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1 UVOD

Jakou roli v nasem zivoté hraje pohyb? Miizeme svym chovanim ovliviiovat urover

pohybové aktivity nasich déti?

V soucasné rychlé dobé plné nejriznéjsi modernich technologii, které nam
ulehc¢uji zivot po vSech strankach a omezuji tak prostor pro nasi fyzickou aktivitu, je

optimalni uroven pohybové aktivity velice dulezité téma.

Nedostatecné mnozstvi pohybu a nadmérné sedavé chovani muize vést ke
komplexnim problémam globalniho charakteru. Casto je tato otazka, predevdim u
mladsich jedinct, spojovana s Casem travenym u mobilnich telefond, které lidem nabizi
¢im dal vétsi moznosti vyuziti. Socialni sité, pocitacové hry, sledovani televize, ale také
sezeni v praci, v tramvaji nebo ve Skole jsou typické pro sedavy zpusob zivota, ktery

muze mit v nadmérné mife velmi negativni dopady.

Domnivam se, ze uroven pohybové aktivity déti mohou do jist€¢ miry ovlivnit
jejich rodice, at’ uz se jedna o prikladné pohybové chovani ¢i jakoukoli formu podpory.
Timto problémem se zabyvalo jiz né€kolik autort a jejich nejdulezitéjsi zaveéry jsou
uvedeny v prehledu poznatkii. Jedna se vSak vzdy o zkoumani vztahu mezi pohybovou
aktivitou rodicu a jejich déti predskolniho, mladsiho ¢i starsiho Skolni véku. Moje prace
se zaméfuje na skupinu adolescentt a zjistuje, zda je jejich provazanost s rodici v tomto
ohledu vyznamna i1 ve v€ku, kdy se vétSina z nich snazi do jisté miry osamostatnit a

najit vlastni cestu zivota.

Prace objasnuje roli pohybové aktivity v lidském Zzivoté a zduraziuje jeji
benefity pro télesné 1 dusevni zdravi ¢lovéka. Odhaluje tenkou hranici mezi pohybovou
inaktivitou a vaznym civilizatnim onemocnénim. Predstavuje doporu¢ené minimalni

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

Vyzkum se zaméfuje na uroven pohybové aktivity i inaktivity respondenti a
analyzuje miru korelace mezi zjisténou urovni u rodicu a jejich déti. Vysledky jsou

zalozené na méfeni denniho poctu kroka a zpracovanych dotaznicich.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitu fadime mezi zakladni biologické potteby a projevy cloveka
(Pastucha et al., 2019). Fyziologie a architektura lidského téla je dokonale uzptisobena
k provadéni mnoha svalovych Cinnosti v riznych intenzitach a rychlostech. Organismus
Cloveka je schopen adaptace na metabolické zmény zpusobené té€lesnym cvi¢enim ¢i

praci (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Posledni stoleti je provazeno s rozsahlym technickym rozvojem, ktery lidem,
z hlediska pohybové narocnosti, vyrazné zjednodusuje jejich kazdodenni zivot (Kalman
et al., 2009). Clovék tak nema dostatek prostoru pro aktivni pohyb a preferuje spise
sedavy zpusob traveni volného Casu. V dusledku toho se u lidi snizuje Groven pohybové
aktivity, coz uzce souvisi s poklesem télesné zdatnosti. OvSem geneticka vybava

Cloveka, a tudiz i jeho potieba pohybu, zistava stejna (Pastucha et al., 2019).

Nedostatek pohybu vede k mnohem komplexnéjsim problémim, nez se mize na
prvni pohled zdat (Pastucha et al., 2019). Pfi jeho kombinaci s vysokym energetickym
pfijmem dochdzi k hromadnému vyskytu obezity, nadvahy a dalSich civiliza¢nich
onemocnéni, které jsou v Ceské republice nejcastdjsi pii¢inou umrti (Kalman et al.,

2009).

Pravidelné cviCeni, habitualni pohybovéa aktivita a prfiméfeny energeticky pfijem
se jevi jako nejefektivnéjsi a ekonomicky nejméné naroCny preventivni prostfedek
vétSiny civilizaénich chorob. Takovy zivotni styl ma pozitivni vliv 1 na emocionalni

ladéni Clovéka. Aktivni lidé se snadné&ji zbavuji obav, stresu a depresi (Stejskal, 2004).

2.1.1 Pohybova aktivita v soucasném zivotnim stylu

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

byt pro clovéka prioritou (Sigmund & Sigmundova, 2021).



