem vytvafeni vztahy a postoje mladeze k PA.
Podpora smétujici ke zvyseni PA v obdobi adolescence mulize pozitivné ovlivnit vétsi ucast
k provadéni PA v dospélosti (Kraut, Melamed, Gofer, & From, 2003).

Cilem nasi studie bylo analyzovat mnozstvi realizované PA naméfené prostfednictvim
krokomérii u adolescentti ve véku 11-15 let. Vyzkumny soubor tvofili adolescenti navs§tévujici
Zakladni skolu Kosmonauti 15, Ostrava Zabieh, a jejich rodiCe. Méfeni se zicastnilo 18
adolescentt, z toho 2 divky, 16 chlapci, a 20 rodicl, z toho 7 otcii a 13 matek. Celkovy
vyzkumny soubor tvotilo 38 ucastnikli. Méfeni probihalo po dobu 7 navazujicich dni jdoucich
po sobé&, ¢imz bylo docileno, ze méfeni zahrnovalo 5 pracovnich dni a 2 dny pracovniho klidu.
Vysledky objektivniho sledovani PA, které byly zaznamendvany do zdznamového archu pro
monitorovani PA, byly zjiStovany pomoci pedometru — krokoméru Yamax SW 200. Do
zdznamového archu adolescenti vyplnili jméno, ptijmeni, hmotnost, vysku, vék a tidaje tykajici
se poctu krokti. Rodice a dalsi sourozenci, kteti se zapojili do méfeni, vyplnili hmotnost, vysku,
rok narozeni a udaje tykajici se po¢tu nachozenych krokl. Déle do zaznamového archu
zapisovali udaje tykajici se inaktivity, konkrétné dobu stravenou sezenim (leZzenim) u televize,
sezenim (lezenim) u pocitace, sezenim ve Skole, sezenim pii uceni, hie a sezenim (stani)
v dopravnich prosttedcich. Pro zjisténi dopliujicich udaji byla uzita anonymni anketa, kterou
v ramci vyzkumného souboru vypliiovali pouze adolescenti pfed zahajenim samotného méteni.
Anketa obsahovala mimo jiné udaje o zpiisobu dopravy do skoly a ze Skoly, Casu stradvené¢ho
spolecné s rodinou, vlivu rodict na €as straveny prostiednictvim sledovani televize, internetu,
nebo hrani pocitacovych her a vztazich v rodinném a Skolnim prostredi.

Po zpriimérovani poctu krokti adolescentii v pracovnich a vikendovych dnech miizeme
konstatovat, Ze v ramci naSeho vyzkumného souboru adolescenti v pracovnich dnech spliiovali
doporuceny denni pocet kroka (11 tis. krokii/den divky a 13 tis. krokti/den chlapci), piicemz
nachodili 13 016 krokt/den. O vikendovych dnech adolescenti v priméru dosahli o 767
krokti/den méné, coz stacilo k splnéni doporuc¢ené¢ho denniho poctu krokii jen divkam, nebot’
chlapciim schéazelo k dosazeni stanoveného doporuceni 751 krokii/den. Byt’ se zdaji byt tyto
vysledky pozitivni, tak je tfeba se mit na pozoru, nebot’ v ramci celého tydne splnilo doporuceni
pro mnozstvi realizované PA pouhych 38,9 % adolescentl. Jednoznacné nejméné krokh dosahli
adolescenti v ned¢li, kdy v priméru doséhli 9 863 krokii, coz bylo o 2 103 kroki/den mén¢ nez

