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ANOTACE

Cilem bakalafské prace je urcit 24hodinové pohybové chovani a télesné slozeni u déti
z libereckého regionu v kontextu organizované pohybové aktivity. Teoretickd ¢ast prace je
zaméfena na syntézu poznatki o pohybovém chovani, télesném sloZeni a organizované
pohybové aktivité. Dale jsou soucasti prace jiz publikované vyzkumy, které zkoumaly vztah
organizované pohybové aktivity s pohybovym chovanim a télesnym slozenim. Prakticka ¢ast
prace se veénuje empirickému Setfeni, ve kterém byla zjisfovana uroven 24hodinového
pohybového chovani a télesného slozeni na dvou vybranych zakladnich §kolach z libereckého
regionu. Jedna ze $kol ma tiidy se sportovnim zaméfenim. Setfeni se ucastnilo 77 Zakd
azakyn ve veéku 11-15 let, u kterych se objektivné zjistovala uroven 24hodinového
pohybového chovani (ActiGraph GT9X) a télesného slozeni (InBody 770). Pro doplnéni
vyzkumnych informaci byly vyuzity dotazniky. Vysledkem prace je zji§ténd ucast
na organizované pohybové aktivité (88 %). Doporucené denni mnozstvi 60 minut stfedné
intenzivni az intenzivni pohybové aktivity spliiovali zaci a zakyné s ucasti na organizované
pohybové aktivité (65 minut) a Zaci a zakyng& ze sportovni tiidy (76,5 minut). Zaci a zakyné
bez organizované pohybové aktivity toto doporuceni neplnili. LepSich vysledkti v oblasti
pohybové inaktivity za den (o 11 minut mén¢) a celkové délky spanku za den (o 20 minut
vice) dosahovala skupina s G&asti na organizované pohybové aktivité. Zakom a zakynim
z obecné tfidy a skupin€ bez organizované pohybové aktivity byly naméfeny vyssi hodnoty
vSech zkoumanych metrik té€lesného slozeni. Kli€ovym bodem této prace bylo potvrzeni
pozitivniho vztahu ucCasti na organizované pohybové aktivité k celkovému mnozstvi

pohybovych aktivit, pohybové inaktivité, spanku a t€lesnému slozeni.

Kli¢ova slova
Pohybové chovani, pohybovd aktivita, sedavé chovdni, spanek, télesné slozeni,

organizovand pohybové aktivita, adolescence



ANNOTATION

The aim of the bachelor thesis is to determine the 24-hour movement behaviour and body
composition of children from the Liberec region in the context of organised physical activity.
The theoretical part of the thesis is focused on the synthesis of knowledge about movement
behaviour, body composition and organised physical activity. Furthermore, the thesis
includes already published research that investigated the relationship of organized physical
activity with movement behaviour and body composition. The practical part of the thesis
is devoted to an empirical investigation, in which the level of 24-hour movement behaviour
and body composition was investigated in two selected primary schools from the Liberec
region. One of the schools has classes with a sports focus. 77 pupils aged 11-15 years
participated in the investigation and were objectively assessed for 24-hour physical behaviour
(ActiGraph GT9X) and body composition (InBody 770). Questionnaires were used
to supplement the research information. As a result of the study, participation in organized
physical activity was found to be high (88%). The recommended daily amount of 60 minutes
of moderate to vigorous physical activity was met by pupils participating in organized
physical activity (65 minutes) and by pupils from the sports class (76.5 minutes). Pupils
without organised physical activity did not meet this recommendation. The group with
participation in organised physical activity performed better in terms of physical inactivity
per day (11 minutes less) and total sleep duration per day (20 minutes more). Pupils in the
general class and the group without organised physical activity had higher values for all body
composition metrics examined. The key point of this work was to confirm the positive
relationship of participation in organized physical activity with total physical activity,

physical inactivity, sleep and body composition.

Keywords
Movement behaviour, physical activity, sedentary behaviour, sleep, body composition,

organised physical activity, adolescence
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Uvod

Téma této bakalarské prace je mi blizké, jelikoz se jiz od mladi vénuji organizovanym
pohybovym aktivitdm, a to konkrétn€ z pozice florbalisty, v minulosti navic i z pozice trenéra

mladeze ve florbalovém klubu.

Z mého pohledu je pohyb nedilnou soucasti lidského zivota a Clovék je k nému tak
pfizpusobeny. Cely Zivot se pohybuji ve sportovnim prostiedi, kde jsem se pfili§ s nadvdhou
a obezitou nesetkal. Opakem bylo prostiedi zakladni skoly, pfiCemz spousta mych spoluzaku
se nevénovalo zadnym sportovnim krouzkim a po Skole spiSe sedé€li u pocitaCe. Prave
organizované sportovni krouzky maji dle mého ndzoru velmi vyznamnou roli v kontextu

nadvahy a obezity.

Tato price ziskd data ke 24hodinovému pohybovému chovéni a télesnému sloZeni.
Ziskana data budou moci byt pouzita k vytvareni dalSich studii. Vysledky prace mohou byt
uzite¢né nejen pro stanoveni doporuceni idedlniho mnozstvi organizované pohybové aktivity,
ale navic mohou prokdzat vztah mezi organizovanou pohybovou aktivitou, zbylym
pohybovym chovanim a télesnym slozenim. Dale prace pfispéje k vyznamu pohybové
aktivity, ktera je potiebna k celkovému zlepSeni zdravi déti a dospivajicich na Gizemi Ceské

republiky a souc¢asné pomahd s bojem proti nadvaze a obezité.

V teoretické Casti budou vysvétleny pojmy tykajici se charakteristiky vybrané vékové
skupiny, 24hodinového pohybového chovani, t€lesného slozeni a organizované pohybové
aktivity. Tyto pojmy budou déle vyuzity ke zpracovani praktické Casti, ve které probéhne

meéteni a sbér dat u déti a dospivajicich na zadkladnich skolach v libereckém regionu.



1 Syntéza poznatkii

1.1 Charakteristika vékové skupiny

Tato bakalarska prace bude zameérena na zakyné a zaky druhého stupné zakladni Skoly.
Vékové rozmezi zakl je 11-15 let a podle Vagnerové a Lisé (2021) se nachdzi v obdobi

ranné adolescence (pubescence).

Ranna adolescence je prvni etapa dospivani, ve které dochazi ke komplexni proméné
osobnosti. Mnohé zmény jsou ovlivnény biologicky, ale velmi dulezité jsou také psychické
a socidlni faktory. Pro toto obdobi je typické hleddni vlastni osobnosti, identity, nejistota
a pochybnosti o sobé samém. V této fazi vyvoje dochdzi k nékolik zménam. Jednou
znejvetsich zmén je télesné dospivani, se kterym je nevyhnutelné spojené pohlavni
dozravani. Stim se méni chovani jedince, chovani okoli i jeho zevné&jSek. Dokaze vice
uvazovat o hypotetickych situacich. Zmeény se dostavuji i u emocniho prozivani pusobenim
hormont. V tomto obdobi se jedinci chtéji vice odpoutavat od zavislosti na rodicich a vice
se spojovat s vrstevniky. Vyznamnym meznikem v ranné adolescenci je ukonceni povinné

Skolni dochazky (Vagnerova a Lisd, 2021).

Motoricky a somaticky vyvoj v obdobi pubescence

V obdobi pubescence se déti setkavaji s pubertou. Jeji dasledky jsou spojeny se zménou
postavy, funkcemi pohlavnich organt a sekundarnimi pohlavnimi znaky. Puberta nastava
diive u divek a jeji vrchol je kolem 13 roku zivota. U chlapci nastava vrchol puberty
ve 14 az 15 letech. Vyraznym negativnim dusledkem je neSikovnost pohybu, zapfiCinénou
disproporci rustu, kterd doléha na celkovou motoriku. Projevem byva naptiklad zhorsSeni
plynulosti pohybu a obratnosti. Tyto negativni projevy puberty poméhd tlumit pravidelnd

télesna vychova (Kralikova, 2011).