Soucasny zivotni styl se bohuzel vyznacuje celkovym nedostatkem pohybu a
nadbyteénym energetickym piijmem, coz s sebou nese vysoka zdravotni rizika. Casto
dochazi k porucham regulacnich systémut, které mohou zpuasobit fadu civiliza¢nich

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

Zavaznym problémem soucasné populace je rozsifeny sedavy zpusob Zivota. Lidé
nevykonavaji dostatecné mnozstvi pohybu v zaméstnani, ani ve volném case. Znacny
vliv mize mit neustale se zrychlujici zivotni tempo soucasné populace, které klade
zvySené psychické naroky. Spoleéné s redukovanou pohybovou aktivitou dochazi
k podpote inaktivity. Clovék da rad&ji prednost pasivnim Ginnostem (napf. sledovani
televize) pred aktivnimi (napt. cviCeni). Neéktefi lidé psychicky tlak fe§i zvySenym
pfijmem potravy, ¢asto ve veCernich hodinach. Tim dochazi k prohlubovani energetické

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

Na zivotnim stylu ¢lovéka se vyrazné podili zpisob traveni volného Casu. Jedna
se o chvile, kdy ¢loveék neni pod tlakem zabezpeceni zakladnich biologickych potieb,
pracovnich, rodinnych ¢i jinych povinnosti (Dumadezier & Latouche, 1962). Primérny
Cech disponuje 4 hodinami volného &asu denng. Jeho obsah se za poslednich dvacet let
vyrazné¢ zmeénil (Kleiber & Powell, 2005). Dramaticky se prodlouzila doba ,screen
time“, tedy traveni Casu u televize, pocitace ¢i mobilnich telefond. A to i pfes pestrou
nabidku nejriznéjsich pohybovych aktivit pro déti a mladez, které jsou v organizované
formé& spojeny sniz§im vyskytem obezity. V piipadé, ze pravidelna ucast v
organizovanych pohybovych aktivitach pfetrva 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 zpuisoby, ov§em v zakladni myslence
se autofi Casto shoduji. Obecné lze vymezit pohybovou aktivitu jako komplexni
mnohorozmémé chovani, které mizeme popsat pomoci FITT (frekvence, intenzita, typ
a trvani) charakteristik . Jedna se o pojem zastreSujici aktivitu volnocasovou i pracovni

(Selfova, 2014).

Mékota a Cuberek (2007) charakterizuji pohybovou aktivitu jako télesny pohyb,
provadény kosternim svalstvem, jehoz podminkou je vydej energie a soucinnost vSech

fyziologickych funkei.
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Vyznamnou roli hraje lidska inteligence, diky které je ¢lovek schopen planovat,
predstavovat si a nasledné realizovat 1 velmi slozité pohybové prvky. Adaptibilita a
flexibilita lidského téla umoznuji vytvafet jedinecné kombinace pohybu. Tyto
schopnosti a celkové fyzickou vykonnost ¢lovek muze zlepSovat pomoci cviceni a

tréninka (Méekota & Cuberek, 2007).

Hendl et al. (2011) pohybovou aktivitu definuji jako ,,druh nebo druhy pohybu
Cloveka, 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 té€lesny pohyb zabezpeceny kosternim svalstvem

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

Sekot (2015) vymezuje pohybovou aktivitu jako ,télesny pohyb vyzadujici
vydej energie a prindSejici pozitivni zdravotni ucinky; zpravidla vyzaduje pouze nizké
¢i stfedné intenzivni usili typické kupt. pro aktivni formy dopravy, vystup po schodisti,

praci na zahrad€, domaci prace, tanec, ¢i ru¢ni myti auta®.

Pohybova aktivita je tedy pomérn€ rozsahlym obecnym pojmem. Mékota 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 tkolu. Muze byt relativné jednoduchy (diep) nebo
velmi slozity (skok o tyCi). Je charakterizovan osmi zakladnimi znaky — rytmem,
sdruzovanim, plynulosti, konstantnosti, preciznosti, rozsahem, razantnosti a harmonii

(Mékota & Cuberek, 2007).

