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intenzivni aktivita dosahla 35,65 minut denné. Sedavému chovani adolescenti vénovali v
priméru 700,45 minut denné. Uroveri emoéni pohody byla celkové pozitivni, aviak nejnizsi
hodnota byla zaznamenana u pocitu ranni svéZesti. Statisticka analyza odhalila silné pozitivni
korelace mezi emocni pohodou a stfedni intenzitou pohybové aktivity (rs = 0,491, p= 0,009).
Dale také mezi emocni pohodou a pohybovou aktivitou s vysokou intenzitou (rs = 0,668, p
<0,001) a také mezi stfedné zatéZujici az vysokou intenzitou pohybové aktivity (rs = 0,519, p=
0,006), a negativni korelaci se sedavym chovanim (rs = -0,406, p= 0,036). Vysledky poukazuji
na vyznam pravidelné pohybové aktivity pro dusevni pohodu adolescentl a zdlraznuji
potiebu snizovani sedavého chovani.

Klicova slova:
Pohybova aktivita, spanek, sedavé chovani, emocni pohoda, adolescence

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification
Author: Martin Holéczy

Title: Movement Behavior and Emotional Well-being of Students at
Gymnazium Cihelni, Frydek-Mistek, Public Organization

Supervisor: Mgr.FrantiSek Chmelik Ph.D.
Department: Institute of Active Lifestyle
Year: 2025

Abstract:

The aim of this bachelor's thesis was to analyze the relationship between physical activity
behavior and emotional well-being in adolescents. The research was conducted at Cihelni
Grammar School in Frydek-Mistek, involving 30 students aged 15 to 17 years. Data were
collected through a questionnaire survey and objective measurement using ActiGraph
WGT3X+ accelerometers. The results showed that most participants did not meet the
recommended daily amount of moderate-to-vigorous physical activity (MVPA) or the optimal
duration of sleep. The average sleep duration was 474.26 minutes per day, while time spent
in moderate-to-vigorous physical activity averaged 35.65 minutes per day. Adolescents spent
an average of 700.45 minutes per day in sedentary behavior. The level of emotional well-
being was generally positive, with the lowest score reported for the feeling of morning
freshness. Statistical analysis revealed strong positive correlations between emotional well-
being and moderate-intensity physical activity (rs = 0.491, p = 0.009), vigorous-intensity
activity (rs = 0.668, p <= 0.001), and combined MVPA (r; = 0.519, p = 0.006), as well as a
negative correlation with sedentary behavior (rs = -0.406, p = 0.036). These findings highlight
the importance of regular physical activity for adolescents' mental well-being and emphasize
the need to reduce sedentary behavior.

Keywords:
Physical activity, sleep, sedentary behavior, emotional well-being, adolescence

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr.FrantiSeka Chmelika
Ph.D., uvedl vSechny poufzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 26. dubna 2025



Dékuji vedoucimu prace Mgr. FrantiSku Chmelikovi Ph.D. za odborné vedeni, cenné rady a
pomoc, kterou mi poskytoval v pribéhu vypracovavani této prace. Dalsi diky patii vSem
studentlm a jejich rodicim, pedagogim z Gymnazia cihelni a Institutu aktivniho Zivotniho
stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého, ktefi se nedilnou soucasti na této préci

podileli.



(0] ¢ 1Y- 1 KO TSP SRTPPRROPRPRPRt 7
LU 170 Yo S SPRRPUPRRUPRPRTPRN 9
[T Y [Te I e To Y g = U PR 10
2.1 POhyboVa aKEiVITa ..ocvveeiiciiiee et e e 10

2.1.1 Doporucené mnoistvi pohybové aktivity pro adolescenty........cccceeeevveeeennenn. 12

2.1.2 Zplsoby méreni pohyboveé aktiVity ........ccoeeeeeriiieiciiieccieccceecee e 13
2.2 EmMocni pohoda a Well-DEING ....eeeiiiiiee ettt e 14
2.3 SEAAVE CHOVAN ..eiiiiiiciie ettt e ee e st e e e e st eeae e eaeeesreeenaes 15
D Y o -1 =] PP UPPPPRPPN 16

2.4.1 Doporucené mnozZstvi SPANKU .......eeveiiiiii i 17
2.5 Vztahy mezi emocni pohodu a pohybovym chovanim........cccccccveviviiiiiincieeen e 18

2.5.1 Vztah mezi emocni pohodou a spaAnkem ........ccccveeiiciiiiicciee e, 18

2.5.2 Vztah mezi emocni pohodou a sedavym chovanim..........cccccceeeeceeeeciiee e, 19

2.5.3 Vztah mezi emocni pohodou a pohybovou aktivitou.........ccceeeeveevciereiieeccienen, 20
Gl ettt st ettt e bt e e s be e s bt e e s be e e baeesabeesbeeeanteesbeeenares 21
3.1 HIQVNT Cileeiiii 21
702 11 ol o {1 OSSR 21
3.3 VYZKUMNE OLAZKY .ottt ettt ettt e s tte e e e e tt e e e e sbteeeeebeeeeeeaseneeesanes 21
Y 1= oo 11 ISR 22
4.1 VYZKUMNY SOUDOK coiiieeiiieiciiiee ettt e et e e e satr e e saaa e e e snbaeeesntaeeesnsaaeeeas 22
V1= o Yo AV o =T (U o - SRR 23
4.3 Statistické zpracoVani dat......ccccueeiiiciiiiicce e 24
LY AV 1T Q2SR 25
5.1 Vyhodnoceni 24hodinového chovani adolescentl .........cccceeeeciieeieciieeeccieee e 25
5.2 Hodnoceni miry plnéni doporucené pohybové aktivity ........ccccoeeeeeiiiiieeiciiieiiciieeees 25
5.3 Uroven @mMOCNT POROTY .......c.cueuiiiieceeeieteeeeeeeeeeete ettt ettt e s nseenns 26
5.4 Asociace pohybového chovéani adolescent( a jejich emocni pohody................c...... 31
DISKUSE <.ttt ettt ettt ettt s e et e s e e s be e e sabe e s be e e bte e s be e e nbteenateesbaeenaree s 33
6.1 Uroven spanku, sedavého chovani a pohybové aktivity u adolescent...................... 33

7



6.2 PInéni doporuceni pro pohybovou aktivitu dle MVPA ...........cccooeiiieieciieeeeceee e, 33

6.3 Analyza Urovné emocni pohody adolescentl........c.cceoecveeeeeeiieeeeciieeeeeee e, 34
6.4 Vzajemny vztah emocni pohody a pohybového chovani .........cccoccveviviceniiccien e, 34
6.5 SilNé stranky @ liMity PracCe ...ccuueii it 35
A & V-1 VU SUSSN 36
8 SOUNII ettt ettt st sttt e b e bt s he e et e et e et e e beesneesneena 37
1 YU [ 010 0 1= 1 o 2 PPNt 38
10 ReferenCni SEZNAM ....ciiiuiii ettt ettt et s bt et e e st e s bt e e sabeesbeesanee e sareeenees 39



1 UvoD

Pohybovd aktivita predstavuje zakladni soucast zdravého Zivotniho stylu, presto jeji
vyznam byvd Casto prehlizen. Na rozdil od zakladnich fyziologickych potreb, jako je pfijem
potravy a tekutin, si lidé nemusi ihned uvédomovat jeji nedostatek. Casto je zdGrazfiovan pfinos
pohybové aktivity pro prevenci rlznych zdravotnich problému, zejména v oblasti fyzického
zdravi. Méné se vSak hovofi o jejim pozitivnim vlivu na psychickou pohodu, a prestoze tento
aspekt neni vzdy v centru pozornosti, hraje zdsadni roli v celkové kvalité Zivota.

V soucasnosti dochazi ke snizovani Urovné pohybové aktivity u dospivajicich, coz je
spojeno s fadou negativnich zdravotnich dopad, véetné vyssiho vyskytu psychickych obtizi, jako
jsou Uzkost a deprese (Hallal et al., 2012). S ohledem na narUstajici problémy dusevniho zdravi
mezi studenty je nezbytné porozumét tomu, jak pohybové chovani ovliviiuje jejich emocni
pohodu.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) by dospivajici méli vykondvat
alespon 60 minut stfedné az vysoce intenzivni fyzické aktivity denné. Presto studie ukazuiji, Ze
znacéna Cast studentd téchto doporudeni nedosahuje (Guthold et al., 2020). Nedostatek pohybu
pohody (Reiner et al., 2013). Naopak pravidelna pohybova aktivita prispiva ke zlepseni
seberegulace emoci, sniZuje riziko depresivnich symptom a podporuje pozitivni dusevni zdravi
(Schuch et al., 2018).

Vzhledem k vySe uvedenému jsem se rozhodl mou praci vénovat vztahu mezi pohybovym
chovanim a emocéni pohodou studentll Gymnazia Cihelni ve Frydku-Mistku. Vysledky této prace

mohou poskytnout cenné podklady pro budouci vyzkum v této oblasti.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Podle Hoegera et al. (2018) je pohybova aktivita télesny pohyb produkovany kosternimi
svaly, ktery vyZaduje vydej energie a pfinasi pozitivni zdravotni ucinky.

