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1 UVOD

Jakou roli v naSem zivoté hraje pohyb? Muzeme svym chovanim ovliviiovat Groven

pohybové¢ aktivity naSich déti?

V soucasné rychlé dobé plné nejriiznéjsSi modernich technologii, které nam
ulehcuji zivot po vSech strankdch a omezuji tak prostor pro nasi fyzickou aktivitu, je

optimalni urovent pohybové aktivity velice dilezité téma.

Nedostatecné mnozstvi pohybu a nadmérné sedavé chovani miize vést ke
komplexnim problémiim globalniho charakteru. Casto je tato otazka, piedeviim u
mladsich jedinct, spojovana s ¢asem travenym u mobilnich telefonil, které lidem nabizi
¢im dal veétsi moznosti vyuziti. Socialni sité, pocitatové hry, sledovani televize, ale také
sezeni v praci, v tramvaji nebo ve Skole jsou typické pro sedavy zpiisob Zivota, ktery

muze mit v nadmérné mife velmi negativni dopady.

Domnivam se, ze troven pohybové aktivity déti mohou do jist¢ miry ovlivnit
jejich rodice, at’ uz se jedna o prikladné pohybové chovani ¢i jakoukoli formu podpory.
uvedeny v piehledu poznatkl. Jedna se vSak vzdy o zkoumani vztahu mezi pohybovou
aktivitou rodict a jejich déti predskolniho, mladsiho ¢i starSiho Skolni véku. Moje prace
se zaméfuje na skupinu adolescenttl a zjist'uje, zda je jejich provazanost s rodi¢i v tomto
ohledu vyznamna i ve véku, kdy se vétSina z nich snazi do jisté miry osamostatnit a

najit vlastni cestu zivota.

Prace objasniuje roli pohybové aktivity v lidském Zivoté¢ a zdlraziuje jeji
benefity pro télesné i dusevni zdravi ¢lovéka. Odhaluje tenkou hranici mezi pohybovou
inaktivitou a vaznym civilizanim onemocnénim. Pfedstavuje doporu¢ené minimalni

mnozstvi pohybové aktivity, které je pro udrzeni zdravého Zivotniho stylu nezbytnosti.

Vyzkum se zaméiuje na uUroven pohybové aktivity i inaktivity respondentll a
analyzuje miru korelace mezi zjisténou Urovni u rodict a jejich deti. Vysledky jsou

zalozené na méfeni denniho poctu kroki a zpracovanych dotaznicich.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu fadime mezi zakladni biologické potieby a projevy ¢lovéka
(Pastucha et al., 2019). Fyziologie a architektura lidského téla je dokonale uzptisobena
k provadéni mnoha svalovych ¢innosti v riiznych intenzitach a rychlostech. Organismus
Cloveka je schopen adaptace na metabolické zmény zpiisobené télesnym cvicenim i

praci (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Posledni stoleti je provdzeno S rozsahlym technickym rozvojem, ktery lidem,
Z hlediska pohybové naro¢nosti, vyrazné zjednodusuje jejich kazdodenni zivot (Kalman
et al., 2009). Clovék tak nemé dostatek prostoru pro aktivni pohyb a preferuje spise
sedavy zplsob traveni volného ¢asu. V disledku toho se u lidi snizuje Groven pohybové
aktivity, coZz uzce souvisi s poklesem télesné zdatnosti. OvSem genetickd vybava

¢lovéka, a tudiz i jeho potieba pohybu, zlstava stejna (Pastucha et al., 2019).

Nedostatek pohybu vede k mnohem komplexnéj$im problémim, nez se mlize na
prvni pohled zdat (Pastucha et al., 2019). Pfi jeho kombinaci s vysokym energetickym
pifijmem dochazi k hromadnému vyskytu obezity, nadvahy a dalSich civilizacnich
onemocnéni, které jsou v Ceské republice nejéast&j§i pri¢inou umrti (Kalman et al.,
2009).

Pravidelné cvi€eni, habitualni pohybova aktivita a pfiméfeny energeticky piijem
se jevi jako nejefektivnéj$i a ekonomicky nejméné naroCny preventivni prostfedek
vétSiny civilizaCnich chorob. Takovy Zivotni styl ma pozitivni vliv 1 na emocionalni

ladéni ¢loveéka. Aktivni lidé se snadnéji zbavuji obav, stresu a depresi (Stejskal, 2004).

2.1.1 Pohybova aktivita v souc¢asném Zivotnim stylu

Zivotni styl je chovani jedince, ve kterém se odrazi jeho zajmy, postoje, potieby,
pfijat¢ normy, hodnotova orientace, materidlni ¢i socidlni podminky. Jedna se o
kazdodenni zpiisob stravovani, pfipadné uzivani navykovych latek, osobni a socialni
interakce, myslenkové procesy a v neposledni fadé trovenn pohybové aktivity. To vie
vyznamné ovliviiuje lidské zdravi. Pohybové aktivni a zdravy zivotni styl by tedy mél

byt pro ¢loveka prioritou (Sigmund & Sigmundova, 2021).



Soucasny zivotni styl se bohuzel vyznacuje celkovym nedostatkem pohybu a
nadbyteénym energetickym piijmem, coZ S sebou nese vysokd zdravotni rizika. Casto
dochazi k poruchdm regulac¢nich systémi, které mohou zpilisobit fadu civilizacnich

chorob, takzvanych hromadnych neinfekénich onemocnéni (Selfova, 2014).

Zéavaznym problémem soucasné populace je rozsifeny sedavy zptisob Zivota. Lidé
nevykonavaji dostatecné mnozstvi pohybu v zaméstndni, ani ve volném cCase. Znacny
vliv mize mit neustale se zrychlujici zivotni tempo soucasné populace, které klade
zvysSené psychické naroky. Spoleéné s redukovanou pohybovou aktivitou dochazi
k podpoie inaktivity. Clovék d4 rad&ji prednost pasivnim &innostem (napf. sledovani
televize) pred aktivnimi (napf. cvieni). Nékteti lidé psychicky tlak fesi zvySenym
pfijmem potravy, Casto ve vecernich hodinach. Tim dochézi k prohlubovéni energetické

nerovnovahy a vzniku télesnych i dusevnich poruch (Selfova, 2014).

Na zivotnim stylu ¢loveéka se vyrazné podili zpiisob traveni volného ¢asu. Jedna
se o chvile, kdy ¢lovék neni pod tlakem zabezpeceni zakladnich biologickych potieb,
pracovnich, rodinnych ¢i jinych povinnosti (Dumadezier & Latouche, 1962). Primérny
Cech disponuje 4 hodinami volného ¢asu denné. Jeho obsah se za poslednich dvacet let
vyrazn¢ zménil (Kleiber & Powell, 2005). Dramaticky se prodlouzila doba ,,screen
time*, tedy traveni Casu u televize, pocitace ¢i mobilnich telefonl. A to i pfes pestrou
nabidku nejriznéjsich pohybovych aktivit pro déti a mladez, které jsou v organizované
formé spojeny sniz§im vyskytem obezity. V pfipadé, Ze pravidelnd ucast v
organizovanych pohybovych aktivitach pretrva do dospélosti, poji se také s menSim

vyskytem obezity ¢i depresi (Basterfield et al., 2015).

2.1.2 Vymezeni pohybové aktivity

Pohybova aktivita je definovana riznymi zpasoby, ovSem v zakladni myslence
se autofi Casto shoduji. Obecné lze vymezit pohybovou aktivitu jako komplexni
mnohorozmérné chovani, které mizeme popsat pomoci FITT (frekvence, intenzita, typ
a trvani) charakteristik . Jedna se o pojem zastieSujici aktivitu volnoCasovou i pracovni

(Selfova, 2014).

Me¢kota a Cuberek (2007) charakterizuji pohybovou aktivitu jako télesny pohyb,
provadeény kosternim svalstvem, jehoz podminkou je vydej energie a sou¢innost vSech

fyziologickych funkeci.
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Vyznamnou roli hraje lidské inteligence, diky které je ¢lov€k schopen planovat,
predstavovat Si a nasledné realizovat i velmi slozité pohybové prvky. Adaptibilita a
flexibilita lidského téla umoznuji vytvaret jedinecné kombinace pohybi. Tyto
schopnosti a celkové fyzickou vykonnost ¢lovék muze zlepSovat pomoci cviceni a

tréninkd (M¢kota & Cuberek, 2007).

Hendl et al. (2011) pohybovou aktivitu definuji jako ,,druh nebo druhy pohybu
¢loveka, které jsou vysledkem svalové prace provazené zvysenim energetického vydeje,

charakterizované svébytnymi vnitinimi determinantami a vnéjs$i podobou®.

Z hlediska energetického vydeje popisuji pohybovou aktivitu Sigmund a
Sigmundova (2011) jako ,jakykoli télesny pohyb zabezpefeny kosternim svalstvem

vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince®.

Sekot (2015) vymezuje pohybovou aktivitu jako ,télesny pohyb vyzadujici
vydej energie a pfinasejici pozitivni zdravotni U¢inky; zpravidla vyzaduje pouze nizké
¢i stiedné intenzivni usili typické kupft. pro aktivni formy dopravy, vystup po schodisti,

praci na zahrad¢, domdci préce, tanec, ¢i ruéni myti auta®.

Pohybova aktivita je tedy pomérné rozsahlym obecnym pojmem. M¢ekota a
Cuberek (2007) definuji jeho tfi mozna pojeti — pohybovy akt, pohybovou aktivitu

parcialni a pohybovou aktivitu globalni.

Pohybovy akt je jednotliva pohybova ¢innost. Jedna se tedy o sled pohybu
potiebnych k vykonani pohybového tikolu. Miize byt relativné jednoduchy (diep) nebo
velmi slozity (skok o ty¢i). Je charakterizovan osmi zakladnimi znaky — rytmem,
sdruzovanim, plynulosti, konstantnosti, preciznosti, rozsahem, razantnosti a harmonii
(Mékota & Cuberek, 2007).

Mnozinu pohybovych aktl pak oznacujeme jako parcialni pohybovou aktivitu.
Jedné se tedy o pojem zastieSujici velké mnozstvi Cinnosti, jako je naptiklad florbal,
basketbal nebo kéaceni stromi, které jsou sloZeny s relativné homogennich (pt. béh)
nebo rtznorodych (pf. béh/ kopy/ hlavicky) pohybovych akt. Parcidlni pohybova
aktivita mize byt vazana, kdy je jeji skladba vymezena urcitymi pravidly (pf.
krasobrusleni), nebo volnd, tedy s libovolnym uspotfaddanim jednotlivych pohybovych

aktt (M¢kota & Cuberek, 2007).
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Globalni pohybova aktivita je souhrnem vSech pohybovych aktivit. Nejedna se
tedy o konkrétni aktivitu, ale o veskeré pohybové chovani a jednani clovéka v delSim
¢asovém obdobi. M4 periodicky charakter, dochazi totiz ke stfidani aktivity v bdélém
stavu a relativniho klidu ve spanku. Uroveti této aktivity lze posuzovat napiiklad podle
energetického vydeje nebo denniho poctu krokt. K tomu mizeme vyuzit nejriznéjsi
pohybové senzory, monitorovani srdecni frekvence ¢i vypovéd daného jedince. Idedlni

je jednotlivé metody kombinovat (M¢kota & Cuberek, 2007).

Pohybova aktivita se cCasto poji s pfivlastky habitualni, organizovana ¢i
neorganizovana. Habitudlni, neboli béznd pohybova aktivita zahrnuje organizovany i
neorganizovany pohyb (sport, hra, lokomoce, cesta do zaméstnani, nakupy, prace
Vv domacnosti ¢i na zahradé apod.) ve S$kole, v zaméstnani a ve volném Case.
Organizovanou pohybovou aktivitou se rozumi napiiklad tréninkova jednotka ¢i hodiny
télesné vychovy, kdy je Cinnost jedince vedena uclitelem, trenérem nebo cvicitelem.
Neorganizovanou pohybovou aktivitu clovék naopak vykondvd svévolné a bez

odborného vedeni, nejcastéji ve svém volném case (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pohybovou aktivitu mizeme také rozdélit na cvieni izometrické, izotonické,
1zokinetické, aerobni a anaerobni. Pfi tom izometrickém se svaly stahuji, ale nedochazi
K jejich zkraceni. Jedna se o statické cviky. Takova aktivita posiluje svaly, ale
neovliviiuje kardiovaskularni systém. U cviceni izotonického musi sval piekonat urcity
odpor (pf. vzpirani). Dochazi k jeho stahu, ristu svalové hmoty, ovSem vliv na
kardiovaskularni systém je opét minimalni. Tento typ pohybové aktivity neni vhodny
pro osoby svysokym tlakem a srdeénim onemocnénim. Dokonalejsi formou
izotonického cviceni je cviCeni izokinetické. NarGsta nejen mnozstvi svalové hmoty a
sila, ale 1 aerobni kapacita. Jedna se o vyvijeni konstantni dynamické sily, naptiklad pii
jizdé na rotopedu sodporem. Béhem aerobniho cviceni, pro které jsou typické
vytrvalostni discipliny, maji pracujici svaly dostatecny piisun kysliku. Anaerobni
cviCeni, kdy zatézované svaly dostatecny piivod kysliku nemaji, zpiisobuje zvySovani
hladiny laktatu a postupnou tunavu svalti. Typickym piikladem jsou sprinterské

discipliny (Vondruska & Bartak, 1999).

Podle Sekota (2015) 1ze pohybovou aktivitu délit také z hlediska jeji intenzity, a
to na pravidelnou a pravidelnou dynamickou. Cviceni minimaln¢ tficet minut alespon

pétkrat tydné odpovida pravidelné pohybové aktivité. Ta dynamickd vyZaduje nejméné
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tfikrat tydné cviceni S Vice nez padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity
jedince (Sekot, 2015).

Cast&ji je vak intenzita pohybové aktivity definovana pomoci metabolického
ekvivalentu (MET). 1 MET ma u dosp€lych osob hodnotu piiblizné 3,5 mililitru kysliku
na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu. Jedna se o vydej energie pii
ne¢inném sedu. K vyjadieni dvojnasobného energetického vydeje oproti klidovému

stavu se pouziva zapis ,,2 METs* (Howley, 2003).

Jestlize ma metabolicky ekvivalent hodnotu 1,5 a vice, 1ze mluvit o pohybové
aktivité. Se zvySujici se intenzitou pohybové aktivity, stoupaji také hodnoty MET
(Tremblay et al., 2017). Lehka intenzita zatizeni odpovida 1,6 az 2,9 METs , stiedni pak
3 az 5,9 METs a béhem vysoce intenzivni pohybové aktivity namétime hodnoty 6

METs a vice (Strath et al., 2013).

2.2 Benefity pravidelné pohybové aktivity

Pohybova aktivita patii mezi zékladni fyziologické potteby Cloveéka. I piesto, ze
lidé jeji nedostatek neprozivaji tak intenzivné jako naptiklad pocity hladu ¢i zizné, je
pro spravné fungovani organismu zcela nezbytna. Dostate¢né mnozstvi pohybu pfispiva
k dobré¢ te€lesné i dusevni kondici jedince (Sekot, 2015). Diky adaptac¢nim
mechanismiim dochazi ke zméndm na Urovni morfologické, somatické, funkéni,
psychické, v oblasti socidlniho chovani a Vv neposledni fadé¢ ke zvySovani télesné

zdatnosti, motorické vykonnosti a upeviiovani zdravi (Blahutkova et al., 2005).