Mnozinu pohybovych akti pak oznacujeme jako parcialni pohybovou aktivitu.
Jedna se tedy o pojem zastieSujici velké mnozstvi Cinnosti, jako je naptiklad florbal,
basketbal nebo kaceni stromi, které jsou slozeny s relativné homogennich (pf. béh)
nebo raznorodych (pf. béh/ kopy/ hlavicky) pohybovych aktd. Parcialni pohybova
aktivita muze byt vazana, kdy je jeji skladba vymezena urCitymi pravidly (pf.
krasobrusleni), nebo volna, tedy s libovolnym uspofadanim jednotlivych pohybovych

aktd (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 ¢lovéka v delsim
casovém obdobi. M4 periodicky charakter, dochazi totiz ke stfidani aktivity v bdélém
stavu a relativniho klidu ve spanku. Uroveti této aktivity Ize posuzovat napiiklad podle
energetického vydeje nebo denniho poctu krokt. K tomu mizeme vyuZit nejriznéjsi
pohybové senzory, monitorovani srdecni frekvence ¢i vypovéd daného jedince. Idealni

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

Pohybova aktivita se Casto poji s piivlastky habitualni, organizovana ¢i
neorganizovand. Habitualni, neboli bézna pohybova aktivita zahrnuje organizovany i
neorganizovany pohyb (sport, hra, lokomoce, cesta do zaméstnani, nakupy, prace
v domécnosti ¢i na zahradé apod.) ve Skole, v zaméstnani a ve volném Case.
Organizovanou pohybovou aktivitou se rozumi napfiklad tréninkova jednotka ¢i hodiny
télesné vychovy, kdy je Cinnost jedince vedena ucitelem, trenérem nebo cvicitelem.
Neorganizovanou pohybovou aktivitu ¢lovék naopak vykonava svévolné a bez

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

Pohybovou aktivitu mizeme také rozdé€lit na cviceni izometrické, izotonické,
izokinetické, aerobni a anaerobni. Pfi tom izometrickém se svaly stahuji, ale nedochazi
k jejich zkraceni. Jednd se o statické cviky. Takova aktivita posiluje svaly, ale
neovliviiuje kardiovaskularni systém. U cvi€eni izotonického musi sval piekonat urcity
odpor (pf. vzpirani). Dochazi k jeho stahu, rastu svalové hmoty, ovSem vliv na
kardiovaskularni systém je opét minimalni. Tento typ pohybové aktivity neni vhodny
pro osoby svysokym tlakem a srdecnim onemocnénim. Dokonalejsi formou
izotonického cviCeni je cviceni izokinetické. Nartsta nejen mnozstvi svalové hmoty a
sila, ale 1 aerobni kapacita. Jedna se o vyvijeni konstantni dynamickeé sily, naptiklad pfi
jizdé na rotopedu sodporem. B&hem aerobniho cviceni, pro které jsou typické
vytrvalostni discipliny, maji pracujici svaly dostate¢ny piisun kysliku. Anaerobni
cviCeni, kdy zatéZzované svaly dostatecny piivod kysliku nemaji, zptisobuje zvySovani
hladiny laktatu a postupnou tunavu svali. Typickym prikladem 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 minimalné tficet minut alespor

peétkrat tydné odpovida pravidelné pohybové aktivité. Ta dynamicka vyzaduje nejméné
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tfikrat tydné cviceni s vice nez padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity

jedince (Sekot, 2015).

Castéji je vSak intenzita pohybové aktivity definovana pomoci metabolického
ekvivalentu (MET). 1 MET ma u dospélych osob hodnotu pfiblizné 3,5 mililitru kysliku
na jeden kilogram t€lesné hmotnosti za jednu minutu. Jedna se o vydej energie pfi
ne¢inném sedu. K vyjadfeni dvojnasobného energetického vydeje oproti klidovému

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

Jestlize mé& 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 , stfedni pak
3 az 5,9 METs a béhem vysoce intenzivni pohybové aktivity naméfime hodnoty 6

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

2.2 Benefity pravidelné pohybové aktivity

Pohybova aktivita patfi mezi zakladni fyziologické potieby Clovéka. I presto, ze
lidé jeji nedostatek neprozivaji tak intenzivné jako naptiklad pocity hladu ¢i ziznég, je
pro spravné fungovani organismu zcela nezbytna. DostateCné mnozstvi pohybu piispiva
k dobré télesné 1 duSevni kondici jedince (Sekot, 2015). Diky adaptacnim
mechanismim dochazi ke zménam na urovni morfologické, somatické, funkeni,
psychické, v oblasti socialniho chovani a v neposledni fadé ke zvySovani télesné

