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ANOTACE 
Cílem bakalářské práce je určit 24hodinové pohybové chování a tělesné složení u dětí 

z libereckého regionu v kontextu organizované pohybové aktivity. Teoretická část práce je 

zaměřena na syntézu poznatků o pohybovém chování, tělesném složení a organizované 

pohybové aktivitě. Dále jsou součástí práce již publikované výzkumy, které zkoumaly vztah 

organizované pohybové aktivity s pohybovým chováním a tělesným složením. Praktická část 

práce se věnuje empirickému šetření, ve kterém byla zjišťována úroveň 24hodinového 

pohybového chování a tělesného složení na dvou vybraných základních školách z libereckého 

regionu. Jedna ze škol má třídy se sportovním zaměřením. Setření se účastnilo 77 žáků 

a žákyň ve věku 11-15 let, u kterých se objektivně zjišťovala úroveň 24hodinového 

pohybového chování (ActiGraph GT9X) a tělesného složení (InBody 770). Pro doplnění 

výzkumných informací byly využity dotazníky. Výsledkem práce je zjištěná účast 

na organizované pohybové aktivitě (88 %). Doporučené denní množství 60 minut středně 

intenzivní až intenzivní pohybové aktivity splňovali žáci a žákyně s účastí na organizované 

pohybové aktivitě (65 minut) a žáci a žákyně ze sportovní třídy (76,5 minut). Žáci a žákyně 

bez organizované pohybové aktivity toto doporučení neplnili. Lepších výsledků v oblasti 

pohybové inaktivity za den ( o i l minut méně) a celkové délky spánku za den (o 20 minut 

více) dosahovala skupina s účastí na organizované pohybové aktivitě. Žákům a žákyním 

z obecné třídy a skupině bez organizované pohybové aktivity byly naměřeny vyšší hodnoty 

všech zkoumaných metrik tělesného složení. Klíčovým bodem této práce bylo potvrzení 

pozitivního vztahu účasti na organizované pohybové aktivitě k celkovému množství 

pohybových aktivit, pohybové inaktivitě, spánku a tělesnému složení. 

Klíčová slova 

Pohybové chování, pohybová aktivita, sedavé chování, spánek, tělesné složení, 

organizovaná pohybová 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. 
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organised physical activity, adolescence 
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Úvod 

Téma této bakalářské práce je mi blízké, jelikož se již od mládí věnuji organizovaným 

pohybovým aktivitám, a to konkrétně z pozice florbalisty, v minulosti navíc i z pozice trenéra 

mládeže ve florbalovém klubu. 

Z mého pohledu je pohyb nedílnou součástí lidského života a člověk je k němu tak 

přizpůsobený. Celý život se pohybuji ve sportovním prostředí, kde jsem se příliš s nadváhou 

a obezitou nesetkal. Opakem bylo prostředí základní školy, přičemž spousta mých spolužáků 

se nevěnovalo žádným sportovním kroužkům a po škole spíše seděli u počítače. Právě 

organizované sportovní kroužky mají dle mého názoru velmi významnou roli v kontextu 

nadváhy a obezity. 

Tato práce získá data ke 24hodinovému pohybovému chování a tělesnému složení. 

Získaná data budou moci být použita k vytváření dalších studií. Výsledky práce mohou být 

užitečné nejen pro stanovení doporučení ideálního množství organizované pohybové aktivity, 

ale navíc mohou prokázat vztah mezi organizovanou pohybovou aktivitou, zbylým 

pohybovým chováním a tělesným složením. Dále práce přispěje k významu pohybové 

aktivity, která je potřebná k celkovému zlepšení zdraví dětí a dospívajících na území České 

republiky a současně pomáhá s bojem proti nadváze a obezitě. 

V teoretické části budou vysvětleny pojmy týkající se charakteristiky vybrané věkové 

skupiny, 24hodinového pohybového chování, tělesného složení a organizované pohybové 

aktivity. Tyto pojmy budou dále využity ke zpracování praktické časti, ve které proběhne 

měření a sběr dat u dětí a dospívajících na základních školách v libereckém regionu. 
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1 Syntéza poznatku 

1.1 Charakteristika věkové skupiny 

Tato bakalářská práce bude zaměřena na žákyně a žáky druhého stupně základní školy. 

Věkové rozmezí žáků je 11-15 let a podle Vágnerové a Lise (2021) se nachází v období 

ranné adolescence (pubescence). 

Ranná adolescence je první etapa dospívání, ve které dochází ke komplexní proměně 

osobnosti. Mnohé změny jsou ovlivněny biologicky, ale velmi důležité jsou také psychické 

a sociální faktory. Pro toto období je typické hledání vlastní osobnosti, identity, nejistota 

a pochybnosti o sobě samém. V této fázi vývoje dochází k několik změnám. Jednou 

z nej větších změn je tělesné dospívání, se kterým je nevyhnutelně spojené pohlavní 

dozrávání. S tím se mění chování jedince, chování okolí i jeho zevnějšek. Dokáže více 

uvažovat o hypotetických situacích. Změny se dostavují i u emočního prožívaní působením 

hormonů. V tomto období se jedinci chtějí více odpoutávat od závislosti na rodičích a více 

se spojovat s vrstevníky. Významným mezníkem v ranné adolescenci je ukončení povinné 

školní docházky (Vágnerová a Lisá, 2021). 

Motorický a somatický vývoj v období pubescence 

V období pubescence se děti setkávají s pubertou. Její důsledky jsou spojeny se změnou 

postavy, funkcemi pohlavních orgánů a sekundárními pohlavními znaky. Puberta nastává 

dříve u dívek a její vrchol je kolem 13 roku života. U chlapců nastává vrchol puberty 

ve 14 až 15 letech. Výrazným negativním důsledkem je nešikovnost pohybů, zapříčiněnou 

disproporcí růstu, která doléhá na celkovou motoriku. Projevem bývá například zhoršení 

plynulosti pohybu a obratnosti. Tyto negativní projevy puberty pomáhá tlumit pravidelná 

tělesná výchova (Králíková, 2011). 

Psychický vývoj v období pubescence 

S pohlavním dospíváním jsou jedinci velmi senzitivní na vnější prostředí. Dospívání 

často doprovází emoční instabilita, impulzivní jednání, nestálost a nepředvídatelnost reakcí 

a postojů. Dospívající mohou mít problémy se soustředěním na učení a dochází tak k poklesu 

ve školním prospěchu. Toto období dále doprovází zvýšená únava, střídání pasivity a zvýšené 

aktivity, zhoršení spánku, poruchy chutě k jídlu a nejistota o současném a budoucím 

postavení ve společnosti. Někteří jedinci se uzavírají do sebe a řeší vnitřní konflikty a tím 

se vzdalují od reality (Langmeier a Krejčířová, 2006). 
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Vývoj sociálních dovedností v období pubescence 

Dospívání lze považovat za senzitivní fázi ve vývoji sociálních dovedností. V rané fázi 

dospívání je sociální stimulace velmi významná a její vyloučení může mít na člověka 

negativní vliv. K rozvoji sociálních dovedností jsou třeba sociální skupiny a instituce. Mezi 

ně řadíme rodinu, školu, volnočasové instituce a vrstevnické skupiny. Rodina plní roli zázemí 

dospívajícího jedince, i když se dospívající začínají odpoutávat a osamostatňovat. 

Nadřazenost rodičovské autority se snižuje. Úroveň počínání ve škole určuje zařazení 

do budoucí sociální skupiny, školní úspěšnost bývá podmínkou pro přijetí do vyšší školské 

instituce. Volnočasové organizace mohou v některých případech vyrovnávat špatný vliv 

rodiny, nebo školních neúspěchů. Dále zde dospívající jedinec rozvíjí své schopnosti, 

dovednosti a sociální život. Vrstevnická skupina je stále důležitější, jelikož je zdrojem 

sociální a emoční podpory. Tyto skupiny jsou zdrojem nových přátelství a prvních lásek. 

Jedinec je více pod nátlakem ze strany skupiny a tím více ovlivňován (Vágnerová 

a Lisá, 2021). 

Dále Langmeier a Krejčířová (2006) uvádí zásady pro vychovatele, které mají vést 

dospívajícího k postupnému optimálnímu zařazení do společnosti a do světa práce a současně 

mu dát prostor pro rozvoj všech jeho osobních předpokladů a sklonů. 

Vztah dětí a dospívajících k pohybovému chování 

Pohybová aktivita ve formě sportu i tělesné výchovy má na děti v dospívajícím věku 

pozitivní účinky. Děti, které sportují, mají méně problémů se studiem a sport prokazatelně 

tlumí výskyt nežádoucího společenského chování. Pohybová aktivita pomáhá jedincům 

se začleňováním do společnosti například tím, že se připojí ke sportovnímu týmu, kde 

navazují kontakty s vrstevníky. Dále je pro děti dobrá pohybová aktivita a kroužky, kde 

mohou vybít svou energii. Vývoj motorických schopností nezávisí pouze na tělesným vývoji. 

Pro rozvoj dětí je důležitá také rodina a škola, které se starají o jejich motivaci. Tu mohou 

získat odměnou, kladným příkladem v rodině, správným přístupem pedagoga a v tomto věku 

i velice potřebným uznáním od vrstevníků. Pubescenti mají časté výkyvy nálad a prochází 

spoustou změn. Mají často tendenci měnit činnosti, kterým se chtějí věnovat (Flodr, 2012). 

I přes prokazatelné pozitivní účinky pohybové aktivity, stále více dětí tráví svůj volný 

čas na sociálních sítích a hraním her. Z výzkumu vyplývá, že 48 % chlapců sedí každý den 

u počítačových her a u přibližně 13 % chlapců a 5 % dívek se objevuje problematické hraní 

přinášející negativní jevy v chování (Zdravá generace, 2023). Společně s nevhodnou stravou 

tak zvyšují pravděpodobnost vzniků nemocí. Výzkumy zjistili skutečnost, že cvičení a pohyb 
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vedou k lepší činnosti mozku tím, že podporují spojení mezi neurony. Děti s nedostatkem 

pohybu mají nižší sebedůvěru a nejsou tak úspěšní jako jejich sportující vrstevníci 

(Flodr, 2012). 

1.2 24hodinové pohybové chování 

Pohybové chování můžeme vnímat v kontextu 24hodinového režimu jako složení 

pohybové aktivity (PA), sedavého chování (SB) a spánku, přičemž tyto složky mohou mít 

významné zdravotní důsledky (Padmapriya et al., 2021). 

Ve vnímání 24hodinového pohybu v životě člověka dnešní doby je třeba zaujmout širší 

pohled na pohybové chování a vnímat ho jako celek. Již jsou známy přínosy středně 

intenzivní až vysoce intenzivní PA (MVPA). Tato P A tvoří asi jen 5 % času z 24 hodin. 

V průběhu dne člověk provádí mnoho dalších aktivit, které mají také vliv na lidské zdraví. 

Společnost bojuje s fyzickou inaktivitou a obezitou. Stále více se ukazují pozitivní přínosy 

PA lehké intenzity (LPA) jako je chůze a další méně náročné aktivity. Dále se více vyskytují 

důkazy o důležitosti kvalitního a přiměřeného spánku, který má také velký vliv na zdraví 

člověka. V popisu intenzity P A se ještě využívá středně intenzivní P A (MPA) a vysoce 

intenzivní PA (VPA). Je tedy třeba si uvědomit všechny složky pohybového chování (různé 

intenzity PA, sedavé chování a spánek) a neudávat dětem a dospívajícím pouze doporučené 

množství M V P A . Pro výrazné zlepšení zdraví a pohody dětí a dospívajících se v Kanadě 

pracovalo na prvních integrovaných pokynech pro 24hodinové pohybové chování dětí 

a mládeže na světě (Chaput et al., 2014). 

Dnes již na základě tohoto paradigmatu o pohybovém chování vytvořilo a vydalo několik 

zemí po celém světě pokyny k 24hodinovému pohybu pro konkrétní věkové skupiny. 

Na základě těchto pokynů vznikl výzkum, který zkoumal časovou skladbu 24hodinového 

režimu a dodržování pokynů pro 24hodinový pohyb s ukazateli zdraví. Tento výzkum 

prokázal propojení 24hodinového pohybového chování s ukazateli adipozity, kondice, 

kardiometabolického, sociálního a emočního zdraví u dětí a mládeže (Rollo et al., 2020). 

1.2.1 Pohybová aktivita 

PA z hlediska výdeje energie rozumíme podle Sigmundových (2021) jako jakýkoliv 

tělesný pohyb zajišťovaný kosterním svalstvem, který vede ke zvýšení energetického výdeje 

nad klidovou úroveň metabolismu člověka. Dále se dá chápat jako komplexní chování 

jedince, jehož úroveň je možno určit pomocí FITT charakteristik (frekvence, intenzita, typ 
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a trvání). Míru výdeje energie vyjadřuje jednotka metabolického ekvivalentu (MET). Jeden 

M E T odpovídá energetickému výdeji při nečinném sezení (v klidu). Hodnota výdeje energie 

při pohybové aktivitě je vyšší než 1,5 M E T (viz Obrázek 1). Například při běžné chůzi 

je výdej energie 3,3 MET. Lidský organismus je schopen a připraven k provádění různých 

aktivit s různou intenzitou, přičemž se dokáže rychle přizpůsobovat náročným energetickým 

nárokům práce a PA. 

Obrázek 1 - Model 24hodinového pohybového chování 
(Sigmund a Sigmundová, 2021) 

Při procházení publikací o PA narazíme na pojmy pohybový akt a pohybová aktivnost. 

Pohybový akt je jednotlivý pohyb, nebo skladba pohybů potřebná k provedení jednoho 

pohybového úkonu. Pohybová aktivnost je součet všech pohybových aktivit a pohybových 

aktů za určité časové období. Dále je možné se setkat s pojmem pohybová inaktivita. Ten 

se dříve spojoval s pojmem sedavé chování. Novodobě jsou však tyto dva pojmy rozdílné. 

Pohybová inaktivita je podle Sigmundových (2015) neplnění specifických doporučení 

pro pohybovou aktivitu a z toho vyplývá nedosažení potřebného množství střední až vysoce 

intenzivní pohybové aktivity. Pohybovou inaktivitu můžeme jednoduše definovat jako 

pohybovou nečinnost (Rubín et al., 2018). 

P A je neodmyslitelně spojena se způsobem trávení volného času. Základní 

charakteristikou volného času je svobodnost lidského chování, kdy si člověk může dělat 

co chce, a ne co musí. Lidé si pro trávení volného času vybírají činnosti, které přináší radost 

13 



a potěšení. Ve volném čase je prostor pro odpočinek, rekreaci, zábavu, obnovení sil 

a osobnostní rozvoj (Pávkova, 2014). Podle dat z roku 2016 se u studentů množství volného 

času pohybuje denně kolem 7 až 8 hodin. Přestože se postupem času pro mládež ukazuje 

spousta nových a zajímavých možností trávení volného času aktivně, tak se také bohužel 

velice zvyšuje čas strávený u obrazovky (Sigmund a Sigmundová, 2021). 