V soucasné pietechnizované spolecnosti zije vétSina lidi sedavym zplsobem
zivota, ktery je rizikovy pro vznik hromadnych neinfekénich onemocnéni, takzvanych
civilizacnich chorob. Jedinym moznym feSenim je Uprava Zivotospravy a pravidelné
cvieni (Mé¢kota & Cuberek, 2007). V biomedicinskych a psychologickych pfistupech
jsou pohybové aktivity vyuzivany jako prvky zdravotni télesné vychovy, lécebné
télesné vychovy a psychoprofylaxe. Cvi¢eni pomaha snizovat cholesterol v Krvi,
zlepSovat kardiovaskularni zdatnost a prichodnost srdecniho systému, zvySovat denzitu
kostni tkané, redukovat nadvahu, tlumit diabetes, mirnit uzkosti a deprese nebo
naptiklad zlepSovat vztah c¢lovéka k sobé samému (Blahutkova et al., 2005). Také
Vondruska a Bartak (1999) uvadi, ze pohybova aktivita vyznamné piispiva K lécbé

onemocnéni, jako jsou hypertenzni choroby, ischemickd choroba srde¢ni, poruchy
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hybného systému, diabetes mellitus ¢i osteoporoza. Ovsem podotykaji, ze je dilezité,
aby byla pohybova aktivita v takovych ptipadech davkovana individualné a provadéna

obezietné, s ohledem na dané onemocnéni.

Diky pravidelné pohybové aktivité se zlepSuje imunitni systém a vykon
energetickych systémut (Hendl et al., 2011). Dochazi k efektivnéjsi praci ledvin, jater i
dalsich vnitfnich organti. Proces starnuti se zpomaluje a nepatrné se prodluzuje délka

zivota (Vondruska & Bartak, 1999).

Janssen a LeBlanc (2010) uvadi, ze pozitivni dopady na zdravotni stav miize mit
1 malé mnozstvi pohybové aktivity. Zejména pak u rizikovych skupin osob, naptiklad
obéznich ¢i s vysokym krevnim tlakem. Pro vyraznéj$i zdravotni pifinos je potieba
alespoii stfedné intenzivni pohybové aktivita provadéna nejméné 30 minut pétkrat tydné

(World Health Organisation, 2010).
Kardiovaskularni systém

Pravidelna pohybové aktivita ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém,
jehoz onemocnéni patii v Ceské republice mezi hlavni pii¢iny umrti (Kalman et al.,
2009). Diky pravidelnému pohybu si cévy udrzuji elasticitu (Klescht, 2008), zlepsuje se
tonus kosterniho svalstva a tim 1 jeho funkce svalové pumpy pfi srde¢ni €innosti. Diky
tomu dochdzi k lepSimu Zilnimu néavratu, zvySuje se plnéni srdce a tim i tepovy objem.
K zajisténi potfebného minutového srdecni vydeje pak staci niz$i srdecni frekvence
(Mécek & Radvansky, 2011). Frekvence stahti se tedy snizuje, srdce je pifi praci
energetické zdroje klesaji (Skinner, 2001). Obecné se tak zlepSuje ekonomika srdeéni
prace (Macek & Radvansky, 2011). Hodnoty krevniho tlaku se normalizuji a zlepSuje se
schopnost krve pfenaset kyslik (Vondruska & Bartak, 1999).

Zvysuje se také produkce HDL, takzvaného dobrého cholesterolu, ¢imz je
ovlivnéno slozeni krve a dochazi k poklesu rizika vzniku aterosklerotickych plati a
kardiovaskularniho onemocnéni (Klescht, 2008). V tréninkové studii trvajici nékolik
tydna (Hendl et al., 2011) se prokazaly pozitivni G¢inky u déti a adolescentt s vysokym

rizikem ischemické choroby srdecni.

Dlouhodoba pravidelna pohybova aktivita muze vést k vyvoji takzvaného

sportovniho srdce, které¢ je schopné vyhovét 1 vysokym ndrokiim. V ptipadé
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vytrvalostniho tréninku se jednd o excentrickou hypertrofii srdce, kdy dochazi
k zvétseni srdec¢nich dutin. Dlouhodoby silovy trénink zpusobuje zesileni srde¢nich

stén, tedy hypertrofii koncentrickou (Macek & Radvansky, 2011).
Dychaci systém

Adaptace dychaciho systému na pravidelnou pohybovou aktivitu se projevuje
snizenou dechovou praci pii urcitém vykonu oproti netrénovanym jedincim. Jiz po
ne¢kolika tydnech aerobniho tréninku béhem submaximalni zatéze klesa ventilacni
ekvivalent pro kyslik (tj. mnozstvi kysliku pfijaté z jednoho litru vzduchu) a pozadavky
dechovych svall na kyslik se snizuji (Macek & Radvansky, 2011). V ramci adaptace se

dechové svaly posiluji a tim jsou mén¢ unavitelné (Klescht, 2008).

Pravidelnou pohybovou aktivitou se zvySuje vitalni kapacita plic, dechovy
objem, klesd dechovéd frekvence a v plicich tak zlstavd vdechnuty vzduch déle.
Dechovy systém adaptovany na zatéz je tedy schopny dodavat vice kysliku (Macek &
Radvansky, 2011). Lepsi je také utilizace kysliku ve tkanich (Skinner, 2001).

Centralni nervova soustava

Diky pravidelné pohybové aktivité probihaji adaptacni zmény 1 v centralni
nervoveé soustave. ZlepSuje se ekonomika pohybové Cinnosti a pifesnost provadéni
jednotlivych pohybi. Divodem je zvySujici se pocet zapojovanych vlaken pii kontrakei.
Tato nervova adaptace pak vede k metabolickym zménam ve svalovych vladknech

(Mécek & Radvansky, 2011).

ZlepsSuje se také schopnost reakce nekterych smysli. Napiiklad ostrost zraku se
jiz po 4 mésicich tenisového tréninku zvysi o 30 %, a to diky lep$i koordinaci
okohybnych svald. U hraca tak vznika schopnost registrovat predméty letici velkou
rychlosti. Gymnasté pak diky pravidelnému tréninku zvladaji drZzet stabilitu za
ztizenych podminek ¢i pfesné a rychle urCovat polohu hlavy a téla (Macek &

Radvansky, 2011).

Autonomni nervovy systém (ANS) fidi ¢innost hladkého svalstva, srdce a zlaz.
Jeho aktivita klesa nejen s v€kem, ale i pfi zhorSeném zdravotnim stavu (naptiklad u
vétSiny kardiovaskuldrnich onemocnéni). Dlouhodoba pravidelna pohybova aktivita ma

na ANS opac¢ny vliv, neZ nemoci a starnuti (Stejskal, 2004). Jeho aktivita se zvySuje, v
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klidu za¢ina postupné pievazovat Cinnost parasympatiku (odpocinkového nastaveni
organismu) a aktivita sympatiku (stresové nastaveni organismu) naopak klesa. Pii

zatézi submaximalni intenzity se snizuje sekrece katecholamint (Skinner, 2001).
Kostni tkan

Pravidelné cvic¢eni podporuje novotvorbu kostni tkané¢ a snizuje jeji tbytek.
Kostni denzita (hustota kostni difen¢) je v nékterych castech téla vysSsi u lidi
s pravidelnou pohybovou aktivitou nez u inaktivnich osob (Hendl et al., 2011). Vlivem
tlaku a tahu pfi pohybu probiha v kostech ukladani mineralnich soli v mezibunéénych
prostorach (Skinner, 2001) a roste mnozstvi satelitnich bunék, nahrazujicich poskozené
buiikky pohybového ustroji, ¢imz dochazi k posilovani systému a ochrané proti urazu

(Mécek & Radvansky, 2011).

Pravidelny aktivni pohyb je tedy Gc¢innou prevenci osteopordzy nebo v prubehu
tohoto onemocnéni pomaha s obnovou kostni tkdné. Pozitivni vliv na kostni denzitu byl
prokazan i u déti a mladeze. Jestlize pravidelnd pohybova aktivita pretrva i v dalSich

letech, je pfedpoklad pomalejsiho ubytku kostni diené ve staii (Skinner, 2001).

Dochazi také kremodelace kostni tkdné. ZvySuje se pruznost a pevnost

uponovych svalovych S§lach, kloubnich vazii a také jejich tahova odolnost (Skinner,
2001).

Svalova tkan

Ve svalu se v dusledku pravidelného pohybu navySuje kapacita jednotlivych
zdrojl energie, mnozstvi kontraktilnich bilkovin, obsah iontt drasliku a aktivita enzymu
(Skinner, 2001). Pti aecrobnim zatéZovani stoupa oxidativni kapacita, po¢et mitochondrii
a pomalych svalovych vldken. Odporovy trénink naopak vede ke zvySeni objemu
rychlych vlédken, zasob ATP, CP a glykogenu ve svalu. Nartiistd svalovy objem, coz

souvisi se zlepsenim kontraktilnich schopnosti (Macek & Radvansky, 2011).

Diky pravidelné pohybové aktivité roste svalova sila i vytrvalost (Kalman et al.,
2009), nedochazi k atrofii svalové hmoty, jejimu zkracovani ¢i ochabovani (Klescht,
2008). Stoupa biomechanicka Uc¢innost, coZz znamend vyhodnéjsi ekonomiku prace,

lepsi koordinaci a méné nezadoucich doprovodnych pohybli (Méacek & Radvansky,
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2011). V zavislosti na druhu zatizeni se muze zménit také pomér zastoupeni

jednotlivych typu svalovych vlaken (Skinner, 2001).
Psychika

Pohybova aktivita ovliviiuje nejen fyzickou stranku ¢lovéka, ale také vyznamné
pusobi na jeho rozvoj v psychosocialni oblasti (Kalman et al., 2009). Pti¢inou jsou
zmény, které pii pravidelném cviceni nastavaji v mozku. Dochazi k vyssi sekreci
nekterych nervosvalovych modulatorti a pfenasect (pf. endorfiny, enkefaliny), diky
(Bartinkova, 2006). Jakmile si ¢lovek na jejich zvySenou produkci zvykne, zacne mu

pohyb, v piipadé jeho nedostatku, chybét (Stejskal, 2004).

Pravidelna pohybova aktivita Snizuje svalové napéti, tlumi zaporné emoce a
naopak zvysuje sebevédomi, dusevni potencial a podporuje pamét’ ¢lovéka. Pohyboveé
aktivni lidé jsou ¢asto vyrovnangjsi, klidnéjsi, odolngjsi viici stresu, zvladaji vice a déle
premyslet a s nastalymi problémy se vyrovnavaji snadnéji (Vondruska & Bartak, 1999).
Pohyb u ¢loveka piispiva ke kvalitn€j§imu spanku a rychlej$imu usinani (Hendl et al.,
2011). Redukuje jeho vykyvy nalad, neopodstatnéné obavy (Stejskal, 2004),
subjektivni stres a snizuje frekvenci depresi. Lidé s nedostateCcnym mnoZzstvim pohybu
trpi depresemi dvakrat vice, nez lidé pohybové aktivni (Kalman et al., 2009). Stejskal
(2004) uvadi, Ze u l1é¢by tézkych forem depresi se stale Castéji osveédEuje psychoterapie

kombinovana s pravidelnou pohybovou aktivitou.

Pravidelna pohybova aktivita zvySuje také pracovni kapacitu a produktivitu
¢lovéka. U aktivnich lidi je na rozdil od inaktivnich osob zaznamenano niZz§i mnoZstvi
pracovnich neschopnosti a pracovnich tirazl, a tim i niz$i 1é¢ebné vylohy. Pravidelny
pohyb mé tedy pro spolecnost i vyznamny ekonomicky potencidl a poméha tvorit

zdravéjsi prostiedi, po strance fyzické i socialni (Kalman et al., 2009).

Pohybové aktivity hraji velkou roli i po strance socializa¢ni. Dévaji ¢lovéku
prilezitost k navazovani a udrZzovani novych socidlnich kontaktd. Pozitivhé na nas
pusobi také piiroda (naptiklad horské prostiedi), kde se pohybu vénujeme (M¢kota &
Cuberek, 2007).

Zminéné benefity ma pouze pohybova aktivita pfiméfena zdravotnimu stavu a

véku jedince. V opatném ptipadé muze dochazet napiiklad k celkovému oslabeni
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organismu, chronické inave, pocitu vycerpani, ztraté motivace k dalsi ¢innosti a dalSim

negativnim dasledkiim (Mékota & Cuberek, 2007).

2.3 Pohybova inaktivita a sedavé chovani

Organismus ¢lovéka byl beéhem tisict let vyvijen v podminkach, které¢ vyzadovaly
pohybovou aktivitu. Lidé jako lovci ¢i sbéraci travili pohybem nékolik hodin denng, aby
si zajistili potravu a tim 1 energii dalezitou pro pieziti. I v této dobé je fyziologicka
vybava novorozence totoznd jako pted padesati tisici lety. AvSak zptisob soucasného
zivota je diametralné odli$ny, a to predevsim vlivem technizace a urbanizace béhem
poslednich desetileti. Objem 1 intenzita pohybové aktivity potiebné pro preziti se

vyrazné snizili (Mékota & Cuberek, 2007).

Nedostatek pohybu maji lidé jak v zaméstnani, tak ve volném case. I manualné
pracujici ¢lovék ma méné pohybu nez 0soba stejného povolani pied nékolika desitkami
let. Spole¢né s psychickou unavou, zpusobenou dnesni rychlou dobou, casto vede
absence pohybové aktivity K nepfiméfené konzumaci jidla. Vznika tak prohlubujici se
energetickd nerovnovaha, ktera mtize byt pficinou nejriznéjsich télesnych i duSevnich

zdravotnich poruch (Stejskal, 2004).

Pocet studii zabyvajicich se nedostateénym mnozstvi pohybu v poslednich letech
roste. Souvisi s tim 1 vymezeni zékladnich pojm1, jako je sedavé chovani ¢i pohybova
inaktivita (Tremblay et al., 2017). Diive jejich vyznam nebyl rozliSovan. Neuls &
Fromel (2016) uvadi, Ze tyto dva pojmy byly povaZzovany za ekvivalenty vyjadiujici
»stav relativni pohybové nezatiZenosti organismu; druh chovani, které nezvySuje
celkovy energeticky vydej vyrazné nad uroven klidového metabolismu (tj. maximalné
do 2 METs — sezeni nebo lezeni u televize, u pocitace, ve skole, pfi studiu, pfi hie,

Vv restauraci, v parku, v kin¢ ¢i v dopravnim prostiedku).