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

V souCasné pietechnizované spoleCnosti zije vétSina lidi sedavym zpusobem
zivota, ktery je rizikovy pro vznik hromadnych neinfekénich onemocnéni, takzvanych
civiliza¢nich chorob. Jedinym moznym feSenim je Uprava zivotospravy a pravidelné
cviceni (Mekota & Cuberek, 2007). V biomedicinskych a psychologickych pftistupech
jsou pohybové aktivity vyuzivany jako prvky zdravotni télesné vychovy, 1éCebné
télesné vychovy a psychoprofylaxe. Cvi¢eni pomahéa snizovat cholesterol v krvi,
zlepSovat kardiovaskularni zdatnost a prichodnost srde¢niho systému, zvySovat denzitu
kostni tkané, redukovat nadvahu, tlumit diabetes, mirnit uzkosti a deprese nebo
napiiklad zlepSovat vztah ¢lovéka k sobé samému (Blahutkova et al., 2005). Také
Vondruska a Bartdk (1999) uvadi, ze pohybova aktivita vyznamné pfispiva k 1lécbe

onemocnéni, jako jsou hypertenzni choroby, ischemicka choroba srdeCni, poruchy
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hybného systému, diabetes mellitus ¢i osteoporoza. OvSem podotykaji, ze je dilezité,
aby byla pohybova aktivita v takovych pfipadech davkovana individualné a provadeéna

obezretn€, s ohledem na dané onemocnéni.

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

zivota (Vondruska & Bartak, 1999).

Janssen a LeBlanc (2010) uvadi, Ze pozitivni dopady na zdravotni stav maze mit
1 malé mnozstvi pohybové aktivity. Zejména pak u rizikovych skupin osob, naptiklad
obéznich ¢i s vysokym krevnim tlakem. Pro vyraznéjsi zdravotni pfinos je potieba
alespon stfedné intenzivni pohybova aktivita provadéna nejméné 30 minut pétkrat tydné

(World Health Organisation, 2010).
Kardiovaskularni systém

Pravidelna pohybova aktivita ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém,
jehoz onemocnéni patii v Ceské republice mezi hlavni pii¢iny Gmrti (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 pii srdecni €innosti. Diky
tomu dochézi k lepS§imu zilnimu navratu, zvySuje se plnéni srdce a tim i1 tepovy objem.
K zajisténi potfebného minutového srdeCni vydeje pak staci niz§i srdecni frekvence
(Macek & Radvansky, 2011). Frekvence stahti se tedy snizuje, srdce je pii praci
uvolnénéj§i a méné se unavuje (Klescht, 2008). Naroky myokardu na kyslik a
energetické zdroje klesaji (Skinner, 2001). Obecné se tak zlepSuje ekonomika srdecni
prace (Macek & Radvansky, 2011). Hodnoty krevniho tlaku se normalizuji a zlepSuje se
schopnost krve prenaset kyslik (Vondruska & Bartak, 1999).

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

rizikem ischemické choroby srdecni.

Dlouhodoba pravidelna pohybova aktivita muze vést k vyvoji takzvaného

sportovniho srdce, které je schopné vyhovét i vysokym narokim. V pripadé
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vytrvalostniho tréninku se jedna o excentrickou hypertrofii srdce, kdy dochazi
k zvétSeni srdecCnich dutin. Dlouhodoby silovy trénink zpusobuje zesileni srdecnich

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

Adaptace dychaciho systému na pravidelnou pohybovou aktivitu se projevuje
snizenou dechovou praci pii uritém vykonu oproti netrénovanym jedincum. Jiz po
nékolika tydnech aerobniho tréninku b&hem submaximalni zatéze klesd ventilacni
ekvivalent pro kyslik (tj. mnozstvi kysliku pfijaté z jednoho litru vzduchu) a pozadavky
dechovych svala na kyslik se snizuji (Macek & Radvansky, 2011). V ramci adaptace se

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

Pravidelnou pohybovou aktivitou se zvySuje vitalni kapacita plic, dechovy
objem, klesa dechova frekvence a v plicich tak zistava 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
nervové soustaveé. ZlepSuje se ekonomika pohybové Cinnosti a presnost provadéni
jednotlivych pohyba. Divodem je zvySujici se pocet zapojovanych vlaken pii kontrakci.
Tato nervova adaptace pak vede k metabolickym zménam ve svalovych vlaknech

(Mécek & Radvansky, 2011).

Zlepsuje se také schopnost reakce neékterych smysli. Naptiklad ostrost zraku se
jiz po 4 mésicich tenisového tréninku zvysi o 30 %, a to diky lep§i koordinaci
okohybnych svali. U hraca tak vznika schopnost registrovat predméty letici velkou
rychlosti. Gymnasté pak diky pravidelnému tréninku zvladaji drzet stabilitu za
ztizenych podminek ¢i presné a rychle uréovat polohu hlavy a téla (Macek &

Radvansky, 2011).