Psychicky vyvoj v obdobi pubescence

S pohlavnim dospivdnim jsou jedinci velmi senzitivni na vnéj§i prostfedi. Dospivani
Casto doprovazi emocni instabilita, impulzivni jednani, nestalost a nepredvidatelnost reakci
a postoju. Dospivajici mohou mit problémy se soustfedénim na uceni a dochazi tak k poklesu
ve Skolnim prospéchu. Toto obdobi dale doprovazi zvysena unava, stiidani pasivity a zvySené
aktivity, zhorSeni spanku, poruchy chuté kjidlu a nejistota o soucasném a budoucim
postaveni ve spolecnosti. Néktefi jedinci se uzaviraji do sebe a fesi vnitfni konflikty a tim

se vzdaluji od reality (Langmeier a Krej¢itova, 2000).
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Vyvoj socialnich dovednosti v obdobi pubescence

Dospivani lze povazovat za senzitivni fazi ve vyvoji socidlnich dovednosti. V rané fazi
dospivani je socialni stimulace velmi vyznamna a jeji vylouCeni muze mit na Clovéka
negativni vliv. K rozvoji socialnich dovednosti jsou tfeba socialni skupiny a instituce. Mezi
né fadime rodinu, Skolu, volno€asové instituce a vrstevnické skupiny. Rodina plni roli zazemi
dospivajictho jedince, 1 kdyz se dospivajici zacinaji odpoutdvat a osamostatriovat.
Nadfazenost rodiGovské autority se snizuje. Uroveii poéinani ve $kole uréuje zafazeni
do budouci socialni skupiny, Skolni uspésnost byva podminkou pro pfijeti do vyssi Skolské
instituce. VolnoCasové organizace mohou v nékterych pfipadech vyrovnavat Spatny vliv
rodiny, nebo Skolnich netspéchti. Dale zde dospivajici jedinec rozviji své schopnosti,
dovednosti a socialni zivot. Vrstevnicka skupina je stale dulezit€jsi, jelikoz je zdrojem
socialni a emoc¢ni podpory. Tyto skupiny jsou zdrojem novych pratelstvi a prvnich lasek.
Jedinec je vice pod natlakem ze strany skupiny a tim vice ovliviiovan (Vagnerova

a Lisa, 2021).

Déle Langmeier a Krej¢ifova (2006) uvadi zasady pro vychovatele, které maji vést
dospivajiciho k postupnému optimalnimu zafazeni do spolecnosti a do svéta prace a soucasné

mu dat prostor pro rozvoj vSech jeho osobnich predpokladi a sklond.

Vztah déti a dospivajicich k pohybovému chovani

Pohybova aktivita ve formé sportu 1 télesné vychovy ma na déti v dospivajicim veéku
pozitivni uinky. Déti, které sportuji, maji méné€ problému se studiem a sport prokazatelné
tlumi vyskyt nezadouciho spoleCenského chovani. Pohybova aktivita pomaha jedincim
se zaClefiovanim do spolecnosti napfiklad tim, ze se pfipoji ke sportovnimu tymu, kde
navazuji kontakty s vrstevniky. Déle je pro déti dobrd pohybova aktivita a krouzky, kde
mohou vybit svou energii. Vyvoj motorickych schopnosti nezavisi pouze na télesnym vyvoji.
Pro rozvoj déti je dulezita také rodina a Skola, které se staraji o jejich motivaci. Tu mohou
ziskat odménou, kladnym ptikladem v roding€, spravnym pfistupem pedagoga a v tomto véku
i velice potfebnym uznanim od vrstevnikd. Pubescenti maji Casté vykyvy nalad a prochazi

spoustou zmén. Maji Casto tendenci ménit ¢innosti, kterym se chtéji vénovat (Flodr, 2012).

I pres prokazatelné pozitivni ucinky pohybové aktivity, stale vice déti travi svij volny
¢as na socidlnich sitich a hranim her. Z vyzkumu vyplyva, ze 48 % chlapct sedi kazdy den
u pocitacovych her a u pfiblizné 13 % chlapct a 5 % divek se objevuje problematické hrani
pfinaSejici negativni jevy v chovéni (Zdravd generace, 2023). Spolecné s nevhodnou stravou

tak zvysuji pravdépodobnost vzniki nemoci. Vyzkumy zjistili skute¢nost, Ze cviceni a pohyb
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vedou k lepsi Cinnosti mozku tim, ze podporuji spojeni mezi neurony. Déti s nedostatkem
pohybu maji niz§i sebediveéru a nejsou tak uspe€sni jako jejich sportujici vrstevnici

(Flodr, 2012).

1.2 24hodinové pohybové chovani

Pohybové chovani muzeme vnimat v kontextu 24hodinového rezimu jako slozeni
pohybové aktivity (PA), sedavého chovani (SB) a spanku, pfi¢emz tyto slozky mohou mit
vyznamné zdravotni dasledky (Padmapriya et al., 2021).

Ve vniméni 24hodinového pohybu v zivoté Clovéka dnesni doby je tfeba zauymout Sirsi
pohled na pohybové chovani a vnimat ho jako celek. Jiz jsou znamy piinosy stiedné
intenzivni az vysoce intenzivni PA (MVPA). Tato PA tvofi asi jen 5 % casu z 24 hodin.
V prabéhu dne ¢loveék provadi mnoho dalSich aktivit, které maji také vliv na lidské zdravi.
Spolecnost bojuje s fyzickou inaktivitou a obezitou. Stale vice se ukazuji pozitivni pfinosy
PA lehké intenzity (LPA) jako je chtize a dal$i méné narocné aktivity. Dale se vice vyskytuji
dikazy o dulezitosti kvalitniho a pfiméfeného spanku, ktery ma také velky vliv na zdravi
Clovéka. V popisu intenzity PA se jest¢ vyuziva stfedn€ intenzivni PA (MPA) a vysoce
intenzivni PA (VPA). Je tedy tfeba si uvédomit vSechny slozky pohybového chovani (rizné
intenzity PA, sedavé chovani a spanek) a neudavat détem a dospivajicim pouze doporucené
mnozstvi MVPA. Pro vyrazné zlepSeni zdravi a pohody déti a dospivajicich se v Kanade
pracovalo na prvnich integrovanych pokynech pro 24hodinové pohybové chovani déti

a mladeze na svété (Chaput et al., 2014).

Dnes jiz na zaklad¢ tohoto paradigmatu o pohybovém chovani vytvorilo a vydalo nékolik
zemi po celém svéteé pokyny k 24hodinovému pohybu pro konkrétni veékové skupiny.
Na zakladé téchto pokyna vznikl vyzkum, ktery zkoumal Casovou skladbu 24hodinového
rezimu a dodrZzovani pokyni pro 24hodinovy pohyb s ukazateli zdravi. Tento vyzkum
prokdzal propojeni 24hodinového pohybového chovédni s ukazateli adipozity, kondice,

kardiometabolického, socialniho a emoc¢niho zdravi u déti a mladeze (Rollo et al., 2020).
1.2.1 Pohybova aktivita

PA z hlediska vydeje energie rozumime podle Sigmundovych (2021) jako jakykoliv
télesny pohyb zajistovany kosternim svalstvem, ktery vede ke zvySeni energetického vydeje
nad klidovou uroveri metabolismu Clovéka. Dale se da chéapat jako komplexni chovani

jedince, jehoz urovent je mozno urc¢it pomoci FITT charakteristik (frekvence, intenzita, typ
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a trvani). Miru vydeje energie vyjadiuje jednotka metabolického ekvivalentu (MET). Jeden
MET odpovida energetickému vydeji pfi neCinném sezeni (v klidu). Hodnota vydeje energie
pii pohybové aktivité je vys$si nez 1,5 MET (viz Obrazek 1). Naptiklad pii bé€zné chuzi
je vydej energie 3,3 MET. Lidsky organismus je schopen a pfipraven k provadéni riznych
aktivit s riznou intenzitou, pii¢emz se dokaze rychle pfizpiisobovat narocnym energetickym

narok(im prace a PA.

24hodinové
pohyboveé chovani
3
chovéni bez pohybu

Sodayg chove
SL5METO

g i)
7/ » ot
" Sedayghy chuvam/huul»/B“‘“SZN[V

Obrazek 1 — Model 24hodinového pohybového chovani
(Sigmund a Sigmundova, 2021)

Pfi prochéazeni publikaci o PA narazime na pojmy pohybovy akt a pohybova aktivnost.
Pohybovy akt je jednotlivy pohyb, nebo skladba pohybi potiebna k provedeni jednoho
pohybového ukonu. Pohybova aktivnost je soucet vSech pohybovych aktivit a pohybovych
aktl za urcité Casové obdobi. Déle je mozné se setkat s pojmem pohybova inaktivita. Ten
se dfive spojoval s pojmem sedavé chovani. Novodobé jsou vSak tyto dva pojmy rozdilné.
Pohybova inaktivita je podle Sigmundovych (2015) neplnéni specifickych doporuceni
pro pohybovou aktivitu a z toho vyplyva nedosazeni potiebného mnozstvi stfedni az vysoce
intenzivni pohybové aktivity. Pohybovou inaktivitu mizeme jednoduse definovat jako

pohybovou necinnost (Rubin et al., 2018).

PA je neodmyslitelné spojena se zpusobem traveni volného casu. Zakladni
charakteristikou volného Casu je svobodnost lidského chovani, kdy si Clovék muze délat
co chce, a ne co musi. Lid¢ si pro traveni volného Casu vybiraji Cinnosti, které pfinasi radost
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a potéSeni. Ve volném cCase je prostor pro odpocinek, rekreaci, zabavu, obnoveni sil
a osobnostni rozvoj (Pavkova, 2014). Podle dat z roku 2016 se u studenti mnozstvi volného
Casu pohybuje denné kolem 7 az 8 hodin. Pfestoze se postupem Casu pro mladez ukazuje
spousta novych a zajimavych moznosti traveni volného Casu aktivné, tak se také bohuzel

velice zvySuje ¢as straveny u obrazovky (Sigmund a Sigmundovd, 2021).