v utery, ve kterém dosahli druhého nejmensiho poctu krokti. Tato skute¢nost upozornuje na
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vyrazné snizeni PA adolescentli v nedéli. Otcové, kterym k dosazeni doporuceni pro mnozstvi
realizované PA stacilo dosdhnout 10 tis. krokti/den, splnili toto doporuceni v pracovnich dnech,
ve kterych v priiméru dosahli 10 179 krokt/den. Ve dnech pracovniho klidu schéazelo otcim
k dosazeni stanovené doporuceni pro mnozstvi realizované PA 1 795 kroki/den. V priméru za
cely tyden splnilo doporuceni pro mnozstvi realizované PA 57,1 % otcii. Nejméné 8 038
kroki/den v priméru nachodili otcové v sobotu, pfi¢emz v nedéli nachodili jen o 333 krokii/den
vice. Matky, jeZ maji stejn¢€ jako otcové stanovené doporuceni pro mnozstvi realizované PA na
hranici 10 tis. krokd/den, dosahly stanoveného doporuceni pouze v pracovnich dnech, ve
kterych v priméru dosahly 11 344 krokii/den. V ramci vikendovych dni schazelo matkam
k dosazeni doporuceni 869 krokti/den. Nejméné 8 523 krokti/den matky doséhly v nedé¢li.

Sezenim u televize nebo pocitace travili nejvice Casu otcove, kteti za cely tyden sledovali
obrazovku v priméru 188 minut denn¢, matky travily v priméru za cely tyden u obrazovky 101
minut denné a adolescenti 83 minut denné. Adolescenti a matky splnili obecné stanoveny denni
limit pro mnoZzstvi ¢asu strdveného u obrazovky. Otcové tento Cas v priméru piekrocili
0 68 minut denné.

U naseho vzorku adolescentti je PA silnéji asociovana mezi otci a adolescenty, nez mezi
matkami a adolescenty, a to zejména v pracovnich dnech, ve kterych byla mezi otci
a adolescenty zjisténa velka sila asociace. V ostatnich dnech byla u otcti i u matek zjiSténa
sttedni nebo mala sila asociace. VSechny zjisténé vztahy vysly jako nesignifikantni, cozZ mohlo
byt ddno malym vzorkem vyzkumného souboru.

Pozitivnim zjisténim na$i studie je, Ze adolescenti naSeho vyzkumného vzorku travi
prostiednictvim obrazovky v priméru 83 minut denné€, coz je o 37 minut/den mén¢, nez je

maximalni doporuc¢ované mnozstvi ¢asu stravené prostiednictvim obrazovky za den.
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9 SUMMARY

The adolescence period, similarly to childhood, belongs to the key periods when relations
and attitudes to physical activity (PA) of the youth are formed together with biological and
psychomotor development. Support aimed at increasing PA in the adolescence period can
positively influence a higher practising of PA in adulthood (Kraut, Melamed, Gofer, & From,
2003).

The objective of our study was to analyse the amount of PA measured using pedometers
at adolescents aged 11 -15. The research sample were adolescents attending elementary school
Kosmonautil 15 in Ostrava Zabieh and their parents. The measurement involved 18 adolescents,
out of whom 2 girls and 16 boys, and 20 parents, out of whom 7 fathers and 13 mothers. The
total research sample had 38 participants. The measurement was performed over 7 consecutive
days, which thus included 5 weekdays and 2 weekend days. The results of objective monitoring
of PA, which were recorded in a PA record sheet, were acquired by a pedometer Yamax SW
200. The record sheet included child’s name, surname, weight, height, age, and data related to
the number of steps. Parents and other siblings who joined the measurement filled in weight,
height, year of birth, and data related to the number of steps. The record sheet also included
data related to inactivity, namely the time spent on sitting (lying)) by a TV, sitting (lying) by
a computer, sitting at school, sitting while learning, playing, sitting (standing) at means of
transport. In order to get supplementary information an anonymous questionnaire was filled in
only by the monitored adolescents before the measurement started. The questionnaire included,
among others, information on the way of getting to/from school, time spent with their family,
influence of their parents on the time spent by a TV, internet, or playing computer games as
well as relationships in family and school environment.