Rozdělení pohybové aktivity a její druhy 

U P A za účelem zlepšení nebo udržení tělesné zdatnosti je potřeba plánovaný, 

strukturovaný a opakující tělesný pohyb. Příkladem je chůze, běh, jízda na kole, nebo 

posilování (Sekot, 2015). Z toho vyplývá, že existují různé druhy pohybových aktivit, které 

můžeme rozdělit do několika skupin dle vybraného aspektu - viz Obrázek 2. 

Rize n o st 

Organizovaná 

Neorganizovaná 

Pravidelnost 

Pravidelná 

Nepravidelná 

Záměrnost 

Intencionálni 

Spontánní 

Socializace 

Individuální 

Skupinová 

Obrázek 2 - Rozdělení pohybových aktivit dle vybraných aspektů 
(Rubín etal., 2018) 

Z hlediska řízenosti dělíme PA na organizovanou a neorganizovanou. V kontextu 

pravidelnosti dělíme PA na pravidelné a nepravidelné aktivity. S Pravidelnou PA přichází 

lidé do kontaktu u sportovních tréninků, na které se dochází dlouhodobě a opakovaně. 

Nepravidelná je naopak nárazová činnost, která může zahrnovat různé druhy pohybu (Rubín 

e tal , 2018). 
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Dalším rozdělením je dle záměrnosti. Spontánní aktivita nemá žádný uvědomělý cíl. 

Intencionálni PA je cílená a zaměřená na udržení a rozvoj zdraví a tělesné zdatnosti. Jejím 

primárním cílem je plnění pohybového úkolu. P A mohou jedinci provádět individuálně, nebo 

ve skupině. Abychom mohli hovořit o skupinové PA je třeba alespoň dvou osob 

(Rubín e ta l , 2018). 

Druh pohybové aktivity 

Sportovní Rekreační Zdravotní 

Pravidelná Pravidelná 

Individuální I Pohybová aktivita j 

Nepravidelná 

Skupinová 

Organizovaná _ Ne organizovaná 

Intencionálni Spontánni 

volnočasova I Pracovn Mimoškolní 

Celoživotní PA 

P A mládeže I E PA dospelých B PA seniorů 

Cíl PA 

Pravidelnost 

Socializace 

ftízenost 

ľámernost 

•enní režim 

Etapa ŽiVOta 

Obrázek 3 - Druhy pohybových aktivit 
(Sigmund a Sigmundová, 2015) 

Pokud se podíváme na PA v průběhu celého dne, tak j i lze rozdělit na čtyři oblasti. Těmi 

jsou aktivity prováděné v zaměstnání nebo ve škole, dále v domácnosti (uklízení, práce 

na zahradě), ve volném čase (sportovní vyžití) a aktivní transport. Aktivním transportem 

rozumíme přesun z místa na místo (například chůzí, nebo na kole do zaměstnání). V literatuře 

se dá narazit na pojem habituální pohybová aktivita, která se definuje jako obvyklá nebo 

běžná. Do tohoto typu aktivity spadá lokomoce, manipulace a běžná životní motorika (Rubín 

et al., 2018). Druhy pohybové aktivity jsou přehledně zobrazeny v Obrázku 3. 

Význam pohybové aktivity a negativní dopady pohybové inaktivity 

Kvalita života jedince je významně ovlivňována množstvím a strukturou P A. Pozitivní 

vlivy pravidelné P A se ukazují na zdravotním a psychickým stavu člověka v průběhu 
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ontogeneze (Neuls a Frômel, 2016). 

Prokazatelný pozitivní význam má P A u všech lidí nezávisle na pohlaví, rase nebo 

etniku. P A zvyšuje energetický výdej a tím zlepšuje fyzickou kondici a působí preventivně 

na kardiovaskulární onemocnění a diabetus 2. typu. Dále má důležitou roli v prevenci 

onkologických a ostatních kardiometabolických onemocnění (Pavlík et al., 2017). 

Opakem PA je pohybová inaktivita, která podle WHO patří do nej významnějších příčin 

neinfekční ch onemocnění a úmrtí na celém světě. Pohybovou inaktivitou lidé zvyšují riziko 

rakoviny, srdečních onemocnění, mrtvice a cukrovky o 20-30 %. Ročně se odhaduje možnost 

celosvětově předejít až 5 milionům úmrtí, pokud by byla společnost aktivnější. Čtyři z pěti 

adolescentů nemá dostatečné množství P A a ženy i dívky jsou v tomto ohledu méně aktivní 

než muži a chlapci (World Health Organization, 2018). 

Trendem dnešního světa je tedy nedostatek PA. To má za výsledek negativní zdravotní, 

sociální a ekonomické důsledky. V České republice se vynakládá cca 700 milionů korun 

ročně na negativní zdravotní důsledky plynoucí z pohybové inaktivity. V roce 2008 byl 

nedostatek P A důvodem 2,3 % úmrtí (Sigmundová a Sigmund, 2015). 

Pravidelnou P A lze předejít srdečním chorobám, mrtvici, cukrovce a některým druhům 

rakoviny. Dále pomáhá tyto onemocnění zvládat a předcházet hypertenzi, udržovat tělesnou 

hmotnost. P A je tedy velmi důležitá pro duševní zdraví a kvalitu života (World Health 

Organization, 2018). 

V dětství je P A důležitá pro energetickou rovnováhu, rozvoj kostí, ke snižování 

klidového krevního tlaku a ke zlepšování prokrvování všech částí lidského těla. Při provádění 

P A se zvyšuje tvorba endorfinů, a tím přibývají pocity dobré nálady, spokojenosti, zlepšují 

se společenské vztahy a potlačuje se vznik depresí (Sigmund a Sigmundová, 2021). 

Dále Pavlík et al. (2017) uvádějí, že pravidelná P A snižuje tělesnou hmotnost, procento 

celkového tělesného tuku nebo obvod pasu. Zvyšuje citlivost tkání na inzulín a snižuje 

hladinu glykémie v krvi a zároveň zvyšuje hodnotu H D L (high density lipoprotein) 

cholesterolu. 

Doporučení k pohybové aktivitě 

Množstvím P A u českých dětí a dospívajících se zabývala studie od Rubína et al. (2020). 

Ta sesbírala data mezi lety 2018 a 2019 v běžném školním týdnu na 11 základních a středních 

školách. Celkový soubor byl rozdělen na dvě skupiny: děti 8-13 let (n = 355) a dospívající 

14-18 let (n = 324). U mladší skupiny byla průměrná doba P A 58,1 minut denně. Ve starší 
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skupině byla průměrná doba P A nižší a to 39,3 minut denně. 

WHO doporučuje pro děti a mládež ve věku 5-17 let denně alespoň 60 minut středně 

intenzivní až vysoce intenzivní PA. PA přesahující 60 minut přináší další zdravotní výhody. 

Převažovat by měly aerobní aktivity a součástí intenzivních pohybových aktivit by mělo být 

i posilování svalů a kostí alespoň 3x týdně (World Health Organization, 2022). 

1.2.2 Sedavé chování 

SB (angl. sedentary behaviour) můžeme charakterizovat jako chování s nízkým výdejem 

energie a do tohoto chování počítáme lenošení a sezení (doma, v práci, ve škole, ve volném 

čase). Je to veškeré chování v bdělém stavu, při kterém je výdej energie menší nebo roven 

l,5násobku M E T vsedě, vleže nebo dalších podobných polohách (Sigmund a Sigmundová, 

2021). Tento typ chování je neodmyslitelně spojován s nadváhou a obezitou u mužů i žen. 

V dnešní době tráví mladí lidé 4 až 8 hodin denně sedavým chováním (Šimůnek et al., 2017). 

SB obsahuje také svou dnes velmi významnou část, která mnohdy překračuje i několik 

hodin, a to čas trávený u obrazovek počítačů, mobilních telefonů, televizí a dalších přístrojů. 

Tento čas se nazývá „screen time". Každodenní sledování obrazovek delší než 120 minut 

je u dětí a dospívajících spojováno s významně vyšším výskytem obezity, nepříznivým 

tělesným složením, sníženou tělesnou zdatností, s horším školním chováním a výsledky 

(Sigmund a Sigmundová, 2021). 

Čas u obrazovky je potřeba rozlišovat rekreační a takový, který se věnuje škole nebo 

práci. Rekreační čas u obrazovky je naopak sledování televize, hraní videoher a celkové 

používání obrazovek během volného času, které jsou provozovány vsedě (Tremblay 

etal.,2011). 

V kontextu dnešní doby se může více objevovat pojem sedavá společnost. Společnost 

se technologicky vyvíjí a souběžně klesá míra PA. Příchodem mnoha technologií nemají lidé 

důvod některé fyzické aktivity provádět. V zaměstnání se více sedí. Při transportu 

se využívají spíše auta namísto aktivního transportu. V domácím prostředí poté lidé sedí 

u televize a počítače. Ke zlepšení veřejného zdraví se nabízí více pohybových aktivit 

a snížení času tráveného sezením (Sekot, 2015). 

Doporučení k sedavému chování 

Ze studie od Rubína et al. (2020) vychází, že čas u obrazovky u dětí (8-13 let) 

se pohybuje kolem 180 minut denně a u dospívajících (14-18 let) okolo 168 minut denně. 
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Sedavá činnost přesahující 240 minut denně zdvojnásobuje riziko vzniku srdečních chorob 

(Šimůnek etal., 2017). 

Pro lepší zdraví dětí a dospívajících je dobré snižovat a minimalizovat čas, který tráví 

vsedě. Tento čas snížíme omezováním rekreačního času tráveného u obrazovky 

na maximálně 120 minut denně a také omezováním sedavé (motorizované) dopravy, delšího 

sezení a času tráveného uvnitř v interiéru. Pokud čas u obrazovky přesáhne u osoby 120 

minut denně, je potřeba postupně tento čas zkracovat (Tremblay et al., 2011). 

1.2.3 Spánek 

Spánek je velkou součástí lidského života a je potřeba si uvědomit, že spánkem trávíme 

téměř třetinu našeho života. Výzkumy potvrzují zhoršené funkce organismu, klesající 

výkonnost a snižující se schopnost učení zapříčiněné nedostatečným uspokojením spánkové 

potřeby. Spánek bývá ovlivňován fyziologickými a patologickými změnami. Fyziologické 

změny jsou například stáří a těhotenství. Patologické změny jsou duševní, neurologické 

a somatické onemocnění (např. epilepsie, deprese, astma bronchiale). Spatný spánek 

se projevuje jako nespavost, přerušovaný spánek či problémy s usínáním a tyto problémy 

mohou skrývat závažná onemocnění (Vašutová, 2009). 

Spánek lze definovat jako rytmicky se vyskytující stav organismu se sníženou schopností 

reagovat, sníženou pohybovou aktivitou a změnou aktivity mozku. V průběhu se střídají 

dva typy spánku - R E M a N R E M . Architekturou spánku nazýváme střídání těchto 

spánkových stádií. Spánek u mladých lidí se skládá asi z 4-6 cyklů střídajících N R E M a 

R E M spánek asi v 90minutových intervalech. K hodnocení spánkových stádií nám pomáhá 

polysomnografické vyšetření, které zahrnuje elekrtoencefalograf (EEG), elektrookulograf 

(EOG) a elektromyograf (EMG) (Vašutová, 2009). 

V kontextu spánku rozlišujeme 3 funkční stavy organismu: R E M spánek, N R E M spánek 

a bdělost. R E M spánek neboli aktivní spánek na záznamu z E E G připomíná bdění. V této fázi 

spánku je vysoký práh probuzení a nepravidelná srdeční frekvence a často také nepravidelný 

dech. N R E M fáze se na základě E E G rozděluje do 4 stádií, která postupně následují při 

prohlubování spánku. Bdělost je stav s normálními motorickými a senzorickými vztahy 

s vnějším okolím. Při spánku se člověk nejdéle nachází ve 2. N R E M fázi spánku 

(50 % z celkového spánku) (Vašutová, 2009). 

Dle Uhlíkové (2008) jsou poruchy spánku u dětí a dospívajících časté a vyskytují 

se téměř u 30 % z nich. Dále je v dospívání zvýšená fyziologická potřeba spánku s posunem 
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doby usínání do pozdějších hodin. 

Význam spánku 

Vašutová (2009) uvádí teorie vypovídající o významu potřeby spánku. Některé z teorií 

říkají, že spánek je významný pro regeneraci tkání, organismu a k restauraci energetických 

zdrojů. Nedostatek spánku vede ke snížení mentální výkonnosti a často se objevuje 

se spánková opilost. Spánkovou opilost popisuje Moráň (2002) jako dezorientovanost 

a zmatenost během nebo po náhlém probuzení z N R E M spánku. 

Spánek je velice komplexní, metabolický aktivní a fáze spánku jsou záměrně 

uspořádané. Důležité jsou všechny fáze. Spánek má spoustu přínosů pro lidský mozek. 

Správný spánek podporuje paměť, kdy j i připravuje na ukládání nových informací a následně 

i zamezuje zapomínání. Nedostatečný spánek může mít negativní vliv na kardiovaskulární 

systém, imunitu, reprodukční systém a dále může být součástí faktorů způsobujících nadváhu 

a obezitu. Spánek tedy významně snižuje riziko srdečního infarktu, mrtvice chrání před 

rakovinou, Alzheimerovou chorobou a diabetem II. typu. Pozitivní vliv mají i samotné sny, 

které pomáhají člověku zvládat traumata, špatné vzpomínky a mají významnou roli 

v podněcování kreativity (Walker, 2021). 

Doporučení ke spánku 

Dětem od 6 do 13 let se na základě vědeckých důkazů doporučuje 9 až 11 hodin spánku 

denně. Dospívajícím ve věku 14 až 17 let pro duševní pohodu a zdraví se doporučuje 8 až 10 

hodin spánku denně (Hirshkowitz et al., 2015). 

Ze studie od Rubín et al. (2020) však vychází, že děti (8-13 let) průměrně tráví spánkem 

pouze 8,6 hodin denně a kratší čas tráví ve spánku dospívající (14-18 let) a to 7,5 hodin 

denně. 