Autonomni nervovy systém (ANS) fidi ¢innost hladkého svalstva, srdce a zlaz.
Jeho aktivita klesd nejen s vékem, ale 1 pfi zhorSeném zdravotnim stavu (napiiklad u
vétsiny kardiovaskularnich onemocnéni). Dlouhodoba pravidelna pohybova aktivita ma

na ANS opacny vliv, nez nemoci a starnuti (Stejskal, 2004). Jeho aktivita se zvySuje, v
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klidu zaCind postupné prevazovat Cinnost parasympatiku (odpocinkového nastaveni
organismu) a aktivita sympatiku (stresové nastaveni organismu) naopak klesa. Pfi

zat€zi submaximalni intenzity se snizuje sekrece katecholamint (Skinner, 2001).
Kostni tkan

Pravidelné cviCeni podporuje novotvorbu kostni tkané a snizuje jeji ubytek.
Kostni denzita (hustota kostni dien€) je v nékterych CcCastech téla vyssi u lidi
s pravidelnou pohybovou aktivitou nez u inaktivnich osob (Hendl et al., 2011). Vlivem
tlaku a tahu pii pohybu probiha v kostech ukladani mineralnich soli v mezibunécnych
prostorach (Skinner, 2001) a roste mnozstvi satelitnich bunék, nahrazujicich poskozené
bunky pohybového ustroji, ¢imz dochazi k posilovani systému a ochrané€ proti urazu

(Mécek & Radvansky, 2011).

Pravidelny aktivni pohyb je tedy u¢innou prevenci osteoporézy nebo v prabéhu
tohoto onemocnéni pomaha s obnovou kostni tkané. Pozitivni vliv na kostni denzitu byl
prokazan i u déti a mladeze. Jestlize pravidelna pohybova aktivita pretrva 1 v dalSich

letech, je predpoklad pomalejSiho ubytku kostni diené ve stafi (Skinner, 2001).

Dochézi také kremodelace kostni tkan€. ZvySuje se pruznost a pevnost
uponovych svalovych Slach, kloubnich vazi a také jejich tahova odolnost (Skinner,

2001).
Svalova tkan

Ve svalu se v dasledku pravidelného pohybu navysSuje kapacita jednotlivych
zdroju energie, mnozstvi kontraktilnich bilkovin, obsah iontl drasliku a aktivita enzyma
(Skinner, 2001). Pii aerobnim zatézovani stoupa oxidativni kapacita, poCet mitochondrii
a pomalych svalovych vldken. Odporovy trénink naopak vede ke zvySeni objemu
rychlych vlaken, zasob ATP, CP a glykogenu ve svalu. Nartsta 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 biomechanickd ucinnost, coz znamena vyhodnéjsi ekonomiku prace,

lepsi koordinaci a méné€ nezadoucich doprovodnych pohybti (Macek & Radvansky,
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2011). V zavislosti na druhu zatizeni se muze zmeénit také pomér zastoupeni

jednotlivych typt 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). Pfic¢inou jsou
zmény, které pifi pravidelném cviCeni nastdvaji v mozku. Dochazi k vyssi sekreci
nékterych nervosvalovych modulatori a prenasecu (pf. endorfiny, enkefaliny), diky
kterym ma jedinec lep§i naladu, je uvolnénéjsi, S$tastnéj§i a Iépe snasi bolest
(Barttrikova, 2006). Jakmile si ¢lovék na jejich zvySenou produkci zvykne, zatne mu

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

Pravidelna pohybova aktivita snizuje svalové napéti, tlumi zaporné emoce a
naopak zvySuje sebevédomi, duSevni potencial a podporuje pamét clovéka. Pohybové
aktivni lidé jsou Casto vyrovnangjsi, klidné&jsi, odoln€&jsi vici stresu, zvladaji vice a déle
pfemyslet a s nastalymi problémy se vyrovnavaji snadnéji (Vondruska & Bartak, 1999).
Pohyb u cloveka prispiva ke kvalitnéj§imu spanku a rychlej§imu usinani (Hendl et al.,
2011). Redukuje jeho vykyvy nélad, neopodstatnéné obavy (Stejskal, 2004),
subjektivni stres a snizuje frekvenci depresi. Lidé s nedostateCnym mnozstvim pohybu
trpi depresemi dvakrat vice, nez lidé pohybové aktivni (Kalman et al., 2009). Stejskal
(2004) uvadi, ze u lécby tézkych forem depresi se stale Castéji osvédcuje psychoterapie

kombinovana s pravidelnou pohybovou aktivitou.