Novodobé¢ je sedavé chovani a pohybova inaktivita chdpano odlisn€. Za pohybové
inaktivniho se povazuje Cloveék, ktery neplni specificka doporu€eni pro minimalni
mnozstvi pohybové aktivity. To je u déti do 4 let alespoit 180 minut denn¢ aktivniho
pohybu jakékoliv intenzity, od 5 do 17 let nejméné 60 minut denné stiedné az vysoce
intenzivni pohybové aktivity a od 17 let minimalné 150 minut tydné stfedni az vysoké
intenzity za tyden, nebo 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity za tyden

(Tremblay et al., 2017).
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Pro sedavé chovani jsou typické malé pohyby v sed¢, polosed¢ ¢i v leze, kdy
energeticky vydej organismu nepiekracuje 1,5 METs a ¢lovek je soucasné v bdélém
stavu. Nefadime se tedy spanek. Konkrétné se jedna o préaci na pocitaci, sledovani
televize, sezeni ve Skole, jizda v dopravnich prostfedcich nebo napiiklad fizeni auta
(Tremblay et al., 2017). Nadmérné sedavé chovani je velkym rizikem pro vznik
kardiometabolickych onemocnéni, a to nezdvisle na urovni pohybové aktivity

(Tremblay et al., 2011).

V posledni dob¢ je sedavé chovani nejcastéji spojovano S pojmem ,,screen time®.
Jedné se o dobu stravenou sledovanim monitori ¢i displejt, at’ uz televizi, pocitaci ¢i
mobilnich telefonti. Nemusi se ale vzdy nutné jednat o pasivni formu, protoze videohry
se jiz daji hrat aktivnim zptisobem a u sledovani televize 1ze naptiklad posilovat nebo
béhat na pase (Tremblay et al., 2017). V soucasné dobé se také Casto setkdvame
S vyuzivanim chytrych mobilnich telefont ¢i jinych ptenosnych zatizeni v pribéhu

pohybové aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Takzvany zabavni screen time, tedy Cas straveny hranim her nebo sledovanim
televize ¢i videi pro zédbavu, provadény vice nez 2 hodiny denné je u déti a adolescentti
spojen s vysokym vyskytem obezity (Anderson et al., 2008). Navic je delsi nez
dvouhodinovy screen time denné u déti a adolescentll spojen se slab8imi Skolnimi
vysledky, zhorSenym chovanim a se snizenou télesnou zdatnosti a sebejistotou

(Tremblay et al., 2011).

Mezinarodni doporuceni zdiraziuji pravé 2 hodiny denné jako hranici, kterou
by Cas straveny sledovanim televize nemél piekroc¢it (Committee on Public Education,
2001). Dle vysledki experimentalnich studii se jednozna¢né potvrdilo, ze redukce
denniho zabavniho screen time (del$si nez 6 mésicll) vede u déti ke sniZeni jejich
nadvahy ¢i obezity (Epstein et al., 2008). U déti a mladeze je doba, kterou travi u
displejti ¢i monitord, ovlivnéna vice faktory, jako jsou pravidla nastavend v roding,
stanoveny limit na screen time, pfitomnost pocitace ¢i televize v détském pokoji a

podobn¢ (Ramirez et al., 2012).

Vice nez 55 % divek a 60 % chlapct ve vSedni dny travi alesponi 2 hodiny denné
pfed obrazovkami. Alarmujici mnozstvi sedavého chovani u déti by mélo byt feSeno
spolecné s intervencemi zaméfenymi na podporu pohybové aktivity v ramci nédrodni,

regionalni 1 komunalni politiky (Hamfik et al., 2012).
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2.3.1 Disledky pohybové inaktivity

Uroveii pohybové aktivity je kli¢ovou determinantou ovliviujici zdravi ¢lovéka
(Hamiik et al., 2012). Jeji nedostatek vede k mnoha negativnim zménam v lidském

organismu, které mohou vyustit ve vazné zdravotni problémy (Malina et al., 2004).

Pohybova inaktivita vede ke sniZzeni schopnosti maximalniho pfijmu kysliku i
maximalniho minutového vydeje. Klesa aktivita parasympatiku a zac¢ina pfevazovat vliv
sympatiku, tedy stresového nastaveni organismu. Dochazi k poklesu objemu cirkulujici
krve a mnozstvi cervenych krvinek. Ubyva i aktivni télesna hmota, pfedevs§im se snizuje
objem cervenych svalovych vladken. Ztrata svalové hmoty pak vede nejen k poklesu sily
a horsi koordinaci pohybt, ale také ke snizeni metabolismu a mistniho prokrveni

(Mécek & Radvansky, 2011).

Lidé trpici nedostatkem pohybu mohou mit potize, které usti pravé z pohybové
inaktivity a s ni souvisejici snizené t€lesné zdatnosti, i pfesto, Ze se tak na prvni pohled
nejevi. Mohou si st€Zovat na dusnost uz pii malé zatézi, nervozitu, rychlou unavitelnost,
Spatny spanek, slabost, zavraté, buseni srdce, bolesti hlavy ¢i zad (Macek & Radvansky,
2011).

U o0sob sgenetickou predispozici, nadmémym energetickym piijmem a
nedostate¢nou pohybovou aktivitou je pravdépodobnost vzniku metabolického
syndromu (Selfova, 2014). Jde o vyskyt skupiny rizikovych faktort, které vedou
piedeviim ke vzniku diabetu druhého typu ¢&i kardiovaskularniho onemocnéni. Casty je
infarkt myokardu a cévni mozkova piihoda (Neuls & Fromel, 2016). Riziko vyskytu
metabolického syndromu u adolescentll je zvySeno nizkou urovni pohybové aktivity a

aerobni zdatnosti v détstvi (McMurray et al., 2008).

Pohybova inaktivita vede k vyplavovani vapniku z kosti (Mécek & Radvansky,
2011), fadime ji tedy mezi nejvice rizikové faktory osteoporozy, neboli fidnuti kosti. Pti
osteopordze dochazi k naruseni struktur a funkci kosti, zvySuje se jejich lamavost, a to

jak spontanni, tak pourazova (Stejskal, 2004).

Nedostatecna pohybova aktivita je také vyznamnym prediktorem hypertenze. Ta
zvySuje riziko ischemické choroby srdecni, cévni mozkové ptihody, selhani srdce ¢i

ledvin (Mark & Janssen, 2008). Hypertenze se vyznacuje systolickym tlakem
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ptresahujicim 160 milimetrid rtutového sloupce nebo diastolickym tlakem vyssim nez 90

milimetra rtutového sloupce (Stejskal, 2004).

Neinfek¢nich chronickych onemocnéni, neboli civilizanich chorob, které jsou
zpusobené nevhodnym zivotnim stylem (tedy i nedostatkem pohybu) je obrovské
mnozstvi. Radime mezi né napiiklad degenerativni choroby srdeé¢nich a perifernich cév,
svalové a kosterni potize, jako je osteopordza, ortopedicka onemocnéni patefe,
hypotrofie ¢i funkéni snizeni nozni klenby, dale hormonalni a metabolickou
nerovnovahu, zanéty zil, poruchy regulace krevniho tlaku, neurézu, poruchy traveni, ale

také rakovinu prsu &i tlustého stieva (Selfova, 2014).

V ramci prevence uvedenych onemocnéni je ziejmy vyznam aktivniho Zivota
s dostateénym podilem pohybové aktivity jiz od ran¢ho détstvi. Naptiiklad pro
ischemickou chorobu srde¢ni a osteopordzu vznikaji predpoklady jiz v druhé dekade
zivota (Malina et al., 2004). Je vsak dulezité si uvédomit, Ze schopnost ovlivnit vyskyt
civiliza¢nich onemocnéni pomoci pohybové aktivity je ¢aste€né ovlivnéna i geneticky.
Na zdravotnim stavu ¢lovéka se genetické dispozice podili z 21 % a podobné velky vliv
ma zivotni prostiedi (z toho 8 % troven dostupné zdravotni péce). Ovsem 50 %, tedy
vetSinovy podil, patii Zivotnimu stylu jedince, napiiklad urovni pohybové aktivity ¢i

zpusobu stravovani (Sekot, 2015).

wewvr

Little, 2008). Hovoiime ¢asto o ,,epidemii obezity, a to nejen u dospélych, ale bohuzel
také u déti a mladeze (Baranowski & de Moor, 2000). Toto civiliza¢ni onemocnéni je
pti¢inou 5 % vSech umrti (Mathers et al., 2009). Obézni lidé se Casto citi zdravi a
neuvédomuji si zavazné disledky, které u nich mohou nastat. Pro redukci vahy je tak
Casto naro¢né najit potiebnou motivaci. To je jedna z pti¢in obtizné fesitelnosti obezity

jako celospolecenského problému (Stejskal, 2004).

O obezité¢ mluvime v ptipadé¢ nahromadéni takového mnozstvi t€lesného tuku,
které pro organismus piedstavuje vyznamné zdravotni riziko. Jedna se o vysokou
télesnou hmotnost nepiimérenou k vysce a télesné konstituci (Sigmund & Sigmundova,
2021). Vysoké procento tuku muze vést ke vzniku napiiklad kardiovaskularnich
onemocnéni, diabetes, rliznych typl rakoviny, hypertenze, astma nebo spankové apnoe

(Pescatello & VanHeest, 2000).
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U ceskych adolescentl je nadvaha a obezita uzce spojovana S nizkou pohybovou
aktivitou, nadmérnym screen time a nevhodnym stravovanim. Roli hraje také
socioekonomicky statut rodiny. Je velmi diilezité, aby byl na prevenci vzniku obezity u
déti a adolescentit kladen velky duraz, a to z nasledujicich davoda (Sigmund et al.,
2020). Je velice naro¢né dosahnout potifebné redukce nadmérné télesné hmotnosti,
popiipad¢ redukovanou télesnou hmotnost udrzet. Obezita u déti Casto pfindsi vazné
zdravotni komplikace, jako je Spatna glukdzova tolerance, snizena citlivost na inzulin,
zvys$ené riziko vzniku diabetu typu II, hypertenze, spankova apnoe a podobné. Casto
trpi také depresemi a omezenym kontaktem v kolektivu (Lobstein et al., 2004). Détska a
adolescentni obezita ma negativni psychosocialni nasledky a vede k dosahovani nizsi
urovné vzdélavani (Caird et al., 2014). V neposledni fadé bylo prokazano, ze détska
obezita s vysokou pravdépodobnosti pietrva do adolescentniho véku (Nader et al., 2006)
i dospélosti (Eriksson et al., 2003).

I ptes védecky podloZzené poznatky o negativnim vlivu pohybové inaktivity na
zdravotni stav jedince, je uroven pohybové aktivity populace nedostatecna. Je potieba
podporovat pohybové aktivity a rozSifovat povédomi o jejich zdravotnich benefitech
(Hendl et al., 2011).

2.4 Doporuéeni pro pohybovou aktivitu

Uroveit pohybové aktivity je moZné stanovit pomémé jednoduse, s malymi
technickymi naroky, a to dle FIIT charakteristik (frekvence, intenzity, typu a délky
trvani pohybové aktivity). Pro tuto kontrolu a analyzu se vyuzivaji monitorovaci
pristroje, jako jsou akcelometry, méfici energeticky vydej ¢i dobu trvani pohyboveé
aktivity v urcité intenzité, dale pedometry, zaznamenavajici poc¢et krokti nebo napiiklad

snimace srde¢ni frekvence (Freedson & Miller, 2000).

Jednotlivd doporuceni vztahujici se ke zdravotnim piinosim pohybové aktivity
zaCala vznikat v poloviné dvacatého stoleti (Sigmundovda & Sigmund, 2015). Od té
doby byl zaznamenan jejich zna¢ny vyvoj souvisejici s technologickym pokrokem
Vv oblasti monitorovacich pfistroju (Branca et al., 2007). Dulezitym bodem vyvoje bylo
definovani optimalniho mnoZstvi pohybové aktivity k prevenci chorob a ptredcasného

umrti (Bouchard, 2001).
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Veskera vydana doporuceni respektuji specifika jednotlivych v€kovych skupin,
tedy déti, adolescentti, dosp€lych a seniord. Jsou jednim z hlavnich pilift, jez mohou
pomoci k celkovému zlepSeni zdravotniho stavu na$i populace. Je vSak dulezité, aby
strategie jednotlivych stati nekoncila pouhym doporucenim realizace pohybové
aktivity. Méla by se také zaméfit na dlouhodobé vladni programy podporujici
pohybovou aktivitu, na jejich financovani, propagaci, vytyCeni realnych cili
reflektujicich nartst pohybové aktivnich obyvatel, ale také na vzdjemnou spolupraci

vice oborovych odvétvi (Mitas & Fromel, 2013).

Jednotlivd doporuceni jsou vétSinou definovana pomoci délky a intenzity
pohybové aktivity. Stfedné intenzivni aktivita odpovida 3 — 59 METs. Vede
K subjektivnimu vnimani zahfati organismu, zrychlenému dychani a navyseni srde¢ni
frekvence. Konkrétné se muze jednat napiiklad o rychlou chizi, jogging nebo praci na
zahrad¢€. Pohybova aktivita vysoké intenzity je napiiklad rychld jizda na kole nebo béh,
kdy je zatiZzeni vét$si nez 6 METs. Jednd se o fyzicky naro¢nou aktivitu, pii které
dochazi k velkému zvysSeni srdecni frekvence, zrychlenému dychani a poceni. Vydej

energie je alespon Sestkrat vyssi nez pii klidovém metabolismu (Cavill et al., 2006).

Neékterd doporuceni vyuzivaji jako métitko urovné pohybové aktivity denni
pocet krokli. To lze snadno méfit pomoci jednoduchych pfistrojli, jejich popularita
v poslednich letech vyznamné stoupa. Casto funguji jako u¢inna motivace pro plnéni
stanovenych pohybovych cili. Vyhodou je navic srozumitelnost namétenych dat, coz je

vyuzitelné pro Sirokou vetejnost (Sigmundova & Sigmund, 2015).

Vv Sedesatych letech navrzeno doktorem Hatanem. Uvedl, Ze pokud budou dospéli
jedinci dosahovat alesponn 10 000 krokt za den, pozitivné ovlivni jejich zdravi (Hatano,
1993). Toto doporuceni je obecné¢ piedkladano jako univerzalni norma pro udrzeni
optimalniho zdravotniho stavu. Plati to vSak pouze u zdravé dospélé populace. Pro déti
a adolescenty je totiZ hranice 10 000 dennich krokt ptili§ nizkd a pro seniory a nemocné

lidi naopak nedosazitelna (Tudor-Locke, 2002).

Jednotlivd doporuceni vychazeji ze Ctyf nésledujicich principd. Provadéni
jakékoli pohybové aktivity je lepSi neZz zadna pohybova aktivita. Pozitivni zdravotni
pfinosy pravidelné pohybové aktivity pfevazuji nad moznymi zdravotnimi riziky.

S vétsi intenzitou, frekvenci a dobou provadéné pohybové aktivity, roste také mnozstvi
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pozitivnich pfinost. Zdravotni benefity pravidelného aktivniho pohybu jsou do jisté
miry nezavislé na véku, pohlavi, rasové a narodnostni piislusnosti jedinct (Oja et al.,

2010).