Jini autofi uvadi Ze, patfi pohybova cinnost k zakladnim fyziologickym potrebam ditéte
i dospélého ¢lovéka. Prestoze nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek
potravy Ci tekutin (hlad, Zizen), je pohybova ¢innost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce
lidskych organt. (Janoskova et al. 2018)

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2024) je pohybova aktivita jakykoli pohyb
téla vyvolany Cinnosti kosterniho svalstva, ktery vede ke spotfebé energie. Mezi bézné formy
pohybové aktivity patfi naptiklad chlize, cyklistika, sportovni Cinnosti Ci rekreacni aktivity
vykondvané na rGznych Urovnich pro potéseni.

Daéle je podle Janoskové et al. (2018) pohybova cinnost pro dité i pro kazdého dospélého
¢lovéka nezbytnou Zivotni potfebou a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné prikladat
nadmérnou dllezitost dosahovanym pohybovym vykonlm ¢i sportovnim vysledkim.

Na zakladé uvedenych definic mizZeme fict, Ze pohybova aktivita zahrnuje ¢innosti, pfi
nichz dochazi k zapojeni kosterniho svalstva a zvySenému energetickému vydeji. Tato aktivita
zaroven prispiva k celkovému zdravi jedince.

Pohybovou aktivitu mizeme délit podle intenzity zatizeni nebo podle jejiho druhu.
Janoskova et al. (2018) déli pohybovou aktivitu dle zatiZeni takto:

Nizka intenzita zatizeni

e béziné prace doma nebo na zahradé, volna, bézna chize, bézna jizda na kole po roving,
intenzivnéjsi vychazka se psem, rekreacni sportovni cinnosti (volejbal, badminton
apod.).

Stfedni nebo vyssi intenzita zatizeni

e téZSi prace doma nebo na zahradé, rychla chize, béh volnym tempem, rychlejsi jizda na
kole, kondi¢ni cviceni, rekreaCni sportovni aktivity (basketbal, tenis, stolni tenis,
brusleni, sjezd na lyZich, turistika na bézkach nebo béh na lyZich volnym tempem,
plavani na kratsi vzdalenosti, aerobik apod.).

Vysoka intenzita zatizeni
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e tézké manualni prace (lesni, stavebni apod.), usilovna jizda na kole, usilovny béh na delsi
vzdalenost nebo terénni, zdvodné provadéné sportovni aktivity.
Sigmundova a Sigmund (2015) klasifikuji pohybovou aktivitu, jako chovani, které zahrnuje rizné

druhy pohybové aktivity vzhledem k jejim aspektlim (Obrazek 1).

Druh pohybové aktivity m

Pravidelna . , Nepravidelna Pravidelnost
. P
Individuélni < > Skupinova Socializace
L ~)
Organizovana “'| Neorganizovana Rizenost
— é
Intencionalni Spontanni Zamérnost

/ N J

Celozivotni PA

Obrazek 1. Klasifikace druhll pohybové aktivity (pfevzato Sigmundova & Sigmund, 2015, 10)

Kucera a Dylevsky (1999) rozlisuji Sest forem pohybovych ¢innosti, které zahrnuiji jak rtzné
typy télesné vychovy, tak i rizné druhy sportu.

Povinna Skolni télesna vychova je soucasti vzdélavani na vSech typech a stupnich skol, ktera
ma za Ukol podpotit fyzicky a motoricky vyvoj Zakd a poskytnout jim zakladni vzdélani v oblasti
télesné kultury. Zakladnim cilem povinné Skolni télesné vychovy je také podpofit zdravi a
prevenci nemoci souvisejicich s nedostate¢nou pohybovou aktivitou, a také vytvorit u zaka
zakladni predpoklady pro aktivni a zdravy Zivotni styl.

Zajmova Skolni télesna vychova je to forma fizené PA, kterd se kond prostrednictvim
Skolnich sportovnich klub(. Je to dobrovolné volitelna aktivita pro studenty $kol, ktefi projevu;ji
zajem o dalsi pohybové aktivity, jako je gymnastika, plavani, micové hry, tanec, ale i horolezectvi

nebo cyklistika.
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Rekreacni télesnd vychova je forma télesné aktivity, kterd mize mit za cil udrzeni ¢i zlepseni
fyzické kondice a zdravi, relaxaci nebo mentalni stimulaci prostfednictvim volno¢asovych aktivit
a sportl. Jedna se o aktivitu, kterd se provozuje v ramci volného ¢asu a neni spojena s
povinnostmi, jako je naptiklad Skolni télesna vychova. Masovy sport byva nékdy oznacovan jako
sport pro vsechny, protoze je populdrni mezi Sirokou vefejnosti. Velmi Casto se jedna o
organizovana cviceni a sportovni aktivity, kam mazeme radit funkéni trénink, cyklistiku, mi¢ové
sporty, nebo i lyZovani. MlZeme se docist, Ze masovy sport je dobry zdroj zdravi prospésné
pohybové aktivity.

Vykonnostni sport je forma sportu, ktera se zaméruje na urcitou skupinu lidi, kterd ma za cil
dosaZzeni co nejlepsich vysledkd v urcité sportovni discipliné. Tento druh sportu je
neodmyslitelné spojen se systematickym tréninkem, Ucasti na soutézich regionalni a narodni
urovni a prijetim pravidel a soutéZnich radd. Vykonnostni sport je predstupném vrcholového
sportu, se kterym ma mnoho spole¢ného.

Vrcholovy sport vyZaduje od sportovcl plné angazma a podfizeni se cilim sportovniho
tréninku, coz v praxi znamena, Ze se sport stdva jejich prioritou a zbytek jejich Zivota se podfizuje

tréninkovému rezimu.

2.1.1 Doporucené mnozstvi pohybové aktivity pro adolescenty

Jandourek (2001) definuje adolescenci jako obdobi vyvoje mezi pubertou a ranou
dospélosti, které zpravidla trva pfiblizné od 11-13 do 21 let. Toto Zivotni obdobi se vyznacuje
rychlymi fyzickymi, psychickymi a socidalnimi zménami, kdy jedinec postupné dosahuje biologické
dospélosti, zatimco se stale formuji jeho osobnost a socidlni role.

Erikson (2002) popisuje dospivani jako vyznamné obdobi z pohledu nejistot napt. v rdmci
spolecenské role Ci vlastni identity. Mladi lidé v této fazi hledaji odpovédi na otazky tykajici se
jejich osobnosti a mista ve svété, pricemz casto experimentuji s rGznymi rolemi a utvareji své
hodnoty a nazory. Tento proces mlizZe byt doprovazen nejistotou a vnitfnim zmatkem, protoze
dosazeni stabilni identity neni vidy snadné. Vyznamnou ulohu v tomto vyvojovém obdobi hraje
socidlni prostredi, zejména vrstevnici. Hlavnim cilem této faze je nalezeni a upevnéni vlastni
identity.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) by se déti a adolescenti ve véku 5—
17 let méli denné vénovat alespon 60 minutam stfedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity,
pficemz vétSina této aktivity by méla mit aerobni charakter. Kromé toho by mély byt alespon

trikrat tydné zafazeny stfedné intenzivni aktivity doplnéné o posilovaci cviceni. Zaroven je
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dllezité omezit Cas straveny sezenim, zejména pfi pouzivani mobilnich zatizeni, aby se predeslo
negativnim dopad(lim sedavého zpUlsobu Zivota na zdravi a pohodu jedince.

Vyzkumy ukazuji, Ze jiz pfi 60 minutach stfedné aZ vysoce intenzivni pohybové aktivity se
u déti a dospivajicich dostavi pozitivni vliv na jejich fyzické, dusevni i kognitivni zdravi (Bull et al.,
2020).

Stejné tak Alfawaz et al. (2021) potvrzuji, Ze by déti ve véku 6-17 let mély denné
vykondvat alespon 60 minut stfedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity, pficemz vétsina z ni
by méla byt zamérena na aerobni Cinnost. Kromé toho se doporucuje alespon tfikrat tydné
zaradit aktivity s vyS$si intenzitou, které zahrnuji také cviceni na posileni svalll a kosti. Déle je
vhodné béhem dne vykonavat nékolik hodin lehkych pohybovych aktivit, jako je svizna chize,
domdci prace nebo rekreacni plavani. Mezi intenzivni pohybové aktivity se pak radi béh a
sportovni hry, napfiklad fotbal, volejbal i tenis.

Bez ohledu na konkrétni doporuceni plati, Ze jakakoliv fyzicka aktivita je vidy lepsi nez
zadna. Idealni je zacit s mensim mnozstvim pohybu a postupné zvysovat jeho frekvenci, intenzitu
a délku. Klicové je zajistit, aby vSechny déti a dospivajici méli rovné moznosti zapojit se do
pohybovych aktivit a byli k nim motivovani. Pohyb by mél odpovidat jejich véku a schopnostem

a probihat v bezpe¢ném a prijemném prostredi (Bull et al., 2020).