Rozdéleni pohybové aktivity a jeji druhy

U PA za ucelem =zlepSeni nebo udrzeni télesné zdatnosti je potfeba planovany,
strukturovany a opakujici t€lesny pohyb. Piikladem je chtize, béh, jizda na kole, nebo
posilovani (Sekot, 2015). Z toho vyplyva, ze existuji rizné druhy pohybovych aktivit, které

muzeme rozdé€lit do né€kolika skupin dle vybraného aspektu — viz Obrazek 2.

Rizenost Pravidelnost
Organizovana Pravidelna

Neorganizovana Nepravidelna

Zameérnost Socializace

Intencionalni Individualni

Spontanni Skupinova

Obrazek 2 — Rozdéleni pohybovych aktivit dle vybranych aspektu
(Rubin et al., 2018)

Z hlediska fizenosti délime PA na organizovanou a neorganizovanou. V Kontextu
pravidelnosti délime PA na pravidelné a nepravidelné aktivity. S Pravidelnou PA pftichazi
lidé do kontaktu u sportovnich tréninkd, na které se dochazi dlouhodobé a opakované.
Nepravidelna je naopak narazova ¢innost, ktera mize zahrnovat rizné druhy pohybu (Rubin

et al., 2018).
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Dal§im rozdélenim je dle zamérnosti. Spontanni aktivita nemé zadny uvédomély cil.
Intenciondlni PA je cilend a zaméfend na udrzeni a rozvoj zdravi a télesné zdatnosti. Jejim
primarnim cilem je plnéni pohybového ukolu. PA mohou jedinci provadét individualng, nebo
ve skupiné. Abychom mohli hovoiit o skupinové PA je tfeba alespoii dvou osob

(Rubin et al., 2018).

Druh pohybové aktivity m
e =

Pravidelna . . Nepravidelna Pravidelnost
e 2
Individualni “— — Skupinova Socializace
Organizovana -1 Neorganizovana Rizenost
PR =
Intencionalni Spontanni Zamérnost

Denni rezim

Ny '.-I R P

CeloZivatni PA
rsoraes [ o

Obrazek 3 — Druhy pohybovych aktivit
(Sigmund a Sigmundova, 2015)

Etapa Zivota

Pokud se podivame na PA v prabéhu celého dne, tak ji 1ze rozdélit na Ctyfi oblasti. Témi
jsou aktivity provadéné v zaméstnani nebo ve Skole, dale v domdcnosti (uklizeni, price
na zahrad¢), ve volném Case (sportovni vyziti) a aktivni transport. Aktivnim transportem
rozumime pfesun z mista na misto (napfiklad chizi, nebo na kole do zaméstnani). V literature
se dd narazit na pojem habitudlni pohybova aktivita, kterd se definuje jako obvykld nebo
bézna. Do tohoto typu aktivity spada lokomoce, manipulace a bézna zivotni motorika (Rubin

et al., 2018). Druhy pohybové aktivity jsou piehledné zobrazeny v Obrazku 3.
Vyznam pohybové aktivity a negativni dopady pohybové inaktivity
Kvalita zivota jedince je vyznamné ovliviiovana mnozstvim a strukturou PA. Pozitivni

vlivy pravidelné PA se ukazuji na zdravotnim a psychickym stavu Clovéka v prubéhu
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ontogeneze (Neuls a Fromel, 2016).

Prokazatelny pozitivni vyznam méa PA u vSech lidi nezavisle na pohlavi, rase nebo
etniku. PA zvySuje energeticky vydej a tim zlepSuje fyzickou kondici a ptusobi preventivné
na kardiovaskularni onemocnéni a diabetus 2. typu. Dale ma dualezitou roli v prevenci

onkologickych a ostatnich kardiometabolickych onemocnéni (Pavlik et al., 2017).

Opakem PA je pohybova inaktivita, ktera podle WHO patii do nejvyznamnéjSich pficin
neinfek¢énich onemocnéni a umrti na celém svéte. Pohybovou inaktivitou lidé zvySuji riziko
rakoviny, srdecnich onemocnéni, mrtvice a cukrovky o0 20-30 %. Ro¢né se odhaduje moznost
celosvétové predejit az 5 milionim umrti, pokud by byla spole¢nost aktivngjsi. Ctyfi z péti
adolescentd nema dostatecné mnozstvi PA a Zeny i divky jsou v tomto ohledu méné aktivni

nez muzi a chlapci (World Health Organization, 2018).

Trendem dnesniho svéta je tedy nedostatek PA. To méa za vysledek negativni zdravotni,
socialni a ekonomické dasledky. V Ceské republice se vynaklada cca 700 miliond korun
roné na negativni zdravotni dusledky plynouci z pohybové inaktivity. V roce 2008 byl

nedostatek PA divodem 2,3 % dmrti (Sigmundova a Sigmund, 2015).

Pravidelnou PA lze predejit srdeCnim chorobam, mrtvici, cukrovce a nékterym druhiim
rakoviny. Dale pomaha tyto onemocnéni zvladat a predchéazet hypertenzi, udrzovat télesnou
hmotnost. PA je tedy velmi dulezita pro duSevni zdravi a kvalitu zivota (World Health

Organization, 2018).

V détstvi je PA dilezita pro energetickou rovnovahu, rozvoj kosti, ke snizovani
klidového krevniho tlaku a ke zlepSovani prokrvovani vSech casti lidského téla. Pti provadéni
PA se zvySuje tvorba endorfing, a tim pfibyvaji pocity dobré nalady, spokojenosti, zlepsuji

se spoleCenské vztahy a potlacuje se vznik depresi (Sigmund a Sigmundova, 2021).

Dadle Pavlik et al. (2017) uvadéji, ze pravidelna PA snizuje t€lesnou hmotnost, procento
celkového télesného tuku nebo obvod pasu. ZvySuje citlivost tkani na inzulin a snizuje
hladinu glykémie v krvi a zaroven zvySuje hodnotu HDL (high density lipoprotein)

cholesterolu.

Doporuceni k pohybové aktivité
Mnozstvim PA u Ceskych déti a dospivajicich se zabyvala studie od Rubina et al. (2020).
Ta sesbirala data mezi lety 2018 a 2019 v bézném Skolnim tydnu na 11 zakladnich a stfednich
Skolach. Celkovy soubor byl rozdélen na dvé skupiny: déti 8—13 let (n = 355) a dospivajici
14-18 let (n = 324). U mladsi skupiny byla praimérna doba PA 58,1 minut denné. Ve starsi
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skuping byla primérna doba PA nizsi a to 39,3 minut denné.

WHO doporucuje pro déti a mladez ve véku 5-17 let denné alesponi 60 minut stfedné
intenzivni az vysoce intenzivni PA. PA pfesahujici 60 minut pfina$i dalsi zdravotni vyhody.
Prevazovat by mély aerobni aktivity a soucasti intenzivnich pohybovych aktivit by mélo byt

i posilovani svalt a kosti alespori 3x tydneé (World Health Organization, 2022).

1.2.2 Sedavé chovani

SB (angl. sedentary behaviour) mizeme charakterizovat jako chovani s nizkym vydejem
energie a do tohoto chovani pocitame lenoSeni a sezeni (doma, v praci, ve Skole, ve volném
Case). Je to veskeré chovani v bdélém stavu, pfi kterém je vydej energie mens$i nebo roven
1,5ndasobku MET vsed¢, vleze nebo dalSich podobnych polohach (Sigmund a Sigmundova,
2021). Tento typ chovani je neodmyslitelné spojovan s nadvahou a obezitou u muzd i Zen.

V dnesni dobé travi mladi lidé 4 az 8 hodin denné sedavym chovanim (Simanek et al., 2017).

SB obsahuje také svou dnes velmi vyznamnou ¢ast, ktera mnohdy piekracuje 1 nékolik
hodin, a to Cas traveny u obrazovek pocitac¢, mobilnich telefond, televizi a dalSich pfistroja.
Tento Cas se nazyva ,screen time“. Kazdodenni sledovani obrazovek del§i nez 120 minut
jeudéti a dospivajicich spojovano s vyznamné vysS§im vyskytem obezity, nepiiznivym
télesnym slozenim, snizenou télesnou zdatnosti, s hor§im Skolnim chovanim a vysledky

(Sigmund a Sigmundov4, 2021).

Cas u obrazovky je potieba rozliSovat rekreacni a takovy, ktery se vénuje Skole nebo
praci. Rekreacni Cas u obrazovky je naopak sledovani televize, hrani videoher a celkové
pouzivani obrazovek beéhem volného cCasu, které jsou provozovany vsedé (Tremblay

etal., 2011).