Jak uz bylo naznaceno, z diivodu ontogenetickych a psychologicko-socidlnich
odliSnosti jedinct, je doporuceni pro pohybovou aktivitu nutné¢ formulovat zvlast' pro
jednotlivé veékové kategorie. RozliSujeme tedy doporuceni pro piedskolni déti (3 — 6
let), déti Skolniho véku (6 — 11 let), adolescenty (11 — 17 let), dospélé osoby (18 — 64
let) a starsi dospélé (65 a vice let) (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.4.1 Doporuceni realizace pohybové aktivity pro adolescenty

Adolescence je vyvojové obdobi mezi détstvim a dospélosti (Neuls & Fromel,
2016). Mezi zakladni ukoly tohoto obdobi patii pfijeti vlastniho téla a fyzickych zmén,
zména vztahu s dospélymi, pfeneseni intelektového potencidlu do situaci bézného
zivota, vytvoreni pfedstavy o ekonomické nezévislosti, vybér povolani nebo naptiklad
vytiibeni vlastnich hodnot a priorit (Macek, 2003). Uvedena doporuceni jsou stanovena

pro jedince ve véku 11 — 18 let.

Vroce 1998 se doporucované hodnoty nejvice pfiblizily t€ém novodobym.
Adolescentim bylo doporuceno provadét pohybovou aktivitu stiedni az vysoké
intenzity alesponi 30 minut denné. Byl kladen diraz také na cviceni pro posileni svall a

zpevnéni vazu ¢i na rozvoj flexibility (Sigmundova & Sigmund, 2015).

AvSak po roce 2000 takové mnoZstvi pohybové aktivity nebylo pro sniZeni
celosvétového rlistu nadvahy a obezity dostacujici. Minimalni doporuovand doba
realizace stfedné aZ vysoce intenzivni pohybové aktivity tedy stoupla na 60 minut
denné. Novégjsi studie dokonce uvadéji 90 minut denné (Sigmundova & Sigmund,
2015). Také Andersen et al. (2006) tvrdi, ze 60 minut stfedné az vysoce intenzivni

aktivity denné je, s ohledem na prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, nedostacujici.

V ramci narodni strategie podpory zdravi byl vroce 2020 Ministerstvem
zdravotnictvi Ceské republiky vydan dokument ,Zdravi 2030 — Strategicky ramec
rozvoje péée o zdravi v Ceské republice do roku 2030“. Dokument reflektuje zvysujici
se trend sedavého zplsobu zivota, pokles mnozstvi provadéné pohybové aktivity u

viech vékovych skupin ob¢anti Ceské republiky a nariist piipadil obezity. V ramci
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feSeni téchto problémll se mimo jiné odvolava na doporuceni Svétové zdravotnické

organizace z roku 2010.

Dle WHO (2010) by se mladez ve véku 5 — 17 let méla pohybové aktivité
vénovat denn¢ v ramci sportd, her, télesné vychovy, cviceni v ramci rodiny, Skoly,
spolecenskych aktivit, chlize ¢i jizd¢ na kole do Skoly. Doporuc¢ené minimum je 60
minut sttedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity denn¢, pficemz vétsi mnozstvi je
zdrojem dalsich zdravotnich benefitl. Tyto kazdodenni pohybové aktivity by mély byt
pirevazné aerobniho charakteru. Je také vhodné, aby adolescenti alespon tiikrat tydné
provadéli vysoce intenzivni pohybovou aktivitu a cviky na posileni svalt a kosti (World

Health Organization, 2010).

S daty Svétoveé zdravotnické organizace se doporuceni jednotlivych zahrani¢nich
statli prevazné shoduji (naptiklad doporuceni dle U.S. Department of Health and Human
Services (2018). V australském dokumentu o pohybové aktivité adolescentt od 12 do
18 let je navic uvedeno, Ze by mladez méla omezit ¢as straveny sedavych chovanim na
minimum (Okely et al., 2012). Skandinavsky dokument se v doporucenich pro mnozstvi
pohybové aktivity adolescentl také shoduje s WHO a zduraznuje, ze by provadéné
aktivity mély byt dostate€né rozmanité tak, aby vytvarely optimalni podminky pro
rozvoj vSech stranek fyzické zdatnosti, véetné svalové sily, flexibility, rychlosti, reakéni
doby, pohyblivosti, koordinace i kardio-respiraéni zdatnosti (Nordic Council of
Ministers, 2014). Némecka studie doporucuje adolescentim dokonce 90 minut stfedné
az vysoce intenzivni pohybové aktivity a alespont 12 000 kroka denné (Riitten & Pfeifer,
2016).

Sigmundova et al. (2012) vytvotili ndvrh doporuceni realizace pohybové aktivity
v ramci zdravého Zivotniho stylu pro ¢eské déti skolniho véku (6 — 11 let). Oproti
doporu¢enim WHO (2010) uvadeji vyssi potiebu pohybové aktivity, konkrétné 90
minut stfedni az vysoké intenzity a 10 000 az 14 000 kroki denné. Vyzdvihuji také

benefity zapojovani déti do organizovanych pohybovych aktivit.

Adolescentim Sigmund a Sigmundovd (2011), stejné¢ jako WHO (2010),
doporucuji realizovat pohybovou aktivitu stfedni az vysoké intenzity nejméné 60 minut
denné€. Tomu odpovida 30 minutovad chiize nebo stfedné intenzivni aktivita alespon

petkrat tydné, provadéna spolecné s vysoce intenzivni aktivitou nejméné 20 minut
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tiikrat tydné. Tyto doporucené doby lze ptipadné rozlozit do 10 a vice minutovych

usekti béhem celého tydne.

Srostouci popularitou modernich pristroji jsou castéji vydavana konkrétni
doporuceni, dle kterych by méli adolescenti dosahnout alespoii 11 000 krokt za den
(Tudor-Locke, Craig, Beets, et al., 2011). S tim souvisi nutnost podporovat mladez
v aktivnim transportu (pf. chiize, jizda na kole) do skoly, ze Skoly, do zajmovych
organizaci a podobné (Sigmund & Sigmundova, 2011). Dle Vorlicka et al. (2017)

aktivni transport vyznamn¢ pomaha plnit doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity.

M¢la by se také zvySit snaha motivovat adolescenty k zapojovani do
organizovanych pohybovych aktivit miniméalné tfikrat v tydnu. UCcitelim se pak
doporucuje vést hodinu télesné vychovy tak, aby Zaci travili alesponn 50 % vyucovaci
jednotky pohybovou aktivitou stfedni az vysoce intenzity (Sigmund & Sigmundova,

2011).
2.4.2 Doporuceni realizace pohybové aktivity pro dospélou populaci

Dle doporu¢eni WHO (2010) by se 1 dospéli jedinci meli vénovat pohybové
aktivité¢ v rdmci svého volného casu, rodinnych a spolecenskych aktivit, pfepravy do
zaméstnani, béhem domacich ¢innosti, hrach, sportu ¢i cviceni. Tydné by méli splnit
alespon 150 minut aerobni pohybové aktivity stfedni intenzity, nebo 75 minut vysoce
intenzivni aktivity, pfipadné je vhodné kombinovat. Aerobni pohybové aktivity
rozloZzené do jednotlivych etap, by mély jednotlivé trvat alesponn 10 minut. Pro
vyznamnéj$i zdravotni benefity je doporu¢eno 300 minut stfedné ¢i 150 minut vysoce
intenzivni pohybové aktivity, ptipadné jejich vhodna kombinace. Dospéli by neméli
opomijet ani posilovani vSech svalovych skupin a takovym cvi¢enim se vénovat

nejméné dvakrat do tydné.

Podobn¢ definuje doporuceni pro dospélé jedince od 18 do 65 let také Sigmund
a Sigmundové (2011). Doporucuji realizaci pohybové aktivity stfedni intenzity alespon
30 minut nejméné pétkrat tydné a vysoce intenzivni aktivity minimalné 20 minut tfikrat
tydné. Takeé Ize toto doporu¢ené mnozstvi kombinovat a rozkladat ho do jednotlivych,
alespoit desetiminutovych, ¢asovych intervald. S doporu¢enim ohledné posilovacich
cviceni se Sigmund a Sigmundova (2011) s WHO (2010) pIn¢ shoduji. Uvadéji navic,

ze by se dospéli méli alesponn 10 minut dvakrat tydne vénovat cviceni pro zlepseni a
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udrzeni flexibility. Pohyb by méli v co nejvétsi mife zatazovat do kazdodenniho Zivota
(pt. vyuzivat schody misto vytahu) a minimalné jednou tydné absolvovat delsi
prochazku, plavani, vyjizd’ku na kole nebo podobné aktivity. Pro preventivni ucinek
pohybové aktivity proti zvySovani télesné hmotnosti je poticba provadét cvieni o
stiedni az vysoké intenzité alespont 60 minut denné, a pfitom nenavysSovat energeticky

ptijem potravy (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Také ptirucky zahrani¢nich stati se suvedenymi doporucenimi v dilezitych
bodech shoduji. Napiiklad australska ptirucka navic klade diiraz na to, jakym zplisobem
dospéli aktivni pohyb vnimaji. Méli by o ném piemyslet jako o piileZitosti, nikoli jako
nepiijemné povinnosti. K pohybu je tieba vyuzivat i malych kazdodennich moznosti,
jako je naptiklad cesta do prace a z prace. Dospélym doporucuji minimaln¢ 30 minut
alespoil stfedné intenzivni pohybové aktivity denné. Pro dosaZeni vétSich zdravotnich

benefitl je nutné zvysit intenzitu cviceni (Okely et al., 2012).

Uroveti pohybové aktivity lze klasifikovat také na zakladé denniho po&tu krokii.
Za vysoce aktivni mizeme povazovat dospélou populaci, ktera dosahuje 12000 a vice
krokl za den. Dospélé, ktefi obvykle plni 11999 az 10000 krokd denné, lze hodnotit
jako aktivni, 0999 az 7500 dennich krokt jako pon¢kud aktivni a 7500 az 5000 jako
malo aktivni. Obvykly denni pocet krokl neptesahujici hodnotu 5000 lze povaZzovat za
sedavé chovani (Sigmund & Sigmundovd, 2011). Denni hodnoty pod 5000 krok jsou
Casto spojovany s obezitou, naopak hodnoty nad 9000 jsou u dospélych ukazatelem
normalni télesné hmotnosti (Tudor-Locke et al., 2001). Pro optimalni zdravotni piinos
pohybové aktivity by dospéli méli realizovat alespont 7000 krokii denné. Z toho by mélo
byt minimalné 15000 krokd tydné ve stfedni az vysoké intenzité (Tudor-Locke, Craig,
Brown, et al., 2011).

2.5 Vliv rodi¢i na zdravotni chovani jejich déti

Urovent pohybové aktivity, sedavého chovani, ale také télesna hmotnost a
stravovaci navyky déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku jsou vyrazné ovlivnény
jejich rodic¢i (Spurrier et al., 2008; Kuntsche & Ravens-Sieberer, 2015). Ti jsou s détmi
Vv tésné blizkosti a mohou je vést k aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu (Tremblay et
al., 2011). Oproti dospivajicim jsou déti mladsiho Skolni véku mén¢ samostatné, a tak
Vv podpofte jejich zdravotniho chovani hraji rodice vyraznéjsi roli (Beets et al., 2010).

Adolescenti jsou sice vice autonomni, ale silny socialni vztah s jejich rodi¢i dale
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pretrvava. Rodice tedy i1 nadale ovliviiuji zivotni styl adolescenti, i kdyZz odliSnymi
zpisoby. Zacind se vice projevovat podpora psychickd, materidlni, logisticka c¢i
ekonomicka (Yao & Rhodes, 2015). Také podle Beets et al. (2010) je zdravy a aktivitni
zivotni styl ditéte budovan po celou dobu vychovy, od détstvi, pfes adolescenci a
dokonce i v dospélosti. Uvadi vsak, ze klicovou roli sehravaji rodice do dvanacti let

ditéte.

Kli¢ovymi faktory pro zdravi déti je uroven pohybové aktivity, sedavého chovani,
ale také dietni pfijem (Sigmund & Sigmundova, 2021). Velkou roli tedy hraji také
stravovaci navyky rodiny, znalosti o vyzivé, potraviny dostupné v domacnosti, rodinna
nachylnost k nartistu télesné hmotnosti, télesnd hmotnost rodi¢ti, mnozstvi pohybovych
aktivit ¢i dostupnost rekreacnich a sportovnich zafizeni. Dilezit¢ je také, jakym
zpisobem jsou déti vedeny k pohybu a podporovany v pohybové aktivité, kolik casu
mohou travit u mobilu, pocitace ¢i televize. Stejné tak je zasadni vliv sourozenci a
zaméstnani rodi¢l, od kterého se ¢asto odviji mnozstvi volného ¢asu (Davison & Birch,
2001). Fyzické zdravi ditéte je také ovlivnéno urovni stresu, absenci ¢i pritomnosti
Sikany, psychickymi problémy a celkové mirou spokojenosti se zivotem (Kuntsche &

Ravens-Sieberer, 2015).

Uz v raném détstvi se tvofi navyky na zdravy a aktivni Zivotni styl a vyviji se az
rozvijeni pohybové aktivity u déti. Vliv skolniho prostfedi mtze byt velice efektivni pro
rust celkové pohybové aktivity a redukci nadvahy déti. Pozitivni pfinos ma takeé
zapojovani rodi¢ti do Skolnich aktivit (Sigmund et al., 2012). Jde ovSem pouze o
kratkodoby efekt. Aby byly vysledky dlouhodobé, je zapotiebi podpory pohybové
aktivity i v rodinném prostiedi (Kothandan, 2014).

Existuje nékolik zpilisobii, jak mohou rodi¢e své déti podporovat v pohybové
aktivité. Jedna se naptiklad o zajisténi dopravy na sportovni tréninky, povzbuzovani
k pohybové aktivité (Beets et al., 2010), vytvafeni vhodnych podminek ¢i zajistovani
nutnych prosttedki (Pyper et al., 2016). U¢inna je podpora motivaéni, tedy verbalni ¢i
neverbalni vyzyvani déti, aby se zapojily do pohybovych aktivit, fandéni, ptihlaSovani
do krouzkli, pozorovani nebo povzbuzovani. Stejné¢ tak mé pozitivni vliv podpora
instrumentalni, kdy détem rodie poskytuji hmotné prostiedky a sluzby, jako jsou

naptiklad ¢lenské poplatky, sportovni vybaveni, ¢i obleceni (Beets et al., 2010). Také

28



sami rodie se mohou vénovat urcité pohybové aktivité a tim déti motivovat a jit jim
ptikladem (Pyper et al., 2016). Avsak pouze takovy typ podpory je pro optimalni nartst
pohybu u déti nedostate¢ny (Yao & Rhodes, 2015). Naopak podpora ve formé zajisténi
potfebnych podminek a podporovani v pohybu ma konstantnéjsi vysledky naristu
aktivity u déti (Beets et al., 2010). Rodi¢ovska podpora se nemusi tykat pouze
pohybové aktivity, ale mize byt uplatnéna také na stravovaci navyky ¢i screen time

(Sigmund & Sigmundova, 2021).

Aktivni ucast matek a otci v dlouhodobych pohybovych programech je
efektivnéj$i, neZ programy bez zapojeni rodicii nebo ty kratkodobé trvajici. Cilem
téchto programi je navyseni irovné pohybové aktivity a redukce nadvahy ucastniki, ale
také lepsi spoluprace Clend rodiny, zvySeni rodi¢ovské podpory aktivniho Zzivotniho
stylu, omezeni sedavého chovani, sledovani televize ¢i poc¢itacovych her (Furlong et al.,

2012).