2.1.2 ZplGsoby méreni pohybové aktivity

Stanoveni celkového rozsahu pohybové aktivity je sloZité, protoZze pohybové chovani
jednotlivce je velmi rozmanité a zahrnuje Siroké spektrum ¢innosti— od sedavého zpUsobu Zivota
az po intenzivni sportovni aktivity. Tato problematika naznacuje, Ze pohybova aktivita mlze
zahrnovat jakykoliv pohyb téla (Fromel et al., 1999).

Podle Hendla a Dobrého (2011) Ize Urover pohybové aktivity méfit riznymi metodami a

technikami, které se déli na objektivni a subjektivni.

Do objektivnich metod méreni PA fadime:

e Krokoméry — jsou zafizeni, které méfi pouze pocet krokl, nikoliv mnoZstvi vydané
energie.

o Akcelometry — slouzi primarné k méreni zrychleni, nikoliv pfimo k hodnoceni intenzity
zatizeni. Nicméné, zrychleni mizZe byt jednim z faktorl, které se zohlednuji pfi hodnoceni
intenzity zatiZeni.

e Sportestry — jsou zafizeni, kterd slouzi k méfreni srdecni frekvence (pulzu) béhem fyzické

aktivity.
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e Caltracy 2D nebo 3D - slouzi k zjisténi energetické narocnosti PA, za pomoci rlznych
faktor( (srdecni frekvence, krokova frekvence, rychlost, vzdalenost a dalsi).
¢ Pfenosné EMG — monitoruje a zaznamenava svalovou aktivitu, diky cemuz je mozné

hodnotit kvalitu provedeni pohybu.

Subjektivnimi metodami méfeni PA jsou:

* Dotazniky — zjistuji kvalitativni aspekty PA, mezi nejznamé;jsi dotazniky radime: IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire, mezinarodni dotaznik fyzické aktivity) a GPAQ
(Global Physical Activity Questionnaire, globalni dotaznik fyzické aktivity).

e Zaznamy — denni zapisovani informaci (Cas, doba trvani, intenzita, typ PA) do deniku,
zaznamy umoznuji sledovani pohybovych vzorcl a vytvareni statistik o pohybové aktivité.

¢ Interview — nejpresné;jsi subjektivni metoda hodnoceni, nutnost odborného personalu.

Na zakladé vyse uvedeného mlzeme fict, Ze méreni pohybové aktivity je sloZity proces,
protoze pohybové chovani jednotlivce je velmi rozmanité a zahrnuje Siroké spektrum ¢innosti —
od sedavého zpuUsobu Zivota az po intenzivni sportovni aktivity. K méreni urovné pohybové
aktivity lze vyuZit objektivni a subjektivni metody. Mezi objektivni metody se fadi krokoméry,
které zaznamendvaji pocet krok(, akcelometry sledujici zrychleni pohybu ¢i sportestry méfici
srdecni frekvenci. K presnéjsim metodam patfi také zafizeni jako Caltracy 2D a 3D, hodnotici
energetickou narocnost aktivity, nebo pfenosné EMG, které monitoruje svalovou aktivitu a
pomaha pfi analyze kvality pohybu. Do subjektivni metod patfi dotazniky, jako jsou IPAQ Ci
GPAQ, které zkoumaji kvalitativni aspekty pohybové aktivity, dadle denni zdznamy o pohybu, jez
umoznuji sledovani vzorcu aktivity, nebo interview, které sice poskytuje nejpresné;jsi subjektivni

informace, avsak vyZzaduje odborné vedeni.

2.2 Emocni pohoda a well-being

Podle Howard et al. (2013) Ize emocni pohodu oznacit jako stabilni stav vychazejici z
naplnéni zakladnich potfeb odpovidajicich danému vékovému obdobi. Jedinec si je védom svych
emoci, dokdze je kontrolovat a reflektovat.

Oxfordsky slovnik definuje well-being jako stav, kdy se ¢lovék citi dobre, je Stastny, zdravy
a Zije v prosperujicich podminkach (Oxford English Dictionary, 1989). S pojmem well-being Uzce
souvisi pojem “dusevni zdravi”, ktery Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje jako stav
dusevni pohody, ktery umoZznuje lidem vyrovnat se s kazdodennim stresem Zivota, efektivné si
osvojit znalosti, pracovat a tim pfispivat své komunité. Je nedilnou soucdsti celkového zdravi,

podporuje nase schopnosti pfi rozhodovani, budovani vztahll a formovani svéta, ve kterém
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Zijeme. Dusevni zdravi je zakladnim lidskym pravem a je dulezZity pro osobni, komunitni i
socioekonomicky rozvoj (WHO, 2022).

Seligman (2014) uvadi, Ze se well-being sklada z péti zakladnich komponent(, kterymi jsou
pozitivni emoce, angaZovanost, pozitivni vztahy, smysluplnost a Uspésny vykon.

Well-being zahrnuje rGzné aspekty, jako jsou pocity radosti, Stésti, kvalita Zivota, zdravi a
celkova spokojenost. Tento komplexni koncept je ovliviiovan Sirokou Skalou faktor(, vcéetné
emocniho, ekonomického, socidlniho a fyzického prostredi. Vzhledem ke své rozmanitosti je
well-being zkouman v rliznych védeckych disciplinach, jako je psychologie, sociologie, ekonomie
a dalsi (WHO0,2022).

Krivohlavy (2004) uvadi, Zze koncept well-beingu a cela teorie osobni pohody jsou uUzce
propojeny se tfemi dalSimi teoriemi zamérenymi na osobni blaho. Patfi mezi né teorie Zivotnich
cil, teorie uspokojovani Zivotnich potreb a teorie biologickych zaklad( pocitu pohody.

K vyznamnym faktordm ovliviiujici well-being adolescent(l patti Skolni prostiedi. K vyssi
urovni emocni pohody pfispiva pozitivni atmosféra ve Skole, kvalitni vztahy s uciteli a spoluzaky
a pocit sounalezitosti se Skolnim kolektivem (Deci & Ryan, 2008). Oberle et al. (2011) zminuje,
Ze pozitivni vztahy s vrstevniky a pfijeti vrstevnickou skupinou jsou spojeny s vyssi emocni
pohodou. Dalsi vyznamny faktor ovliviiujici well-being adolescentli predstavuje rodinné
prostfedi a vztahy s rodici. Vielad a podporujici rodinna atmosféra pozitivné prispiva k vyssi Urovni
jejich emocni pohody (Crespo et al., 2011).

Studie Butlera et al. (2022) potvrzuje, Ze well-being adolescentu je ovlivnén jak rodinnym,
tak i Skolnim prostfedim. Podpora ze strany rodic(, spoluzakd a vyucujicich hraje kli¢ovou roli v

celkové emocni pohodé jedince.

2.3 Sedavé chovani

Sedavé chovani je jakékoliv chovani v bdélém stavu clovéka charakterizované vydejem
energie < 1,5nasobku jeho klidového metabolismu vsedé, vleZze nebo v pribuznych polohach
(Network, 2012).

Dobry (2009) jednoduse definuje sedavé chovani jako stav, kdy jedinec vykonava velmi
malo béZné denni pohybové aktivity a zdroven nezahrnuje do svého Zivota strukturovanou
pohybovou aktivitu, ktera by rozvijela pohybové dovednosti. Na druhou stranu je potfeba si
uvédomit, Ze i pfi dostatku pohybové aktivity stfedni a vyssi intenzity mlzZe ¢lovék vykazovat
vysokou miru sezeni. | v takovém pfipadé predstavuje sedavé chovani zdravotni riziko (Kunzova

et al., 2016).
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Sekot (2008) povaZuje sedavé chovani za Zivotni styl, ktery charakterizuje jako zplsob
Zivota, ve kterém je pohybova aktivita a cvi¢eni opomijena nebo zcela zanedbdna. Dochazi k
postupné ztraté motivace a zajmu jedince o fyzickou aktivitu ale také o moznost zlepSit své zdravi
prostfednictvim pohybové aktivity.

Tremblay et al. (2011) ve své studii uvadéji, Ze sedavé chovani delsi nez dvé hodiny denné,
je spojeno se Spatnym drzenim téla, snizenou kondici ¢i snizenym sebevédomim. U mladeze ve
véku 5-17 let se mlzeme v disledku zvySeného sedavého chovani setkat se snizenym vykonem
ve Skole.

Vyzkum, ktery byl zaméreny na Ceské adolescenty ukdazal, Ze travi znaéné mnoZstvi ¢asu
sedavymi aktivitami. Primérnd doba stravend sedavym chovanim je 8,5 hodiny denné, pricemz
nejvice €asu pripada na sezeni ve Skole a pouzivani elektronickych zafizeni ve volném case
(Sigmund et al., 2015).

Dle vyse uvedeného mizZeme sedavé chovani chapat jako jakoukoliv ¢innost s minimalnim
energetickym vydejem, obvykle v sedé nebo vleze, kterd je spojena s nedostatkem pohybové
aktivity. Tento Zivotni styl mlZe mit za nasledek ztratu motivace k fyzické ¢innosti a negativné
ovlivnit zdravi. | v pfipadé, Ze jedinec pravidelné cvi¢i, mize nadmérné sezeni predstavovat
zdravotni riziko. Dlouhodobé sedavé chovani, zejména presahujici dvé hodiny denné, mlize mit
nepriznivé dopady na drzeni téla, fyzickou kondici, sebevédomi a skolni vykon. Vyzkumy navic
ukazuiji, Ze adolescenti travi znacné mnoZzstvi ¢asu sedavymi aktivitami, predevsim ve Skole a pfi

pouzivani elektronickych zatizeni.