1.2.4 Význam 24hodinového pohybového chování 

Pohybově aktivní život byl historicky pro člověka typickým. Člověk není geneticky 

přizpůsoben sedavému životu a v dnešní době se aktivní pohyb stává spíše méně častým 

a jakákoliv PA je brána jako zdraví prospěšná. Pohybová inaktivita a obezita jsou dnes jedny 

z nej větších zdravotních překážek u dětí a je třeba změnit strategii boje proti těmto 

problémům. Cílem je zvýšení množství celkové PA. Dřívější zdravotní výzkumy 

se zaměřovali na M V P A a V P A a jejich ovlivňování zdravotních výsledků. Tento přístup byl 

úspěšný, ale jsou zde výzkumy, které naznačují efektivnější pojetí boje proti dětské inaktivitě 

a obezitě (Chaput et al., 2014). 
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V roce 2018 vznikla studie využívající 56 dalších studií pozorujících nahrazování PA, 

SB a spánku a vliv na zdravotní ukazatele. Tyto studie využívaly metodu isotemporální 

substituci. Jedná se o metodu, která dokáže porovnat pouze celkové pohybové chování a jeho 

vliv na zdraví. Omezení této metody tedy spočívá v její neschopnosti posouzení celkového 

24hodinového chování a jeho vlivu na zdraví v moment, kdy do toho zahrneme jednotlivé 

složky pohybového chování, které na sebe vzájemně působí. Tento výzkum využil 

kompozičních analýz, díky kterým lze zkoumat kombinované a relativní souvislosti 

24hodinového pohybového chování se zdravotními ukazateli. Tento přístup poukazuje na to, 

že složení pohybového chování během 24 hodin může mít důležité důsledky na zdraví 

v každém věku. Zkoumaly se souvislosti mezi složením pohybového chování a zdravotními 

ukazateli (adipozita, kardiometabolické zdraví, duševní, sociální a emocionální zdraví, 

vnímané zdraví, úmrtnost, zdraví kostí, chronické stavy a onemocnění). Několik 

ze zmiňovaných studií přinesly důkazy, že složení 24hodinového pohybového chování (větší 

M V P A , více spánku, méně L P A a méně SB) ve srovnání s jiným pohybovým chováním 

má pozitivní přínos vzhledem k adipozitě, aerobní zdatnosti, kardiometabolickému, 

sociálnímu a emočnímu zdraví (Rollo et al., 2020). 

Složení 24hodinového pohybového chování 

Celkové pohybové chování je každý pohyb, který se vyskytuje na kontinuu od spánku 

(žádný/nízký pohyb) až po intenzivní fyzickou aktivitu (vysoká míra pohybu). V tomto 

rozmezí je spánek, SB, L P A , M V P A . M V P A zabírá za celý den pouze 5 % času. Méně 

se přikládá důležitost zbylých 95 % času, které tvoří ostatní složky pohybového chování. 

Přibližně 40 % času tvoří spánek, dalších cca 40 % tvoří SB a okolo 15 % tvoří L P A 

(viz Obrázek 4). Jedna složka pohybového chování může ovlivňovat složku druhou. 

Například špatné spánkové návyky, nebo velké množství SB mohou negativně ovlivňovat 

možné pozitivní zdravotní přínosy M V P A . Holistický přístup z hlediska pohybového chování 

podle řady výzkumů ukazuje větší dopad na zdravotní ukazatele než přístup, který 

se zaměřuje pouze na jednotlivá chování (Chaput et al., 2014). 
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Obrázek 4 - Odhadované rozložení 24hodinového chování 
(Chaput et al., 2014) 

Doporučení k 24hodinovému chování pro děti a dospívající 

Je prokázáno, že omezování SB a pravidelná M V P A nese řadu podstatných zdravotních 

výhod. Dále byl prokázán pozitivní přínos zdravé spánkové hygieny a přerozdělení času 

stráveného sedavým chováním na L P A (Chaput et al., 2014). 

Pro zdravotní přínosy u dětí a dospívajících je nezbytná dle Tremblaye et al. (2016) 

aktivní pravidelná M V P A , méně intenzivní LPA, nízký čas tvořený sedavou aktivitou 

a kvalitní spánek. Zdravý 24hodinový režim by měl zahrnovat tyto složky: 

• celkově alespoň 60 minut M V P A obsahující aerobní aktivitu denně. Cvičení 

na posílení svalů a kostí alespoň 3 dny v týdnu, 

• každý den několik hodin L P A (například chůze), 

• omezování SB, 

• méně než 2 hodiny rekreačního sledování obrazovek za den, 

• pro věk od 5 do 13 let 9-11 hodin nepřerušovaného spánku a pro jedince ve věku 

od 14 do 17 let 8-10 hodin nepřerušovaného spánku. Čas usínání a vzbuzení by měl 

být konzistentní. 

1.3 Tělesné složení 

Dnešní doba a současný životní styl má za důsledek zvýšený výskyt nadváhy a obezity. 

Tím se zvyšuje význam potřeby přesného stanovení tělesného složení, které pomáhá společně 

s prevencí a léčbou bojovat proti nadváze a obezitě především u dětí (Bunc, 2007). Nestačí 

pouze tělesná výška, tělesná hmotnost a další indexy tvořené na základě těchto metrik, jelikož 
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i přes shodu těchto parametrů u různých lidí, může být skutečné tělesné složení odlišné. 

Zmíněná tělesná výška a hmotnost přináší pouze orientační údaje o stavbě těla. K získání 

podrobnějších informací o složení lidského těla je potřeba tělo rozdělit na jednotlivé 

komponenty (Jirásková, 2010). 

atomický 
model 

cetotělový 
mode! 

Obrázek 5 - Pětistupňový model tělesného složení 
(Gába, 2011) 

Dle Wanga et al. (1992) lze složení lidského těla chápat jako pět úrovní (viz Obrázek 5), 

z nichž každá úroveň má své definované složky. 

I přestože jsou tyto složky a modely odlišné existují fyziologické a biochemické 

souvislosti, které vytváří vzájemné vztahy. Díky těmto vztahům funguje celkový model jako 

celek a je konzistentní (Wang et al., 1992). V této práci využijeme tkáňový model. Ten 

je tvořen z tukové hmoty a svalové hmoty, kostí, vnitřních orgánů a jiných tkání 

(Mucha, 2015). Kinkorová (2009) uvádí tělesný tuk, tukuprostou hmotu a celkovou tělesnou 

vodu jako nej důležitější složky tělesného složení. 

Tělesné složení ovlivňuje spousta faktorů. Mezi tyto faktory patří celková P A, výživa, 

celkový zdravotní stav jedince a také je prokázán vliv genetiky (Mucha, 2015). 

Složky tělesného složení 

Tělesný tuk v kontextu evoluce umožňoval přežít v období hladovění, díky jeho 

vlastnosti shromažďování energetických zásob v období výživového nadbytku. S velkým 

množstvím tělesného tuku je neodmyslitelně spojena nadváha a obezita. Tělesný tuk je však 
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pro život člověka nepostradatelný. Tuk se v lidském těle podílí na výstavbě buněčných 

membrán, dále také zajišťují transport a využití vitamínů (Gába, 2011). 

Tukuprostá hmota představuje tělesnou hmotnost bez tělesného tuku. Tvoří jí svalová 

tkáň, vnitřní orgány, opěrné a pojivé tkáně. Svalová tkáň je základně rozdělena na 3 typy: 

příčně pruhovaná (kosterní), hladká a srdeční svalovina. V dospělosti se množství svalové 

tkáně s rostoucím věkem zvyšuje (Gába, 2011). 

Tělesná voda je jednou z nej důležitějších složek tělesného složení. U mužů tvoří asi 

60 % a u žen asi 50 % tělesné hmotnosti. Její množství se s přibývajícím věkem snižuje. 

Voda funguje jako rozpouštědlo enzymů a živin, dále má funkci transportní, termoregulační 

a podílí se na udržování homeostázy. Je nezbytná pro vylučování škodlivých látek z těla ven. 

Voda se nachází v těle ve formě intracelulární a extracelulární tekutiny. Intracelulární 

tekutina tvoří asi 65 % veškeré vody, která se nachází uvnitř buněk. Zbytek vody se nachází 

mimo buňky pod pojmem extracelulární tekutiny (Mucha, 2015). 

1.3.1 Metody stanovení tělesného složení 

Stanovením tělesného složení získáme informace o množství tukové tkáně, tukuprosté 

hmoty, vody, kostních minerálů a dalších složek v lidském těle. Tyto složky spolu tvoří 

hmotnost lidského těla. Ke stanovení tělesného složení se využívají terénní i laboratorní 

metody, přičemž laboratorní metody jsou dražší a používané spíše pro výzkumy. Terénní 

metody jsou lepší v kontextu využitelnosti a ceny. Metodu měření volíme na základě účelu 

a možností měření (Jirásková, 2010). Měření tělesného složení se dočkalo během posledních 

desetiletí pozitivního vývoje a dostává se i do běžného života (Gába, 2011). 

Pro metodiku výzkumu této práce bude podrobněji popsána metoda antropometrie 

a metoda bioelektrické impedanční analýzy. 

Antropometrie 

Antropometrické metody využívají definované antropometrické body přítomné na hlavě, 

trupu a končetinách. Často jsou to místa, kde jsou kosti překryté pouze kůží. Na hlavě jsou 

4 body, na trupu a končetinách se jich nachází 22 (Jirásková, 2010). Pomocí těchto bodů 

se stanovují základní tělesné rozměry - výškové, délkové, šířkové a obvodové. Vzájemným 

poměrem dvou rozměrů vznikají například hmotnostně-výškové indexy. Ty uvádí poměr 

mezi tělesnou hmotností a tělesnou výškou. Základním a zároveň jedním z nej známějších 

hmotnostně-výškových indexů je B M I (body mass index). Tento index je podíl hmotnosti 

jedince (kg) k druhé mocnině tělesné výšky (m2) (Gába, 2011). 

23 



Samotné B M I má významnou nevýhodu v nemožnosti poskytnout informace 

o zastoupení jednotlivých tělesných komponentu jako je například tělesný tuk a tukuprostá 

hmota. Proto se využívají dva další indexy. Body fat mass index (BFMI) představuje podíl 

hmotnosti tělesného tuku (kg) k druhé mocnině tělesné výšky (m2). Druhý index je fat-free 

mass index (FFMI) a platí pro tukuprostou hmotu. Součtem BFMI a FFMI získáme hodnotu 

BMI. Dalším důležitým ukazatelem je waist-hip ratio (WHR), jež udává riziko abdominální 

(břišní) obezity, přičemž vyšší hodnoty znamenají vyšší riziko. WHR získáme poměrem mezi 

obvodem boků a pasu. Následující antropometrická metoda funguje za předpokladu, 

že tloušťka podkožní tukové tkáně je v neměnném poměru k celkovému množství tuku, 

a že zvolená místa pro měření tloušťky kožních řas představují průměrnou tloušťku podkožní 

tukové tkáně a je tak možné stanovit podíl tělesného tuku pomocí tloušťky kožních řas. Tato 

metoda se nazývá kaliperace (Gába, 2011). 

Bioelektrická impedanční analýza (BIA) 

Jedná se o neinvazivní analýzu odhadu tělesného složení v terénních i laboratorních 

podmínkách, která patří do biochemických a biofyzikálních metod. Tato analýza využívá 

neškodný střídavý elektrický proud, který prochází skrz lidské tělo a měří jeho odpor 

(impedance). Principem BIA je odlišná schopnost tkání vést elektrický proud s využitím více 

frekvencí. Využívají se frekvence od 1 do 1000 kHz. Odlišnost vodivosti tkání závisí 

na množství vody obsažené v tkáni, jelikož voda je jediná složka v těle, která má schopnost 

vést elektrický proud. Dále se využívá Ohmův zákon pro určení její impedance. Celkový 

objem tělesné vody (V) je roven podílu druhé mocniny tělesné výšky (L), k jeho odporu (R). 

V = L2/R 

Celková tělesná voda (TBW) se poté využívá pro výpočet množství tukuprosté hmoty 

(FFM). Tato rovnice využívá předpoklad průměrné hydratace u dospělého člověka 73,2 %. 

U dětí je průměrná hydratace asi 80 % a do 10.-15. roku se snižuje a přibližuje k hodnotě 

dospělého jedince. 

TBW 

Tukuprostá hmota je velmi dobrým vodičem, a naopak tělesný tuk je elektricky 

nevodivý. Odpor tělesného tuku je úměrný k objemu vody. Pokud bychom předpokládali, 

že tělesná hmotnost je složena z tukuprosté hmoty a tělesného tuku, získáme celkové 

množství tělesného tuku (BFM) odečtením tukuprosté hmoty (FFM) od celkové tělesné 
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hmotnosti. 

BFM = tělesná hmotnost — FFM 

Molekulárni model udává, že součtem extracelulární hmoty (ECM) a intracelulární 

hmoty (BCM) stanovíme tukuprostou hmotu (FFM). Buňky podílející se na svalové práci 

(využívající kyslík, oxidující sacharidy a bohatě obsahující vápník) představují intracelulární 

hmotu. Při výpočtu intracelulární hmoty se sleduje tzv. reaktance a fázový úhel alfa (viz 

Obrázek 6). 

R o d p o r R 
n í z k á frekvence (Hz) v y s o k á frekvence (Hz) 

Obrázek 6 - Fázový úhel alfa 
(Gába, 2011) 

Množství extracelulární hmoty získáme odečtením intracelulární hmoty (BCM) 

odtukuprosté hmoty (FFM). Poté nám poměr mezi extracelulární a intracelulární hmotou 

poskytne parametr pro hodnocení stavu výživy jedince. 

ECM 
BCM 

Ideálni hodnota stavu výživy, kterou získáme z tohoto poměřuje rozmezí 0,7-0,8. Nižší 

výsledný index značí vyšší množství tukuprosté hmoty, kterou lze využít pro pohybovou 

aktivitu. Muži mají tento index nižší než ženy. Stejně tak nižším indexem disponují trénovaní 

jedinci oproti netrénovaným. Pokud index překročí hodnotu 1,22 jedná se o stav podvýživy 

(Gába, 2011). 

Metody bioelektrické impedanční analýzy 

Pro využití bioelektrické impedanční analýzy se využívá řada přístrojů, které se mohou 
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dělit na základě dvou aspektů. Prvním aspektem je množství použitých dotykových elektrod. 

Využívají se přístroje se čtyřmi nebo i s osmi dotykovými elektrodami. Tyto dotykové 

elektrody jsou umístěny tak, aby se při měření dotýkaly na levé i pravé straně těla v oblasti 

dlaně a palce ruky. Další místa jsou na noze (v přední časti a na patě). Druhým aspektem 

je množství frekvencí elektrického proudu, ve kterých přístroj pracuje. Starší přístroje 

pracovaly pouze na jedné frekvenci (nižší než 50 kHz). Tyto přístroje se nazývají tzv. 

monofrekvenční bioelektrická impedanční analýza (SFBIA) a jejich nevýhodou je nižší 

přesnost měření kvůli vytvořenému elektrickému proudu, který neprostoupí přes buněčnou 

membránu. Z toho důvodu nedokáže oddělit jednotlivé složky tělesné vody. Naopak novější 

přístroje jsou tzv. multifrekvenční bioelektrická impedanční analýza (MFBIA). Ty pracují 

s frekvencemi od 1 do 1000 kHz. Pro prostoupení dvouvrstvé buněčné membrány je třeba 

minimální frekvence 200 kHz. Tím jsou tyto přístroje schopné určit množství intracelulární 

tekutiny, a díky tomu se jedná o přesnější měření. Novější přístroje jsou také schopné 

diagnostikovat v pěti základních částech lidského těla: levá a pravá horní končetina, trup, 

levá a pravá dolní končetina. V segmentu trupu se nachází několik metabolický aktivních 

tkání a orgánů, které působí na celkovou impedanci (Gába, 2011). 