V kontextu dnes$ni doby se muze vice objevovat pojem sedava spolecnost. Spolecnost
se technologicky vyviji a soubézné¢ klesa mira PA. Pfichodem mnoha technologii nemaji lidé
divod nekteré fyzické aktivity provadét. V zaméstnani se vice sedi. Pii transportu
se vyuzivaji spiSe auta namisto aktivniho transportu. V doméacim prostiedi poté lidé sedi
utelevize a pocitate. Ke zlepSeni vefejného zdravi se nabizi vice pohybovych aktivit

a snizeni Casu traveného sezenim (Sekot, 2015).

Doporuceni k sedavému chovani
Ze studie od Rubina et al. (2020) vychazi, ze Cas u obrazovky u déti (8—13 Ilet)

se pohybuje kolem 180 minut denn€ a u dospivajicich (14-18 let) okolo 168 minut denné.
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Sedava cCinnost presahujici 240 minut denné zdvojnasobuje riziko vzniku srdecnich chorob

(Siméinek et al., 2017).

Pro lepsi zdravi déti a dospivajicich je dobré snizovat a minimalizovat ¢as, ktery travi
vsedé¢. Tento cas snizime omezovanim rekreacniho c¢asu traveného u obrazovky
na maximalné 120 minut denné a také omezovanim sedavé (motorizované) dopravy, delSiho
sezeni a Casu traveného uvnitf v interiéru. Pokud ¢as u obrazovky presahne u osoby 120

minut denné, je potfeba postupné tento ¢as zkracovat (Tremblay et al., 2011).

1.2.3 Spanek

Spanek je velkou soucasti lidského zivota a je potreba si uvédomit, ze spankem travime
témet tfetinu naSeho zivota. Vyzkumy potvrzuji zhorSené funkce organismu, klesajici
vykonnost a snizujici se schopnost u€eni zapfi¢inéné nedostatenym uspokojenim spankové
potfeby. Spanek byva ovliviiovan fyziologickymi a patologickymi zménami. Fyziologické
zmeény jsou napfiklad stafi a téhotenstvi. Patologické zmény jsou duSevni, neurologické
a somatické onemocnéni (napf. epilepsie, deprese, astma bronchiale). Spatny spanek
se projevuje jako nespavost, pferuSovany spanek ¢i problémy s usindnim a tyto problémy

mohou skryvat zavazna onemocnéni (Vasutova, 2009).

Spanek lze definovat jako rytmicky se vyskytujici stav organismu se snizenou schopnosti
reagovat, snizenou pohybovou aktivitou a zménou aktivity mozku. V prabéhu se stiidaji
dvatypy spianku — REM a NREM. Architekturou spanku nazyvame stfidani téchto
spankovych stadii. Spanek u mladych lidi se sklada asi z 4—6 cykla stfidajicich NREM a
REM spének asi v 90minutovych intervalech. K hodnoceni spankovych stadii ndm poméha
polysomnografické vysetteni, které zahrnuje elekrtoencefalograf (EEG), elektrookulograf
(EOQG) a elektromyograf (EMG) (Vasutova, 2009).

V kontextu spanku rozliSujeme 3 funkcni stavy organismu: REM spanek, NREM spanek
a bdélost. REM spanek neboli aktivni spanek na zdznamu z EEG pfipomina bdéni. V této fazi
spanku je vysoky prah probuzeni a nepravidelna srdecni frekvence a Casto také nepravidelny
dech. NREM faze se na zakladé EEG rozdé€luje do 4 stadii, kterd postupné nasleduji pii
prohlubovani spanku. Bdé&lost je stav s normdlnimi motorickymi a senzorickymi vztahy
svnej§im okolim. Pfi spanku se cClov€k nejdéle nachazi ve 2. NREM fazi spanku

(50 % z celkového spanku) (Vasutova, 2009).
Dle Uhlikové (2008) jsou poruchy spanku u déti a dospivajicich Casté a vyskytuji
se téméf u 30 % z nich. Déle je v dospivani zvySend fyziologicka potieba spanku s posunem
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doby usinani do pozdéjsich hodin.

Vyznam spanku

Vasutova (2009) uvadi teorie vypovidajici o vyznamu potfeby spanku. Nékteré z teorii
fikaji, ze spanek je vyznamny pro regeneraci tkani, organismu a k restauraci energetickych
zdroji. Nedostatek spanku vede ke snizeni mentalni vykonnosti a Casto se objevuje
se spankova opilost. Spankovou opilost popisuje Moran (2002) jako dezorientovanost

a zmatenost béhem nebo po ndhlém probuzeni z NREM spénku.

Spanek je velice komplexni, metabolicky aktivni a faze spanku jsou zamérné
usporadané. Dulezité jsou vSechny faze. Spanek ma spoustu pifinost pro lidsky mozek.
Spravny spanek podporuje pamét, kdy ji pfipravuje na ukladani novych informaci a nasledné
i zamezuje zapominani. NedostateCny spanek muaze mit negativni vliv na kardiovaskularni
systém, imunitu, reproduk¢ni systém a dale maze byt soucasti faktora zptsobujicich nadvahu
a obezitu. Spanek tedy vyznamné snizuje riziko srde¢niho infarktu, mrtvice chrani pred
rakovinou, Alzheimerovou chorobou a diabetem II. typu. Pozitivni vliv maji 1 samotné sny,
které poméhaji Cloveku zvladat traumata, Spatné vzpominky a maji vyznamnou roli

v podnécovani kreativity (Walker, 2021).

Doporuceni ke spanku
Détem od 6 do 13 let se na zakladé védeckych dikazt doporucuje 9 az 11 hodin spanku
denné. Dospivajicim ve véku 14 az 17 let pro duSevni pohodu a zdravi se doporucuje 8 az 10

hodin spanku denné (Hirshkowitz et al., 2015).

Ze studie od Rubin et al. (2020) vSak vychazi, ze déti (8—13 let) primérné travi spankem
pouze 8,6 hodin denné a kratsi Cas travi ve spanku dospivajici (14—18 let) a to 7,5 hodin

denné.

1.2.4 Vyznam 24hodinového pohybového chovani

Pohybové aktivni Zivot byl historicky pro &lovéka typickym. Clovék neni geneticky
pfizptsoben sedavému zivotu a v dnesni dobé se aktivni pohyb stava spiSe méné Castym
a jakdkoliv PA je brana jako zdravi prospésna. Pohybova inaktivita a obezita jsou dnes jedny
z nejvetsich zdravotnich prekazek u déti a je tfeba zmeénit strategii boje proti témto
problémim. Cilem je zvySeni mnozstvi celkové PA. Diivej§i zdravotni vyzkumy
se zamé&fovali na MVPA a VPA ajejich ovliviiovani zdravotnich vysledkd. Tento pfistup byl
uspesny, ale jsou zde vyzkumy, které naznacuji efektivn€jsi pojeti boje proti détské inaktivité
a obezité (Chaput et al., 2014).
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V roce 2018 vznikla studie vyuzivajici 56 dalSich studii pozorujicich nahrazovani PA,
SB a spanku a vliv na zdravotni ukazatele. Tyto studie vyuzivaly metodu isotemporalni
substituci. Jedna se o metodu, ktera dokaze porovnat pouze celkové pohybové chovani a jeho
vliv na zdravi. Omezeni této metody tedy spociva v jeji neschopnosti posouzeni celkového
24hodinového chovani a jeho vlivu na zdravi v moment, kdy do toho zahrneme jednotlivé
slozky pohybového chovani, které na sebe vzajemné pusobi. Tento vyzkum vyuzil
kompozi€nich analyz, diky kterym lze zkoumat kombinované a relativni souvislosti
24hodinového pohybového chovani se zdravotnimi ukazateli. Tento pfistup poukazuje na to,
ze slozeni pohybového chovani béhem 24 hodin muze mit dilezité disledky na zdravi
v kazdém véku. Zkoumaly se souvislosti mezi slozenim pohybového chovani a zdravotnimi
ukazateli (adipozita, kardiometabolické zdravi, duSevni, socidlni a emocionalni zdravi,
vnimané zdravi, Umrtnost, zdravi kosti, chronické stavy a onemocnéni). Neékolik
ze zminovanych studii pfinesly dukazy, Ze slozeni 24hodinového pohybového chovani (vétsi
MVPA, vice spanku, méné¢ LPA a méné SB) ve srovnani s jinym pohybovym chovidnim
md pozitivni pfinos vzhledem k adipozit€, aerobni zdatnosti, kardiometabolickému,

socidlnimu a emoc¢nimu zdravi (Rollo et al., 2020).