2.4 Spanek

Pfihodova (2013) charakterizuje spanek jako stav odpocinku, pf¥i kterém dochazi k
minimalni pohybové aktivité, typické télesné poloze, omezenému vnimani okolniho prostredi,
snizené reakci na vnéjsi podnéty a zménéné mentalni aktivité.

Se snizenou reakci na vnéjsi podnéty souhlasi Plhakova (2013), ktera uvadi Ze, spanek je
zakladni biologickou potiebou, ktera je nezbytna pro spravné fungovani lidského organismu.
Charakterizuje se sniZzenou reaktivitou na vnéjSi podnéty, motorickou relaxaci a zménami
védomi.

Nevsimalova et al. (2007) definuji spanek jako cyklicky opakujici se stav organismu, ktery
se vyznacuje snizenou reakci na vnéjSi podnéty, omezenou pohybovou aktivitou a
charakteristickymi zménami mozkové aktivity, jeZ Ize zaznamenat elektroencefalografii. U lidi se

spanek projevuje také zménénou ci snizenou kognitivni Cinnosti. Jednad se o stav, ktery je
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okamzité vratny, coZ znamena, Ze organismus se mlzZe pfi dostatecné silném vnéjsim podnétu
rychle vratit do bdélého stavu.

Na zakladé uvedenych definic mizeme spanek povaZovat jako nezbytnou biologickou
potfebou pro spravné fungovani lidského organismu. Béhem spanku dochdzi k omezeni
pohybové aktivity, snizeni reaktivity na vnéjsi podnéty a zméndm v mozkové ¢innosti. Tento stav
je cyklicky a umoznuje regeneraci téla i mysli. Kromé fyzického odpocinku hraje spanek klicovou
roli v kognitivnich procesech, jako je pamét, uéeni a emocionalni stabilita. Pfestoze je spanek
stavem relaxace, organismus si zachovava schopnost reagovat na dostatec¢né silné podnéty, coz

umoznuje rychly navrat do bdélého stavu.

2.4.1 Doporucené mnoZstvi spanku

Podle Americké akademie spankové mediciny (2016) se potfebna délka spanku lisi v
zavislosti na véku. Obecné plati, Ze déti a dospivajici vyzaduji delSi dobu spanku nez dospéli.
Doporucena délka spanku pro déti ve véku 6-12 let ¢ini 9-12 hodin denné, zatimco
adolescentlim ve véku 13—18 let se doporucuje spat o hodinu méné, tedy 8-10 hodin za noc.
Akademie zaroven zdlraziuje, Ze spanek hraje kli¢ovou roli pro spravné fungovani organismu.

Walker (2018) uvadi, Ze optimalni doba spanku pro adolescenty ve véku 13-18 let je 8 azZ
10 hodin denné. Coz se shoduje s definici od Americké akademie spankové mediciny. Pro
zajisténi kvalitniho spanku doporucuje dodrzovani spankové hygieny, coZ zahrnuje spanek v
dobte vétrané mistnosti s teplotou do 21 °C, omezeni hluku a zarazeni vecernich relaxacnich
ritual(, napriklad teplé koupele s éterickymi oleji. Dale je vhodné vyhybat se vecerni konzumaci
kofeinovych ndpojll a tézko stravitelnych jidel, zatimco potraviny bohaté na tryptofan, jako je
krati maso, mléko, ryby, vejce a syry, mohou podpofit kvalitnéjsi spanek, zvlasté pokud se
kombinuji se sacharidy nebo tuky. Naopak negativné na spanek pUsobi vystaveni modrému
svétlu z elektronickych zafizeni, proto se doporucuje jejich pouZivani omezit alespon tfi hodiny
pfed usnutim.

Plhdkova (2013) se ve své definici shoduje s Walkerem, zd(raznuje vyznam pravidelného
spankového rezimu a vhodného prostredi pro kvalitni spanek. DlleZité je zajistit tmu, ticho a
dobre vyvétranou mistnost, omezit pouzivani elektronickych zatizeni pred spanim a vyhnout se
konzumaci kofeinovych a energetickych napoju ve vecernich hodinach.

Nadmérné pouzivani elektronickych zafizeni pfed usnutim muiZe nepfiznivé ovlivnit délku
i kvalitu spanku adolescentll. Svétlo s modrym spektrem, které obrazovky vyzatuji, mize
narusovat pfirozenou tvorbu melatoninu, coZ ztéZuje usinani a muiZe vést ke zhorSené

regeneraci béhem spanku. (Tosini et al., 2016)
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Na zakladé uvedenych poznatk(l Ize konstatovat, Ze kvalita spanku adolescentd je
ovlivnéna nékolika faktory. Doporuéena délka spanku pro tuto vékovou skupinu se pohybuje
mezi 8 az 10 hodinami denné. Pro zajisténi zdravého spanku je klicové dodrzovani pravidelného
rezimu, spanek v tiché, tmavé a dobte vétrané mistnosti s optimalni teplotou do 21 °C a omezeni
pouzivani elektronickych zafizeni pred usnutim. Modré svétlo z obrazovek miiZe narusovat
tvorbu melatoninu, coZ negativné ovliviiuje usindni i regeneraci organismu. Dale se doporucuje
vyhybat se vecerni konzumaci kofeinovych napojl a tézkych jidel, zatimco potraviny obsahujici

tryptofan mohou kvalitu spanku podpofit.

2.5 Vztahy mezi emocni pohodu a pohybovym chovanim

Z predeslych kapitol vyplyva, Ze spanek a mnozZstvi pohybové a sedavé aktivity ma
vyznamny vliv na zdravi dospivajicich. Nyni bych se rad zaméfil na komplexni vztah mezi témito
slozkami a jejich dopadem na emocni pohodu. Porozuméni této problematice je klicové pro

podporu dusevniho zdravi a celkového blahobytu dospivajicich.
2.5.1 Vztah mezi emocni pohodou a spankem

Dlouhodoby nedostatek spanku u adolescentli mize mit fadu negativnich dopadd, véetné
vySsi podrazdénosti, Uzkosti a projevl depresivnich symptoma. Vyzkumy naznacduiji, Ze spankova
deprivace oslabuje schopnost mozku spravné zpracovavat emocni informace a muize zp(lsobit
prehnané reakce na negativni podnéty (Prasko et al., 2004). Naopak emoce hraji vyznamnou
roli v délce i kvalité spanku. Pokud se pred usnutim citime klidni a pozitivnhé naladéni, usinani
byva snazsi a spanek hlubsi. Stres, uzkost ¢i depresivni pocity mohou spanek narusit a zpUsobit
obtiZe s usindnim nebo jeho kvalitou (Stevenson, 2017).

Je dllezZité si uvédomit, Ze emocni stav a kvalita spanku spolu Gzce souviseji a mohou
vytvaret vzajemné ovliviiujici cyklus. Nedostatek spanku muize vést k vy$si podrazdénosti a
zhorsené ndladé, coz nasledné muze dale negativné ovlivnit kvalitu spanku. Naopak zlepseni
spankovych navykl mizZe podpofit pozitivni emocni stav a celkovou pohodu. Kli¢ovou roli v
podpore kvalitniho spanku i emocni stability hraji metody zvladani stresu, relaxacni techniky a
péce o psychické zdravi (NevSimalova et al. 2007).

Vyzkumy potvrzuji, Ze délka a kvalita spanku uzce souvisi s celkovou osobni pohodou a
well-beingem. Studie zamérena na adolescenty zjistila, Ze ti, ktefi spali doporu¢enych 8-10
hodin denné, vykazovali vyssi miru Zivotni spokojenosti a méné depresivnich pfiznakl ve

srovnani s vrstevniky, kteti doporucené mnozstvi spanku nedodrzeli (Kalak et al., 2014).
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Z vySe uvedeného vyplyva, Ze spanek a emocni pohoda jsou vzajemné propojené a
ovliviiuji se v obousmérném cyklu. Dlouhodoby nedostatek spanku mulze vést k vyssi
podrazdénosti, Uzkosti a depresivhim symptomUm, pricemz spankova deprivace oslabuje
schopnost mozku efektivné zpracovavat emocni podnéty. Zaroven negativni emoce, jako je stres
¢i uzkost, mohou narusovat kvalitu spanku a ztéZovat usinani. DodrZovani zdravych spankovych
navykl, véetné dostatecné délky spanku a relaxacnich technik, ma pozitivni vliv na emocni
stabilitu a celkovy well-being. Vyzkumy potvrzuji, Ze adolescenti, kteti spi doporucenych 8-10

vvvvv

vyznam spdanku pro psychické zdravi.
2.5.2 Vztah mezi emoéni pohodou a sedavym chovdnim

Sedavé chovani je v soucasné dobé vyznamnym tématem zkoumanym v souvislosti s
dusevnim zdravim adolescentl. Vyzkumy naznacuji, Ze nadmérny ¢as straveny pasivnimi
aktivitami, zejména u obrazovek, mizZe mit negativni dopad na emocni pohodu, sebevédomi i
celkovou psychickou pohodu mladych lidi.