Having averaged the number of steps of adolescents on weekdays and at the weekends,
we can state that our research sample of adolescents completed the recommended daily amount
of steps on weekdays (11 th./day for girls and 13 th./day for boys) as they did 13 016 step/day.
At weekends, adolescents reached 767 steps/day less, which was sufficient only for girls to
meet the day limit. The boys were 751 steps below the set recommendation. Although the
results seem to be positive, it is necessary to be aware of the fact that considering a week as
a whole, only 38.9 % of adolescents met the recommended PA amount. Sunday was the day
with the fewest steps, average of 9 863 steps, which was 2 103 step/day less than on Tuesday,
which recorded the second lowest average. This fact points out a significant drop in PA of

adolescents on Sunday. Fathers, whose day limit was set to 10 th./day, met the limit on

-53-



weekdays, reaching 10 179 steps/day. At the weekends, they were 1 795 steps/day below the
limit of their PA. Considering a week as a whole, only 57.1 % of fathers met the recommended
PA amount. The lowest average, 8 038 steps/day, was on Saturday. On Sunday, it was only 333
steps/day more. Mothers, whose PA limit was also set to 10 th. steps/day, reached the
recommended limit only on weekdays, averaging 11 344 steps/day. At the weekends, they were
869 steps/day below the set limit. The lowest average was reached on Sundays, 8 523 steps/day.

Time spent sitting by a TV or a computer was recorded by fathers, who watched TV 188
min./day on average, mothers spent 101 min./day and adolescents 83 min./day. Adolescents
and mothers met the generally set limit for the time spent watching TV. Fathers exceeded this
time by 68 min/day on average.

In our research sample, PA is associated more strongly between fathers and adolescents
than mothers and adolescents, primarily on weekdays. Weekdays are those with a strong
association of fathers and adolescents. In other days, association with fathers or mothers
reached medium to low intensity. All found relationships proved to be insignificant, which
could have been caused by a small number of the research sample.

A positive finding of the study is that the adolescents from the research sample spend 83
min./day in front of a screen, which is 37 min./day less than the maximum recommended daily

amount of time spent in front of a screen.
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11 PRILOHY

PRILOHA 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNiHO STYLU
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU
Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. B4 Tf. Miru 115, 771 11 Olomouc,
& 585 636 003, @ karel.fromel@ upol.cz

Vézena pani feditelko, pane fediteli,

Dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s vyzkumnym $etienim Fakulty télesné kultury UP v Olomouci
v ramci projektu ,,Vztah mezi pohybovym chovanim rodici a jejich déti: tii-kohortova studie déti ve véku 4-
12 let*. Va3e 8kola byla vybrana pro tydenni monitorovani pohybové aktivity déti a jejich rodiéua.

V ptipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodi¢it vybrani zaci vyplni kratky dotaznik na traveni volného
Casu a zucastni se méfeni pohybové aktivity krokomérem Yamax. Pfistroj nebude omezovat Zaky v b&Zném
Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé poskozeni pfistroji nebude poZadovana Zddna forma nahrady.
Vyzkumna metodika spliiuje zdravotni, socidlni a eticka kritéria. V3echny pouZité metody jsou pro déti
bezpeéné a spliiuji viechna zdravotni, socialni i etick4 kritéria.

Kazdy zak, ktery dokonéi vyzkum, obdrZi pocitaové zpracované individualni vysledky, které
nebudou zvefejnény. Vysledky vyzkumu bude také mozné ve $kole vyuzit pro zkvalitnéni mezipredmétové
tématické integrace na Vasi skole.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd méfeni i na dalsich 3kolach u nds a v zahrani&i, protoze
zjiStovani informaci o pohybové aktivité déti ve vztahu k té&lesnym charakteristikim je soucéasti mezinarodné
organizované¢ho vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moZnosti zlepSeni zdravotni prevence a zlep$eni
podminek pro aktivni Zivotni styl déti a mladeZe.

Dékujeme Vam za ochotu a té§ime se na spolupraci s Vasi skolou.