Pravidelna pohybova aktivita zvySuje také pracovni kapacitu a produktivitu
Cloveéka. U aktivnich lidi je na rozdil od inaktivnich osob zaznamenano niz§i mnozstvi
pracovnich neschopnosti a pracovnich urazy, a tim i nizsi 1écebné vylohy. Pravidelny
pohyb ma tedy pro spole¢nost i vyznamny ekonomicky potencidl a poméha tvofit

zdravéjsi prostiedi, po strance fyzické 1 socialni (Kalman et al., 2009).

Pohybové aktivity hraji velkou roli 1 po strance socializa¢ni. Déavaji ¢lovéku
prilezitost k navazovani a udrzovani novych socialnich kontakt(. Pozitivné na nas
pusobi také ptiroda (napiiklad horské prostiedi), kde se pohybu vénujeme (Mékota &
Cuberek, 2007).

Zminéné benefity méa pouze pohybova aktivita pfiméfena zdravotnimu stavu a

veéku jedince. V opacném piipadé mize dochazet napiiklad k celkovému oslabeni
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organismu, chronické inave, pocitu vyCerpani, ztraté motivace k dal§i Cinnosti a dalSim

negativnim dusledkim (Mékota & Cuberek, 2007).

2.3 Pohybovi inaktivita a sedavé chovani

Organismus ¢lovéka byl béhem tisict let vyvijen v podminkach, které vyzadovaly
pohybovou aktivitu. Lidé jako lovci ¢i sbéraci travili pohybem nékolik hodin denné, aby
si zajistili potravu a tim i energii dilezitou pro preziti. I v této dobé je fyziologicka
vybava novorozence totozna jako pred padesati tisici lety. AvSak zpusob soucasného
zivota je diametraln€ odliSny, a to pfedevsim vlivem technizace a urbanizace b&hem
poslednich desetileti. Objem 1 intenzita pohybové aktivity potfebné 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 osoba stejného povolani pred nékolika desitkami
let. Spolecné s psychickou unavou, zpisobenou dne$ni rychlou dobou, Casto vede
absence pohybové aktivity k nepfiméfené konzumaci jidla. Vznika tak prohlubujici se
energeticka nerovnovaha, ktera muze byt pfiCinou nejriznéjsich télesnych i dusevnich

zdravotnich poruch (Stejskal, 2004).

Pocet studii zabyvajicich se nedostatecnym mnozstvi pohybu v poslednich letech
roste. Souvisi s tim i vymezeni zakladnich pojmu, jako je sedavé chovani ¢i pohybova
inaktivita (Tremblay et al., 2017). Dfive jejich vyznam nebyl rozliSovan. Neuls &
Fromel (2016) uvadi, ze tyto dva pojmy byly povazovany 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 hfe,

v restauraci, v parku, v kiné ¢i v dopravnim prostiedku).

Novodobé¢ je sedavé chovani a pohybova inaktivita chapano odli§né. Za pohybové
inaktivniho se povazuje Clovek, ktery neplni specifickd doporuceni pro minimalni
mnozstvi pohybové aktivity. To je u déti do 4 let alesponi 180 minut denné aktivniho
pohybu jakékoliv intenzity, od 5 do 17 let nejméné 60 minut denné stfedné az vysoce
intenzivni pohybové aktivity a od 17 let minimaln€ 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 sedé, polosede ¢i v leze, kdy
energeticky vydej organismu nepiekracuje 1,5 METs a clovék je soucasné v bdélém
stavu. Nefadime se tedy spanek. Konkrétné se jedna o praci na pocitaci, sledovani
televize, sezeni ve Skole, jizda v dopravnich prostfedcich nebo naptiklad fizeni auta
(Tremblay et al., 2017). Nadmérné sedavé chovani je velkym rizikem pro vznik
kardiometabolickych onemocnéni, a to nezavisle na urovni pohybové aktivity

(Tremblay et al., 2011).

V posledni dobé¢ je sedavé chovani nejcastéji spojovano s pojmem , screen time*.
Jedna se o dobu stravenou sledovanim monitora ¢i displeju, at’ uz televizi, pocitacu ¢i
mobilnich telefond. Nemusi se ale vzdy nutné€ jednat o pasivni formu, protoze videohry
se jiz daji hrat aktivnim zpasobem a u sledovani televize Ize napfiklad posilovat nebo
beéhat na pase (Tremblay et al., 2017). V souCasné dobé se také Casto setkavame
s vyuzivanim chytrych mobilnich telefont ¢i jinych prenosnych zafizeni v pribéhu

pohybové aktivity (Sigmund & Sigmundova, 2021).