Hoare et al. (2016) uvadéji, Ze traveni volného casu sedavymi aktivitami souvisi s vyssi
urovni psychického stresu a nizsim sebevédomim.

Delsi ¢as straveny u obrazovky muizZe vést ke zvySenému riziku deprese u adolescentd,
pficemz sledovani obrazovky déle, nez dvé hodiny denné je spojeno s nizsi psychickou pohodou
a Castéjsim vyskytem uzkostnych stavu (Stiglic et al., 2019). Nicméné ne vsechny formy sedavého
chovani maji stejny dopad na psychické zdravi. Babic et al. (2017) zjistili, Ze zatimco Cas straveny
sledovanim televize a hranim videoher byl negativné spojen s emocni pohodou, aktivity jako
¢teni nebo domdci ukoly nemély vyznamny negativni vliv. To ukazuje, Ze je dilezZité rozliSovat
mezi rliznymi typy sedavého chovani a jejich dopadem na dusevni zdravi adolescentd.

Raudsepp (2016) ve své studii naznacuje, Ze sedavé chovani mize nejen prispivat k rozvoji
depresivnich pfiznak(, ale zaroven mize depresivni nalada vést ke zvysené mife sedavého
chovani, ¢imz se vytvari mozny negativni cyklus.

V Ceské republice se touto problematikou zabyvali Sigmundova et al. (2020), ktefi
analyzovali vyvoj sedavého chovani ¢eskych adolescentl v obdobi 2002—-2018. Zjistili, Ze i kdyz
celkovy Cas vénovany sedavym aktivitdm vzrostl, doslo k vyrazné zméné v jeho strukture —
namisto pasivniho sledovani televize se adolescenti vice zapojovali do aktivniho vyuzivani
pocitacl a chytrych telefonll. Tento posun mizZe mit odlisné dopady na emocni pohodu v

zavislosti na tom, jak jsou technologie vyuzivany.
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To, Ze sedavé chovani ma negativni vliv na dusevni zdravi, potvrzuje vyzkum od Materové
et al. (2022) provedeny béhem pandemie COVID-19, ktery se zaméfil na souvislost mezi
pohybovou aktivitou, sedavym chovanim a psychickou pohodou ¢eskych adolescentl. Studie
zjistila, Ze delSi doba stravena sedavou aktivitou souvisi se zhorSenim dusevniho zdravi, zatimco

vySSi mira pohybové aktivity méla ochranny efekt.

2.5.3 Vztah mezi emocni pohodou a pohybovou aktivitou

Pravidelnd pohybova aktivita hraje klicovou roli v podpofe celkového well-beingu a osobni
pohody adolescent(l. Studie naznacuji, Ze fyzicka aktivita souvisi s lepSim dusevnim zdravim, nizsi
mirou stresu, Uzkosti a depresivnich symptomu, vyssi sebedivérou a celkovym zlepsenim kvality
Zivota (Biddle et al., 2019).

Jussila et al. (2023) zjistili, Ze adolescenti, ktefi se vénuji stfedné intenzivni aZ intenzivni
pohybové aktivité, maji nizsi pravdépodobnost vyskytu chronického stresu a deprese, a tim i
mensi potfebu vyhleddvat Skolniho psychologa.

Fromel et al. (2020) ve svém vyzkumu prokazali, Ze vyssi podil aktivni dopravy, napfriklad
chlize nebo jizdy na kole, pfispiva ke zlepseni well-beingu u ¢eskych adolescent(. Soucasné se u
chlapcl i divek zvysuje Sance, Ze dosahnou doporucené Urovné pohybové aktivity béhem tydne.

Gdba (2022) uvadi, Ze pravidelnd pohybova aktivita pfinasi fadu benefitd pro dusevni
zdravi, v€etné sniZeni Uzkosti a deprese. Z hlediska socidlni pohody pomahad predchazet
civilizatnim onemocnénim, jako je vysoky krevni tlak, kardiovaskularni choroby nebo cukrovka.
Kvalitni a dostate¢ny pohyb zaroven podporuje sebevédomi, zlepsSuje ndladu, usnadhuje
vysledcich, mezilidskych vztazich i celkovém fyzickém zdravi, v€etné pevnosti kosti, télesné
stavby a celkové kondice.

Gunnell et al. (2016) tvrdi, Ze adolescenti s vy$si Urovni well-beingu mohou vykazovat vétsi
motivaci k zapojeni do pohybovych aktivit, coZ nasledné prispiva k posileni jejich emocni pohody.

Bad'ura et al. (2021) zjistili, Ze zapojeni do organizovanych volnocasovych aktivit souvisi s
jako jsou pohlavi, vék, rodinné zazemi nebo socioekonomicky status.

Na zavér bych rad zminil studii, kde Wilhite et al. (2023) dospéli k zavéru, ze optimalni
kombinace vysoké urovné fyzické aktivity a nizkého sedavého chovani je spojena s nejlepSimi

vysledky v oblasti fyzického zdravi, dusevniho zdravi a vzdélani.
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3

CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této bakaldrské prace bylo pfispét k porozuméni vztahu mezi pohybovym

chovanim a emocéni pohodou adolescentd.

3.2 Diléicile

3.3

1)

2)
3)
4)

Pomoci pfistrojového méfeni analyzovat 24hodinové pohybové chovani
adolescent(, véetné spanku, sedavého chovani a pohybové aktivity provadéné
béhem bézného tydne.

Posoudit, zda adolescenti splfiuji doporuceni pro pohybovou aktivitu.

Popsat Urover emocni pohody u adolescent(.

Popsat asociace mezi pohybovym chovanim adolescent(ll a jejich emocni pohodou.

Vyzkumné otazky

1)

2)

3)
4)

Jaké urovné pohybové aktivity, sedavého chovdani a spanku dosahli adolescenti
béhem béZného tydne?

Jak velky podil adolescentt plni doporué¢enou pohybovou aktivitu 60 minut MVPA
denné?

Jakou droven emocéni pohody maji adolescenti?

Existuji asociace mezi rlznymi komponentami pohybového chovani (trvanim
spanku, objemem sedavého chovani, mnozstvim pohybové aktivity riizné intenzity)

a urovni emocni pohody u adolescent(?
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4 METODIKA

V mé préci jsem vyzkum realizoval na Gymnaziu Cihelni ve Frydku-Mistku, kde jsem se
zaméfil na pohybové chovani a emocni pohodu adolescentli. Pro sbér dat jsem wvyuizil
kvantitativni pfistup prostfednictvim dotaznikového Setfeni a objektivniho méreni pohybové
aktivity. K tomu jsem pouzil akcelerometr typu ActiGraph wGT3X+, ktery umoziuje presné

zaznamenani Urovné fyzické aktivity respondent(l.ds

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 30 déti z Gymnazia Cihelni, vyzkum jsem provadél v tydnu od
23.11. 2024 do 30.11. 2024. Testované déti byly konkrétné z 1. a 2. ro¢niku ¢tyrletého gymnazia
ve véku od 15 do 17 let. V tabulce 1 jsou prlimérné zakladni Udaje o véku, vySce a vaze. Z tabulky

je ztejmé Ze primérny vék byl 15,83 let, vyska 170,13 cm a vaha 60,87 kg.

Tabulka 1

Zakladni udaje o respondentech

Zakladni udaje M SD

Vék (roky) 15,83 0,699
Vyska (cm) 170,13 9,468
Vaha (kg) 60,87 0,930

Poznamka. M=aritmeticky primér, SD=smérodatna odchylka

Pred za¢atkem vyzkumu jsem déti radné informoval o dlvodech provedeni vyzkumu, o
zpracovani vysledk(, zarucené anonymité a o zachdazeni s akcelerometrem. VSechny déti
zapojené do vyzkumu donesli souhlas s jejich ucasti ve studii, ktery byl podepsan zakonnym
zastupcem. V grafu 1 je zobrazend analyza z-skdre indexu télesné hmotnosti (BMI) u
adolescent(l ve véku 15-17 let. Podle provedeného vyzkumu se ukazalo, Ze 93,3 % adolescentl
v této vékové skupiné ma normalni hmotnost podle kategorii BMI. Nadvaha a obezita vykazuji

stejné vysledky a to 3,3 % ucastnikd.
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Obrazek 2
Index télesné hodnoty (BMI)

= Normalni vaha Nadvaha = Obezita

Poznamka. BMI-Body Mass Index, celkovy pocet respondentl n=30.