V Olomouci 1. 9. 2016

Doc. Dagmar Sigmundova, Ph.D. ¢ Prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
fesitelka projektu vedouci Institutu aktivniho Zivotniho stylu
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PRILOHA 2

Informovany souhlas

VZTAH MEZI POHYBOVYM CHOVANIM RODICU A JEJICH DETI

(Informovany souhlas rodicii k vicasti déti na projektu)
Viazeni rodice,

Jako hlavni fesitelka projektu se na Vés obracim s Zadosti ucasti Vas a VaSeho ditéte na
projektu zaméfeného na sledovani pohybové aktivity déti a rodi¢i. Cilem projektu je zviditelnit a
vyzdvihnout $kolni prostfedi podporujici spontanni, zdravotné pfinosné pohybové aktivity a nalézt
vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodi¢u.

V pribéhu tydenniho monitorovani pohybové aktivity budou ucastnici ,,nosit“ zdravotné
nezdvadny, maly a lehky, krokomér Yamax, ktery dokaze zaznamenat mnoZstvi realizovanych kroku
a odpovi na otazky ohledné traveni volného ¢asu. Radi bychom Vis pozadali také o Vasi Gicast a také
0 pomoc pfi rannim ,,nasazeni* krokomeéru na kapsu nebo pas ditéte a také pii vyplilovani formulére,
ktery ucastnici dostanou. Jedna se zejména o Easové udaje tykajici se pohybové aktivity a podty
realizovanych krokti. Zakladni skola, kterou Vase dité navstévuje, s realizaci projektu souhlasi a jeji
ucitel¢ a uditelky ndm budou ndpomocni. Podrobnéjsi informace Vam ochotné sdélime
prostfednictvim e-mailu dagmar.sigmundova@upol.cz, nebo Vam dotazy zodpovi pfimo povéfeny
pracovnik na Vasi skole.

V souladu s etickymi a odbornymi zasadami potvrzuji, Ze:

- Ucastnici budou sezndmeni se zptisobem monitorovani pohybové aktivity,

- ucast v8ech déti a rodi¢t bude dobrovolnd, bezplatnd, s pisemnym souhlasem rodict,

- ucastnici budou moci kdykoliv monitorovani pohybové aktivity prerusit,

- piipadna ztrata ¢i poSkozeni monitorovaciho pfistroje neptijde na vrub tcastnikd,

- data budou zpracovana a publikovéna anonymnég,

- vsichni Gcastnici projektu, ktefi dokonéi tydenni monitorovéani, obdrzi vlastni vysledky

pohybové aktivity.
Mgr. Dagmar Sigmundova, Ph.D. Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
hlavni resitelka projektu vedouci Institutu aktivniho Zivotniho stylu

Souhlasim se svou casti na monitorovéani tydenni pohybové aktivity krokomérem (prosim
zakrouzkujte vyhovujici):

matka: ANO NE

otec: ANO NE

A souhlasim, ANO NE

aby: MU SYN/ACera ..........cccooovvviiereiererereieieieeeeeeeeenaes narozen/a (mesic/rok)........covuiirninnnnnn.
hmotROSEAIE: «nummmanmismssiran vySka ditéte: vusnmmaninarismnmg , se zucastnil/a

monitorovéni tydenni pohybové aktivity krokomérem.

Mam zéjem o Gcast dalsiho ditéte na monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomérem ANO - NE

Matka (jméno/a a podpis/y rodice/t1) Otec
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Méreni pohybové aktivity déti a jejich rodicu krokomérem

Déti i rodice nosi krokomér umistény na pravém boku (na opasku, pasu kalhot apod.) béhem dne,
vyjma sprchovéni, koupéni, plavani a spanku. Udaje o pohybové aktivité a sedavém chovéni zapisuji

rodice i déti do zaznamového archu.

~oiem g FRAZATELE SO0 OCEN UM NE VIOV LARTITIY
——— il -Lodky i
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Obrizek 1
Krokomér Yamax SW 200, ukazka jeho umisténi na téle a piiklad zpétné vazby tcastnikiim
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