Takzvany zabavni screen time, tedy Cas straveny hranim her nebo sledovanim
televize ¢i videi pro zabavu, provadény vice nez 2 hodiny denn€ je u déti a adolescentt
spojen s vysokym vyskytem obezity (Anderson et al., 2008). Navic je del§i nez
dvouhodinovy screen time denné u déti a adolescentil spojen se slabSimi Skolnimi
vysledky, zhorSenym chovanim a se snizenou télesnou zdatnosti a sebejistotou

(Tremblay et al., 2011).

Mezinarodni doporuceni zdlraziuji pravé 2 hodiny denné jako hranici, kterou
by Cas straveny sledovanim televize nem¢él prekroc¢it (Committee on Public Education,
2001). Dle vysledkt experimentalnich studii se jednoznacné potvrdilo, ze redukce
denniho zabavniho screen time (del$i nez 6 mésici) vede u déti ke snizeni jejich
nadvahy ¢i obezity (Epstein et al., 2008). U déti a mladeze je doba, kterou travi u
displeji ¢i monitort, ovlivnéna vice faktory, jako jsou pravidla nastavena v roding,
stanoveny limit na screen time, pritomnost pocitace Ci televize v détském pokoji a

podobné (Ramirez et al., 2012).

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

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

Uroveii pohybové aktivity je kli¢ovou determinantou ovliviiujici zdravi ¢lovéka
(Hamftik 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 snizeni schopnosti maximalniho pfijmu kysliku 1
maximalniho minutového vydeje. Klesa aktivita parasympatiku a za¢ina prevazovat vliv
sympatiku, tedy stresového nastaveni organismu. Dochazi k poklesu objemu cirkulujici
krve a mnozstvi Cervenych krvinek. Ubyva i aktivni télesnd hmota, pfedev§im se snizuje
objem Cervenych svalovych vlaken. Ztrata svalové hmoty pak vede nejen k poklesu sily
a horsi koordinaci pohybu, ale také ke sniZzeni 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 télesné zdatnosti, 1 pfesto, ze se tak na prvni pohled
nejevi. Mohou si stézovat na dusnost uz pti malé zatézi, nervozitu, rychlou unavitelnost,
Spatny spanek, slabost, zavraté, buseni srdce, bolesti hlavy ¢i zad (Macek & Radvansky,

2011).

U osob s genetickou predispozici, nadmérnym energetickym pifijmem a
nedostateCnou pohybovou aktivitou je pravdépodobnost vzniku metabolického
syndromu (Selfovd, 2014). Jde o vyskyt skupiny rizikovych faktord, které vedou
predevsim ke vzniku diabetu druhého typu & kardiovaskularniho onemocnéni. Casty je
infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda (Neuls & Fromel, 2016). Riziko vyskytu
metabolického syndromu u adolescentt je zvySeno nizkou trovni pohybové aktivity a

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

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

jak spontanni, tak poturazova (Stejskal, 2004).

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

ledvin (Mark & Janssen, 2008). Hypertenze se vyznacuje systolickym tlakem
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presahujicim 160 milimetrt rtufového sloupce nebo diastolickym tlakem vys$sim nez 90

milimetra rtutového sloupce (Stejskal, 2004).

Neinfekénich chronickych onemocnéni, neboli civilizacnich chorob, které jsou
zpusobené nevhodnym Zivotnim stylem (tedy i nedostatkem pohybu) je obrovské
mnozstvi. Radime mezi né naptiklad degenerativni choroby srde¢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, neur6zu, poruchy traveni, ale

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

V ramci prevence uvedenych onemocnéni je zfejmy vyznam aktivniho zivota
s dostatecnym podilem pohybové aktivity jiz od raného détstvi. Naptiklad pro
ischemickou chorobu srdecni a osteoporézu 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 casteCné ovlivnéna i geneticky.
Na zdravotnim stavu ¢loveka se genetické dispozice podili z 21 % a podobné velky vliv
ma zivotni prostfedi (z toho 8 % uroven dostupné zdravotni péce). Ovsem 50 %, tedy
vétsinovy podil, patfi zivotnimu stylu jedince, napiiklad urovni pohybové aktivity ¢i

zpusobu stravovani (Sekot, 2015).