Slozeni 24hodinového pohybového chovani

Celkové pohybové chovani je kazdy pohyb, ktery se vyskytuje na kontinuu od spanku
(zadny/nizky pohyb) az po intenzivni fyzickou aktivitu (vysokd mira pohybu). V tomto
rozmezi je spanek, SB, LPA, MVPA. MVPA zabira za cely den pouze 5 % Casu. Méné
se priklada dilezitost zbylych 95 % casu, které tvoii ostatni slozky pohybového chovani.
Priblizné 40 % casu tvoii spanek, dalSich cca 40 % tvoii SB a okolo 15 % tvoii LPA
(viz Obrazek 4). Jedna slozka pohybového chovani muze ovliviiovat slozku druhou.
Napriklad §patné spankové navyky, nebo velké mnozstvi SB mohou negativné ovliviiovat
mozné pozitivni zdravotni pfinosy MVPA. Holisticky pfistup z hlediska pohybového chovani
podle tady vyzkumi ukazuje vétsi dopad na zdravotni ukazatele nez pfistup, ktery

se zamétuje pouze na jednotliva chovani (Chaput et al., 2014).
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Sedentary time

Obrazek 4 — Odhadované rozlozeni 24hodinového chovani
(Chaput et al., 2014)

Doporuceni k 24hodinovému chovani pro déti a dospivajici
Je prokéazano, ze omezovani SB a pravidelnd MVPA nese fadu podstatnych zdravotnich
vyhod. Déle byl prokazan pozitivni pfinos zdravé spankové hygieny a pierozdéleni Casu

straveného sedavym chovdnim na LPA (Chaput et al., 2014).

Pro zdravotni pfinosy u déti a dospivajicich je nezbytna dle Tremblaye et al. (2016)
aktivni pravidelna MVPA, méné intenzivni LPA, nizky cas tvoreny sedavou aktivitou

a kvalitni spanek. Zdravy 24hodinovy rezim by mél zahrnovat tyto slozky:

» celkové alespori 60 minut MVPA obsahujici aerobni aktivitu denné. Cviceni

na posileni svala a kosti alespon 3 dny v tydnu,
» kazdy den nékolik hodin LPA (napfiklad chiize),
= omezovani SB,
* méné nez 2 hodiny rekreacniho sledovani obrazovek za den,

*» pro vék od 5 do 13 let 9-11 hodin nepferuSovaného spanku a pro jedince ve véku
od 14 do 17 let 8-10 hodin nepierusovaného spanku. Cas usinani a vzbuzeni by mél

byt konzistentni.
1.3 Télesné slozeni

Dnesni doba a soucasny zivotni styl ma za dasledek zvyseny vyskyt nadvahy a obezity.
Tim se zvySuje vyznam potieby piesného stanoveni télesného slozeni, které pomaha spolecné
s prevenci a léCbou bojovat proti nadvaze a obezité predevsim u déti (Bunc, 2007). Nestaci

pouze télesna vyska, télesnd hmotnost a dalsi indexy tvorené na zakladé t€chto metrik, jelikoz
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i pres shodu téchto parametrd u riznych lidi, mize byt skutecné télesné slozeni odlisné.
Zminéna télesnd vyska a hmotnost pfinasi pouze orienta¢ni udaje o stavbé téla. K ziskani
podrobnéjSich informaci o slozeni lidského téla je potfeba té€lo rozdélit na jednotlivé

komponenty (Jirdskova, 2010).

ostaini
ECS
= krev
ostatni
—— ECF skelet
ostatni proteiny
tuk
vodik -
lipidy
uhlik — bunééna e
hmota
Hiadina V.
e Hiadina IV, L
celotélovy
Kysifk Hiadina Il tkariovy mode/
model
Hiadina II. celularni
model

molekularni
model

Hladina I.

atomicky
model

Obrazek 5 — Pétistupriovy model télesného slozeni
(Gaba, 2011)

Dle Wanga et al. (1992) lze slozeni lidského té€la chapat jako pét urovni (viz Obrazek 5),

z nichz kazd4 uroven ma své definované slozky.

I pfestoze jsou tyto slozky a modely odlisné existuji fyziologické a biochemické
souvislosti, které vytvari vzajemné vztahy. Diky t€émto vztahim funguje celkovy model jako
celek a je konzistentni (Wang et al., 1992). V této praci vyuzijeme tkafovy model. Ten
jetvofen ztukové hmoty a svalové hmoty, kosti, vnitinich organti a jinych tkani
(Mucha, 2015). Kinkorova (2009) uvadi telesny tuk, tukuprostou hmotu a celkovou télesnou
vodu jako nejdulezitéjsi slozky télesného slozeni.

Télesné slozeni ovliviuje spousta faktor. Mezi tyto faktory patii celkova PA, vyziva,

celkovy zdravotni stav jedince a také je prokdzan vliv genetiky (Mucha, 2015).

Slozky télesného slozeni
Télesny tuk v kontextu evoluce umoziioval piezit v obdobi hladovéni, diky jeho
vlastnosti shromazd’'ovani energetickych zasob v obdobi vyzivového nadbytku. S velkym

mnozstvim télesného tuku je neodmyslitelné spojena nadvaha a obezita. Télesny tuk je vSak
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pro zivot Clovéka nepostradatelny. Tuk se v lidském téle podili na vystavbé bunécnych

membran, dale také zajist'uji transport a vyuziti vitamina (Géba, 2011).

Tukuprostd hmota predstavuje télesnou hmotnost bez télesného tuku. Tvofi ji svalova
tkan, vnitini organy, opé€rmé a pojivé tkané. Svalova tkan je zakladné rozdélena na 3 typy:
pfi¢né pruhovana (kosterni), hladka a srdecni svalovina. V dospélosti se mnozstvi svalové

tkané s rostoucim vekem zvysSuje (Gaba, 2011).

Télesna voda je jednou z nejdulezit€jSich slozek télesného slozeni. U muzi tvoii asi
60 % a u zen asi 50 % télesné hmotnosti. Jeji mnozstvi se s pfibyvajicim vékem snizuje.
Voda funguje jako rozpoustédlo enzymu a zivin, dale ma funkci transportni, termoregulacni
a podili se na udrzovani homeostazy. Je nezbytna pro vylu¢ovani skodlivych latek z téla ven.
Voda se nachdzi v téle ve formé intracelularni a extracelularni tekutiny. Intracelularni
tekutina tvofi asi 65 % veskeré vody, kterd se nachazi uvnitf bunek. Zbytek vody se nachazi

mimo buriky pod pojmem extracelularni tekutiny (Mucha, 2015).

1.3.1 Metody stanoveni télesného slozeni

Stanovenim télesného slozeni ziskame informace o mnozstvi tukové tkané€, tukuprosté
hmoty, vody, kostnich mineralt a dalSich slozek v lidském téle. Tyto slozky spolu tvori
hmotnost lidského téla. Ke stanoveni télesného slozeni se vyuzivaji terénni i1 laboratorni
metody, pfiCemz laboratorni metody jsou drazs§i a pouzivané spiSe pro vyzkumy. Terénni
metody jsou lepsi v kontextu vyuzitelnosti a ceny. Metodu méteni volime na zakladé ucelu
a moznosti méfeni (Jiraskova, 2010). Méfeni télesného slozeni se doc¢kalo beéhem poslednich

desetileti pozitivniho vyvoje a dostava se i do bézného zivota (Gaba, 2011).

Pro metodiku vyzkumu této priace bude podrobnéji popsana metoda antropometrie

a metoda bioelektrické impedancni analyzy.

Antropometrie

Antropometrické metody vyuzivaji definované antropometrické body pfitomné na hlave,
trupu a konéetinach. Casto jsou to mista, kde jsou kosti piekryté pouze kizi. Na hlavé jsou
4 body, na trupu a koncetinach se jich nachazi 22 (Jiraskova, 2010). Pomoci téchto bodua
se stanovuyji zakladni télesné rozméry — vyskové, délkové, Sitkové a obvodové. Vzajemnym
pomérem dvou rozmért vznikaji napfiklad hmotnostné-vyskové indexy. Ty uvadi pomér
mezi télesnou hmotnosti a télesnou vyskou. Zakladnim a zarovei jednim z nejznaméjSich
hmotnostné-vyskovych indexti je BMI (body mass index). Tento index je podil hmotnosti
jedince (kg) k druhé mocniné télesné vysky (m?) (Gdba, 2011).
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Samotné BMI ma vyznamnou nevyhodu v nemoznosti poskytnout informace
o zastoupeni jednotlivych télesnych komponentu jako je naptiklad télesny tuk a tukuprosta
hmota. Proto se vyuzivaji dva dalsi indexy. Body fat mass index (BFMI) piedstavuje podil
hmotnosti t&lesného tuku (kg) k druhé mocniné t&lesné vysky (m?). Druhy index je fat-free
mass index (FFMI) a plati pro tukuprostou hmotu. Souc¢tem BFMI a FFMI ziskame hodnotu
BMI. Dalsim dilezitym ukazatelem je waist-hip ratio (WHR), jez udava riziko abdominalni
(bfisni) obezity, pricemz vy§si hodnoty znamenaji vyssi riziko. WHR ziskame pomérem mezi
obvodem bokl a pasu. Nasledujici antropometricka metoda funguje za predpokladu,
ze tloustka podkozni tukové tkan€ je v neménném poméru k celkovému mnozstvi tuku,
a ze zvolena mista pro méfeni tloustky koznich fas predstavuji primérnou tloustku podkozni
tukové tkan€ a je tak mozné stanovit podil télesného tuku pomoci tloustky koznich tas. Tato

metoda se nazyva kaliperace (Gaba, 2011).