1.3.2 Nadváha a obezita u dětí a adolescentů 

Sigmundovi (2021) popisují obezitu a nadváhu jako nadměrné nahromadění tuku, které 

se ukazuje jako velké zdravotní riziko. Nadváha i obezita se pojí s tělesnou hmotností 

nepřiměřenou k výšce a tělesné stavbě. Tyto neduhy nejsou způsobené pouze biologickými 

faktory, ale i chováním jedinců a prostředí, ve kterém se nachází. Vznikají dlouhodobou 

pozitivní energetickou bilancí, tedy vyšším energetickým příjmem a nižším energetickým 

výdejem organismu. Některé studie dokazují vyšší výskyt obezity a nadváhy u dětí 

s nedostatkem PA a nadbytkem SB. U dospívajících se k těmto faktorům přidává i nevhodné 

stravování, často u rodin s nízkým socioekonomickým statusem. 

Na základě studie HBSC vznikla od Kalmana et al. (2011) národní zpráva o zdraví 

a životním stylu dětí a školáků. Výsledkem této studie je i údaj o výskytu obezity a nadváhy 

u adolescentů ve věku 11-15 let (viz Obrázek 7). Respondenti uváděli svou výšku a tělesnou 

hmotnost a na základě těchto údajů byl následně vypočítán BMI. Za nadváhu a obezitu byl 

považován výsledek BMI, který byl vyšší než 90. percentil standardních hodnot české 

populace v dané věkové kategorii. 
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15 let chlapci 

15 let dívky 

13 let chlapci 

13 let dívky 

11 let chlapci 

11 let dívky 

Úroveň 
8 3 I 1 hmotností (v%) 

• Podváha 

Normální 

• Nadváha 

• Obezita 

2 0 % 40% 60 % 8 0 % 100 % 

Obrázek 7 - Výskyt nadváhy a obezity u českých dětí ve věku 11-15 let 
(Kalmanetal. 2011) 

V kontextu obezity a nadváhy bylo výsledkem této studie, že nadváhou a obezitou trpí 

přibližně pětina chlapců a desetina dívek. Chlapci převyšují dívky ve výskytu obezity 

a nadváhy ve všech věkových skupinách (Kalman et al., 2011). 

V následujících bodech si představíme důvody důležitosti prevence a redukce nadváhy 

a obezity u dětí a adolescentů podle Sigmundových (2021): 

• je velmi obtížné dosáhnout redukce tělesné hmotnosti a její udržení, 

• obezita u dětí přináší spoustu zdravotních problémů - snížená citlivost na inzulín, 

zvýšené riziko cukrovky II. Typu, vysoký krevní tlak, deprese, spánková apnoe 

a omezený sociální kontakt, 

• je dokázána velká šance přetrvávání obezity z dětství do dospívání, 

• obezita u dětí a dospívajících má negativní psychosociální důsledky a je důvodem 

dosahování nižších úrovní vzdělání, 

• děti i adolescenti jsou více náchylní k ovlivňování marketingem potravin než dospělí, 

a tak je velice důležitá vyšší kontrola a úsilí od rodičů při výběru potravin. 

1.4 Organizovaná pohybová aktivita 

V této kapitole bude popsán pro tuto práci důležitý pojem organizovaná PA. 

Organizovaná PA probíhá pod vedením pedagoga, trenéra, nebo vychovatele. Tvoří 

je například tréninkové jednotky, které mají svou strukturu a obsah. Opakem je PA 

neorganizovaná, která se projevuje prvky spontánnosti a jedinci se jí rozhodují dělat 

svobodně. Často jsou to aktivity podmiňující se zájmům jedinců, či skupiny (Rubín 

etal.,2018). 
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Tyto organizované aktivity zastřešují organizace, zájmové kroužky, oddíly anebo kluby 

prostřednictvím výše zmíněných pedagogů, trenérů a vychovatelů. Dalšími zprostředkovateli 

organizované P A mohou být školní družiny a školní kroužky, které sice zařizují školy, ale 

nejedná se o povinné předměty, tudíž se řadí do mimoškolní organizované P A. Konkrétně 

se mezi zprostředkovatele řadí například Dům dětí a mládeže (DDM), Junák a Sokol 

(Fikarová, 2012). 

Organizovaná P A může plnit ve volném čase tyto funkce, které popsala Pávkova (2014) 

v Pedagogice volného času: 

• funkce zdravotní (potřeba pozitivního působení na tělesný a duševní zdraví), 

• funkce sociální (např. ve smyslu zajištění bezpečnosti), 

• funkce preventivní (např. předcházení negativních jevů jako je šikana, záškoláctví, 

agresivita atd.). 

Mezi další důležité prvky při organizované PA i při výchově ve volném čase 

je poskytnutí příležitosti žákům uspokojovat potřeby seberealizace a socializace. Dále 

objevování a prohlubování zájmů a specifických schopností (Pávkova, 2014). 

1.4.1 Vztah organizované pohybové aktivity k 24hodinovému 

pohybovému chování 

V této práci již bylo rozděleno pohybové chování do tří kategorií. Na každou z těchto 

kategorií může mít vliv organizovaná PA, kterou děti a dospívající provádějí pravidelně pod 

dozorem lektora/trenéra. 

Pohybová aktivita 

Pro potvrzení vlivu organizované PA na celkové množství P A, využijeme studii 

od Saevarssona et al. (2021), kteří zkoumali právě tuto skutečnost u lóletých adolescentů 

na Islandu. Tato studie potvrdila tvrzení předchozích prací a to, že ve skupině dětí ve věku od 

10 do 18 let dosahovali doporučeného množství PA častěji ti, kteří se věnují organizovanému 

sportu než ti, kteří nikoliv. 

Studie od Bélangera et al. (2009) se zaobírala otázkou, jak účast na organizované PA 

zpomaluje pokles PA v období dospívání. Probíhalo získávání dat u skupin s organizovanou 

P A a bez ní u dospívajících ve věku 12-13 let. Byl zjištěn celkový pokles o 8 % času 

stráveného aktivně u obou skupin. Tato studie sice potvrzuje, že organizovaná P A pomáhá 
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udržovat pohybovou aktivnost vraném dospívání, ale nezdá se, že by organizovaná PA 

chránila před celkovým poklesem množství P A u dospívajících studentů. 

Sedavé chování 

V kontextu dnešní doby a SB je nutné zmínit vliv organizované P A na množství času 

stráveného u obrazovky elektronických zařízení. Opět studie od Saevarssona et al. (2021) 

zjistila, že organizovaná P A má pozitivní vliv na zkracování času u obrazovky. Stále je, ale 

u těchto dětí tento čas trojnásobný od doporučené 120minutové hranice. 

Studie od Ymana et al. (2022), která zkoumala asociaci mezi organizovanou PA 

a zdravím, stresem, časem u obrazovky a spánkem u adolescentů potvrdila pozitivní vliv 

na čas strávený u obrazovky. 

Souvislost mezi organizovaným sportem a SB zkoumal Marques et al. (2016). Ti nevidí 

velkou souvislost mezi těmito pojmy a uvádí, že přítomnost dospívajících na organizované 

P A a vysoké množství SB mohou současně existovat. Proto organizovaná P A nevyřeší sama 

o sobě problém s vysokým SB. 

Spánek 

Již zmíněná studie od Saevarssona et al. (2021) neprokázala vliv organizované PA 

na délku ani na kvalitu spánku. Dále tvrdí, že některé další studie uvádí vyšší kvalitu spánku 

a nižší počet probuzení v průběhu noci. Naopak studie od Ymana et al. (2022) poukázala na 

možné nedostatečné množství spánku u adolescentů, kteří sportují a věnují se tak 

organizované PA. Tato skutečnost je zapříčiněna brzkým začátkem školního vyučování 

a pozdních tréninkových jednotek. 

Opak dokázala ve své práci Pelíšková (2021), která uvádí významný vztah mezi plněním 

doporučené P A a spánkem. Jedinci plnící doporučení pro PA zaznamenali delší dobu 

strávenou spánkem průměrně o 33 minut oproti jedincům, kteří doporučené množství P A 

neplnili. 

1.4.2 Vztah organizované pohybové aktivity k tělesnému složení 

Ze studie od Basterfieldové et al. (2015) vyplývá, že účast na sportovních kroužcích 

může být spojena se sníženou mírou adipozity a dále, že pozitivní zdravotní účinky v dětství 

ze sportovních klubů plynou z kontinuální účasti. Účast ve sportovním klubu se výrazně 

projevuje od dětství do rané adolescence tím, že u těchto dětí se vyskytuje nižší množství 

tělesného tuku. Účast ve sportovních klubech by měla být podporována pro minimalizaci 
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nárůstu tělesného tuku a dále v případě dětí již ohrožených obezitou či nadváhou. 

Studie od Saevarssona et al. (2021) potvrzuje potřebu PA pro nižší úroveň adipozity. 

Ke snížení adipozity vede VPA, která zvyšuje energetický výdej. Ideální množství 

organizované PA potřebné nejen ke snížení úrovně adipozity a času u obrazovky, ale i 

k ovlivnění celkové fyzické aktivity a kardiorespirační zdatnosti je alespoň čtyřikrát týdně. 

Cílem další studie od Jakubce et al. (2020) bylo analyzovat souvislosti mezi plněním 

pokynů pro 24hodinový pohyb (PA, „screen time" a spánek) a ukazateli adipozity u dětí 

a dospívajících mezi 8-18 roky života. Studie využila pokyny pro 24hodinové pohybové 

chování dětí a dospívají od světové zdravotní organizace. Studie nakonec neprokázala 

souvislý účinek všech tří složek pohybového chování na úroveň adipozity. Výsledkem studie 

byl zjištěn pozitivní účinek na adipozitu při kombinaci splněných doporučení pro „screen 

time" a spánek. 

Tímto odstavcem se dostáváme k důvodům vytvoření této bakalářské práce. Mezi 

důvody řadíme absenci studií zabývajících se vlivem organizovaných pohybových aktivit na 

24hodinové pohybové chování a tělesné složení dětí a dospívajících na území České 

republiky. Studie, které jsme dohledali, probíhaly v odlišných podmínkách a jen málo z nich 

probíhalo na našem území. 
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2 Cíle práce 

Hlavním cílem bakalářské práce je určit 24hodinové pohybové chování a tělesné složení 

u dětí z libereckého regionu v kontextu organizované pohybové aktivity. 

Vedlejší cíl 

Vedlejším cílem práce je určit 24hodinové pohybové chování a tělesné složení u dětí 

z libereckého regionu v kontextu sportovních a obecných tříd základních škol. 
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3 Metodika výzkumu 

3.1 Charakteristika výzkumného souboru 

Pro vytvoření výzkumného souboru byla využita pomoc dvou základních škol a jejich 

žáků. Obě tyto základní školy se z geografického hlediska nachází v krajském městě 

Libereckého kraje. Konkrétně se jedná o ZS Ještědská a ZS Broumovská. Zřizovatelem obou 

škol je město Liberec a jedná se o příspěvkové organizace. Pro popis zkoumaného souboru 

je důležité konstatovat, že ZS Ještědská je sportovně zaměřená. Tato škola zřizuje sportovní 

třídy, které mohou přispět k odlišným výsledkům pro tuto práci například v rámci množství 

pohybových aktivit na 24 hodin. Z této školy se měření účastnilo 32 jedinců a ze ZS 

Broumovská bylo dosaženo počtu 45 jedinců. Výzkumu se tedy celkově zúčastnilo 77 žáků 

a žákyň druhých stupňů základních škol. V kontextu pohlaví se ve výzkumném souboru 

nachází poměrně vyrovnaný počet dívek a chlapců viz Tabulka 1. 

Tabulka 1 - Základní charakteristika výzkumného souboru 

n = 77 
ZŠ Broumovská ZŠ Ještědská 

n = 77 
n Broumovská [%] n Ještědská [%] 

Dívky 22 28,6 % 16 20,8 % 

Chlapci 23 29,9 % 16 20,8 % 

Celkem 45 58,4 % 32 41,6 % 

Poznámka: n - rozsah souboru 

Výzkumný soubor tvořili žáci a žákyně ve věku 11-15 let s průměrným věkem 13,7 let 

viz Tabulka 2. V ní je znázorněný průměrný věk, tělesná výška, tělesná hmotnost, BMI 

a směrodatná odchylka zmíněných parametrů. 
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Tabulka 2 - Základní parametry výzkumného souboru 

n = 77 X s 

Věk [roky] 13,7 0,9 

Tělesná výška [cm] 164,3 9,1 

Tělesná hmotnost [kg] 53,5 11,7 

BMI [kg/m2] 19,7 3,7 

Poznámka: n - rozsah souboru, x - aritmetický průměr, s - směrodatná odchylka 

Pro potřeby této práce bylo nutné rozdělit soubor podle účasti na organizovaných 

pohybových aktivitách. Tuto možnost rozdělení souboru nabídl dotazník. Pouze jeden jedinec 

z celkového souboru nevyplnil, zda se účastní organizovaných pohybových aktivit či nikoliv. 

Celkový soubor tak v kontextu organizované pohybové aktivity tvoří 76 dětí. 

Tabulka 3 - Rozdělení výzkumného souboru v kontextu organizované PA 

n = 76 
S organizovanou PA Bez organizované PA 

n = 76 
n s n s [%] n bez n bez [%] 

Dívky 36 47,4 % 2 2,6 % 

Chlapci 31 40,8 % 7 9,2 % 

Celkem 67 88,2 % 9 11,8% 

Poznámka: n - rozsah souboru 

Tabulka 3 obsahuje číselné a procentuální vyjádření množství dětí s organizovanou 

aktivitou a bez ní. Z této tabulky vyplývá celková účast na organizované pohybové aktivitě 

88,2 %. U chlapců se účast na organizované pohybové aktivitě pohybuje kolem 81,5 %. 

Dívky mají účast vyšší než chlapci, a to dokonce kolem 94,7 %. 

3.2 Charakteristika výzkumných metod 

V této kapitole budou popsány nástroje využité pro určení 24hodinového pohybového 

chování a tělesného složení u zkoumaného souboru. 
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3.2.1 Metodika určení pohybového chování 

Pro zaznamenávání pohybových aktivit a spánku byly v této práci použity hodinky 

s akcelerometrem od společnosti ActiGraph model GT9X (viz Obrázek 8). Společnost 

ActiGraph byla založená v roce 2004 a pohybuje se v oblasti vývoje a výroby hodinek 

využívajících technologii monitorování a snímání pohybu. Jejich přístroje se využívají 

ve výzkumech po celém světě, čemuž pomáhá validita výsledků získávaných k pohybové 

aktivitě, pohybu a spánku (ActiGraph, 2023). 