Na zdravotni chovani déti mé, vedle zminénych typti podpory od rodict, vliv
také vychovny styl (Sigmund & Sigmundova, 2021). Pyper et al. (2016) to oznacuje za
regulaéni podporu, kdy jsou rodi¢i nastavovana jasna pravidla a limity. Pro regulaci
nadmérného sedavého chovani nej€astéji rodi¢e stanovuji pravidla a podminky, které
déti omezuji. Na podporu pohybové aktivity déti je pak vyuzivan jak autoritativni, tak
tolerantni styl vychovy (Sleddens et al., 2017). Vyzkumy ukazuji, ze K pozitivnim
zménam ve zdravotnim chovani déti pfispiva vlidna dlouhodoba dislednost (Rhee et al.,

2016).

Na troven pohybové aktivity déti nemaji vliv pouze rodinni ptislusnici, ale také
jejich vrstevnici. Bydlisté v socialné vhodném prostiedi Vv blizkosti kamaradi a
s dostupnosti hfist' a parkd vhodnych pro pohybovou aktivitu, ¢eskym adolescentiim
vyznamn¢ napomahd plnit doporu¢ené mnozstvi stfedné az vysoce intenzivni aktivity a

zkracuje dobu zabavniho screen time (Sigmund & Sigmundova, 2021).

2.6 Vztah pohybové aktivity rodicii a jejich déti

Vztahem mezi pohybovou aktivitou rodicl a jejich déti se zabyva nékolik studii,
které nejcastéji zkoumaji aktivitu déti predSkolniho, mladsiho ¢i starSiho Skolniho véku
(Medekova et al., 2000). Napiiklad Sigmund a Sigmundova (2021) zaznamenali

pozitivni korelaci bez rozdilu véku a pohlavi respondentii. Zjistili tedy, Ze pohybovée

29



v

pohybové aktivity vychovavaji méné aktivni déti (vyraznéji u dcer). Vztah mezi
mnozstvim jejich pohybové aktivity je obvykle tésnéjsi o vikendu nez ve vSedni dny
(Jacobi et al., 2011). Déti vychovavané pohybové aktivnéjSimi rodici se také Castéji
sami ucastni organizovanych sportovnich aktivit nez déti neaktivnich rodi¢t (Sigmund

et al., 2020).

Vztah mezi pohybovou aktivitou rodi¢l a déti je ovlivnén jejich pohlavim. To
znamend, Ze asociace je siln€j$i u matky s dcerou a otce se synem, nez u matky se
synem a otce s dcerou (Sigmund et al., 2008; Sigmund & Sigmundova, 2021). Tésnéjsi
vztah byl zji$tén mezi otcem a synem, nez mezi matkou a dcerou. Lze se tedy domnivat,
ze matky neupfednostiiuji dceru ani syna a otcové pienasi své ambice vice na syny
(Sigmund et al., 2008). U déti od 9 do 12 let byl, s kazdymi 1000 kroky matky o
vikendu, zaznamendn ndrlst primérné o 523 krokl u jejich dcer a 508 krokt u synil.
AvSak v priméru kazdych 1000 krokti otce znamenalo navic 435 krokii u synt a 286
krokti u dcer (Sigmund et al., 2015). Sallis et al. (2002) uvadi, Ze je aktivita ditéte

obecné vice ovlivnéna otcem.

Vztah mezi pohybovou aktivitou matek a dcer jen nejtésnéjsi ve veku ditéte od 4
do necelych 8 let. Se zvySujicim se vékem déti ma tato asociace klesajici tendenci.
OvsSem u otcti a jejich potomkd, pfedev§im syn, je tento vtah relativné konstantni az do

veéku 16 let ditéte (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Rodice, ktefi plni doporu¢ované mnozstvi krokii za den, vyznamné pomahaji
svym détem k tomu, aby optimalniho poctu krokd dosahovali také (Sigmund &
Sigmundova, 2021). U doby trvani kazdodenni chiize jsou vztahy mezi détmi a rodici
nejtésnéjsi. Podobnych hodnot dosahuje také celkova tydenni stfedné intenzitni
pohybova aktivita (Sigmund et al., 2008). Pokud doporuc¢ované mnozstvi dennich krokt
plni pouze jeden zrodicd, neni Sance na dosazeni doporucované uUrovné pohybové
aktivity u jejich déti vyznamné odliSna od situace, kdy doporucované mnozstvi krokt

plni rodic¢e oba (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Mira korelace mezi aktivni Zivotnim stylem rodict a déti je podminéna i dalSimi
socialnimi, psychologickymi a enviromentalnimi faktory. Naptiklad hraje roli v jaké
lokalité rodina bydli nebo jestli maji k dispozici néjaka sportovisté. V neposledni fadé

ma vliv zdravotni stav jedinca (Sigmund et al., 2008).
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Rodice s détmi vSech veékovych kategorii bézné travi spolecny Cas u televize.
Takovy druh zabavniho screen time se tak stdva nedilnou soucésti rodinného zivota
(Pyper et al., 2016). Kazda hodina, kterou matka stravi sledovanim televize, pouzivanim
mobilu ¢i pocitace, znamena narast screen time ditéte ptiblizné o sedmnact minut
(Sigmund et al., 2016). Moznym divodem je skute¢nost, ze spolecny ¢as straveny timto
zpusobem nedava ditéti jinou moznost realizace (Brindova et al., 2014). Ptitom zabavni
screen time matek, ktery nepiekracuje doporucenou hranici 2 hodin vyznamné
napomaha jejich détem plnit doporuceny pocet krokl za den (Sigmund & Sigmundova,
2021). Jednim z feSeni problém nadmérného screen time u déti je stanoveni striktnich
pravidel a ¢asové omezeni doby stravené u obrazovek a displeju. Zalezi vSak na véku

déti i stylu vychovy (Barradas et al., 2007).

Asociace mezi nedostatetnou pohybovou aktivitou rodi¢t a jejich déti se
samoziejm¢ promitd také v negativni dopadech, jako je naptiklad vznik obezity. Bylo
zjisténo, ze matka trpici nadvéhou ¢i obezitou vice nez dvakrat zvySuje Sanci na vyskyt
obezity u jejich déti, a to bez ohledu na pocet potomkl. Naopak rodi¢e dosahujici
doporuc¢ené¢ho mnozstvi aktivniho pohybu nebo realizujici organizovanou pohybovou
aktivitu snizuji svym chovanim riziko vyskytu nadvahy ¢i obezity u jejich potomku .
Zajimavé je zjiSténi, Ze pohybovou aktivitu ovliviiuje také pocet sourozencii ditéte. U
déti se sourozenci bylo totiz zaznamendno vyrazné ¢astej$i dosahovani doporu¢ovanych
dennich kroki a niz8i vyskyt nadvahy a obezity nez u jedinacka (Sigmund &
Sigmundova, 2021).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
3.1 Hlavni cil

Cilem préce je pomoci analyzy urovné a asociaci pohybové aktivity a inaktivity

studentt Gymnazia Boskovice a jejich rodi¢t pfispét K feSeni problematiky zdravého

zivotniho stylu v kontextu rodinného prostredi.

3.2

Dil¢i cile
Analyzovat iroven pohybové aktivity a inaktivity studentl a jejich rodici.
Zhodnotit plnéni doporuc¢eného mnozstvi pohybové aktivity u studentd a jejich
rodicu.
Zjistit asociace mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou studentii a jejich rodici
Vv kontextu tydenniho rezimu.
Analyzovat vztah mezi realizovanou pohybovou aktivitou studentd a jimi
stravenym Casem pied obrazovkou (screen time).

Zhodnotit mnozstvi denni pohybové aktivity studentli s odlisSnymi zptisoby

dopravy do Skoly a ze Skoly.

3.3 Vyzkumné otazky

1.

Jakd je uroven denni pohybové aktivity a inaktivity studentli a jejich rodicd
Vv pritbéhu tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Kolik studentii plni doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro adolescenty?

Kolik rodi¢t plni doporucené mnozstvi pohybové aktivity pro dospélé?

Existuji asociace mezi dennim poctem kroka studentli a jejich rodict Vv pribchu
tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Existuji asociace mezi dobou stravenou pohybovou aktivitou studenty a jejich rodici
Vv prib¢hu tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Existuji asociace mezi dobou stravenou pohybovymi aktivitami u rodi¢i a jejich
déti, které plni/neplni doporucené mnozstvi krokt za den?

Existuji asociace mezi dobou stravenou sedavym chovanim studenty a jejich rodici
Vv pribchu tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Kolik ¢asu travi studenti sledovanim obrazovek televizi, poc¢itact ¢i mobila?

Lisi se denni pocty krokii u studentli s riiznym mnozstvim ,,screen time*?
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10. Jakého denniho poctu krokii dosahuji studenti vyuzivajici pro cestu do Skoly/ze

Skoly aktivni nebo pasivni formu transportu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro realizaci vyzkumu jsem si zvolila spolupraci se studenty Gymnazia Boskovice
a jejich rodici. Jednim z diivodii je moje osobni studijni zkuSenost na této Skole. V roce
2016 jsem Gymnazium Boskovice absolvovala, a tak pro mé bylo zndmé prostiedi
vyhodou. Jde o Skolu s vSeobecnym zamétenim, ktera nabizi ctyfleté i osmileté studijni
programy, lze tak ptfedpokladat rozmanitou skupinu respondentd. Diky vstficnému
vedeni, ochotnym ucitelim a pfedev§im aktivnim zdkim probchla komunikace a
planovani vyzkumu bez komplikaci. Z vlastnich zkuSenosti vim, ze jsou studenti
Gymnazia Boskovice velice aktivni nad ramec svych skolnich povinnosti, coz se

potvrdilo i v tomto piipadé.

Finalni vyzkumny soubor tvoii 246 probandl. Zapojilo se 123 studentli vyssiho
gymnazia, kazdy sjednim ze svych rodicl. Spolupracovala se mnou tedy pomérné
rozsahla skupina lidi S riznorodou urovni pohybové aktivity, pficemz polovinu z nich

tvorili adolescenti a druhou dospélé osoby.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina | Pofet | Ve&k[roky] | Hmotnost [kg] | Vyska[cm] | BMI [kg/m?]
Dcery 82 169+1,4 59,74+ 8,28 | 168,04 +6,70 | 21,14+251
Synové 41 169+1,3 69,49+ 8,39 | 181,02+6,78 | 21,22+2.35
Matky 96 44,1 +£42 67,70+ 11,50 | 168,54 +5,99 | 23,82+ 3,81
Otcove 27 47,0+£5,1 82,22 +8,92 | 179,67 +6,06 | 25,50+2,73

4.2 Vyzkumné techniky

Vyzkum byl realizovan empirickou kvantitativni metodou. Sbér dat probihal

prostiednictvim dotazniki a zédznamovych archd, kam respondenti zapisovali data

Z fitness naramkd, ktery nosili na zapésti po celou dobu vyzkumu.
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4.2.1 Informovany souhlas

Pted zahdjenim vyzkumu dostali respondenti k podepsani informovany souhlas,
jehoz vyplnéni bylo podminkou pro vlastni ucast. Zakonni zéstupci, popiipadé sami
zletili studenti podepsali ,Informovany souhlas pro zéky* (viz Pfiloha 1) a rodice
,Informovany souhlas pro rodi¢e* (viz Ptiloha 2). Souhlasili tak s pribéhem vyzkumu a
zpusobem zvefejnéni naméfenych dat, kterda budou zpracovavéana, publikovana i
uchovavana v anonymité. Soucasné byli informovani, Ze jim bude pro ucel studie
zapujc¢en monitorovaci pristroj, pfi jehoz ztraté ¢i poskozeni nebude za vzniklou Skodu

vyzadovana zadna finan¢ni nahrada.
4.2.2 Fitness naramek Garmin

Lehké a vod&odolné fitness naramky Garmin vivofit3 (viz Obrazek 1) byly
vyuzity k méfeni denniho poctu krokli jednotlivych respondentd. Sto téchto
monitorovacich pfistrojii bylo zaptjceno od Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. Studenti i rodi¢e nosili fitness naramek na své nedominantni
ruce po celou dobu vyzkumu, a to i pfi osobni hygiené, spanku nebo naptiklad plavani.
Pomoci jednoduchého ovlddani si mohli prohliZzet datum, €as a denni pocet kroki, jez se

vzdy o ptlnoci vynuloval.

Obrazek ¢. 1
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4.2.3 Zaznamovy arch
Zvlast pro studenty (viz Ptiloha 3) a pro rodie (viz Ptiloha 4) byl vytvoien

zaznamovy arch, do kterého respondenti zapisovali naméfena data.

Do formuléie jednotlivé vypliiovali udaje o svém pohlavi, datu narozeni, vysce,
hmotnosti a datumu zahajeni méfeni. Jsou vV ném také uvedeny podrobné instrukce

K uzivani fitness naramku a zpisobu zapisovani dat do tam¢;sich tabulek.

Prvni tabulka je ur¢ena pro zapisovani ¢ast a poctii krokti k vymezenym dennim
aktivitdm, jako je ranni vstavani, odchod do prace ¢i Skoly, cviCeni v pracovni dobé
nebo télesnd vychova, hlavni pfestdvka, odchod ze Skoly ¢i prace, organizovana
pohybova aktivita a veCerni ulehnuti ke spanku. Druha tabulka slouzi k zaznamenavani
druhu, délky trvani a intenzity realizovanych pohybovych aktivit, naptiklad bé&hu,
posilovani, fotbalu a podobn¢. Posledni tabulka je urcena k zapisovani druhti a délky
trvani dennich pohybovych inaktivit, jako je sezeni ¢i lezeni u pocitace, televize, na

kulturnich akcich, v praci, dopravnich prosttedcich nebo ve skole.
4.2.4 Dotaznik pro zaky

Adolescenti navic vypliovali dotaznik tykajici se jejich pohybové aktivity a
sedavého chovano. Dotaznik ,,Youth Active Profile* (viz Ptiloha 5) je rozdé€len na Ctyti
¢asti. Ta prvni zkouma postoj studenta k té€lesné vychové a pohybové aktivité obecné.
Druha ¢ast je zamétena na sbér informaci ohledné mnoZstvi pohybové aktivity ve Skole,
konkrétn¢ v pribé¢hu télesné vychovy, prestavek a obédové pauzy. Zjistuje také zplsob
dopravy, ktery zaci vyuzivaji k cesté do Skoly a ze skoly. Tieti oddil zkouma celkovou
pohybovou uroven adolescenttl, je tedy zaméfen i na mimoskolni aktivity. Posledni ¢ést
se zabyva sedavych chovanim studentd, pfedevS§im mnoZstvim casu strdveného u

obrazovek pocitact, televizi a mobilnich telefonti.
4.3 Realizace vyzkumu

Na zacatku tinora 2019 jsem kontaktovala pani feditelku Gymnézia Boskovice
Mgr. Alenu Svanovskou a seznamila jsem ji s mym zamérem. Jednani probéhlo velmi
vstiicné, obdrzela jsem souhlas s realizaci vyzkumu a ihned jsem mohla se svou praci
zacit. Jednotlivi ulitelé mi, na zakladé domluvy, vénovali nékolik minut vyucovaci

hodiny, béhem kterych jsem studentiim ptedstavila cile 1 prubéh vyzkumu a pozadala je
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o aktivni spolupraci. Oslavila jsem celkem tfinact tfid, a to vSechny zaky kvarty a
vys§iho gymnazia. Studenti byli ujiSténi, Ze budou data zpracovana, publikovana i

uchovana v anonymit¢.

vvvvvv

vSak bylo soucasné zapojeni jednoho z jejich rodi¢i. VSechny zajemce pak povéiené
osoby v kazdé tridé zapsaly, prozatim nezavazné, do piipravenych dokumenti (viz
Ptiloha 6). Na jejich zaklad¢ jsem piedbézné naplanovala terminy meéteni. VSichni
zajemci ode mne dostali ,,Informovany souhlas pro rodice* a ,,Informovany souhlas pro
zaky*“ a pozadala jsem je, aby dokumenty pfinesli vyplnéné na dalSi informacni
schiizku. Jeji termin jsem nasledné studentim upfesnila prostfednictvim emailové

komunikace.