Bioelektricka impedan¢ni analyza (BIA)

Jednd se o neinvazivni analyzu odhadu télesného slozeni v terénnich i laboratornich
podminkach, ktera patfi do biochemickych a biofyzikalnich metod. Tato analyza vyuziva
neSkodny stfidavy elektricky proud, ktery prochazi skrz lidské télo a méfi jeho odpor
(impedance). Principem BIA je odli§na schopnost tkani vést elektricky proud s vyuzitim vice
frekvenci. Vyuzivaji se frekvence od 1 do 1000 kHz. Odlisnost vodivosti tkani zavisi
na mnozstvi vody obsazené v tkdni, jelikoz voda je jedina slozka v téle, kterd ma schopnost
vést elektricky proud. Dale se vyuziva Ohmuv zakon pro urCeni jeji impedance. Celkovy

objem télesné vody (V) je roven podilu druhé mocniny télesné vysky (L), k jeho odporu (R).
V =12/R

Celkova télesna voda (TBW) se poté vyuziva pro vypocet mnozstvi tukuprosté hmoty
(FFM). Tato rovnice vyuziva predpoklad prumérné hydratace u dospélého Cloveka 73,2 %.
U déti je prumérna hydratace asi 80 % a do 10.—15. roku se snizuje a pfiblizuje k hodnoté

dospélého jedince.

Tukuprostda hmota je velmi dobrym vodiCem, a naopak télesny tuk je elektricky
nevodivy. Odpor télesného tuku je umérny k objemu vody. Pokud bychom predpokladali,
ze télesna hmotnost je slozena ztukuprosté hmoty a télesného tuku, ziskdme celkové

mnozstvi télesného tuku (BFM) odectenim tukuprosté hmoty (FFM) od celkové télesné
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hmotnosti.
BFM = télesnd hmotnost — FFM

Molekularni model udava, ze souctem extracelularni hmoty (ECM) a intraceluldrni
hmoty (BCM) stanovime tukuprostou hmotu (FFM). Bunky podilejici se na svalové praci
(vyuzivajici kyslik, oxidujici sacharidy a bohaté obsahujici vapnik) predstavuji intracelularni
hmotu. Pfi vypoctu intracelularni hmoty se sleduje tzv. reaktance a fazovy uthel alfa (viz

Obrazek 6).

Z vzestup frekvence
pemmmmmm—— i (kHz)
P “»
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o “
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)

o ) 3 '
; . A
odpor R

nizka frekvence (Hz) vysoka frekvence (Hz)

Obrazek 6 — Fazovy uhel alfa
(Gaba, 2011)

Mnozstvi extracelularni hmoty ziskame odectenim intracelularni hmoty (BCM)
od tukuprosté hmoty (FFM). Poté ndm pomér mezi extracelularni a intracelularni hmotou
poskytne parametr pro hodnoceni stavu vyzivy jedince.

ECM
BCM

Idealni hodnota stavu vyzivy, kterou ziskdme z tohoto poméru je rozmezi 0,7-0,8. Niz§i
vysledny index znaéi vyS§si mnozstvi tukuprosté hmoty, kterou lze vyuzit pro pohybovou
aktivitu. Muzi maji tento index nizsi nez zeny. Stejné tak niz$im indexem disponuji trénovani
jedinci oproti netrénovanym. Pokud index piekroci hodnotu 1,22 jedna se o stav podvyzivy

(Géaba, 2011).

Metody bioelektrické impedanéni analyzy

Pro vyuziti bioelektrické impedancni analyzy se vyuziva fada pfistroji, které se mohou
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délit na zakladé dvou aspekti. Prvnim aspektem je mnozstvi pouzitych dotykovych elektrod.
Vyuzivaji se pfistroje se Ctyfmi nebo 1 s osmi dotykovymi elektrodami. Tyto dotykové
elektrody jsou umistény tak, aby se pii méfeni dotykaly na levé i pravé strané téla v oblasti
dlané a palce ruky. Dalsi mista jsou na noze (v pfedni Casti a na pat¢). Druhym aspektem
je mnozstvi frekvenci elektrického proudu, ve kterych pfistroj pracuje. StarSi pfistroje
pracovaly pouze na jedné frekvenci (nizSi nez 50 kHz). Tyto pfistroje se nazyvaji tzv.
monofrekvenéni bioelektrickd impedancni analyza (SFBIA) a jejich nevyhodou je nizsi
presnost méfeni kvuli vytvorenému elektrickému proudu, ktery neprostoupi pres bunécnou
membranu. Z toho divodu nedokaze oddélit jednotlivé slozky télesné vody. Naopak novéjsi
pristroje jsou tzv. multifrekvenéni bioelektricka impedan¢ni analyza (MFBIA). Ty pracuji
s frekvencemi od 1 do 1000 kHz. Pro prostoupeni dvouvrstvé bunécné membrany je tfeba
minimalni frekvence 200 kHz. Tim jsou tyto pfistroje schopné ur¢it mnozstvi intracelularni
tekutiny, a diky tomu se jednd o pifesnéj$§i méfeni. Novéjsi pfistroje jsou také schopné
diagnostikovat v péti zakladnich castech lidského téla: leva a prava horni koncetina, trup,
leva a prava dolni koncetina. V segmentu trupu se nachazi nékolik metabolicky aktivnich

tkani a organt, které pusobi na celkovou impedanci (Gaba, 2011).

1.3.2 Nadvaha a obezita u déti a adolescentu

Sigmundovi (2021) popisuji obezitu a nadvahu jako nadmérné nahromadéni tuku, které
se ukazuje jako velké zdravotni riziko. Nadvdha i obezita se poji s té€lesnou hmotnosti
nepfimérenou k vysce a télesné stavbé. Tyto neduhy nejsou zptsobené pouze biologickymi
faktory, ale ichovanim jedinci a prostfedi, ve kterém se nachazi. Vznikaji dlouhodobou
pozitivni energetickou bilanci, tedy vy§sim energetickym pifijmem a niz§im energetickym
vydejem organismu. Nekteré studie dokazuji vysSsi vyskyt obezity a nadvahy u déti
s nedostatkem PA a nadbytkem SB. U dospivajicich se k témto faktorim pfidava i nevhodné

stravovani, ¢asto u rodin s nizkym socioekonomickym statusem.

Na zakladé studie HBSC vznikla od Kalmana et al. (2011) nédrodni zprdva o zdravi
a zivotnim stylu déti a Skolaka. Vysledkem této studie je i tdaj o vyskytu obezity a nadvahy
u adolescentt ve véku 11-15 let (viz Obrazek 7). Respondenti uvadéli svou vysku a télesnou
hmotnost a na zakladé téchto udaju byl nasledné vypocitan BMI. Za nadvahu a obezitu byl
povazovan vysledek BMI, ktery byl vyssi nez 90. percentil standardnich hodnot Ceské

populace v dané veékové kategorii.
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15 let chlapci
15 let divky
13 let chlapci
13 let divky
11 let chlapci

11 let divky

V kontextu obezity a nadvahy bylo vysledkem této studie, ze nadvahou a obezitou trpi

pfiblizn€ pétina chlapci a desetina divek. Chlapci prevySuji divky ve vyskytu obezity
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(Kalman et al. 2011)

a nadvahy ve vsech vékovych skupinach (Kalman et al., 2011).

V nasledujicich bodech si predstavime davody dilezitosti prevence a redukce nadvahy

a obezity u déti a adolescentt podle Sigmundovych (2021):

* jevelmi obtizné dosahnout redukce télesné hmotnosti a jeji udrzent,

» obezita u déti pfinasi spoustu zdravotnich problémua — sniZena citlivost na inzulin
2
zvySené riziko cukrovky II. Typu, vysoky krevni tlak, deprese, spankova apnoe

a omezeny socidlni kontakt,
* je dokazana velka Sance pretrvavani obezity z détstvi do dospivani,

» obezita u déti a dospivajicich ma negativni psychosocialni disledky a je divodem

dosahovani nizsich urovni vzdeélani,

» déti 1 adolescenti jsou vice nachylni k ovliviiovani marketingem potravin nez dospéli,

Uroveri
hmotnosti (v %)

B Podvaha
Normdlni
Nadvéha

B Obezita

Obrazek 7 — Vyskyt nadvahy a obezity u ceskych déti ve véku 11-15 let

a tak je velice dalezita vyssi kontrola a usili od rodi¢l pfi vybéru potravin.