Obrázek 8 - Akcelerometr ActiGraph GT9X 
(ActiGraph, 2023J 

ActiGraph GT9X nabízí mimo ověřené technologie měření pohybu i další pokročilé 

funkce včetně technologie Bluetooth, která umožňuje propojení s chytrým telefonem pro 

aktuální přehled dat jako je například monitorování srdeční frekvence. Dále přístroj dokáže 

rozeznat, kdy je nasazen na zápěstí, čímž zjednodušuje kompletaci dat. Pro pokročilá data, 

jako je intenzita pohybu a poloha těla, má tento přístroj sekundární akcelerometr, gyroskop 

a magnetometr (ActiGraph, 2023). 

Pro tuto práci byla pomocí tohoto akcelerometru získána data týkající pohybových 

aktivit a jejich různých intenzit (LPA, M P A a VPA) , dále doba neaktivity, která představuje 

sedavé chování a data týkající se spánku. Pro potřeby výzkumu byl přístroj inicializován 

na hodnotu 100 Hz, s využitím všech 3 os a se zapnutím displeje (pouze datum a čas). 

Na základě měření se zhotoví zpětná vazba (viz Příloha 1). 
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U modelu GT9X udává výrobce tyto následující specifikace: 

• rozměry: 3.5 x 3.5 x 1 cm, 

• hmotnost: 14 g, 

• výdrž baterie: 14 dní, 

• voděodolnost: do 1 metru a 30 minut (IP27), 

• konektivita: USB, Bluetooth L E , 

• ukládání dat: 4 GB (pro záznam aktivit na 180 dní) (ActiGraph, 2023). 

3.2.2 Metodika měření tělesného složení 

K určení tělesného složení byl použit přístroj InBody 770 (viz Obrázek 9). Tento přístroj 

využívá metodu přímé analýzy segmentové multi-frekvenční bioelektrické impedance 

(viz kapitola 1.3.1 Metody stanovení tělesného složení). 

Obrázek 9 - Přístroj InBody 770 
(InBody, 2023) 

InBody 770 nevyužívá při výpočtu složení těla empirický odhad jako jiné přístroje. 

Využívá pouze data získané přímo změření, aby byly výsledky co nejpřesnější. Doba 

jednoho měření trvá méně než dvě minuty a téměř ihned po dokončení InBody vytvoří list 

se zpracovanými výsledky (viz Příloha 2). V průběhu měření je k dispozici hlasové navádění, 

které jedince provede měřením. 

Celkový výstup přístroje InBody nabízí spoustu parametrů. Pro účel této práce byly 

35 



využity následující parametry: tělesná vody (kg), kosterní svalová hmota (kg), tukuprostá 

hmota (kg), tělesný tuku (kg i %), B M I (kg/m2). Přístroj dále nabízí parametr nazvaný dětský 

stupeň obezity (%). Tento parametr se vyjadřuje procenty a jedná se o poměr aktuální 

hmotnosti k ideální hmotnost. U dětí by se toto procento mělo správně pohybovat rozmezí 

90-110% (InBody, 2023). 

Výrobce přístroje InBody 770 uvádí specifikace přístroje a limity pro jeho použití: 

• hmotnost přístroje: 45 kg, 

• rozsah tělesné hmotnosti: 10-250 kg, 

• rozsah tělesné výšky: 110-220 cm, 

• počet a umístění elektrod: 4polární, 8bodový systém elektrod (InBody, 2023). 

3.2.3 Dotazníky a záznam aktivit 

Pro doplnění specifičtějších informací o zkoumaném souboru bylo využito formulářů 

poskytnutých Univerzitou Palackého v Olomouci. Konkrétně se jednalo o tyto formuláře: 

• záznam aktivit, 

• dotazník pro žáka, 

• dotazník pro rodiče. 

Do záznamu aktivit (viz Příloha 3) jedinci uváděli každý den například čas probuzení, 

příchod a odchod ze školy, způsob dopravy, tréninky a aktivity před ulehnutím společně 

s časem ulehnutí. 

Dotazník pro žáky (viz Příloha 4) se týkal volnočasových aktivit, pohybu a spánku. 

Jedinci byli seznámeni s jeho anonymitou a skutečností, že bude využit pouze k výzkumným 

účelům. Vyplnění tohoto dotazníků trvalo přibližně 15 minut a bylo zcela dobrovolné. 

Dotazník obsahoval zaškrtávací otázky, které byly rozděleny do 8 kategorií: osobní údaje, 

pohybová aktivita, čas před obrazovkami, emoční pohoda, kvalita života, spánek, domácí 

prostředí, bydliště a jeho okolí. Pro tuto práci důležitá účast na organizované PA. 

Obdobně koncipovaný byl i dotazník pro rodiče (viz Příloha 5), jehož vyplnění trvalo 

přibližně 10 minut. Otázky se zde zaměřily na osobní údaje biologické matky a biologického 

otce a dále na socioekonomický status a spánkové návyky rodičů. 

Oba dotazníky (jak dotazník pro žáky, tak i dotazník pro rodiče) byly přizpůsobeny 
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ze standardizovaného dotazníku určeného pro mezinárodní vědeckou studii HBSC (Roberts 

et al., 2009). 

3.3 Procedura 

Sbírání dat k této bakalářské práci probíhalo v jarních měsících roku 2023. První sběr 

proběhl 23. května 2023 na Z S Broumovská a druhý 13. června 2023 na Z S Ještědská. 

Materiální vybavení bylo vypůjčeno z Katedry tělesné výchovy a sportu FP TUL. Před 

zahájením sběru dat proběhla příprava, která spočívala v přípravě přístrojů, vytisknutí 

dotazníků a záznamů aktivit. 

Sběr dat probíhal během dopoledních hodin v klidném prostředí v budovách základních 

škol za přítomnosti vyučujících. Po příchodu do budovy byly připraveny přístroje k měření, 

přičemž samotné měření bylo prováděno se souhlasem zákonných zástupců i samotných žáků 

(viz Příloha 6). Žáci byli nejdříve seznámeni s daným výzkumem a byly jim vysvětleny 

pojmy a pravidla ke správnému vyplnění záznamu aktivit a dotazníků, které jim byly 

předány. Vzhledem k časovému tlaku, bylo co nejdříve započato měření tělesného složení. 

Před měřením na přístroji InBody bylo dětem stručně popsáno fungování přístroje. Následně 

byla změřena výška jednice a poté došlo k samotnému měření, které probíhalo na boso. 

Nakonec každého měřícího bloku byly žákům předány akcelerometry s úkolem nosit tento 

přístroj na svém zápěstí v klasickém režimu dne po nepřetržitou dobu 7 dní. Po uplynutí této 

doby byly vyzvednuty akcelerometry s dotazníky a záznamem aktivit od školního personálu 

a následně zaslány ke zpracování na Univerzitu Palackého v Olomouci. Žákům a žákyním 

byly vygenerovány a předány zpětné vazby tělesného složení (viz Příloha 2) a pohybového 

chování (viz Příloha 1). 

3.4 Zpracování dat 

Naměřená data z tělesného analyzátoru InBody byla stažena z programu LookinBody. 

Naměřená data z akcelerometru ActiGraph byla stažena a ověřena v programu ActiLife. 

Následně byla surová data k pohybovému chování analyzována odborníky z Univerzity 

Palackého v Olomouci pomocí balíčku GGIR (Migueles et al., 2019) ve statistickém 

programu R. 

Poté následovalo vlastní statistické zpracování dat v programu Microsoft Excel. Byly 

využity základní funkce tohoto programu pro získání směrodatných odchylek (s), 

aritmetických průměrů (x). Dále se stanovil rozdíl aritmetických průměrů a byl využit t test 
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pro určení statistické významnosti. Hladina významnosti byla stanovena na 0,05. Výzkumný 

soubor byl pro statistické zpracování rozdělen podle účasti na organizované PA. Množstvím 

organizované PA za týden se zaobírala jedna z otázek dotazníku pro žáky (viz Příloha 4). 
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4 Výsledky 

V této kapitole budou odprezentovány výsledky šetření bakalářské práce, které jsou 

rozděleny do dvou podkapitol popisujících 24hodinové pohybové chování a tělesné složení 

vzhledem k organizovaným PA. Dále budou kapitoly obsahovat 24hodinové pohybové 

chování a tělesné složení v kontextu sportovních a obecných základních škol. 

4.1 24hodinové pohybové chování 

Následující výsledky se budou týkat 24hodinového pohybového chování a jeho složek 

(PA, SB a spánek). Ty budou porovnány v kontextu organizovaných PA a základních škol. 

Za pomocí akcelerometru ActiGraph GT9X byla získána data od všech 77 respondentů. 

U 6 z nich akcelerometr nezaznamenal více než 3 dny validních výsledků, proto nebyla data 

od těchto respondentů zahrnuta do šetření o pohybovém chování. Velikost souboru pro určení 

pohybové chování tedy činí 71 dětí. 

Organizovaná pohybová aktivita 

U organizované PA bylo pracováno s celkovým počtem 70 žáků, jelikož jeden žák 

nezodpověděl otázku týkající se účasti na organizované PA. Organizované PA se z tohoto 

souboru věnuje 88 % žáků a žákyň. 

Tabulka 4 udává výsledky týkající se PA, SB a spánku. U PA zaznamenala skupina bez 

organizované PA více L P A . Skupina s organizovanou PA měla ale vyšší hodnoty M P A 

a V P A . Z tabulky lze dále vyčíst součet M P A a VPA, kterým se získá M V P A . Množství 

M V P A u skupiny s organizovanou PA dosahuje 65 minut za den. Druhá skupina 

bez organizované PA dosahuje pouze 51 minut za den. Skupina bez organizované PA 

má vyšší průměrné množství pohybové inaktivity, ale pouze o 11 minut denně oproti skupině 

s organizovanou PA. U efektivity spánku ve všední den (poměr doby spánku k celkové době 

spánku od zalehnutí) a nástupu spánku nebyl zaznamenán téměř žádný rozdíl. Celková doba 

spánku byla naměřena vyšší u skupiny s organizovanou PA, ale jedná se pouze o jednotky 

minut. Důležité je zmínit hodnoty statistické významnosti. U všech metrik této tabulky jsou 

hodnoty p vyšší než 0,05, a tak se neprokázal statisticky významný rozdíl. 
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Tabulka 4 - Pohybové chování v kontextu organizované PA 

Parametr 

S organizovanou 
PA [n = 61] 

Bez organizované 
PA [n = 9] 

Výsledkový 
rozdíl 

X s S s X bez S bez A P 

LPA [min/den] 414,8 103,4 438,5 108,9 23,7 0,526 

Pohybová 
aktivita MPA [min/den] 57,6 25,7 45,7 24,4 11,9 0,195 

VPA [min/den] 8,1 7,5 5,4 4,9 2,7 0,299 

Sedavé 
chování 

Celková 
inaktivita 
[min/den] 

465 118,2 476 119 11,1 0,794 

Nástup spánku 
[min/den] 22,7 0,9 22,8 0,6 0,1 0,793 

Spánek 
Celkový spánek 

[min/den] 494,5 45,4 474,4 37,6 20,1 0,211 

Efektivita 
spánku všední 

den 
0,9 0,1 0,9 0,1 0,01 0,562 

Poznámka: n - rozsah souboru, x - aritmetický průměr, s - směrodatná odchylka, A - rozdíl 
aritmetických průměrů, p - p hodnota 

Základní školy 

Data z akcelerometru byla použita i pro srovnání ZS Broumovská a ZS Ještědská. 

K tomu se použil soubor pro pohybové chování (71 žáků). ZS Ještědská zastupuje skupinu 

žáků ze sportovních tříd a ZS Broumovská skupinu žáku z obecných tříd. 
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Tabulka 5 - Pohybové chování v kontextu škol 

Parametr 
ZŠ Broumovská 

[n = 44] 
ZŠ Ještědská 

[n = 27] 
Výsledkový 

rozdíl 

X B S B x J s J A P 

LPA [min/den] 405,1 101,2 439,2 104,4 34,1 0,178 

Pohybová 
aktivita MPA [min/den] 50,1 20,8 66,1 29,6 15,9 0,010 

VPA [min/den] 6,2 4,3 10,6 9,9 4,4 0,012 

Sedavé 
chování 

Celková 
inaktivita 
[min/den] 

489,6 109,2 427,3 120,5 62,4 0,028 

Nástup spánku 
[min/den] 22,8 0,8 22,7 0,9 0,1 0,808 

Spánek 
Celkový spánek 

[min/den] 488,9 45 496,9 43,7 8 0,465 

Efektivita spánku 
všední den 0,9 0,1 0,9 0,1 0 0,416 

Poznámka: n - rozsah souboru, x - aritmetický průměr, s - směrodatná odchylka, A - rozdíl 
aritmetických průměrů, p - p hodnota 

Při srovnání obou základních škol se Tabulka 5 zaměřila na jednotlivé složky 

pohybového chování. Podle této tabulky akcelerometr zaznamenal vyšší množství PA všech 

intenzit u žáků a žákyň ze sportovních tříd. Dále u této třídy bylo dosaženo množství M V P A 

76,5 minut za den. Žáci a žákyně z obecné třídy dosáhli na množství 56,4 minut M V P A 

denně. SB bylo zaznamenáno ve vyšší míře u žáků a žákyň obecných tříd. Nástup a efektivita 

spánku ve všední den byla vyrovnaná. Rozdílné hodnoty akcelerometr ukázal u celkové doby 

spánku, přičemž delšího průměrného spánku dosahovali žáci a žákyně sportovních tříd. 

Statisticky významnejšou metriky denní M V P A a celkové inaktivity. 

41 



4.2 Tělesné složení 

V následujících odstavcích jsou odprezentovány výsledky z měření tělesného složení 

získaných přístrojem InBody 770. Měření na tomto přístroji se zúčastnil celý výzkumný 

soubor (77 žáků). K interpretaci byly vybrány následující parametry: BMI, tělesná hmotnost, 

tukuprostá hmota, hmotnost tělesného tuku, množství tělesné vody a hmotnost kosterní 

svaloviny. V textu bude dále zmíněné procento tělesného tuku a stupeň dětské obezity. 

Organizovaná pohybová aktivita 

Stejně jako v předchozích výsledcích organizované PA byl jeden žák vyřazen 

pro nevyplnění otázky v dotazníku. Celkový soubor pro tuto část byl tedy 76 žáků. 