246 probandi, ktefi se rozhodli do vyzkumu zapojit, jsem rozd¢lila na dvé
skupiny. Kazdého jsem jednotlivé informovala o presném terminu méfeni. S prvni
skupinou jsme se setkali 5. 3. 2019 a s druhou 15. 3. 2019, vzdy rano v 7 hodin rano

Vv aule Gymnazia Boskovice.

Informacni schiizka za¢inala vzdy odevzddnim podepsanych informovanych
souhlast. Nasledné byly kazdému studentovi ptedany dva zdznamové archy, dotaznik a
zapuj¢eny dva fitness naramky. Poté Zzéaci obdrzeli podrobné instrukce k systému
zapisovani dat do tabulek, vyplnéni dotazniku a manipulaci s monitorovacim pfistrojem.
Po diskuzi a zodpovézeni veskerych dotazli jsem studenty pozadala, aby ziskané

informace predali svému rodici, ktery se na vyzkumu rozhodl také podilet.

Aby byla zachovana pozadovand anonymita, pfidélila jsem kazdému
respondentovi kod, pod kterym vyplhoval potiebné dokumenty. Nikdo tedy

k vysledkim vyzkumu neuvadél svoje jméno.

Vzdy prvni vSedni den po ukonéeni méfeni jsme se vSichni opét sesli v aule
gymnazia a studenti mné odevzdali vyplnéné dotazniky, zaznamové archy a vratili
zapujcené fitness naramky. Posledni naméfend data mi byla pfedana 25. 3. 2019, a tim

moje ¢ast vyzkumu realizovand na Gymnaziu Boskovice skoncila.
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4.4 Zpracovani a analyza ziskanych dat

Data byla statisticky zpracovana v programu IBM SPSS Statistics 25 a probéhl
vypocet zakladnich popisnych statistik. Analyza asociaci mezi sledovanymi parametry
prob&hla pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu. Rozdily mezi zkoumanymi
proménnymi byly vyhodnoceny parovym t-testem a t-testem pro nezavislé soubory.

Statisticka vyznamnost byla hodnocena na hladin€ a = 0,05.
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5 VYSLEDKY
5.1 Mnozstvi pohybové aktivity a inaktivity

Obrazek 1 reflektuje primémé denni pocty krokli u studentd a jejich rodici
V jednotlivych dnech tydne.

Za den bylo primérné u studentll zaznamendno 10749 + 2769 krokl a u rodict
11210 + 3404 kroku. Rozdil mezi dennimi pocty kroku rodi¢u a jejich déti je statisticky
nevyznamny (t = 1,36; p = 0,18). U adolescentl ¢inil primérny pocet dennich krokt
10774 + 2706 ve vSedni dny a 10689 + 4438 o vikendu. Rodi¢e ve vSedni dny
realizovali 11349 + 3680 kroku za den o vikendu 1086 + 4537 kroku denné.
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Obrazek 1. Pocet krokti déti a jejich rodict v jednotlivych dnech

Mnozstvi Casu straveného pohybovou aktivitou piedstavuje Obrazek 2.
Primérné se rodice oproti jejich détem vénovali pohybové aktivité (beh, cviceni, fotbal,
domaci prace apod.) o 68 minut déle ve vSedni dny (t = 6,32; p = 0) a o 80 minut déle o
vikendu (t = 3,70; p = 0). Celkov¢ rodice stravili pohybovou aktivitou v priméru o 67
minut delsi dobu nez studenti (t = 5,5; p = 0).
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Obrazek 2. Primérna denni doba stravena pohybovou aktivitou

Obrazek 3 ukazuje, ze prumérné za jeden den stravi rodic¢e sedavych chovanim o
62 minut delsi dobu nez jejich déti (t = 2,06; p = 0,04). Béhem vikendovych dni sice
Vv priméru adolescenti travili sedavym zptisobem o 12 minut vice nez rodice, ovSem

tento rozdil neni statisticky vyznamny (t=1,47; p = 0,14).
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Obrazek 3. Primérna denni doba strdvena sedavych chovanim

Ze zjisténé pramérné doby screen time probandu Ize vypozorovat, ze rodice travi
podobné mnozstvi ¢asu u televize jako adolescenti u pocitace a podobné mnozstvi ¢asu

u pocitace jako jejich déti u televize (viz Obrazek 4).
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Obrazek 4. Primérna tydenni doba stravena u televize a pocitace
5.2 PInéni doporuc¢eného mnozstvi pohybové aktivity

Obrazky 5 a 6 zobrazuji mnozstvi respondentll dosahujicich doporucovaného
mnozstvi dennich kroki. Pouze 39,8 %, tedy 49 adolescentd ze 123, plni alesponi 11000

doporuc¢ovanych krokti za den. U rodi¢l naopak pievazuje skupina (60,2 % = 74

dospélych ze 123) plnici doporu¢ovanych 10000 krokid denné.

B Studenti plnici doporuceni

B Studenti neplnici
doporuceni

Obrazek 5. Podil studentli plnicich doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro

adolescenty
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B Rodice plnici doporuceni

B Rodice neplnici doporuceni

Obrazek 6. Podil rodi¢t plnicich doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro dospélé
5.3 Asociace mezi pohybovym chovanim rodicu a jejich déti

Nasledujici data analyzuji korelace mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodici

a jejich déti.

Vztahy mezi poctem krokil za den u adolescentl a jejich rodicl jsou vyjadieny
v Tabulce 2. Ve vsech pozorovanych ¢asovych tsecich byla zjisténa pozitivni korelace.
Stfedni az podstatna mira korelace se ukdzala ve vSedni dny a v dobé po praci ¢i po

skole.

Tabulka 2. Korelace mezi dennim poétem krokt u studentt a jejich rodi¢a

Obdobi r Mira korelace p
Vsechny dny 0,27 Nizka az stfedni <0,01
Vsedni dny 0,31 Stfedni az podstatna | < 0,01
Vikendové dny 0,23 Nizka az stfedni 0,01
Po skole/po praci | 0,33 Stfedni az podstatna | 0,01

Mnozstvi ¢asu vénované pohybovym aktivitam vykazuje ve vztahu mezi détmi a
jejich rodici stfedni az podstatnou korelaci pouze ve vSedni dny. Celkové€, ani 0
vikendovych dnech nebyly zjistény signifikantni korela¢ni hodnoty. Konkrétni data jsou

uvedena v Tabulce 3.
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Tabulka 3. Korelace mezi dobou stravenou pohybovymi aktivitami u studentd a jejich

rodica

Obdobi r Mira korelace p
Vsechny dny 0,18 0,1
Vsedni dny 0,38 Stfedni az podstatna | < 0,01
Vikendové dny -0,01 0,96

Naésledujici hodnoty (Tabulka 4) vykazuji asociace mezi mnozstvim pohybové
aktivity jednak u déti a rodi¢u plnicich doporu¢ené mnozstvi krokti za den a zvlast u
rodict a déti, ktefi doporuc¢ované mnozstvi dennich krokd neplni. Nizka az stfedni
statisticky vyznamna korelace byla zjisténa mezi adolescenty a rodici, ktefi na

minimélni doporu¢ované mnozstvi dennich krokti nedosahuji.

Tabulka 4. Asociace mezi dobou stravenou pohybovymi aktivitami u rodi¢t a jejich

déti, které plni/neplni doporuc¢ené mnozstvi kroka za den

Déti r Mira korelace p
Plnici doporuc¢eni -0,08 0,64
Neplnici doporuceni | 0,29 Nizk4 az stfedni 0,04

Mezi mnozstvim sedavého chovani i screen time rodici a jejich déti nebyla
vV ramci Zadného z pozorovanych parametri prokazéana statisticky vyznamna korelace

(viz Tabulka 5 a 6).

Tabulka 5. Korelace mezi dobou stravenou sedavym chovanim u studentd a jejich

rodicu

Obdobi r Mira korelace | p
Vsechny dny 0,20 0,06
Vsedni dny 0,21 0,05
Vikendové dny | 0,07 0,56
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Tabulka 6. Korelace mezi mnozstvim ,,screen time* studentu a jejich rodic¢t

Druh ,,screen time* r Mira korelace p
Cas straveny u televize/tyden | 0,10 0,48
Cas straveny u pocitace/tyden | 0,14 0,41

5.4 Studenti a ,,screen time*

Nejdelsi dobu béhem dne travi studenti sledovanim displejii mobilnich telefon(
(nejcastéji 1-2 hodiny) a nejkrat$i dobu naopak sleduji televizi (nejCastéji méné nez 1
hodinu). Konkrétni data o mnozstvi a typu screen time jsou zobrazeny Vv nasledujicim

grafu (Obrazek 7).
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W Televize

B Pocitac

Pocet studentt

= Mobil

Zadny Méné nez 1 1-2 hodiny 2-3 hodiny Vice nez 3
hodinu hodiny

Mnoistvi ¢asu

Obrazek 7. Zastoupeni primérné denni doby urcitého druhu ,,screen time*

Obrazek 8 ukazuje denni pocet krokil dle mnoZzstvi Casu screen time u studentt.
S del§im pouzivanim pocitace, televize, ani mobilnich telefonli se neprokazal Cisté
linearné klesajici trend poctu krokli za den. OvSem u adolescenttl, ktefi travi u pocitace
nejdelsi dobu (vice nez 3 hodiny denng) byl oproti ostatnim, kteti pocita¢ nepouzivaji
tak Casto, zaznamenan nejniz$i denni pocet krokd. Studenti, jez netravi zadny ¢as u
televiznich obrazovek, méli v porovnani s ostatnimi, kteti ur¢itou dobu denné¢ sledovani

televize vénuji, nejvyssi pocet realizovanych krokd za den.
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Obrazek 8. Primérny denni pocet krokii dle mnoZzstvi ,,screen time*
5.5 Transport do Skoly/ze Skoly a denni pocet krokii

Rozdil mezi dennim poctem krokd u studentt, ktefi se do Skoly a ze Skoly
dopravuji aktivné a studentti vyuzivajicich pasivni transport, je zobrazen na Obrazku 9.
Mezi studenty preferujicimi odlisny zptisob dopravy do Skoly (t = 1,48 ; p =0,14) a ze
Skoly (t = 1,58; p = 0,12) nebyl v jejich realizovaném poc¢tu krokd za den zjistén

signifikantni rozdil.

12000
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.5 8000
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& 4000 m Ze $koly

2000

Pasivni Aktivni

Druh transportu

Obrazek 9. Denni pocet krokii studentl vyuZivajicich pro cestu do Skoly/ze Skoly

aktivni nebo pasivni formu transportu
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6 DISKUSE

Rozdil mezi primémym mnoZzstvim realizovanych krok za den u adolescenti
(10749 £ 2769) a jejich rodic¢u (11210 £ 3404) neni signifikantni. U dospélych Ize dle

Sigmunda a Sigmundové (2011) 11210 dennich krokt pfisuzovat aktivnim jedinctm.

Nejnizsi pocet krokli byl zaznamenan v ned¢li, a to jak u studentt, tak u jejich
rodic¢i. Ten oproti priméru celého tydne klesl o 1562 u studentti a o 1037 u dospélych.
Naproti tomu doba vénovand pohybové aktivité byla u obou skupin nejdelsi praveé o
vikendovych dnech. Myslim, ze divodem muze byt vikendové provadéni cCasové i
intenzivné naro¢nych aktivit, které ovSem nevyzaduji velké mnozstvi krokii (pt. domaci
prace, zahradkafeni apod.) Oproti détem bylo u jejich rodici ve vSedni dny 1 o

vikendech zaznamenano vyznamné vétsi mnozstvi minut pohybové aktivity.

Rodice obecné travili sedavym chovanim, to znamena sezenim v praci, ve skole,
v dopravnich prostiedcich, parku, restauraci, pfi sportovnich akcich, u pocitace ¢i
televize a podobné, delsi Cas nez jejich déti, a to prumémé o 62 minut za den. O
vikendu byly ob¢ skupiny aktivnéjsi nez ve vSedni dny a rozdil mezi mnoZstvim jejich
inaktivniho chovani nebyl statisticky vyznamny. Z vysledkl vyplyva, Ze rodice Castéji
(pramérné 550 minut tydné) sleduji obrazovku televize nez pocitace (primérné 368
minut tydné) a adolescenti pfesné naopak travi veétSi mnozstvi Casu u pocitace

(primérné€ 524 minut tydné) nez u televize (primérné 346 minut tydng).

Adolescenti by podle doporuceni pro pohybovou aktivitu méli realizovat alespon
11000 krokti denn¢ (Tudor-Locke, Craig, Beets, et al., 2011). Ze 123 studentu
Gymnéazia Boskovice stanovené mnozstvi plnilo pouze 49 jedinct, tedy 39,8 %. Vé&tsi
¢ast tedy nedosahla ani minimélni Grovné pohybové aktivity nezbytné pro optimalni
fungovani téla, a to po fyzické i dusevni strance (Tudor-Locke, Craig, Beets, et al.,
2011). Naopak vétsina rodicu (60,2 %, tj. 74 ze 123) dosahuje alesponn 10000 kroki
denn¢, coz je pro dosp€lé osoby doporucované minimalni mnozstvi, které se pii
pravidelném plnéni pozitivné odrdzi na jejich zdravi (Hatano, 1993). 39,8 % rodici, jez
téchto hodnot nedosahuji je mozné povazovat za pohybové inaktivni (Tremblay et al.,
2017).

Analyza asociace mezi dennim poctem krokd adolescentli a jejich rodi¢ii v ramci

vSech zkoumanych parametrii prokazala vzdjemnou korelaci. Nejsilnéj$i asociace byla
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zjiSténa ve vSedni dny a v Casech po préci ¢i Skole. Mezi mnozstvim minut stravenych
pohybovymi aktivitami u studentl a jejich rodi¢l se potvrdila vyznamna pozitivni
korelace pouze ve vSedni dny. O vikendu se signifikantni vztah mezi témito

proménnymi neprokazal.