1.4 Organizovana pohybova aktivita

V této kapitole bude popsin pro tuto praci dualezity pojem organizovand PA.
Organizovand PA probihd pod vedenim pedagoga, trenéra, nebo vychovatele. Tvori
je napriklad tréninkové jednotky, které maji svou strukturu a obsah. Opakem je PA

neorganizovana, kterd se projevuje prvky spontannosti a jedinci se ji rozhoduji délat

svobodng. Casto jsou to aktivity podmifiujici se zajmam jedinc, & skupiny (Rubin

et al., 2018).
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Tyto organizované aktivity zastfeSuji organizace, zaymové krouzky, oddily anebo kluby
prostiednictvim vyse zminénych pedagogt, trenérii a vychovatelt. Dal§imi zprostiedkovateli
organizované¢ PA mohou byt Skolni druziny a Skolni krouzky, které sice zafizuji Skoly, ale
nejedna se o povinné predméty, tudiz se fadi do mimoskolni organizované PA. Konkrétné
se mezi zprostfedkovatele fadi napfiklad Dim déti a mladeze (DDM), Junak a Sokol

(Fikarova, 2012).

Organizovana PA muze plnit ve volném cCase tyto funkce, které popsala Pavkova (2014)

v Pedagogice volného Casu:
» funkce zdravotni (potfeba pozitivniho pisobeni na télesny a duSevni zdravi),
* funkce socialni (napt. ve smyslu zajisténi bezpecnosti),

» funkce preventivni (napf. predchazeni negativnich jevu jako je Sikana, zaSkolactvi,

agresivita atd.).

Mezi dalsi dilezité prvky pfi organizované PA i pfi vychové ve volném Case
je poskytnuti prilezitosti zakim uspokojovat potieby seberealizace a socializace. Dale

objevovani a prohlubovani zajmu a specifickych schopnosti (Pavkova, 2014).

1.4.1 Vztah organizované pohybové aktivity k 24hodinovému
pohybovému chovani

V této praci jiz bylo rozdéleno pohybové chovani do tii kategorii. Na kazdou z téchto
kategorii mize mit vliv organizovana PA, kterou déti a dospivajici provadéji pravidelné pod

dozorem lektora/trenéra.

Pohybova aktivita

Pro potvrzeni vlivu organizované PA na celkové mnozstvi PA, vyuzijeme studii
od Saevarssona et al. (2021), ktefi zkoumali pravé tuto skuteCnost u 16letych adolescentd
na Islandu. Tato studie potvrdila tvrzeni pfedchozich praci a to, ze ve skupiné déti ve veku od
10 do 18 let dosahovali doporu¢eného mnozstvi PA Castéji ti, ktefi se vénuji organizovanému

sportu nez ti, kteti nikoliv.

Studie od Bélangera et al. (2009) se zaobirala otazkou, jak ucast na organizované PA
zpomaluje pokles PA v obdobi dospivani. Probihalo ziskdvani dat u skupin s organizovanou
PA a bez ni u dospivajicich ve véku 12-13 let. Byl zistén celkovy pokles 08 % casu

straveného aktivné u obou skupin. Tato studie sice potvrzuje, Ze organizovana PA pomaha
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udrzovat pohybovou aktivnost v raném dospivani, ale nezda se, ze by organizovanad PA

chranila pred celkovym poklesem mnozstvi PA u dospivajicich studentu.

Sedavé chovani

V kontextu dne$ni doby a SB je nutné zminit vliv organizované PA na mnozstvi Casu
stravené¢ho u obrazovky elektronickych zafizeni. Opét studie od Saevarssona et al. (2021)
zjistila, ze organizovana PA m4 pozitivni vliv na zkracovani €asu u obrazovky. Stile je, ale

u téchto déti tento Cas trojnasobny od doporucené 120minutové hranice.

Studie od Ymana et al. (2022), kterd zkoumala asociaci mezi organizovanou PA
a zdravim, stresem, Casem u obrazovky a spankem u adolescentli potvrdila pozitivni vliv

na Cas straveny u obrazovky.

Souvislost mezi organizovanym sportem a SB zkoumal Marques et al. (2016). Ti nevidi
velkou souvislost mezi témito pojmy a uvadi, ze pfitomnost dospivajicich na organizované
PA a vysoké mnozstvi SB mohou soucasné existovat. Proto organizovana PA nevyfesi sama

0 sobé& problém s vysokym SB.

Spanek

Jiz zminéna studie od Saevarssona et al. (2021) neprokdzala vliv organizované PA
na délku ani na kvalitu spanku. Dale tvrdi, ze nékteré dalsi studie uvadi vyssi kvalitu spanku
a niz§i pocet probuzeni v prub&hu noci. Naopak studie od Ymana et al. (2022) poukdzala na
mozné nedostateCné mnozstvi spanku u adolescent, ktefi sportuji a vénuji se tak
organizované PA. Tato skuteCnost je zapfi¢inéna brzkym zacatkem Skolniho vyucovani

a pozdnich tréninkovych jednotek.

Opak dokazala ve své praci PeliSkova (2021), kterad uvadi vyznamny vztah mezi plnénim
doporuené PA a spankem. Jedinci plnici doporuceni pro PA zaznamenali delSi dobu
stravenou spankem prumémé o 33 minut oproti jedincim, ktefi doporu¢ené mnozstvi PA

neplnili.
1.4.2 Vztah organizované pohybové aktivity k télesnému slozeni

Ze studie od Basterfieldové et al. (2015) vyplyva, ze ucast na sportovnich krouzcich
muze byt spojena se snizenou mirou adipozity a dale, ze pozitivni zdravotni G¢inky v détstvi
ze sportovnich klubti plynou z kontinualni ucasti. Ugast ve sportovnim klubu se vyrazné
projevuje od détstvi do rané adolescence tim, ze u téchto déti se vyskytuje niz§i mnozstvi

télesného tuku. Uast ve sportovnich klubech by méla byt podporovina pro minimalizaci
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narustu télesného tuku a dale v piipadé déti jiz ohrozenych obezitou ¢i nadvahou.

Studie od Saevarssona et al. (2021) potvrzuje potfebu PA pro niz§i uroven adipozity.
Ke snizeni adipozity vede VPA, ktera zvySuje energeticky vydej. Idealni mnozstvi
organizované PA potifebné nejen ke snizeni urovné adipozity a Casu u obrazovky, ale i

k ovlivnéni celkové fyzickeé aktivity a kardiorespiracni zdatnosti je alespon Ctytikrat tydné.

Cilem dalsi studie od Jakubce et al. (2020) bylo analyzovat souvislosti mezi plnénim

pokyna pro 24hodinovy pohyb (PA

2

screen time™ a spanek) a ukazateli adipozity u déti
a dospivajicich mezi 8-18 roky zivota. Studie vyuzila pokyny pro 24hodinové pohybové
chovani déti a dospivaji od sveétové zdravotni organizace. Studie nakonec neprokazala
souvisly ucinek vsech tfi slozek pohybového chovani na troven adipozity. Vysledkem studie
byl zjistén pozitivni u¢inek na adipozitu pii kombinaci splnénych doporuceni pro ,,screen

time* a spanek.

Timto odstavcem se dostavame k divodim vytvoreni této bakalafské prace. Mezi
divody radime absenci studii zabyvajicich se vlivem organizovanych pohybovych aktivit na
24hodinové pohybové chovani a tlesné slozeni déti a dospivajicich na uzemi Ceské
republiky. Studie, které jsme dohledali, probihaly v odlisnych podminkéch a jen malo z nich

probihalo na naSem tzemi.
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2 Cile prace
Hlavnim cilem bakalafské prace je urcit 24hodinové pohybové chovani a télesné slozeni
u déti z libereckého regionu v kontextu organizované pohybové aktivity.
Vedlejsi cil
Vedlejs$im cilem prace je urcit 24hodinové pohybové chovani a télesné slozeni u déti

z libereckého regionu v kontextu sportovnich a obecnych tfid zakladnich skol.
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3 Metodika vyzkumu

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vytvoreni vyzkumného souboru byla vyuzita pomoc dvou zakladnich §kol a jejich
zakt. Obé tyto zakladni Skoly se z geografického hlediska nachdzi v krajském mésté
Libereckého kraje. Konkrétng se jedna o ZS Je§tddska a ZS Broumovska. Ziizovatelem obou
kol je mésto Liberec a jedna se o prispévkové organizace. Pro popis zkoumaného souboru
je dullezité konstatovat, 7e ZS Jestédska je sportovné zaméfena. Tato $kola ziizuje sportovni
tiidy, které mohou prispét k odlisSnym vysledkim pro tuto praci napiiklad v ramci mnozstvi
pohybovych aktivit na 24 hodin. Z této $koly se méfeni Gastnilo 32 jedinch a ze ZS
Broumovska bylo dosazeno poctu 45 jedinct. Vyzkumu se tedy celkove zucastnilo 77 zaku
a zakyn druhych stupnd zakladnich Skol. V kontextu pohlavi se ve vyzkumném souboru

nachazi pomémeé vyrovnany pocet divek a chlapci viz Tabulka 1.