Tabulka 6 - Tělesné složení v kontextu organizované PA 

Parametr 

S organizovanou 
PA [n = 67] 

Bez organizované 
PA [n = 9] 

Výsledkový 
rozdíl 

X s S s X bez S bez A P 

B M I [kg/m2] 19,5 3,5 22,2 3,7 2,7 0,034 

Tělesná hmotnost 52,6 11,3 61,5 11,4 0,031 
[kg] 

52,6 11,3 61,5 11,4 5,5 0,031 

Tukuprostá hmota 
[kg] 

43,8 8,1 48,9 7,7 5,1 0,077 

Tělesné 
složení Hmotnost 

tělesného tuku 
[kg] 

8,8 6,3 12,6 7,2 3,8 0,101 

Množství tělesné 32,1 5,9 35,9 5,6 3,8 0,076 vody [kg] 32,1 5,9 35,9 5,6 3,8 0,076 

Hmotnost kosterní 24 4,8 27 4,7 0,079 svaloviny [kg] 24 4,8 27 4,7 0,079 

Poznámka: n - rozsah souboru, x - aritmetický průměr, s - směrodatná odchylka, A - rozdíl 
aritmetických průměrů, p - p hodnota 
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Tabulka 6 zobrazuje hodnoty tělesného složení vzhledem k účasti na organizované PA. 

U skupiny bez organizované PA byla naměřena průměrná tělesná hmotnost vyšší o necelých 

9 kg než u skupiny s organizovanou PA. U všech dalších parametrů tělesného složení byly 

naměřeny opět vyšší hodnoty u skupiny bez organizované PA, ale s menšími statisticky 

nevýznamnými rozdíly pohybujícími se do 5,1 kg. Dále tato skupina dosáhla 106,6 % stupně 

obezity dětí a procento tuku bylo stanoveno na 19,5 %. Skupina s organizovanou PA 

má v průměru nižší procento tuku, a to 15,7 %. Stupeň obezity u skupiny s organizovanou PA 

byl stanoven na 93,6 %. Statisticky významný rozdíl najdeme u B M I a tělesné hmotnosti. 

Základní školy 

V této částí výsledků je pracováno s celým výzkumným souborem (77 žáků). Opět ZS 

Broumovská značí školu s obecnými třídami a ZS Ještědská školu se sportovními třídami. 

Tabulka 7 - Tělesné složení v kontextu škol 

Parametr 

ZŠ Broumovská 
[n = 45] 

ZŠ Ještědská 
[n = 32] 

Výsledkový 
rozdíl 

X B S B x J s J A P 

B M I [kg/m2] 21,1 3,7 17,9 2,7 3,2 < 0,001 

Tělesná hmotnost [kg] 57,4 11,4 48,2 9,9 9,2 < 0,001 

Tukuprostá hmota [kg] 45,8 7,8 42,4 8,2 3,4 0,071 

Tělesné 
složení 

Hmotnost tělesného 
tuku [kg] 11,6 6,5 5,8 4,6 5,8 < 0,001 

Množství tělesné vody 
[kg] 

33,5 5,7 31,1 6 2,4 0,078 

Hmotnost kosterní 
svalové hmoty [kg] 25,1 4,7 23,1 4,9 2 0,078 

Poznámka: n - rozsah souboru, x - aritmetický průměr, s - směrodatná odchylka, A - rozdíl 
aritmetických průměrů, p - p hodnota 
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V Tabulce 7 jsou zanesena data tělesného složení k Z Š Broumovská a ZŠ Ještědská. 

Vyšší hodnoty tělesné hmotnosti měla Z S Broumovská. Z S Ještědská dosáhla o 9,2 kg nižší 

průměrné hmotnosti. U všech dalších parametrů zanesených v tabulce byly hodnoty vyšší 

opět u ZS Broumovská. Průměrná hmotnost tělesného tuku byla oproti druhé škole vyšší 

o 5,8 kg. Rozdíl průměrných hodnot zbylých parametrů byl do 3,4 kg. ZS Ještědská dosáhla 

v průměru 86,2 % stupně obezity u dětí a procento tuku činilo 11,4 %. Skupina dětí 

ze Z S Broumovská měla v průměru 101,2 % a procento tuku 19,5 %. Statisticky významný 

rozdíl najdeme u BMI, tělesné hmotnosti a hmotnosti tělesného tuku. 
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5 Diskuze 

Kapitola Diskuze obsahuje výsledky určení 24hodinového pohybového chování 

a analýzy tělesného složení žáků dvou základních škol ve věku 11-15 let vzhledem 

k organizovaným PA. Součástí je srovnání získaných dat ze školy s obecným zaměřením 

(ZS Broumovská) a školy zřizující sportovní třídy (ZS Ještědská). Výsledná data jsou 

porovnána s výstupy dalších výzkumů a jsou v kontrastu s doporučenými hodnotami v dané 

oblasti. V kontextu účasti na organizované PA je třeba zmínit 88% účast tohoto souboru. 

Ta převyšuje 66% účast na organizované PA u českých dětí, kterou udává web Zdravá 

generace (2023) ve studii HBSC zaměřené na výzkum zdraví a životního stylu mezi 11, 13 

a 151etými školáky. V této práci se dá vyšší procento účasti na organizovaných P A vysvětlit 

pravděpodobně tím, že jedna škola z výzkumného souboru byla sportovního zaměření, kde 

je zapojení do organizované P A téměř na úrovni 100 %. 

5.1 24hodinové pohybové chování 

V rámci pohybových aktivit za 24 hodin Tremblay et al., (2016) doporučují alespoň 

60 minut M V P A denně. Žáci a žákyně tohoto výzkumu s účastí na organizovaných PA 

doporučení splňovali (65 minut M V P A denně). Naopak žáci žákyně bez účasti na 

organizovaných PA dosahovali pouze 51 minut M V P A denně. Tato data tedy potvrzují 

některé výzkumy, které udávaly pozitivní účinek sportovních a pohybových kroužků na 

celkové množství PA. Žáci a žákyně sportovní třídy splnili doporučení s 76,5 minutami 

M V P A za den a skupina dětí z obecných tříd (56 minut M V P A denně) nesplnila doporučení 

podobně jako skupina bez organizovaných PA. Porovnávané soubory vždy plnily doporučení 

několika hodin LPA. 

Pro určení SB zkoumaného souboru bylo využito množství celkové pohybové inaktivity, 

která byla výsledkem měření z akcelerometru. Toto využití není zcela přesné a nebude možné 

využít doporučení pro množství SB na získaný výsledek měření. Množství celkové pohybové 

inaktivity bylo alespoň využito pro porovnání zkoumaných faktorů. Skupině s organizovanou 

P A bylo naměřeno 7,6 hodiny celkové pohybové inaktivity za den. Druhé skupině bez 

organizované PA bylo naměřeno, že trávila svůj čas bez pohybu o 11 minut denně déle. Zde 

se jedná spíše o menší rozdíl. Většího rozdílu se dočkalo porovnání na základě obecné 

a sportovní třídy. U žáků a žákyň obecné třídy bylo naměřeno 8,2 hodiny celkové pohybové 

inaktivity denně zatím co žáci a žákyně ze sportovní třídy trávili pohybovou inaktivitou 

7,1 hodiny. Rozdíl mezi skupinami tedy činí 1 hodinu celkové pohybové inaktivity 
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za 24 hodin. Z tohoto porovnání vychází pozitivní výsledek pro speciální sportovní třídy 

a jejich žáky a žákyně, kteří tráví více času aktivním pohybem. 

Porovnáme-li výsledky parametrů týkajících se spánku u jednotlivých zkoumaných 

skupin, zjistíme, že nástup a efektivita spánku (poměr doby spánku k celkové době spánku 

od zalehnutí) se moc neliší. Větší rozdíly byly zaznamenány u parametru celkového spánku 

za 24 hodin. Žáci a žákyně s organizovanou P A spí průměrně 8,2 hodiny a žáci a žákyně bez 

organizované PA oproti nim spí o 20 minut méně. V porovnání sportovní a obecné třídy 

je rozdíl menší. Žáci a žákyně ze sportovní třídy spí průměrně 8,3 hodiny denně a žáci 

a žákyně z obecné třídy spí průměrně o 8 minut denně méně. Tremblay et al. (2016) 

doporučují u dětí do 13 let 9-11 hodin spánku au dospívajících od 14 do 17 let 8-10 hodin 

spánku. Celkový průměrný spánek kompletního souboru (11-15 let) této práce je 8,2 hodiny 

denně. S ohledem na zastoupení starších i mladších žáků a žákyň je celkový čas spánku spíše 

nedostatečný a podporuje tak výsledek studie od Rubína et al., (2020). 

5.2 Tělesné složení 

Použití přístroje InBody 770 zajistilo analýzu tělesného složení. V porovnání žáků 

a žákyň s účastí a bez účasti na organizovaných P A ukázalo vyšší hodnoty BMI, tělesné 

hmotnosti, tukuprosté hmoty, hmotnosti tělesného tuku, množství tělesné vody a hmotnosti 

kosterní svaloviny u skupiny žáků a žákyň bez organizované PA. Největší rozdíl byl 

zaznamenán u tělesné hmotnosti, kdy průměrná tělesná hmotnost byla o necelých 9 kg vyšší 

právě u žáků a žákyň bez organizované PA. Dalším sledovaným parametrem bylo procento 

tělesného tuku, přičemž bylo menší u žáků a žákyň s organizovanou P A (15,7 %) než u žáků 

a žákyň bez organizované PA (19,5 %). Dětský stupeň obezity by se měl pohybovat správně 

v rozmezí 90-110 %. Jedinci s organizovanou P A se pohybují spíše na spodní hranici stupně 

dětské obezity s 93,6 % a naopak jedinci bez organizované PA se pohybují na vrchní hranici 

s 106,6 %. Co se týče porovnání obecné a sportovní třídy, tak výsledkem jsou výrazně vyšší 

průměrné hodnoty tělesné hmotnosti a množství tělesného tuku u obecné třídy. Průměrná 

tělesná hmotnost byla u obecné třídy vyšší o 9,2 kg. Nízké procento tuku zaznamenala 

sportovní třída (11,4 %) a stupeň obezity u této skupiny byl nižší než udávaná spodní hranice, 

a to 86,2 %. Obecná třída byla v ideálním rozmezí. 

5.3 Silné stránky a limity výzkumu 

Silnou stránkou této práce bylo využití objektivního monitoringu 24hodinového 

pohybového chování akcelerometrem ActiGraph GT9X a objektivního měření tělesného 
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složení přístrojem InBody 770. Významným aspektem práce je vyvážený poměr dívek 

a chlapců ve výzkumném souboru. Limitem této práce je absence většího výzkumného 

souboru. Tento fakt má vliv na menší množství statisticky významných metrik v této práci. 

Dále výsledky této práce limituje dotazníkové určení organizované PA, jelikož není jisté, zda 

celý soubor respondentů odpovídal pravdivě a zda správně pochopil dotaz. 
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6 Závěr 

Cílem této bakalářské práce bylo určit 24hodinové pohybové chování a tělesné složení 

u dětí z libereckého regionu v kontextu organizované pohybové aktivity. Vedlejším cílem 

bylo určit 24hodinové pohybové chování a tělesné složení u dětí z libereckého regionu 

v kontextu sportovních a obecných tříd základních škol. 

Sbírání dat pro tuto práci probíhalo 23. května a 13. června na Základních školách 

Ještědská a Broumovská v Liberci. Výzkumu se zúčastnilo celkově 77 žáků a žákyň 

(38 dívek a 39 chlapců). S využitím akcelerometru ActiGraph GT9X a dotazníků se získávala 

data o 24hodinovém pohybovém chování. Pro analýzu tělesného složení posloužil přístroj 

InBody 770 využívající metodu bioelektrické impedanční analýzy. 

Žáci a žákyně s účastí na organizované pohybové aktivitě tvořili 88 % celkového 

výzkumného souboru. Jedním z důležitých zjištění této práce je, že organizovaná P A přispívá 

k plnění doporučeného množství M V P A 60 minut denně, přičemž skupina žáků a žákyň bez 

organizované PA toto doporučení nesplnila s 51 minutami M V P A za den. Dále tato práce 

potvrzuje nižší čas pohybové inaktivity u žáků a žákyň súčastí na organizované PA 

0 11 minut denně oproti žákům a žákyním bez organizované PA. Práce také dokazuje, 

že s účastí na organizované P A je delší celková doba spánku o 20 minut denně. Rozdíly 

u žáků a žákyň s a bez organizované P A nevychází statisticky významně. Žáci a žákyně 

ze sportovní třídy dosahovali lepších výsledků v oblastech M V P A (o cca 20 minut více 

za den), pohybové inaktivity (o cca 62 minut méně za den) oproti žákům a žákyním z obecné 

třídy. Tyto rozdíly jsou statisticky významné. Průměrná doba spánku celkového souboru byla 

8,2 hodin za den. 

Všechny určené parametry tělesného složení byly vyšší u žáků a žákyň bez účasti 

na organizované PA. Vyšší množství tukuprosté hmoty a kosterní svaloviny u této skupiny 

je zkresleno celkovou vyšší tělesnou hmotností. Nej větší statisticky významný rozdíl mezi 

skupinami byl zaznamenán právě u celkové tělesné hmotnosti (o cca 8,8 kg). Obdobně vyšla 

1 analýza v kontextu tříd. Obecná třída měla vyšší hodnoty u všech parametrů oproti 

sportovní třídě. Opět byla data zkreslena vyšším statisticky významným rozdílem celkové 

tělesné hmotnosti (o cca 9,2 kg). V dalších metrikách byl rozdíl menší, což hovoří v prospěch 

žáků a žákyň ze sportovní třídy. Sportovní třída dosahovala velmi nízkých hodnot B M I (17,9 

kg/m2) a procenta tělesného tuku (11,4 %). 