Vysledky mé prace jsou tedy pievazné ve shodé se zavéry prace Medekové et al.
(2000) a Sigmunda a Sigmundové (2021), které vypovidaji, ze pohyboveé aktivngjsi
rodi¢e vychovévaji pohybové aktivnéjsi déti a naopak matky a otcové s nizsi Grovni
pohybové aktivity vychovavaji méné aktivni déti. Ma studie také podporuje teze
Sigmunda et al. (2008), Ze nejpodstatnéjsi korelace jsou sledovany predevSim u jejich
mnozstvi kazdodenni chiize. Nejtésnéjsi vztahy mezi pohybovou aktivitou rodici a
jejich déti byly vSak shledany ve vSedni dny, coz nekoresponduje s tvrzenim, ze
vyznamnéj$i asociace jsou zaznamenavany vice o vikendovych nez vSednich dnech

(Jacobi et al., 2011).

Podle Sigmunda et al. (2016) se zvySujici se dobou screen time rodict nartista doba
screen time také u jejich déti mladSiho a starSiho Skolniho véku. Mij vyzkum mezi
adolescenty a jejich rodi¢i nepotvrdil zadné statisticky vyznamné asociace v piipadé
mnozstvi minut stravenych screen time ¢i jinym sedavym zplisobem. Myslim, ze
diivodem muze byt vetsi ptima provazanost mladsich déti se svymi rodici, kdy jim casto

nezbyva neZ se pristoupit na timto zpisobem spole¢né straveny cas.

Na zaklad€ analyzy screen time u studentd, bylo zjiSténo, Ze polovina z adolescentli
travi u obrazovek mobilnich telefonli vice nez 2 hodiny denné, coz je maximalni
doporu¢ovana hranice denniho screen time (Committee on Public Education, 2001).
M¢énég cCasto studenti sleduji obrazovky pocitact a televizi. Adolescenttl, ktefi netravi
zadny cas u televize bylo zaznamendno 39 ze 123. OvSem bez vyuzivani mobilniho
telefonu se obeSel pouze 1 student ze 123. Myslim, Ze to souvisi s rozsSifujici se

popularitou mobilnich a telefont, které 1ze vyuzivat opravdu rozmanitym zptisobem.

Pii zjistovani mnoZstvi pohybové aktivity ptfi riznych trovnich denniho screen
time, nebyl pfi stoupajici dobé sledovani obrazovek televize, pocitace ani mobilnich
telefonil zjiStén pfimy linearni pokles dennich krokd. Je mozné, Ze studenti Cas straveny
timto zplisobem sedavého chovani kompenzovali dostatecnou pohybovou aktivitou. I
pfes to ma z dlouhodobého hlediska nadmérné mnozZstvi screen time (vice nez dvé

hodiny denn¢) negativni dopady nejen na télesnou kondici, ale také na chovéani, Skolni
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vysledky ¢i sebejistotu déti (Tremblay et al., 2011). K naméfeni nizkého poctu kroki
(8872) doslo v pripad¢ studentii, ktefi travili u pocitate vice nez 3 hodiny denné¢.
Naopak déti, které sledovaly obrazovky televizi a poc¢itaci mén¢ nez jednu hodinu nebo
vubec, dosahovali nejvysSich pocta krokli za den v porovnani se zaky, u kterych byla

zaznamenana del$i doba screen time.

V dennim poctu krokl nebyl mezi studenty vyuzivajicimi pasivni formu dopravy
do skoly a ze Skoly a studenty, ktefi preferuji aktivni zptisob (pf. chiize, jizda na kole)
zjistén statisticky vyznamny rozdil. Myslim vSak, ze tato data mohou byt ovlivnéna
mnoha dalSimi faktory, jako je naptiklad vzdalenost Skoly od domova, lokace Skoly
(venkov, rusné mésto) ¢i shovivavost rodi¢t. Vysledky také ukazuji, ze adolescenti
dopravujici se pasivné v priméru nedosahuji doporu¢ované minimalni hranice 11000
krokd za den, kdezto studenti dopravujici se aktivnim zplisobem maji primérny denni
pocet krokl vyssi nez 11000. Podle tvrzeni Vorlicka et al. (2017) aktivni transport zakl
do skoly a ze Skoly détem vyznamné pomahéd dosahovat doporu¢ované¢ho mnozstvi
pohybové aktivity. Aktivné dopravujici se studenti sice dosahovali doporucovanych

hodnot, ovSem rozdil v po¢tu dennich krokt oproti ostatnim nebyl signifikantni.
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7 ZAVERY

Vysledky vyzkumu neprokazaly mezi mnozstvim krokl za den u adolescentli a
jejich rodi¢u signifikantni rozdil. Nejméné kroka z celého tydne bylo u obou skupin
zaznamenano v nedéli. Nejdéle se pohybovym aktivitam studenti i jejich rodice

vénovali o vikendu.

Rodi¢e v porovnani s détmi dosahovali vysSich hodnot pii zjistovani doby
stravené sedavym chovani (konkrétné o 62 minut denné vice nez jejich déti).
Adolescenti travili vice ¢asu u pocitace nez u televize a rodi¢e naopak castéji sledovali
televizi. Cas straveny studenty u obrazovek mobilnich telefonti u poloviny z nich

ptekracoval 2 hodiny denné.

VétSina rodict (60,2 %, tedy 74 ze 123) realizovala doporuc¢ovanych 11000
krokti denné. Kdezto u studentt doporuc¢ovanych 10000 kroki za den nedosahla ani

polovina z nich (37,2 %, tedy 74 ze 123).

Byla zjisténa pozitivni korelace mezi dennimi pocty krokt rodici a jejich déti, a
to v pritbéhu celého tydne, ale také zvIast’ ve vSedni dny a o vikendu. Nejtésnéjsi vztahy
se prokazaly ve vSedni dny a v €asech po Skole ¢i praci. Vysledky tedy naznacuji, Ze
pohybové aktivnéjsi rodi¢e maji pohybove aktivnéjsi déti a naopak méné aktivni rodice

vychovavaji déti s nizsi arovni pohybové aktivity.

Minuty stravené pohybovou aktivitou u déti a jejich rodi¢i vykazovaly pozitivni
korelaci pouze ve vSedni dny. U sobotnich a ned€lnich aktivit se neprokazala statisticky

vyznamna asociace.

Mezi dobou stravenou screen time a jinym sedavym chovanim nebyla u
adolescentl a jejich rodict zjisténa signifikantni mira korelace. Déti, které sledovaly
televizi a obrazovky pocita¢ii méné nez jednu hodinu denn€ nebo viibec, zaznamenaly

nejvyssi pocet dennich krokd.

Pfi srovnani doby vénované pohybové aktivité u adolescenta a rodici, jez neplni
doporuc¢ované mnozstvi dennich krokt, byla zjiSténa statisticky vyznamna korelace.

Ovsem u rodich a déti, ktefi stanovend doporuceni plni, se tato asociace nepotvrdila.
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Mezi studenty vyuzivajicimi pasivni formu dopravy do skoly a ze Skoly a zaky,
kteti preferuji aktivni zptsob, jako je naptiklad chtze ¢i jizda na kole, nebyl v poctu

realizovanych krokti za den zjistén signifikantni rozdil.

Veskeré stanovené cile prace byly splnény. Probéhla analyza pohybové aktivity i
inaktivity déti a jejich rodict i zhodnoceni miry plnéni doporu¢ovaného mnozstvi
pohybové aktivity. Dale byly zjiStény asociace mezi pohybovym chovénim studentii a
jejich rodicl, analyzovan vztah mezi Casem stravenym pfed obrazovkami a poctem
dennich krokii a zhodnoceno mnozstvi pohybové aktivity u studentti s odliSnymi

zpisoby dopravy do Skoly a ze Skoly.
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8 SOUHRN

Préace se vénuje pohybové aktivité studenti Gymnazia Boskovice a jejich rodici.
Ptehled poznatkii poskytuje pohled na pohybovou aktivitu jako nezbytnou soucast
lidského zivota. Upozoriiuje na jeji nebezpecné klesajici troven a veSkeré negativni
disledky jejiho nedostatecného mnozstvi, jako je naptiklad nadvaha, obezita a mnoho
dalSich civilizatnich onemocnéni. Dale predstavuje fyzické 1 duSevni benefity
vyplyvajici z optiméalniho mnozstvi aktivniho pohybu clovéka. Formuluje konkrétni
doporuceni pro pohybovou aktivitu, zvlast’ pro adolescenty a dospélou populaci. Zabyva
se vlivem rodi¢l na zdravotni chovani jejich déti a v neposledni fad¢ vztahem mezi

pohybovou aktivitou a inaktivitou adolescenttl a jejich rodict.

Cilem vyzkumu byla analyza Urovné pohybové aktivity studenti Gymnazia
Boskovice a jejich rodi¢i a definice asociaci mezi jejich pohybovym chovanim.
Vyzkumu se zacastnilo 246 respondentd, konkrétné 123 studentl, kazdy s jednim
z rodict. Byla pouzita empirickd kvantitativni metoda. Od 5. 3. 2019 do 25. 3. 2019
probihalo méfeni dat. Ugastnici pomoci fitness naramku Garmin vivofit3 sledovali svij
denni pocet krokl a udaje zapisovali do zaznamovych archi.. Studenti navic vyplnili
dotaznik zaméfeny na jejich pohybovou aktivitu a sedavé chovani. V programu IBM
SPSS Statistics 25 pak byla data zpracovdna a ziskané vysledky jsou prezentovany
v samostatné kapitole. Uvad¢ji konkrétni informace o trovni pohybové aktivity a
inaktivity rodict i1 adolescentli a odhaluji vzajemné vztahy mezi pohybovym chovanim

déti a jejich rodicu.

Primérny pocet krokl za den byl u studentl 10749 + 2769 a u jejich rodic¢h
11210 + 3404. Mezi jejich dennim poctem krokd se neprokazal signifikantni rozdil.
Bylo zjisténo, Ze na rozdil od studentii, vétSina rodic¢l plni doporu¢ované mnoZzstvi
denni pohybové aktivity. U adolescenti na minimalni doporu¢ovanou hranici

nedosahuje svym mnozstvim kroki za den ani polovina z nich.

Vysledky také ukazaly, ze rodice travi sedavym chovanim v priméru o 62 minut
denné vice nez studenti. Sledovani televize vénuji rodi¢e podobné mnoZzstvi €asu jako
studenti pouzivani pocitace a naopak doba, kterou strdvi studenti u televiznich

obrazovek je podobna dobé, kterou rodice travi sledovanim monitoru pocitace.
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U mnozstvi realizovanych krokl za den byla u rodict a jejich déti zjisténa pozitivni
korelace. Nejsiln€jsi vztah se prokazal ve vSedni dny a v dobé po praci ¢i skole.
Vysledky prace tedy naznacuji, rodi¢e vyznacujici se vyssi urovni pohybové aktivity

maji pohybové aktivnéjsi déti a naopak.
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9 SUMMARY

This thesis deals with the physical activity of the Boskovice Grammar School
students and their parents. There is physical activity defined as a necessary part of
human life. It draws attention to its dangerously declining level and all the negative
consequences of its very low level, such as overweight, obesity and many other diseases
of civilization. It also represents the physical and mental benefits for people resulting
from the optimal level of physical activity. There are formulates specific
recommendations for physical activity, especially for adolescents and the adult
population. It study the influence of parents on the health behavior of their children and
the relationship between physical activity and inactivity of adolescents and their

parents.

The aim of this thesis was to analyze the level of physical activity of the
Boskovice Grammar School students and their parents and to define the associations
between their physical behavior. 246 respondents took part in the research, concretely
123 students, each of them with one of their parents. The research was realized by an
empirical quantitative method. The measurement of data was implemented from March
5, 2019 to March 25, 2019. Participants used the Garmin vivofit3 fitness bracelet to
monitor their daily number of steps and they recorded the data in record sheets. In
addition, students completed a questionnaire focused on their physical activity and
sedentary behavior. The data were processed in the IBM SPSS Statistics 25 program.
The results are presented in a separate chapter. It shows information of the physical
activity and inactivity level of parents and adolescents. Then it present the relationships

between the physical behavior of children and their parents.

The average number of steps per day was 10749 + 2769 for students and 11210
+ 3404 for their parents. There was no significant difference between their daily number
of steps. It was found that, unlike students, most parents perform the recommended
amount of daily physical activity. In adolescents, not even half of them achieved the

minimum recommended number of daily steps.

The results of research also showed that parents spend an average of 62 minutes
more time with sedentary behavior per day than students. The time of parent’s time of

watching television is similar to the student’s time of using computers. And the time
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students spend with watching television is similar to the parent’s time of using

computer.

A positive correlation was found in the number of daily steps in parents and their
children. The strongest relationship was detected on weekdays and after the working
and school time. The results of the research indicate that parents with a higher level of
physical activity have more physically active children and less active parents have less
active children.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1

Fakulta

@ télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS PRO ZAKY

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném 3etfeni realizovaném v rémci
zavérecné préace studenta/studentky Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Zaci budou mit
v pribéhu sedmidenniho méfeni moznost individudlné vyuzivat fitness naramky Garmin, které splfiuji viechna
zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro zaky zadna nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V soucasné dobé jsou obdobna méreni realizovana i na dalsich
$kolach v Ceské republice.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

Nazev studie (projektu):
POHYBOVA AKTIVITA STUDENTU GYMNAZIA BOSKOVICE A JEJICH RODICU

Jméno ucastnika:

Datum narozeni Ucastnika:

*Jméno zdkonného zastupce:

1. *Janize podepsany(a) souhlasim s G&asti *mé dcery/*mého syna ve studii a zdroven s t¢asti souhlasi *moje
dcera/*muj syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od tcastnika ocekava.
Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, e tcastnik Gcast ve studii mize kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Ugast ve studii je
dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztraty nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od ucastnika
ani jeho zdkonného zadstupce pozadovana finanéni ndhrada za vzniklou $kodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou osobni data t¢astnika uchovana s plnou ochranou diavérnosti dle platnych
zékonu CR. Je zaruéena ochrana divérnosti osobnich dat Gcastnika. PFi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni Gdaje poskytnuty jinym nez vyse uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich Gdaja, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kédem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké Gcely mohou byt osobni Gdaje
ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

6. Porozumél(a) jsem tomu, Ze jméno Géastnika se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této studii. Ja
naopak nebudu proti poutiti vysledki z této studie.

" Nehodici se 3krtnéte.



Ptiloha 2

Fakulta

@ télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS PRO RODICE

Vaézeni rodice,

dovolujeme si Vds pozadat o souhlas s Vasi G¢asti na vyzkumném 3etfeni realizovaném v ramci zdvéreéné prace
studenta/studentky Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V pribéhu sedmidenniho méfeni
budete mit moznost individuainé vyuzivat fitness ndramky Garmin, které splfiuji viechna zdravotni, socidlni a
etickd kritéria. Z méfeni nevyplyvaji zadna nebezpe&i, naopak mate moznost ziskat velmi zajimavé informace
souvisejici se zdravym Zivotnim stylem.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

Nazev studie (projektu):
POHYBOVA AKTIVITA STUDENTU GYMNAZIA BOSKOVICE A JEJICH RODICU

Jméno Gcastnika:

1. Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou U&asti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovén(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé ocekava.
Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Uéast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje Géast ve
studii je dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti dle platnych
zdkon CR. Je zaruéena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni Gdaje poskytnuty jinym nez vyse uvedenym subjektiim pouze bez identifikaénich tdaju, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké Ugely mohou byt moje osobni
tdaje poskytnuty pouze bez identifikaénich tdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél(a) jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. J4 naopak
nebudu proti poutziti vysledkd z této studie.