4.2 Metody sbéru dat

K monitorovani tydenni pohybové aktivity jsem pouzil akcelerometr ActiGraph s
oznacenim wGT3X+ (Obrazek 3). Toto zafizeni je specidlné navrieno pro sledovani fyzické
aktivity a pohybu. Diky svému praktickému provedeni je snadné jej nosit a pohodIné vyuzivat k
zaznamenavani rlznych typd pohyb(, jako je chlze, béh nebo sedavé chovani. Mezi hlavni
vyhody tohoto akcelerometru patti jeho vysoka citlivost, ktera umoziuje presné zachytit i
drobné pohyby. Dals$im pozitivem je dlouha vydrzZ baterie, coZ umoznuje kontinualni sledovani
aktivity po delsi dobu bez nutnosti ¢astého nabijeni. Dale také adolescenti vyplfiovali dotaznik
WHO-5 (Index emocni pohody) vytvoreny Psychiatrickym vyzkumnym oddélenim Svétové
zdravotnické organizace (1998), ktery obsahuje pét otazek zamérenych na hodnoceni emoéni
pohody. Po ukonceni sbéru dat odevzdali akcelerometr spolu s vyplnénymi dotazniky (svym
vlastnim, od rodi¢l a se zdznamem dennich aktivit). Nasledné byly akcelerometry predany k
analyze do Institutu aktivniho Zivotniho stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci. Po vyhodnoceni vysledk( byla détem odevzdana zpétna vazba v podobé tabulek, kde

nasli informace o kvalité spanku, jeho délce a zda pini doporucené predpisy ohledné pohybové
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aktivity. Zpétna vazba také obsahovala grafy jednotlivych dn(, kde byl spanek a pohybova
aktivita detailné popsdana.

U tfi proband( byl problém se ziskanim hodnot u doporuceného provadéni 60 minut
stfedné zatéZujici aZ intenzivni pohybové aktivity denné. Tento problém se vyskytl také pfi
vyhodnocovani vztahG mezi emocéni pohodou a pohybovym chovanim. Proto jsou v tomto

pripadé zobrazeny celkové pocty respondentl v 27 a ne 30.

Obrazek 3
Akcelerometr ActiGraph wGT3X+ (ActiGraph, 2024)

4.3 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl vyuzZit software IBM SPSS Statistics 25. Pro zhodnoceni
vyzkumného souboru, miry pohybové aktivity a Urovné emocni pohody byly spocitany zakladni
deskriptivni charakteristiky. Pro ovéreni asociaci mezi sledovanymi proménnymi byl pouzit

Spearmanuyv korelacéni koeficient. Statisticka signifikance byla posuzovana na hladiné a = 0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni 24hodinového chovani adolescentl

V Tabulce 2 jsou zapsané medidny spanku, pohybové aktivity, kterd je rozdélend do
raznych intenzit (nizka, stfedné zatézujici, vysoka a stfedné zatézujici az vysokd) a sedavého
chovani. Ve vyzkumu jsme zjistili, Ze respondenti spali 474,26 minut. Sedavym chovanim travili
700,45 minut. Nizké intenzité pohybové aktivity vénovali 233,99 minut, zatimco stfedné
zatézujici pohybové aktivité 30,69 minut denné. Vysoké intenzité pohybové aktivity se vénovali
pouze minimadlné a u stfedné zatézujici az vysoké pohybové aktivité se respondenti dostali na

36,65 minut denné.

Tabulka 2

RozloZeni ¢asu spdnku, sedavého chovdni a pohybové aktivity adolescentii v minutdch za den

Pohybové chovani Mdn IQR
Spanek 474,26 67,18
Sedavé chovani 700,45 79,39
Intenzita PA
Nizkd 233,99 51,63
Stfedné zatézujici 30,69 32,05
Vysoka 2,61 5,57
Stfedné zatéZujici az vysoka (MVPA) 35,65 35,77

Pozndmka. Mdn=median, IQR=interkvartilové rozpéti

5.2 Hodnoceni miry plnéni doporucené pohybové aktivity

V obrazku 4 jsou data, ktera nam ukazuji, Ze pouze 18,5 % respondentd jsou schopni plnit

doporuceni pro plnéni 60 minut MVPA denné. Zbylych 81,5 % doporucenou miru nespliuje.
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Obrazek 4
Plnéni 60 min/den MVPA

81,50%

= PIni = Neplni

Poznamka. Celkovy pocet respondentll n=27.

5.3 Uroven emoéni pohody

V Tabulce 3 jsou uvedeny aritmetické priméry odpovédi na jednotlivé polozky dotazniku
zaméreného na emocni pohodu adolescentl. Nejvyssi primérna hodnota (2,8) byla
zaznamendana u tvrzeni ,Byl/a jsem vesely/a a v dobré naladé,” coz naznaluje, Ze se vétsina
(0,93) vykazovala polozka ,Probouzel/a jsem se svézi a odpocinuty/4,” coz mlze signalizovat
problémy s kvalitou nebo délkou spanku. Ostatni polozky jako ,Byl/a jsem klidny/ad a
uvolnény/a“ (2,1), ,Byl/a jsem aktivni a plny/a energie” (2,47) a ,,MUj Zivot byl naplnén vécmi,
které mé zajimaji“ (2,5) vykazuji relativné vyrovnané vysledky, coz mlze svédcit o celkové

stfedni drovni emocni pohody mezi zucastnénymi adolescenty.
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Tabulka 3

Primérna uroven emocni pohody na zdkladé dotazniku

Otazky M SD
Byl/a jsem vesely/a a v dobré naladé. 2,8 0,96
Byl/a jsem klidny/4a a uvolnény/a. 2,1 1,1
Byl/a jsem aktivni a plny/a energie. 2,47 1,22
Probouzel/a jsem se svézi a odpodinuty/a. 0,93 1,26
MUj Zivot byl naplnén vécmi, které mé zajimaiji. 2,5 1,28

Poznamka. M=aritmeticky primér, SD=smérodatnad odchylka. Odpovédi na skale 0 (Nikdy) az 5 (Celou

dobu).

V grafu nize (Obrazek 5) jsou odpovédi na otazku ,Byl/a jsem vesely/4 a v dobré néaladé”.
Vétsina adolescentl odpovédéla pozitivné. 36,7 % uvedlo, Ze se tak citili vice nez polovinu doby
a 26,7 % vétsinu doby. To naznacuje, Ze vice nez polovina respondentli vnima své emocni
rozpoloZeni pfevazné jako dobré. Naopak 10 % uvedlo, Ze se tak citili jen obcas a 26,7 % méné

nez polovinu doby.

Obrazek 5

Odpovédi na otdzku: Byl/a jsem vesely/a a v dobé ndladé.

36,70%

® Obdas = Méné nez polovinu doby Vice nez polovinu doby = Vétsinu doby

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n=30.
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Na otazku ,,Byl/a jsem klidny/a a uvolnény/a“ odpovédélo nejvice adolescentt (30 %), ze
tento stav zaZivali obcas, zatimco 26,7 % uvedlo, Ze méné neZ polovinu doby. Z grafu dale
(Obrazek 6) vypliva, Ze pouze 13,3 % respondentl se citilo klidné a uvolnéné vétsinu doby, a

23,3 % vice neZ polovinu doby. Zajimavé je, Ze 6,7 % adolescentl uvedlo, Ze se tak necitili nikdy.

Obrazek 6

Odpoveédi na otdzku: Byl/a jsem klidny/d a uvolnény/a.

6,70%

13,30%

30%

23,30%

26,70%

m Nikdy = Obcas Méné nez polovinu doby  m Vice neZ polovinu doby = Vétsinu doby

Poznamka. Celkovy pocet respondentl n=30.

Na otazku ,Byl/a jsem aktivni a plny/4 energie” odpovédéla vice nez ¢tvrtina adolescentd,
Ze tento pocit zazivali vétSinu doby. Shodné 23,3 % respondentl uvedlo, Ze se tak citili obcas,
méné neZ polovinu doby nebo vice neZ polovinu doby, coZ ukazuje na pomérné rovnomérné
rozloZeni odpovédi. 3,3 % Ucastnikll vyzkumu odpovédélo, Ze se nikdy necitili aktivné a pini
energie. Vysledky naznacuji, Ze vétsina adolescentt alespori obcas pocituje dostatek energie, ale

jen mensi ¢ast tuto aktivitu zaZiva pravidelné a trvale (Obrazek 7).
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Obrazek 7

Odpovédi na otdzku: Byl/a jsem aktivni a plny/d energie.

3,30%

26,70%
23,30%

23,30% 23,30%

m Nikdy = Obdcas Méné nez polovinu doby = Vice neZ polovinu doby = Vétsinu doby

Poznamka. Celkovy pocet respondent(l n=30.

Na Obrazku 8 jsou vyhodnoceny odpovédi na otazku ,Probouzel/a jsem se svéZi a
odpodinuty/a“. 46,7 % respondentli odpovédélo, Ze se nikdy necitili svézi a odpocinuti po
probuzeni. 33,3 % adolescentl uvedlo, Ze se takto citili obcas, coz naznacuje, Ze mnozi méli s
probuzenim néjaké potize. Mensi ¢ast respondentd, 10 %, se citila svéZi a odpocinutd méné nez
polovinu doby. Stejné procento adolescentl (pouze 3,3 %) uvedlo, Ze tento pocit zaZivali vice
neZ polovinu doby, vétsinu ¢asu a celou dobu. Tento rozptyl ukazuje, Ze pro vétsinu adolescentl

neni pravidelny pocit svéZesti po probuzeni bézny.