Určené 24hodinové pohybové chování a tělesné složení u dětí z libereckého regionu 
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v kontextu organizované pohybové aktivity v této práci může být využito v dalších 

objemnějších výzkumech zkoumajících tuto problematiku. Tato studie potvrdila pozitivní 

vztah účasti na organizované P A k celkovému množství PA, pohybové inaktivitě, spánku 

a tělesnému složení. Žáci a žákyně ze sportovní třídy dosáhli lepších výsledků obdobně jako 

soubor s účastí na organizované PA. Dále byly dětem předány zpětné vazby z 24hodinového 

pohybového chování a tělesného složení, které vyzývají k zamyšlení o zdravém životním 

stylu každého jedince. 
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Příloha 1 - Zpětná vazba k pohybovému chování 
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Příloha 1 - Zpětná vazba k pohybovému chování 
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Příloha 3 - Zpětná vazba k tělesnému složení 

I n B o d y 
I ID Výška vět! 1 Pohlaví 1 Datum / Čas Testaj 

1 2023.06.13. 06:56 

AnalVTJ Sin/dní Těla 

TrtaniUoda 1 ' iS5.9-43.gi 

li?IMrlCTIB!Ě|ll

l.j;tl.f?W!!f̂  

25.4 
36,3 

Hmotne E Í 

TrtaniUoda 1 ' iS5.9-43.gi 

li?IMrlCTIB!Ě|ll

l.j;tl.f?W!!f̂  

25.4 
36,3 

Bílkovina :kg: (9.6~Í1.B) 
(46,2-46,4} 384 

39.'S 
{54,3-73,5) 

Minerály |kg] 2j56 
í3,3J~4,aai 

39.'S 
{54,3-73,5) 

réesniliiiTuiii m {7.7--Í5.3, 

Analýza Sval-Tuk 
1 Normálni [ Nad 

hncinoät EE 7D BE HID 11E 130 145 IS ) I S 'EC 2DS * 

Kosu- :l j ' • 
7H m 

• 20,7 
sa ice iiD 12a 130 140 1ED I S ) ira * 

Trt=nirc -mu ™ ' ^ •] 2 
H ICC 1-E3 L1C l iH 340 4X1 « 1 Efr 

A n a IV/a Obezity 
Pod I Normäln" |^ Nad 

BJE 11.B 14.E 17,5- 20,1 Z2.1 M,1 

13,1 
ifl.1 m ÍZ , I 

IšiKnšhomtj ' % * 
: ' i Ep 

™ ™ 3,D 
1D.D IE, U Z l í E , D 2DTJ 3E C 4D£i -EC EC.I 

Seumi-nlální analýza svaloviny 

C S Ľ 0 B H K 3 H H H 1 H [ Z 3 E 3 
Pravá Paže 

Lavi Pato 

Trup 

PiDínj Noha 

LO'/LI Noha 

I E E 7 0 B 5 

| » a l — . i ™ J 

ICO 11E 130 145 1SI 115 * 

0Ó76 

•iaa. r 
im 115 13D us iea r- * 

D o75 

I E 
BO EH ICC 11D 120 130 140 1ED *• 

« U 0,387 
7D » H K Č T D 12Ľ i l : 14C TÉĎ * 

— • — — 7.24 
— 1 1 1 1 1 1 1 r -

72 50 90 ICO 11D 120 130 140 

— — 7.16 

C'óôô 

136,6 

A n a l ý z a E C W P o n i ŕ r u 
• J !-l.. J I L! • 

P a m í j r E C W 
: 3 E 0 Ľ . ÍET n,3ao cjm O.JIO n̂ 2fl o.j» C440 

• B B B B l B V 0,3.51, 

Hiitrtr .Ľ SlrtÍĽiii T r i u 

HmMnsst «9) 39,6 

hV™L"ŮSÍ ( _ 
K O * ™ M S K ! Í I ™ 

Pnxento K Í 
aanaaaki w 

Primer ECW 

20,7 
* 

hV™L"ŮSÍ ( _ 
K O * ™ M S K ! Í I ™ 

Pnxento K Í 
aanaaaki w 

Primer ECW 

m 

hV™L"ŮSÍ ( _ 
K O * ™ M S K ! Í I ™ 

Pnxento K Í 
aanaaaki w 

Primer ECW 0,366 
* 

"̂ Pisdtksi cul l™, ^ K E C 1 

Vy^taoak InBody 

56/ioc ; . l 

>.'• I '. • • . l i I ill 11/ . ľ . l . ľ 'LLľ' 
sluAmL Líld. Svjbiu[j uxuba muifl mi I ^ aleJek 
sud l« i bodů 

Objem Viscera Initio Tuku 

2(H) 

l?:i 

LIMI 

Zri íďi iäi vši 
Kontrola HmolrWEli 
CikwrtTiMrMl 63,8 kg 
•loilrols HmínaSli + 24,3 l g 

Konlreliriiiii - ;.4 k; 
MnlralB Svatoa +15,6 kg 

Segmentová Analýza Tuku 

±1 

Pravé Paže 
L E V Í Pais 
Trup 
Pravil N ctia 
Levá Noha 

(OJ kg) 
(OJ tg) 
(0.1 tg) 
(0.4 tg) 
(0.4 tg) 

13,7* 

I 

22, EÄ 

Parametry prnriledjväni 
Niríbun«níi Vc* 17,4 L < 23íJ7.2 j 
MtntftinetriBVC* 11,0 L ( 13.7-16.7 1 
BäľNfi WilitOCtfWn 12aakcal 
ftmarCcBduPaiaHjii 0,78 ( â DJ.SC i 
íu-Knsh-cis4i(ie 24,9 kg ( J1.S-35.9 ) 

Výsledky Interpretace OR Kódu 
fj3EkenujlE QR kod o 

uýEjedki z 

F a » celého tela 

Impedance 
4.; 

Z<5I) ] kíl; 

50 k * 

250kH: 
íilll -

If I f 1 Iti I N 
515.5 547.8 32,1 333,7 342í 
SUE.D S3B.D 31,2 32B.Q 337.6 
464.5 495.1 27,0 266,3 307.S 
424.6 4S2.9 23,0 274,0 281 ŕ 
411.1 436.1 21,2 267,9 275.7 
400.B 427.S 19,7 266,9 274,3 

L4TĹJK*»ISIKM33 L Z Í 7 d e i i i - . i r ^ v . u -JII'IJJ 

58 

http://iS5.9-43.gi
http://iS5.9-43.gi


Příloha 4 - Záznam aktivit 

ID účastníka? Číslo přístroje:! 

ZÁZNAM DENNÍCH AKTIVIT 
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výchova ukončeni mu 

odchod 
z areálu 

školy 

(as -v. 
odchod 
z areálu 

školy 

převažující 
způsob 
dopravy 

Z pěšky 
_ kolo, 
skate, 
brusle 
1 auto, 
vlak, bus 

• pěšky 

• kolo, 
skate, 
brusle 
* auto, 
vlak. bus 

pěšky 
kolo. 

skate, 
brusle 
i auto, 
vlak, bus 

• pěšky 

• kolo, 
skate, 
brusle 
"auto, 
• MK b JÍ 

pěiky 
D kolo, 
skate, 
brusle 
^ auto, 
vlak. bus 

• pěšky 

• kolo, 
skate, 
brusle 
• auto, 
vlak, bus 

3 pěšky 
• kolo, 
skate, 
brusle 
3 auto, 
vlak, bus 

"pěšky 
kolo, 

skate, 
brusle 
ť auto, 
Mak, bus 

organizovaná pohybová aktivita (pod vedením trenéra, cvičitele) 

1. trénink 
zahájeni 

1. trénink 
ukončeni 

2.trénink 
zahájeni 

2.trénink 
ukončeni 

ulehnuti" :as 

Jedna se o čas, kdy ses rozhodl jít seit. 

AKTIVITY 90 MINUT PŘED ULEHNUTÍM 

1. Věnoval ses pohybové aktivitě mírné intenzity (chůze, lehký běh...)? 
2 Věnoval ses pohybové aktivitě vysoké intenzity (svižný běh, kolo...)? 
3 Konzumoval/a jsi energetické nápoje s obsahem kofeinu (CocaCola, Kofola, Redbull, káva, černý taj,...)? 
4. Konzumoval/a JSI nejakejldloř 
5. Sledoval/a jsi televizi? 
6. Používal/a JSI elektronická zařízeni (mobil, tablet, počítač)? 

l .den 2. den 3. den 4. den S. den 6. den 7. den 

ano ne ano ne ano ne ano ne ano ne ano ne ano ne 

1. otázka k u • 3í B M ? J 

2. otázka • 11 • B • B • • 1 1 » B • • B 

3. otázka n v. • 8 • H D R a D n V 

4. otázka • H E • • D B :: H • sc J 

5. otázka • K r • • B K •• 1 1 1 • • D -•• 

6. otázka DO D K a S Q • H H r B • X • 
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Příloha 4 - Dotazník pro žáka 1/6 Příloha 4 - Dotazník pro žáka 2/6 

DOTAZNÍK PRO ŽÁKY 
Míla žákyně, milý íáku, 

dekuji Ti, íe ses rozhodl/a byt souíásti projektu, který se lýkí volnoiasovych aktivit, pohybu * spinku 
Dotazník obsahuje 3 oboustranné listy, které prosím perlivé vyplň Veíkere informace budou 
i prst o viny anonymní a poslouii výhradně k výzkumným účelům 
Vyplnění dotazníku trva přibližně 15 minut. 

Dekuji Tu* spolupráci. 

4. Telesná výika '.J2. cm 

5. Telesná hmotnost f ř kg 

6. Jak bys ohodnotil/a svůj zdravotní stav? 

Q výborný • velmi dobrý • dobrý • uctvizejlcl • (patný 

7. Jak bys ohodnotll/a svou telesnou zdatnost v porovnáni se svými vrstevníky stejného pohlaví? 

• nadprůměrná O průměrná • podprůměrná 

8. Měl/a jsi na lávéreíném vysvědčeni v předchozím Ikolnim rote vyirsamenáni? 

POI HYBOVA AKTIVITA 

1. Kolik hodin týdní • 

v týdnu (ponděli-nedíle) 

I a st půl hodiny týdně 
i ast 1 hodinu týdní 

si 2 hodiny týdně 
si 3 hodiny týdně 
si 4 hodiny týdně 

si S hodin týdne 
si 6 hodin týdne 
si 7 a více hodin týdně 

l Kolik hodin denné se ve svém volnem rase věnuje* neortaniiovartyrn pohybovým aktivitám? 

la ntorgorujovan* pohybov* aktiwfy Ire povalovat vt>t hny oWv/íy. klér* provoiu/rí iom/toma nebo 
s *omo< Jii( bti doMřdu rodilí. uiAtttii trtntra /hranímiíovfth her, pobihonípo trnku apoů I 

I au 6 hodm denné 
) 7 «vice hodin denně 

. - i , . . X tu 2 hodiny denné 
• au pú hodiny denní Q au 3 hodiny denně 
D au 1 hodinu denně • WĚ 4 hodiny denně 

ČAS P Ř E D OBRAZOVKAMI 

1. Kolik hodin denně se v* svém Milném tase divá* na t.Kviii. video Ivťetní YouTube nebo 
podobných itrinek). DVD, nebo jiné programy na obrarovtc' 

fmlm. otnot lednu odpověď pra vieóni óm a lednu odoovtď are lAtadV. 

ve vicdnith dnech (pondělí-patek) o víkendu (sobota neděli-1 

X asj 1 hodinu denně 
_ av | hodmy denně 
Q m 3 hodmy denně 

tu 4 hodmy denní 
Q Mi l hod* denně 

asj 6 hodin denní 

1 asi 1 hodinu denně 
X au 2 hodiny denně 

asi 1 hodny denně 
1 1U 4 hodmy denně 

• asi S hodm denně 
• asi 6 -<•• - ' denně 
• - • " - v •- - - i>- i-: •• 

1. Kolik hodin denně ve svém volném rase obvykle trávil hraním he' na počítací, herní konioll, 
tabletu, smirtphonu. nebo jiném elektronickém zařízeni (nepočítej pohybové a frtneu hry)? 

Prpum. oírtof jednu odpověďpro riedn, gn, a jednu oóporéd pro víkendy 

« vUdnkh dnech Ipondél-pálek) 
M vůbec 
L av pul hodiny denně 
• Ml 1 hodinu denné 
Q asi i hodmy denní 
• asi 3 hodiny denně 
n Hi 4 hodiny denně 

*u S hod.n denní 
„ asi 6 hodm denně 
U av 7 a vtce hodin denně 

o víkendu (sobota-nedéle] 
P vůbec 

asi půl hodiny denně 
X au 1 • «' *i • • • denně 
_ MÍ 2 hodmy denně 
" asi 3 hodmy denně 

asi 4 hodmy denní 
Mi 5 •!:••(: -i denní 
HI 6 hodin denní 

• asi 7 a vice hodin denn* 

Příloha 5 - Dotazník pro žáka 3/6 Příloha 4 - Dotazník pro žáka 4/6 

KVALITA ŽIVOTA 

Prosím, vyinaí v katdém řádku, jak často ses potýkal/a s následující 
posledního jednoho měsíce. 

n, oznat jednu odpověď v koldim řádku 

Mu II TÍ LESNÉ ZORAVI A ČINNOSTI nikdy 
téměř 
nikdy nékdy ( « 0 témíŕ 

Je pro mé obtížné ujit více net 100 metrů. • • • 
je pro mě obtížné bělet • n • • • 
Je pro mě obtiiné sportovat nebo cvičil • • • r. 

Je pro mě obtílné zvedat něco těžkého. n n • - • 
Je pro mě obtílné se samostatné vykoupat nebo osprchovat • • í) • 
Je pro mě obtílné pomáhat doma. • • n • 
Mám bolesti. • • i: • 
Mám málo energie • • n • 
MOJE POCITY nikdy téměř 

nikdy 
někdy často téměř 

vidy 
Pociťují obavy nebo strach. • • Z O • 
Pociťuji smutek. [ 1 • n n r 

Pociťuji hněv. • • j H Ľ 

Mim potíže se spánkem U U • • • 
Mim obavy z toho. co se mi přihodí n • • • 
JAK VYCHÁZÍM S OSTATNÍMI nikdy téměř 

nikdy 
někdy Eutc téměř 

vždy 

Je pro mě obtiiné vycházet s mými vrstevníky. C a O • • 
MOJI vrstevnici se se mnou nechtějí přátelit M c • • • 
Mo|i vrstevníci si ze mě utahuji • c • • 
Nť/vIdUáni věci, kiťiť dukďíuu moji visleviiíLi. u • • 1 1 

Je pro mě tělesně obtížné drlet krok se svými vrstevníky • • H • • 
VE ŠKOLE nikdy téměř 

nlkdý 
někdy ťásto téměř 

vždy 

Je obtiiné dávat pozor při vyučováni H • • - • 
Z a porn M m věci n r n • 
Mám potíže stíhat své školní povinnosti. • u íl u -
Chybim ve ikole. protoíe mi není dobře u u • U 

Chybím ve škole, protoíe musím k lekali nebo do nemocnice. c a • • • 

Kolík hodín denní vesvem volnem rase obvykle trávit na elektronu kyt h u n zŕn«h, jako (sou 
počítače, tablety (např. IPad) čl smartphony ja jiným uceleny například psaním domácích úkolů, 
e mailů, používáním Twltteru, Instagramu, Mestengeru, Facebooku, chatováním, nebo 
surfovaním na internetu? 

oum, amor Jednu odpověď pro Aedni dny a jtdnu odpověď pro Mfndý 

o víkendu (sobota-nedéleJ 

au půl hodiny denně 

J asi 1 hodinu denně 
au 1 hodiny denně 
|<J > hodiny denní 
au 4 hodiny denně 

_: au 5 hodin denně 
] auGhodindenní 
) eu 7 a více hodm denně 

• vůbec 
ľ" Iv n i hod ť • ••• 
ľt >•.-••• -. . •.<••:••• 
• aul hodny denné 
D au J hodny denně 
: áli 4 hodny denně 
: asi S hodin denně 

D au 6 hodin denné 
• Hi 7 a vtce hodin denně 

označ odpověd. ktt 

Prosím, amor ironu odpoveď v tatóém řádku 

ByVa jsem ve sely/i i v dobré 
ruHadí 0 

ByVa jsem kkdny/i a uvotněný/í. • 

ByVa jsem aktivní a plný/i ene-rfie. • 

tejvke blíži tomu, jak ses v posledních dvou 

víceneí měněné! 
polovinu polovinu občas 

doby doby 
rukdy 
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Příloha 4 - Dotazník pro žáka 5/6 

SPÁNEK 

1. Jak Často JSI měl problémy se spánkem i r ,.,**,,„ ich důvodů v průběhi io iednoho 

Prosím, ozna(jednu odpověď \i kaldim řádku. 