Tabulka 1 — Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

ZS Broumovska ZS Jestédska
n="77
N Broumovsk:i [%] N Jestédska [%o]
Divky 22 28.6 % 16 20.8 %
Chlapci 23 29.9 % 16 20.8 %
Celkem 45 58,4 % 32 41,6 %

Poznamka: n — rozsah souboru

Vyzkumny soubor tvorili zaci a zakyné€ ve véku 11-15 let s prumérnym vékem 13,7 let
viz Tabulka 2. V ni je znazornény prameérny vek, télesna vyska, t€lesna hmotnost, BMI

a smérodatna odchylka zminénych parametrt.
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Tabulka 2 — Zakladni parametry vyzkumného souboru

n=77 X s
Vék [roky] 13,7 0,9
Télesna vyska [cm] 164,3 9,1
Télesna hmotnost [kg] 53,5 11,7
BMI [kg/m?] 19,7 3,7

Poznamka: n — rozsah souboru, x — aritmeticky primér, s — smérodatna odchylka

Pro potfeby této prace bylo nutné rozdélit soubor podle ucasti na organizovanych
pohybovych aktivitdch. Tuto moznost rozdeleni souboru nabidl dotaznik. Pouze jeden jedinec
z celkového souboru nevyplnil, zda se Gi€astni organizovanych pohybovych aktivit ¢i nikoliv.

Celkovy soubor tak v kontextu organizované pohybové aktivity tvoii 76 déti.

Tabulka 3 — Rozdéleni vyzkumného souboru v kontextu organizované PA

S organizovanou PA Bez organizované PA
n="76
ns ns [%] N bez 1 bez [%]
Divky 36 47,4 % 2 2,6 %
Chlapci 31 40,8 % 7 9,2%
Celkem 67 88,2 % 9 11,8 %

Poznamka: n — rozsah souboru

Tabulka 3 obsahuje Ciselné a procentudlni vyjadieni mnozstvi déti s organizovanou
aktivitou a bez ni. Z této tabulky vyplyva celkova ucast na organizované pohybové aktivité
88,2 %. U chlapct se ucast na organizované pohybové aktivit€ pohybuje kolem 81,5 %.

Divky maji ucast vy$si nez chlapci, a to dokonce kolem 94,7 %.
3.2 Charakteristika vyzkumnych metod

V této kapitole budou popsany nastroje vyuzité pro ur¢eni 24hodinového pohybového

chovani a télesného slozeni u zkoumaného souboru.
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3.2.1 Metodika urceni pohybového chovani

Pro zaznamendvani pohybovych aktivit a spanku byly v této praci pouzity hodinky
s akcelerometrem od spoleCnosti ActiGraph model GT9X (viz Obrdzek 8). SpoleCnost
ActiGraph byla zalozena v roce 2004 a pohybuje se v oblasti vyvoje a vyroby hodinek
vyuzivajicich technologii monitorovani a sniméani pohybu. Jejich pfistroje se vyuzivaji
ve vyzkumech po celém svété, ¢emuz pomaha validita vysledkd ziskavanych k pohybové

aktivité, pohybu a spanku (ActiGraph, 2023).

Obrazek 8 — Akcelerometr ActiGraph GT9X
(ActiGraph, 2023)

ActiGraph GT9X nabizi mimo ovéfené technologie méfeni pohybu i1 dalsi pokrocilé
funkce vcetné technologie Bluetooth, kterd umoziiuje propojeni s chytrym telefonem pro
aktualni prehled dat jako je napfiklad monitorovani srdecni frekvence. Dale piistroj dokaze
rozeznat, kdy je nasazen na zapésti, ¢cimz zjednodusuje kompletaci dat. Pro pokrocila data,
jako je intenzita pohybu a poloha téla, ma tento pfistroj sekundarni akcelerometr, gyroskop

a magnetometr (ActiGraph, 2023).

Pro tuto praci byla pomoci tohoto akcelerometru ziskdna data tykajici pohybovych
aktivit a jejich riznych intenzit (LPA, MPA a VPA), dale doba neaktivity, ktera predstavuje
sedavé chovani a data tykajici se spanku. Pro potfeby vyzkumu byl pfistroj inicializovan
na hodnotu 100 Hz, s vyuzitim vSech 3 os a se zapnutim displeje (pouze datum a cas).

Na zéklad€ méfeni se zhotovi zpétna vazba (viz Piiloha 1).
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U modelu GT9X udava vyrobce tyto nasledujici specifikace:

* rozméry:3.5x3.5x 1 cm,

hmotnost: 14 g,

» vydrz baterie: 14 dni,

= vodéodolnost: do 1 metru a 30 minut (IP27),
= konektivita;: USB, Bluetooth LE,

» ukldddni dat: 4 GB (pro zdznam aktivit na 180 dni) (ActiGraph, 2023).

3.2.2 Metodika méreni télesného slozeni

K urceni télesného slozeni byl pouzit piistroj InBody 770 (viz Obrazek 9). Tento pfistroj
vyuziva metodu piimé analyzy segmentové multi-frekvencni bioelektrické impedance

(viz kapitola 1.3.1 Metody stanoveni télesného slozent).

-

Obrazek 9 — Pristroj InBody 770
(InBody, 2023)

InBody 770 nevyuziva pfi vypoctu slozeni téla empiricky odhad jako jiné pfistroje.
Vyuziva pouze data ziskané pifimo z meéfeni, aby byly vysledky co nejpiesnéjsi. Doba
jednoho meéfeni trva méné nez dvé minuty a témeéf ihned po dokonceni InBody vytvofi list
se zpracovanymi vysledky (viz Ptiloha 2). V pribéhu méfeni je k dispozici hlasové navadéni,

které jedince provede méfenim.
Celkovy vystup piistroje InBody nabizi spoustu parametri. Pro ucel této prace byly
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vyuzity nasledujici parametry: télesnd vody (kg), kosterni svalovd hmota (kg), tukuprostd
hmota (kg), télesny tuku (kg i %), BMI (kg/m?). Pfistroj dale nabizi parametr nazvany détsky
stupefi obezity (%). Tento parametr se vyjadiuje procenty a jedna se o pomér aktualni
hmotnosti k idedlni hmotnost. U déti by se toto procento mélo spravné pohybovat rozmezi

90-110 % (InBody, 2023).
Vyrobce pristroje InBody 770 uvadi specifikace pfistroje a limity pro jeho pouziti:
* hmotnost pfistroje: 45 kg,
* rozsah télesné hmotnosti: 10-250 kg,
* rozsah teélesné vysky: 110-220 cm,

* pocet a umisténi elektrod: 4polarni, 8bodovy systém elektrod (InBody, 2023).
3.2.3 Dotazniky a zaznam aktivit

Pro doplnéni specifictéjsich informaci o zkoumaném souboru bylo vyuzito formulaft

poskytnutych Univerzitou Palackého v Olomouci. Konkrétné se jednalo o tyto formulafe:
» zdznam aktivit,
» dotaznik pro zéka,
» dotaznik pro rodice.

Do zdznamu aktivit (viz Ptiloha 3) jedinci uvadéli kazdy den napiiklad Cas probuzeni,
ptichod a odchod ze skoly, zpisob dopravy, tréninky a aktivity pfed ulehnutim spolecné

s ¢asem ulehnuti.

Dotaznik pro zaky (viz Ptiloha 4) se tykal volnocasovych aktivit, pohybu a spanku.
Jedinci byli sezndmeni s jeho anonymitou a skutecnosti, ze bude vyuzit pouze k vyzkumnym
ucelim. Vyplnéni tohoto dotazniki trvalo pfiblizné 15 minut a bylo zcela dobrovolné.
Dotaznik obsahoval zaskrtavaci otazky, které byly rozdéleny do 8 kategorii: osobni udaje,
pohybova aktivita, Cas pred obrazovkami, emocni pohoda, kvalita zivota, spanek, domaci

prostiedi, bydlisté a jeho okoli. Pro tuto praci dulezita ucast na organizované PA.

Obdobn¢ koncipovany byl i dotaznik pro rodiCe (viz Pfiloha 5), jehoz vyplnéni trvalo
ptiblizné 10 minut. Otazky se zde zaméfily na osobni tdaje biologické matky a biologického

otce a dale na socioekonomicky status a spankové navyky rodica.

Oba dotazniky (jak dotaznik pro zaky, tak i dotaznik pro rodice) byly pfizpisobeny
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ze standardizovaného dotazniku ureného pro mezinarodni védeckou studiit HBSC (Roberts

et al., 2009).

3.3 Procedura

Sbirani dat k této bakalarské praci probihalo v jarnich mésicich roku 2023. Prvni sbér
prob&hl 23. kvétna 2023 na ZS Broumovska a druhy 13. ervna 2023 na ZS Jestédska.
Materialni vybaveni bylo vypujceno z Katedry télesné vych