29



Obrazek 8

Vv

Odpoveédi na otdzku: Probouzel/a jsem se svézi a odpocinuty/a.

3,30%
3,30%

3,30%

10%

33,30%

m Nikdy = Oblas  Méné nez polovinu doby = Vice neZ polovinu doby = VétsSinu doby = Celou dobu

Poznamka. Celkovy pocet respondentl n=30.

Na otdzku ,MUj Zivot byl naplnén vécmi, které mé zajimaji“ odpovédélo 10 %
respondentq, Ze tento pocit nikdy nezazivali. 13,3 % uvedlo, Ze to zaZivali obcas, zatimco dalSich
13,3 % odpovédélo, Ze jejich Zivot byl naplnén zajimavymi vécmi méné neZ polovinu doby. Vétsi
Cast respondentd, konkrétné 40 %, uvedla, Ze jejich Zivot byl naplnén zajimavymi ¢innostmi vice
neZ polovinu doby. Zbylych 23,3 % respondentll odpovédélo, Ze jejich Zivot byl naplnén témito

vécmi vétsinu doby, viz vysledky zobrazené na Obrdazku 9.
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Obrazek 9

Odpovédi na otdzku: Muj Zivot byl naplnén vécmi, které mé zajimaji.

13,30%

13,30%

Nikdy Obcas Méné nez polovinu doby = Vice neZ polovinu doby = Vétsinu doby

Poznamka. Celkovy pocet respondent(l n=30.

5.4 Asociace pohybového chovani adolescentu a jejich emocni pohody

Z Tabulky 4 je zfejmé, Ze existuje stfedné silny vztah mezi emocni pohodou a sedavym
chovanim (rs=-0,406, p=0,036). Dale lze ztabulky vycist stfedné silny vztah mezi emocni
pohodou a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou (rs=0,491, p=0,009). Z tabulky je taky zfejmy
silny vztah emocni pohody a vysoce intenzivni pohybové aktivity (rs=0,668, p<0,001). Emocni
pohoda a stfedné vysokda az intenzivni pohybova aktivita ma stfedné silny vztah (rs=0,519,
p=0,006). Z tabulky neni zfejmy statisticky vyznamny vztah mezi emoc¢ni pohodou a spankem a

také mezi emocni pohodou a pohybovou aktivitou s nizkou intenzitou (p > 0,05).
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Tabulka 4

Vztah pohybového chovdni a emoéni pohody

Emocni pohoda (hrubé skare)

Pohybové chovani (min/den) rs p
Spanek 0,13 0,52
Sedavé chovani -0,406 0,036

Intenzita pohybové aktivity

Nizka 0,243 0,22
Stfedné zatézuijici 0,491 0,009
Vysoka 0,668 0,000
Stfedné zatéZujici az vysoka (MVPA) 0,519 0,006

Poznamka. Celkovy pocet respondent(l n=27. rs=korelacni koeficient, p=statisticka signifikace.
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6 DISKUSE

6.1 Uroven spanku, sedavého chovani a pohybové aktivity u adolescenti

Na zadkladé vyhodnocenych dat z akcelerometrli a dotaznik(l tykajicich se pohybového
chovani byly stanoveny mediany klicovych ukazatell. Probandi naspali 474,26 minut za den (7,9
hodin). Tato hodnota se nachazi tésné pod hranici 8-10 hodin, které Walker (2018) definuje jako
optimalni mnoZstvi pro adolescenty ve véku od 13-18 let. Toto doporuc¢ené mnoZzstvi spanku
uvadi i Americka akademie spankové mediciny (2016). Z tohoto zjisténi vypliva, Ze testovani
adolescenti nesplniuji doporucené mnozstvi spanku.

Sigmund et. al. (2015) provedli vyzkum, sedavé aktivity adolescentl v Ceské republice.
Primérna doba stravena sedavym chovanim byla 8,5 hodiny denné, pricemZ nejvice casu
pfipada na sezeni ve Skole a pouzivani elektronickych zafizeni ve volném case. Zjistili jsme, Ze o
necelych 10 let pozdéji od studie, se doba strdvend sedavym chovanim navysila o 3,17 hodin.
Adolescenti v nasi studii travily sedavym chovanim 700,45 minut (11,67 hodin) denné. Pfitom
sedavé chovani delSi nez dvé hodiny denné, je spojeno se Spatnym drZzenim téla, sniZzenou
kondici ¢i snizenym sebevédomim. Navic u mladeze ve véku 5-17 let se mGzeme v dasledku
zvySeného sedavého chovani setkat se snizenym vykonem ve skole (Tremblay et al. 2011).

Pohybové aktivité s nizkou intenzitou vénovali adolescenti nejvice ¢asu, a to 233,99
min/den, stfedné zatézujici 30,69 min/den, vysoké pouze 2,61 min/den a u stfedné vysoké az
zatézujici (MVPA) se dostali na 35,65 minut denné. Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO, 2020) by se déti a adolescenti ve véku 5-17 let méli denné vénovat alespori 60 minutam
stfedné aZ vysoce intenzivni pohybové aktivity, pficemz vétsina této aktivity by méla mit aerobni

charakter.

6.2 PInéni doporuceni pro pohybovou aktivitu dle MVPA

Data, kterd jsme ve vyzkumu ziskali, ndm ukazuji, Ze pouze 18,5 % respondent( je schopno
plnit doporucenou uUroven 60 minut MVPA denné. Zbylych 81,5 % doporucenou miru pohybové
aktivity nesplfiuje. Vyzkumy ukazuji, Ze jiz pfi 60 minutach stfedné aZ vysoce intenzivni
pohybové aktivity se u déti a dospivajicich dostavi pozitivni vliv na jejich fyzické, dusevni i
kognitivni zdravi (Bull et al., 2020).

Toto zjiSténi ukazuje, Ze pouze 18,5 % probandid mohou z pohybové aktivity tézit pozitivni

vliv na fyzické, dusevni a kognitivni zdravi, jak uvadéji Bull et.al. (2020) v jejich studii. Navic
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nedostatecna pohybova aktivita v détstvi a dospivani mQze mit negativni dopady na zdravi v
pozdéjSim véku. Pravidelnd pohybova aktivita pfispivd k prevenci chronickych onemocnéni,

podporuje dusevni pohodu a pomaha udrzovat zdravou télesnou hmotnost (WHO, 2022).

6.3 Analyza urovné emocni pohody adolescentt

V této casti vyzkumu adolescenti odpovidali na 5 otdzek ohledné emocni pohody.
Nejvyssiho priméru adolescenti dosahli u otazek tykajicich se dobré nalady (2,8), klidu (2,1) a
po probuzeni (0,93).

Celkové odpovédi respondentll nedosahovali vysokych hodnot. Primér hrubého skére
emocni pohody byl 10,8, pficemz hrubé skére nizsi nez 13 bylo navrzeno jako hrani¢ni hodnota
pro nizkou dusevni pohodu a jako ukazatel potfeby dalSiho posouzeni moZného vyskytu

dusevniho onemocnéni.

6.4 Vzajemny vztah emocni pohody a pohybového chovani

Vyzkumy potvrzuji, Ze délka a kvalita spanku Uzce souvisi s celkovou osobni pohodou a
well-beingem. Studie zamérend na adolescenty zjistila, Ze ti, ktefi spali doporu¢enych 8-10
hodin denné, vykazovali vy$si miru Zivotni spokojenosti a méné depresivnich pfiznakl ve
srovnani s vrstevniky, ktefi doporu¢ené mnozstvi spanku nedodrzeli (Kalak et al., 2014).

V naSem vyzkumu jsme Zzjistili, Ze mezi emoc¢ni pohodou a spankem neni vyznamny
statisticky vztah. Toto zjisténi je zajimavé, protoZe probandi ve vyzkumu priimérné nenaspali
doporucené mnoiZstvi spanku a v otdzce kterd se tykala svéZesti a odpocatosti po probuzeni,
vztahu mezi emocni pohodou a spankem jsou v rozporu s vyzkumem provedenym Kalak et al.
(2014).

V nasi studii jsme zjistili stfedné silny vztah mezi emocni pohodou a sedavym chovanim
(rs=-0,406, p=0,036). Toto zjisténi je v souladu se studii od Materové et al. (2022), ktera zjistila,
Ze delSi doba stravena sedavou aktivitou souvisi se zhorSenim dusevniho zdravi, zatimco vyssi
mira pohybové aktivity méla ochranny efekt. Toto zjisténi potvrzuje i studie od Hoare et al.
(2016), ktefi zjistili, Ze trdveni volného casu sedavymi aktivitami souvisi s vyssi Urovni

psychického stresu a nizsim sebevédomim.
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Mezi emocni pohodou a pohybovou aktivitou s nizkou intenzitou jsme nezjistili Zzadny
statisticky vyznamny vztah. Naopak jsme zjistili velmi silny vztah mezi emocni pohodou a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitou (rs= 0,491, p=0,009). Nejsilnéjsi vztah jsme zjistili mezi emocni
pohodou a pohybovou aktivitou s vysokou intenzitou (rs= 0,668, p<0,001). Také se ndm podatilo
zjistit velmi silny vztah mezi emocni pohodou a stfedné zatéZujici az vysokou intenzitou
pohybové aktivity (re= 0,519, p=0,006). Nase zjiSténi potvrzuje studie od Biddle et al. (2019),
kteti tvrdi, Ze pravidelna pohybova aktivita hraje klicovou roli v podpore celkového well-beingu
a osobni pohody adolescentll. Studie naznacuje, Ze fyzicka aktivita souvisi s lepSim dusevnim
zdravim, niZsi mirou stresu, Gzkosti a depresivnich symptom{, vyssi sebedlvérou a celkovym

zlepSenim kvality Zivota.