Mtt/a |j*m problémy se spánkem kvůli... nikdy méně neí 
lkrát týdně 

l-2krát 
týdně 

3krátál 
víckrát týdné 

... ikolnlm povinnostem (uíenl, úkolům). H • n • 
. problémům ve vztazích (s rodiči, kamarády! • n • 
. sledováni TV před spaním • D • 

... používání mobilu/tabletu před spaním M • • [ i 

... nedost alku pohybové •z- n • 

... hluku v pokoji, kde spim o H • • 
. hluku mimo pokoj • • • 

... leploté v pokoji (pfllii uma nebo teplo) • n • 

... jidlu, které jsem jedl/a před spaním i n • • 

... obtlžim s dýcháním pri spánku. c - • 

... (patným snům. _ • • • 
bolestem • • 

..chrápáni. • M • n 

Z líného důvodu: • • c • 

Z. Mas ve svém pokoji, kde se uciš a spiš, následující věci? 

rádio, CO prehrávaj 

televíior 

peSW 

taluz.e/závěs/rolety 
llMll.il •l-.L • 111,1 J I ŕ k .J 

1. MM svúj pokoj sám pi 

Dopřávat si obvykle spánek 
(šlofika) v průběhu dne? 

. Používal na svých 
elektronických zařízeních filtr 
modrého svetla? 

Příloha 4 - Dotazník pro žáka 6/6 

D O M Á C Í PROSTŘED 

ínujeí Ty a Tvá rodina společně kaidé i následujících aktivit? 
(edrtu odpověď v kalaěm řádku 

SPOLEČNÝ CAS vidy vitímou zřídka nikdy 

Díváme se společné na TV nebo video. • • Ca • 
Hrajeme s po let n ŕ počítačové hry. • • LJ • 

Hrajeme sl doma Inapř. společenské hry). • • • n 

Jime společné snídani Q n n ľ. 

Jime společně večeři • • LI D 

Sedime a povídáme si o různých věcech. [g. • • n 

Chodíme společné na procházky • H L _ 
Sportujeme spolu o • í: • 
Chodíme spolu ven (na večeři, do kina) •_ • B • 
PRAVIDLA S RODIČI vidy většinou zřídka nikdy 

Mi i;um - mi 1,111 M ji k dlouho mulu (ledovat tele vid • • Ä • 
Mi rodiče mi určuji, jak dlouho mulu hrát hry na počítači, j( • c • 
Mi rodiče mi určují, jak dlouho mulu být na internetu • r. n 

Mi rodiče mi dovolují jíst sladkosti a pit slazené nápoje 
[např Coca-Cola, Fanta, Kofola..) kdy chci a kolik chci • • Ú 

BYDLIŠTĚ A JEHO OKOLÍ 

1. V jakém typu obydli iijei? 

3 nanelovvdijm • rodirtnvdům • bvtovvdům • iínv Ivo obvdl> 

2. Pro jednotlivá tvrzeni vyber odpověď, která nejlépe charakterizuje místo 
Tvého bydliště. ano ne 

V okolí mého bydllítě |e bezpečné chodil během dne na procházky nebo si hrát. a 1 

V blízkosti meho domova i sou daliidéti, se kterými mulu jtt ven a hrát si H : i 

V blízkosti mého domova je místo, kam mohu jit ven a hrát si. H : i 

V hlizkosti mého domova jsou hřiště nebo parky, kde si můíu hrát 3! L) 

Kdy! jdu ven, musím se vidy vrátit v určeném čase n n 

Mám domácího mazlíčka, kterého chodím denně věnčit. • 
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Příloha 6 - Dotazník pro rodiče 1/2 

DOTAZNÍK PRO RODIČE 
Ví že ní rodí de. 
děkuji Vám. íe jste se rozhodli být snurásli projektu, který se týká volnoťasových aktivit, pohybu 
a spánku Vašeho dítěte Prosím o pečlivé vyplněni dotazníku Veškeré informace budou zpracovány 
anonymné a poslouží výhradně k výzkumným ureíům Vyplnění dotazníku trvá přibližně 10 minut 

O S O B N Í Ú D A J E 

Kontaktní údaje 

J daje, které uvedete, budou ilouiit pouze i* účelem poskytnuli výsledků m*ŕe m J daWho m orného 
kontaktováni v^JípadrJiásledněhoWikiiiriu Pokud nechcete být kontaktováni, sví údaje neuvádějte 
adresa, ul ice:^| ^ | čisto popisné: ̂ ^^H>bec; °SČ 

emai l :^| H_telefonJj^| 

B I O L O G I C K Á M A T K A B 1 O L 0 G I C K * O T E C 

let Věk let 

2. Tělesní výska ^íf Cm 2. Telesná výska cm 

i. Tělesná hmotnost 'ÍOh kg 3. Tělesná hmotnost _M£_fcjj 

4. Nejvyíií dosažené vzděláni 4. Nejvyšši dosaieně vzděláni 

n bez vzdělání í bez vzděláni 

• základní škola K základní škola 

P} stíední Škola bez maturity ĽT strední škola bez maturity 

n střední Skol* s maturitou C strední ikola s maturitou 

• vyšši odborná ikola • vysil odborná Uola 

• vysoká škola (bakalársky stupeň] • vytoká ikola (bakalářský stupeňl 

• vysokí škola (magisterský stupeň) [ vysoká ikola (magisterský st upeň) 

U vysokí škola (doktorsky stupeň) • vysoká ikola (doktorský stupeň) 

5. Je převážná část pracovní doby matky 
sedavého charakteru? 

S. Je p ře vážná £á st prac o vní do by otce 
sedavého charakteru? 

H ano Dne iX.no • » 

6. Věnuje se matka ve svém volném čase 
pravidelně zavodni ČI rekreační pohybové 
aktivitě (alespoň lkrát týdně)? 

6. Věnuje se otec ve svém volném čase 
pravidelně závodní či rekreační pohybové 
aktivitě (atespoŕS lkrát týdně)? 

• ano .U ne ffano Dne 

7. Zatrhněte, pokud nejsou údaje 
o biologické matce k dispozici, nebo nejsou 
mimy. a l d e 

7. Zatrhněte, pokud nejsou údaje 
o biologickém olei k dispozici, nebo nejsou 

Příloha 5 - Dotazník pro rodiče 2/2 

S O C I O E K O N O M I C K Ý STATUS 

1. Vlastni Vaie rodina osobní auto nebo jiné motorové vozidlo (dodávku, pit k up apod.)? 

• ne • ano, jedno A, ano, d - <• a více 

2. Má každé Vaše dítě pokoj samo pro sebe? 

• nt ť ano 

]. Kolik počítačů vlastni Vaše rodina (včetně laptopů a tabletu, nezapočítávejte, prosím, herní 
konzole a smartphony)? 

T ladný (I jeden (flj dva více nei dva 

4. Kolik koupelen [místnost s vanou/sprchovým koutem nebo obojím) je u Vás doma? 

Ľ ladná K jedna _ dve U vlceneždvě 

5. Máte doma myčku na nádobi? 

6. Kolikrát jste byli jako rodina za poslední rok na prázdni nich/dovolen é mimo Českou republiku? 

vůbec jednou • dvakrát • více, nei dvakrát 

Matka Otec 
Nile aololené otá/kvse vitahutík ooslednim 90 minutám o/ed ulehnutím 
do postele. 

ano ne ano ne 

1. Sledujete před spaním televizi? • • > 
2. Používáte před spaním mobilní telefon, tablet nebo jiné elektronické 

n • 

3. Pracujete nebo studujete v posteli? • • K 
4. Požíváte alkohol v době před ulehnutím do postele? • h n K 
S Požíváte energetické nápoje (včetně kávy a černého čaje) v době 

před ulehnutím do postele? • -to • 
6, Jrte v době před ulehnutím do postele nebo v průběhu spánku, když 

se vzbudíte? LI • 
7. Kouříte v době před ulehnutím do postele nebo v průběhu spánku, 

když se vzbudíte? •1 • X 
Děkují Vám za vyplnění dotazníku. 
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Příloha 7 - Informovaný souhlas 

TECHNIČKA UNIVERZITA V LIBERCI 

Rážení r o d í c e , 

dovolte mi , abych V á s p o ž á d a l o souhlas s ú č a s t í V a š e h o d í t ě t e ve v ý z k u m u , který se z a b ý v á u r č e n í m 

2 4 h a d i n o v é h o p o h y b o v é h o c h o v á n í a t e l e s n é h o s ložen í u dětí z l i b e r e c k é h o regionu v kontextu 

o r g a n i z o v a n é p o h y b o v é aktivity. Tento projekt tvorí zá< a;: nc-j : j E i k a l á ; s k é pnice v "ámci studia 

na T e c h n i c k é u n i v e r z i t ě v L iberci a z á r o v e ň př i spě je pro rozš í ření v ý z k u m n ý c h dat za L i b e r e c k ý kraj 

p r o M á r o d n í z p r á v u o p o h y b o v é a k t i v i t ě č e s k ý c h d ě t í a m l á d e ž e [ht tps : //act ivehea l thyk ids . j po l . c z / ) . 

P o h y b o v é c h o v á n í ( p o h y b o v á aktivita, s e d a v é c h o v á n í a s p á n e k ] je nezastupitelnou s l o ž k o u naš i ch 

ž ivotů a p ř e d s t a v u j e zák ladn í pilíř pro v e d e n í p l n o h o d n o t n é h o ž ivota . Nedostatek p o h y b o v é aktivita 

a s p á n k u a naopak nadbytek s e d a v é h o c h o v á n í m á negat ivn í d o p a d y na n a š e z d r a v í v č e t n ě t e l e s n é h o 

s ložení . V prác i se b u d u snaž i t p ř i s p ě t ke z j ištění p o z n a t k ů o d o p a d u o r g a n i z o v a n é p o h y b o v é aktivity 

ne jenom na celkovou p o h y b o v o j aktivitu a s e d a v é c nová ní, ale i s p á n e k a n á s l e d n é i na t ě l e s n é s ložení . 

Jel ikož se j e d n á o velmi k o m p l e x n í t é m a , je t ř e b a využ í t n ě k o l i k a v ý z k u m n ý c h n á s t r o j ů . H l a v n í m z nich 

je př í s t ro j A c t i G r a p h GT9X (viz pr i ložený o b r á z e k ) , k t e r ý se n o s í u p e v n ě n ý na z á p ě s t í jako hodinky, 

a tak neomezuje v b ě ž n é m p o h y b u . JehD f j n k c í je z í skáván í i n f o r m a c í o p o h y b o v é akt iv i tě , s e d a v é m 

c h o v á n í a s p á n k u . Zař í zen í bude V a š e d í tě nosit na z á p ě s t í po d o b u jednoho t ý d n e . K takto z í s k á v a n ý m 

i n f o r m a c í m je n u t n é s o u b ě ž n ě v é s t j e d n o d u c h ý z á z n a m d e n n í c h aktivit v p ř e d p ř i p r a v e n é m archu, 

což př i spě je k p ř e s n ě j š í interpretaci z í s k a n ý c h dat. T ě l e s n é s ložen í b u d e m e m ě ř i t na t ě l e s n é m 

a n a l y z á t o r y InBody 770 ( u k á z k a m ě ř e n í n í že ) . M ě ř e n í je n e n á r o č n é (zabere cca 2 minuty) a bude 

p r o b í h a t ve š k o l n í m p r o s t ř e d í , a to d i s k r é t n ě . V n e p o s l e d n í ř a d e je třeba zohlednit da l š í faktory 

a k tomu pos louž í d o t a z n í k z a m ě ř e n ý na specifikaci p o h y b o v é h o c h o v á n í d í t ě t e , na jeho s t r a v o v a c í 

návyky , kontakt s d ig i tá ln ími technolog iemi , okolí bydl i š tě atp. 

Ú č a s t V a š e h o d í t ě t e na t o m t o v ý z k u m u je d o b r o v o l n á a zcela a n o n y m n í , 

Z m ě ř e n í n e v y p l ý v a j í ž á d n á rizika, naopak po ú s p ě š n é m a b s o l v o v á n í c e l é h o 

m ě ř e n í o b d r ž í d í tě zdarma c e n n o u z p ě t n o u vazbu z o b o u p ř í s t r o j ů . 

Děku j i V á m za s p o l u p r á c i . 

Daniel M a r í r e - í 

V p ř í p a d ě j akýchko l i d o t a z ů se na m é n e v á h e j t e o b r á t i t 

[daniel.mart inek@tul .cz) . 

T U L 
INFORMOVANÝ SOUHLAS 

Určení 24hodinového pohybového chováni 
a tělesného složení u děti z libereckého regionu 

v kontextu organizované pohybové aktivity 

Jméno a příjmení rodiče: 

Jméno a příjmení dítěte: 

Datum narození dítěte: 

• Já n íže p o d e p s a n ý ( á ) souhlasím - nesouhlasím" 
s ú č a s t í m é h o / m é syna/dcery ve studii . ["zakroužkujte] 

• Byl(a] jsem p o d r o b n ě i n f o r m o v á n ( a ) o cíli studie, 

p o u ž i t ý c h m e t o d á c h , a o t o m , co se od m é h o / m é 

syna/dcery o č e k á v á . 

• Beru na v ě d o m í , že p r o v á d ě n á studie je v ý z k u m n o u 

č innost í . 

• P o r o z u r n ě l ( a ) j sem t o m u , ž e účast m é h o / m é syna/dcery 

ve studii m o h u kdykoliv p ř e r u š i t , j e l i kož jeho/ je j í ú č a s t je 

ve studii zcela d o b r o v o l n á . 

• Pri z a r a z e n í do studie b j d o u jeho/ je j í o s o b n í data 

u c h o v á n a s plnou oc hran ou d ů v ě r n o s t i o s o b n í c h dat. Při 

v l a s t n í m p r o v á d ě n í studie m o h o u být jeho/ je j í o s o b n í 

ú d a j e poskytnuty j i n ý m než v ý š e u v e d e n ý m s u b j e k t ů m 

pouze bez ident i f ikačn ích ú d a j ů , tzn. a n o n y m n í data pod 

č í s e l n ý m k ó d e m . R o v n ě ž pro v ý z k u m n é a v ě d e c k é úče ly 

m o h o u být j eho/ je j í o s o b n í úda je poskytnuty pouze bez 

ident i f ikačn ích ú d a j ů ( a n o n y m n í data) nebo s m ý m 

v ý s l o v n ý m souhlasem. 

• P o r o z u m ě l ( a ) j sem t o m u , že j m é n o m é h o / m é syna/dcery 

se nebude nikdy vyskytovat v r e f e r á t e c h o této studii. 

Datum a místo: 

Podpis zákonného zástupce: 
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