Piiloha 3

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury rver

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kaod ucastnika: Pohlavi: Datum narozeni:

Datum zahdjeni méfeni (tj. 1. den, kdy mate

Skola: Gymnazium Boskovice 2 :
— naramek od rana nasazeny):

Vyska [em]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovini dat a uZivini fitness naramku:

e Naramek noste na své nedominantni ruce. Naramek neni nutné odkladat na spani ani ve vodnim
prostiedi.

e Do pfislusnych kolonek zapisujte v priib&hu jednotlivych sledovanych dni ¢asy a poéty krokii.

e Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu
pod vedenim cviéitele nebo trenéra.

«  Pristroj se o plilnoci automaticky vynuluje. V piipadé no¢ni aktivity si proto zaznamenejte
pocet kroku jesté pied pilnoci.
pf. Prvni den vstanete v 6 réno, do piilnoci nachodite 12 000 kroki. Pokracujete noéni aktivitou, kdy ujdete 3 000 krokii.
Ve 2 hodiny rano odkladate pfistroj a jdete spat. Vstanete v 9 rano, béhem dne nachodite 10 000 krokii a v 22 hodin jdete
spat. V tomto pfipadé vyplnite tabulku nasledovné:
1. den:
Réno: ¢as = 6:00, pocet kroki: 0
Vecer: ¢as = 2:00, pocet kroki: 12 000
2. den:

Rano: ¢as = 9:00, pocet kroki: 3 000
Vecer: ¢as = 22:00, pocet krokd: 13 000

Rano
0 0
Skola - &as
pfichod - kroky
Zahéjeni - Cas
- kroky TELESNA
Ukonceni - ¢as VYCHOVA
- kroky
Zahajeni - as
- kroky VELKA
Ukonceni - &as PRESTAVKA
- kroky
Skola - Cas
odchod - kroky
Zahajeni - Cas ik e
i 0 pohybové
Ukonceni - éas aktivita
~kroky
Veder - ¢as
- kroky

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz



Druh a intenzita viech provadénych pohvbovych aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pé& minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znaéna tinava, zadychéni, zpoceni, vysoké srdeéni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem I
(intenzivni).

Pohybovi aktivita : | 1. den 2.den |3.den |4.den 5. den 6. den 7.den |8.den

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavéni

Lyzovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domaci préce (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity séitejte).

Pohybovi inaktivita Lden | 2.den | 3.den | d.den | S.den | 6.den | 7.den | 8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitace

Sezeni v praci

Sezeni (leZeni) pfi uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kod ucastnika: Pohlavi: Datum narozeni:

Datum zahdjeni méfeni (tj. 1. den, kdy mate naramek od rana nasazeny):

Vyska [em]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovani dat a uzivani fitness naramku:

e Naramek noste na své nedominantni ruce. Naramek neni nutné odkladat na spani ani ve vodnim
prostiedi.
e Do prislusnych kolonek zapisujte v prub&hu jednotlivych sledovanych dnu ¢asy a poéty kroki.

e Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu
pod vedenim cvicitele nebo trenéra.

« Pfistroj se o piilnoci automaticky vynuluje. V pfipadé noéni aktivity si proto zaznamenejte
pocet kroku jesté pied pilnoci.
pf. Prvni'den vstanete v 6 rano, do piilnoci nachodite 12 000 krokii. Pokra¢ujete noéni aktivitou, kdy ujdete 3 000 kroki.
Ve 2 hodiny rano odkladate pfistroj a jdete spat. Vstanete v 9 rano, béhem dne nachodite 10 000 kroki a v 22 hodin jdete
spat. V tomto pfipadé vyplnite tabulku nasledovné:
1. den:
Réno: ¢as = 6:00, pocet kroki: 0
Vecer: ¢as = 2:00, po¢et kroku: 12 000
2. den:
Réno: ¢as = 9:00, pocet kroka: 3 000
Vecer: ¢as = 22:00, pocet kroku: 13 000

3D
0 0 0
prichod - kroky
Zahdjeni - ¢as CV[?ENi
- kroky V PRUBEHU
Ukonéeni - ¢as PRACOVNI
- kroky DOBY
Zahdjeni - as
- kroky
Ukonceni - &as PRESTAVKA
- kroky
Préace - Cas
odchod - kroky
Zahajeni - ¢as
- kroky Organizovana
Ukonceni - ¢as p:]l:uyrt:é
- kroky
Veder - Cas
- kroky

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz




Druh a intenzita vSech proviadénych pohybovvch aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢né inava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem I
(intenzivni).

Pohybova aktivita |1.den [2.den [3.den [4.den [5.den |6.den |7.den |8.den

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Domiaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v prubéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity s¢itejte).

Pohybovi inaktivita I.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitace

Sezeni v praci

Sezeni (leZeni) pfi uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu tiida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Fakulta

@ télesné kultury
Univerzita Palackého

v Olomouci

Dotaznik

Youth Activity Profile

© 2012 Department of Kinesiology lowa State University, USA

Mild zdkyné, mily zdku, dékujeme za ucast ve vyzkumném projektu zaméreném na zdravy Zivotni styl.
Prosime o peclivé vyplnéni dotazniku. Vsechny informace budou zpracovdny anonymné a budou vyuzity
vyhradné k vyzkumnym uéelam. Dotaznik je rozdélen na nékolik édsti (osobni udaje, édst o aktivité
veskole ¢i doma, ¢dst o sedavém chovdni) ajehovyplnéni trvd priblizné 10 minut. Dékujeme za Tviij éas.

0SOBNI UDAJE

Potrebujeme se dozvédét pdr zdkladnich informaci o Tobé a Tvém postoji k pohybové aktivité
a télesné vychové.

Bl rotetietveskole OO OO0 OO0 O0O0O0OOO0O
' 1 23 4 § ® 7 8 & 101 12 13

ﬁ Pohybové aktivity mé bavi. S timto tvrzenim

rozhodné spise ani souhlasim, spise rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim ani nesouhlasim souhlasim souhlasim

Eﬁ Télesna vychova mé bavi. S timto tvrzenim

rozhodné spise ani souhlasim, spise rozhodné
nesouhlasim nesouhlasim ani nesouhlasim souhlasim souhlasim

V kolika dnech mate v kazdém tydnu télesnou vychovu?

] 0 O O O O

v zadném v 1dni ve 2 dnech ve 3 dnech ve 4 dnech v 5 dnech

ﬁ V kolika dnech méte v kazdém tydnu obédovou pauzu?
0 O 0 O 0 a

v zadném v 1dni ve 2 dnech ve 3 dnech ve 4 dnech v 5dnech

@ Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v priibéhu vyuéovani?

O m O O O O
Zadnou 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
@?ﬁ Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organi pohyb aktivitu
pod vedenim trenéra, instruktora, cviéitele nebo vedouciho?
O O O 5] O

vibec 1krat 2krat 3krat 4krat 5 a vicekrat



B} UROVEN AKTIVITY VE SKOLE

Aktivita na cesté'do skoly
Vkollh:poshdnkh7dnﬁjslmmhlb__doibly1
Pokud si nemiizes vzp , zkus odhad

| = O O O
v zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

Aktivita béhem hodin télesné vychovy
Jak &asto jsi za poslednich 7 dnii béhem hodin télesné vychovy béhal/a nebo se pohyboval/a v rdmci
naplanovanych her nebo aktivit?

Pokud jsi nemél/a télesnou vychovu, vyber moznost ,Nemél/a jsem télesnou vychovu'.
[[J] nemél/a jsem télesnou vychovu

[] téméf vibec z celkového Easu

[[] malou ¢ast celkového Easu

[7] stedni ¢ast celkového ¢asu

[] velkou &ast celkového éasu

[7] skoro poiad

Aktivita béhem prestavek
Kolik ¢asu ses za poslednich 7 dnii b&éhem piestavek vénoval/a néjakému sportu, chiizi, béhu
nebo aktivnim hram?

Pokud jsi ve skole nemél/a prestdvku, vyber moznost,,Nemél/a jsem prestdvku’
[] nemél/a jsem prestavku

[[] téméF viibec z celkového ¢asu

[[] malou &ast celkového ¢asu

[[] stiedni éast celkového ¢asu

[[J velkou ¢ast celkového ¢asu

[[] skoro pofad

Aktivita béhem obédové pauzy

Kolik €asu ses za poslednich 7 dnit béhem obédové pauzy hybal/a, chodil/a nebo néco hral/a?
Pokud jsi ve skole nemél/a obédovou pauzu, vyber moznost ,Nemél/a jsem obédovou pauzu'.

[[] nemél/a jsem obédovou pauzu

[] téméF viibec z celkového Easu

[[] malou ¢ast celkového ¢asu

[] stiedni ¢ast celkového ¢asu

[[] velkou éast celkového éasu

[[] skoro pofad

Aktivita na cesté ze $koly
V kolika z poslednich 7 dnii jsi Sel/3la pésky nebo jel/a na kole ze $koly?
Pokud si nemuizes vzpomenout, zkus odhadnout.

[ | ) I O
v zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)




UROVEN AKTIVITY DOMA

 Ndsledujici otdzky se zaméFuji na Tvou celkovou tiroveri pohybové aktivity v riznych ¢dstech dne
mimo dobu skolniho vyucovdni. Pati sem nejen viechny formy organizované pohybové aktivity
pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho, ale i hrani s kamarddy, tanec nebo
provddéni domdcich a jinych praci. Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zdkladé své pohybové
aktivity v dobé mimo $kolu v poslednich 7 dnech.

Aktivita pred $kolou
v kollka dnech ses béhem poslednich 7 dnii v dobé pfed skolni vyukou (06:00-08:00 hodin)
I/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespoi 10 minut?
Patfi sem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chizi nebo jizdu
na kole do skoly.
O O br

O
v Zzédném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

ﬂ Aktivita po skole
V kolika dnech ses béhem poslednich 7 dnii v dobé po $kolni vyuce (15:00-18:00 hodin) vénoval/a
éjaké pohybové aktivité po dobu alespoii 10 minut?
Patii sem aktivity provddéné doma, v druziné, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chizi
nebo jizdu na kole do $koly.
[ O i O

O
v zadném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

[E]l Vecerni aktivita béhem skolniho tydne
V kolika dnech ses béh lednich 7 dnd (mi ikendu) ve veéernich hodinéch (18:00-22:00 hodin)
vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespoii 10 minut?
Patri sem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chuzi
nebo jizdu na kole do $koly.
O O

O O
v zédném v 1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

n Aktivita v sobotu
Kolik éasu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé soboty?
Mohlo se jednat o cviéeni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpas, tanec nebo hry.
Pokud si nemuizes presné vzpomenout, zkus to odhadnout.
[[] zadna aktivita (0 minut)
[] malé mnozstvi aktivity (1-30 minut)
[[] malé az stfedni mnozstvi aktivity (31-60 minut)
[] stiedni az velké mnozstvi aktivity (1-2 hodiny)
[[] velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

] Axtivitav nedéli
Kolik ¢asu ses vé I/a pohybové aktivité béhem minulé nedéle?
Mohlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpasd, tanec nebo hry.
Pokud si nemuzes pfesné vzpomenout, zkus to odhadnout.
[] zadna aktivita (0 minut)
[] malé mnozstvi aktivity (1-30 minut)
[[] malé az stredni mnozstvi aktivity (31-60 minut)
[] stfedni az velké mnozstvi aktivity (1-2 hodiny)
[[] velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)




2] sepAvE cHOVANI

Ndsledujici otdzky se tykaji ¢asu, ktery strdvis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis, kdyz
Jjis, délds domdci tikoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedét ale miizes, i kdyz se divds na televi-
zi, hrajes videohry, pouzivds poéita¢ nebo sviij mobilni telefon ¢i tablet.

Prosim, zodpovéz tyto otdzky o dobé, kterou jsi strdvil/a sezenim pFi téchto uvedenych ¢innostech
béhem poslednich 7 dni.

m Cas straveny u televize
Kolik ¢asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnii sled im televize (mimo dobu $kolni vyuky)?
Patii sem cas strdveny sledovdnim riaznych televiznich programd, filma ¢i sportd, ale ne hrani videoher.

[] na televizi jsem se vlastné viibec nedival/a

[[] na televizi jsem se dival/a méné nez 1 hodinu denné
[] dival/ajsem se 1-2 hodiny denné

[] dival/a jsem se 2-3 hodiny denné

[] dival/ajsem se vice nez 3 hodiny denné

m Cas straveny u videoher

Kolik €asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dni hranim videoher (mimo dobu $kolni vyuky)?
Patii sem hrani her na mobilnich telefonech, tabletech a hernich konzolich. Napfiklad Nintendo DS, wii, Xbox,
PlayStation apod.

[] videohry jsem viibec nehrél/a

[[] hrél/a jsem méné nez 1 hodinu denné
[[] hrél/a jsem 1-2 hodiny denné

[] hrél/a jsem 2-3 hodiny denné

[] hrél/a jsem vice nez 3 hodiny denné

m Cas straveny u poéitace
Kolik €asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnii na poéitaéi (mimo dobu $kolni vyuky)?
Nepatii sem cas strdveny domdcimi tikoly, ale zapocitej ¢as strdveny na Facebooku nebo Instagramu, surfovdnim
po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her.
[] poéita¢ jsem viibec nepouzival/a
[] potitaé jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné
[ po¢itaé jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné
[[] potita¢ jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné
[[] potitac jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

m Cas 2 s bilni 1of.
P T

Kolik €asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnii pouzivanim svého mobil
skolni vyuky)?
Prosim, zapocitej ¢as strdveny telefonovdnim, psanim SMS zprdv a chatovdnim.

(mimo dobu

mobilni telefon jsem viibec nepouzival/a

mobilni telefon jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné
mobilni telefon jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné
mobilni telefon jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné
mobilni telefon jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

0 o o

m Celkové sedavé chovani
Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické navyky tykajici se doby stravené sezenim,
kdyz jsi doma?
Snaz se myslet na sviij bézny tyden a nejen na poslednich 7 dni.

[[] ve svém volném ¢ase téméf vitbec nesedim

[[] ze svého volného ¢asu stravim jen malou ¢ast sezenim
[[] ze svého volného ¢asu stravim stedni ¢ast sezenim
[C] ze svého volného ¢asu stravim velkou éast sezenim
[[] ve svém volném ¢ase skoro pofad sedim

Dékujeme za vyplnéni dotazniku. Prosim odevzdej ho.




Piiloha 6

Seznam tcastniki vyzkumu

Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Veskera data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymité. Primarné budou vyuzita
k bakalafské préci na téma Pohybova aktivita studenti Gymnazia Boskovice a jejich rodici.

Do vyzkumu se musi zapojit student spole¢né s jednim rodi¢em.

Méfeni bude probihat v bieznu 2019 (termin bude upfesnén) v délce 8 dni.

Vyzkum obnasi osmidenni noseni fitness naramku Garmin zapijcen¢ho Fakultou télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, jednoduché zaznamenavani dat do pfipravené tabulky a

vyplnéni dotazniku.
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