6.5 Silné stranky a limity prace

Hlavni vyhodou tohoto vyzkumu je poufziti ptistrojového méreni pohybového chovani
zakli Gymnazia Cihelni, coz ndm umozZnilo analyzovat vzdjemné vztahy mezi témito faktory.
Vyznamnym pozitivem této bakalarské prace je vyuziti modernich akcelerometr( pro sbér dat a
precizni méfeni béhem 24hodinového cyklu. Data o pohybovém chovani, kterd byla ziskana v
prabéhu 24 hodin, byla nasledné vyuZita jako cenna zpétna vazba pro rodice a Zaky.

Jako mozny limit prace povazuji pocet ucastnikll. Bohuzel se z oslovenych 120 zaka

zapojilo pouze 30.
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7  ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo posoudit Uroveri pohybového chovani adolescentd,
konkrétné spanku, sedavého chovani a pohybové aktivity rizné intenzity, a zaroven zjistit, jak
tyto slozky souvisi s jejich emocni pohodou.

Na zakladé akcelerometrického méreni a vyplnénych dotaznik(i bylo zjiSténo, Ze
adolescenti ve véku 15-17 let spi primérné 474,26 minut denné (7,9 hodin), coZ je pod
doporucenou hranici 8-10 hodin. V oblasti sedavého chovani respondenti vykazovali priimérné
700,45 minut denné, coZz predstavuje vice nez 11 hodin, tedy hodnotu vyrazné prevysujici
mezinarodni doporuceni.

Pohybové aktivité s nizkou intenzitou vénovali adolescenti nejvice ¢asu (233,99 minut
denné), zatimco stfedné zatézujici aktivité 30,69 minut a vysoké intenzité pouze 2,61 minut
denné. Kombinovana hodnota MVPA (stfedné aZ vysoce intenzivni aktivita) dosahla 35,65 minut,
coZ je pod doporuéenou hodnotou 60 minut denné. Pouze 18,5 % respondentll dosahlo této
hranice. Tato zjiSténi poukazuji na nedostatecné naplfiovani doporuceniv oblasti fyzické aktivity,
ktera je klicova pro fyzické, dusevni i kognitivni zdravi déti a dospivajicich.

Z hlediska emocni pohody respondenti uvadéli nejvyssi primérnou hodnotu u otazky
ranni svéZest (M = 0,93), coZz mlZe souviset s nedostatecnou délkou nebo kvalitou spanku.

Statistickd analyza ukdzala vyznamnou pozitivni korelaci mezi emoc¢ni pohodou a stfedné
zatézujici (rs = 0,491; p = 0,009), vysoce intenzivni (rs = 0,668; p <0,001) a stfedné zatéZujici aZ
vysoce intenzivni pohybovou aktivitou (rs = 0,519; p = 0,006). Naopak mezi emocni pohodou a
spankem ani nizko intenzivni aktivitou nebyl prokazan statisticky vyznamny vztah. Ddle byla
zjiSténa negativni korelace mezi sedavym chovanim a emocni pohodou (rs = -0,406; p = 0,036).

Vyznamné korelace z naseho vyzkumu ukazuiji, Ze podpora zdravého pohybového chovani
je klicova pro optimalni vyvoj a dusSevni zdravi adolescentl. Dostatecna pohybova aktivita,
omezeni sedavého chovani a kvalitni spanek prindseji radu prokazanych benefitl, které
presahuji oblast osobni pohody. Vysledky této prace potvrzuji potfebu komplexniho pristupu k
podpofe zdravého Zivotniho stylu u adolescent(l. Pravidelna pohybova aktivita, zejména stfedni
az vysoké intenzity, pozitivné ovliviiuje emocni pohodu, zatimco nadmérné sedavé chovani

mUze mit negativni dopad na jejich psychické zdravi.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyvala vztahem mezi pohybovym chovanim a emocni pohodou
adolescentl. Hlavnim cilem bylo pfispét k hlubsimu porozuméni, jak spanek, sedavé chovani a
pohybova aktivita riizné intenzity ovliviuji psychicky stav mladych lidi.

Vyzkum byl realizovdn na Gymnaziu Cihelni ve Frydku-Mistku a zucastnilo se ho 30
studentt ve véku 15 aZz 17 let. Pro sbér dat byl vyuZit kombinovany pristup zahrnujici dotaznikové
Setfeni a pristrojové méreni pohybové aktivity pomoci akcelerometr(i ActiGraph wGT3X+. Ke
zpracovani ziskanych dat byl vyuzit statisticky software IBM SPSS Statistics 25. K posouzeni
vztahll mezi sledovanymi proménnymi slouZil Spearmantv korelacni koeficient a statisticka
vyznamnost byla ur¢ovéna na hladiné a = 0,05.

Zjisténé vysledky ukazuji, Ze vétSina adolescentll nedosahuje doporuc¢eného mnoizstvi
spanku ani doporucené denni davky stfedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity (MVPA).
Doba spanku cinila 474,26 minut denné a pohybové aktivité s vyssi intenzitou se adolescenti
vénovali pouze 35,65 minut denné. Sedavym ¢innostem byl vénovan ¢as 700,45 minut denné.

Vysledky emocni pohody zjistili, Ze adolescenti ziskali nejnizsi skére u pocitu ranni svézesti,
zatimco nejvyssi u pocitu dobré ndlady.

Statistickd analyza odhalila pozitivni korelaci mezi emocni pohodou a stfedné zatéZujici
pohybovou aktivitou (rs = 0,491; p = 0,009). Také mezi emocni pohodou a vysoce intenzivni
pohybovou aktivitou (rs = 0,668; p <0,001). U kombinované MVPA byla také zjisténa vyznamna
pozitivni korelace (rs = 0,519; p = 0,006). Naopak mezi emocni pohodou a sedavym chovanim
byla zjisténa negativni souvislost (rs = -0,406; p = 0,036). Vyznamny statisticky vztah nebyl
prokdzan mezi emocni pohodou a spankem ¢&i nizko intenzivni pohybovou aktivitou. Ke
zpracovani ziskanych dat byl vyuzit statisticky software IBM SPSS Statistics 25. K posouzeni
vztahQ mezi sledovanymi proménnymi slouZil Spearman(v korelacni koeficient a statisticka
vyznamnost byla ur¢ovana na hladiné a = 0,05.

Vysledky této prace naznacuji, Ze pohybova aktivita pozitivné souvisi s emocni pohodou
adolescent(l, zatimco zvysené sedavé chovani je s emocni pohodou asociovano negativné.
Zjisténi poukazuji na dllezitost podpory aktivniho Zivotniho stylu u mladistvych v rdmci skolniho

prostfedi i mimo néj.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis focused on the relationship between physical activity behavior and
emotional well-being in adolescents. The main objective was to contribute to a deeper
understanding of how sleep, sedentary behavior, and physical activity of varying intensity
influence the psychological state of young people. The research was conducted at Cihelni
Grammar School in Frydek-Mistek, with participation from 30 students aged 15 to 17.

A combined approach was used for data collection, involving a questionnaire survey and
objective measurement of physical activity using ActiGraph wGT3X+ accelerometers. The results
showed that most adolescents did not meet the recommended amount of sleep or the daily
recommended dose of moderate-to-vigorous physical activity (MVPA). The average sleep
duration was 474.26 minutes per day, and time spent on higher-intensity physical activity
averaged only 35.65 minutes per day. Sedentary behavior accounted for an average of 700.45
minutes daily.

The results of emotional well-being showed that adolescents scored the lowest on the
feeling of morning freshness, while the highest scores were recorded for feeling in a good mood.

Statistical analysis revealed a strong positive correlation between emotional well-being
and moderate-intensity physical activity (r; = 0.491; p = 0.009), as well as with vigorous-intensity
activity (rs = 0.668; p <0.001). A significant positive correlation was also found for combined
MVPA (rs = 0.519; p = 0.006). In contrast, a negative relationship was identified between
emotional well-being and sedentary behavior (rs = -0.406; p = 0.036). No statistically significant
relationship was found between emotional well-being and either sleep or low-intensity physical
activity. Data were processed using IBM SPSS Statistics 25. The relationships between observed
variables were evaluated using Spearman’s correlation coefficient, and statistical significance
was determined at the o= 0.05 level.

The findings of this thesis confirm that physical activity positively correlates with the
emotional well-being of adolescents, while increased sedentary behavior may negatively impact
it. These insights highlight the importance of promoting an active lifestyle among youth both

within and beyond the school environment.
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