Mezi nejzavaznéjsi problémy nasi vyspélé spoleCnost patfi obezita (Malina &
Little, 2008). Hovoiime ¢asto o ,,epidemii“ obezity, a to nejen u dospélych, ale bohuzel
také u déti a mladeze (Baranowski & de Moor, 2000). Toto civilizaéni onemocnéni je
pti¢inou 5 % vSech umrti (Mathers et al., 2009). Obézni lidé se Casto citi zdravi a
neuvédomuji si zavazné dusledky, které u nich mohou nastat. Pro redukci vahy je tak
Casto narocné najit potfebnou motivaci. To je jedna z pticin obtizné feSitelnosti obezity

jako celospolecenského problému (Stejskal, 2004).

O obezit¢ mluvime v pfipad€é nahromadéni takového mnozstvi télesného tuku,
které pro organismus piedstavuje vyznamné zdravotni riziko. Jednd se o vysokou
télesnou hmotnost nepfimétrenou k vysce a télesné konstituci (Sigmund & Sigmundova,
2021). Vysoké procento tuku muze vést ke vzniku napiiklad kardiovaskularnich
onemocnéni, diabetes, riznych typt rakoviny, hypertenze, astma nebo spankové apnoe

(Pescatello & VanHeest, 2000).
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U ceskych adolescentti je nadvaha a obezita uzce spojovana s nizkou pohybovou
aktivitou, nadmérnym screen time a nevhodnym stravovanim. Roli hraje také
socioekonomicky statut rodiny. Je velmi dulezité, aby byl na prevenci vzniku obezity u
déti a adolescenti kladen velky daraz, a to z nasledujicich divoda (Sigmund et al.,
2020). Je velice naro¢né dosahnout potfebné redukce nadmérné télesné hmotnosti,
popiipadé redukovanou télesnou hmotnost udrzet. Obezita u déti Casto pfinasi vazné
zdravotni komplikace, jako je Spatna glukozova tolerance, snizena citlivost na inzulin,
zvysené 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 pretrva do adolescentniho véku (Nader et al., 2006)

1 dospélosti (Eriksson et al., 2003).

I pres védecky podlozené poznatky o negativnim vlivu pohybové inaktivity na
zdravotni stav jedince, je uroveni pohybové aktivity populace nedostatecna. Je potfeba
podporovat pohybové aktivity a rozSifovat povédomi o jejich zdravotnich benefitech

(Hendl et al., 2011).

2.4 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Uroveii pohybové aktivity je mozné stanovit pomé&mé 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 pohybové
aktivity v urcité intenzité, dale pedometry, zaznamenavajici pocet krokti nebo naptiklad

snimace srdecni frekvence (Freedson & Miller, 2000).

Jednotliva doporuceni vztahujici se ke zdravotnim pfinosim pohybové aktivity
zaCala vznikat v poloviné dvacéatého stoleti (Sigmundova & Sigmund, 2015). Od té
doby byl zaznamenan jejich znacny vyvoj souvisejici s technologickym pokrokem
v oblasti monitorovacich pfistroji (Branca et al., 2007). Dilezitym bodem vyvoje bylo
definovani optiméalniho mnozstvi pohybové aktivity k prevenci chorob a predcasného

umrti (Bouchard, 2001).
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Veskera vydana doporuceni respektuji specifika jednotlivych vékovych skupin,
tedy déti, adolescentd, dospélych a seniort. Jsou jednim z hlavnich pilifd, jez mohou
pomoci k celkovému zlepSeni zdravotniho stavu nasi populace. Je vSak dulezité, aby
strategie jednotlivych stati nekoncila pouhym doporu¢enim realizace pohybové
aktivity. Méla by se také zaméfit na dlouhodobé vladni programy podporujici
pohybovou aktivitu, na jejich financovani, propagaci, vytyCeni realnych cilu
reflektujicich narist pohybové aktivnich obyvatel, ale také na vzajemnou spolupraci

vice oborovych odvétvi (Mitas & Fromel, 2013).

Jednotlivd doporuceni jsou vétSinou definovana pomoci délky a intenzity
pohybové aktivity. Stfedné intenzivni aktivita odpovida 3 — 5,9 METs. Vede
k subjektivnimu vnimani zahtati organismu, zrychlenému dychani a navySeni srdecni
frekvence. Konkrétné se muze jednat napfiklad o rychlou chiizi, jogging nebo praci na
zahrad€. Pohybova aktivita vysoké intenzity je napiiklad rychla jizda na kole nebo bé&h,
kdy je zatizeni vétsi nez 6 METs. Jedna se o fyzicky naro¢nou aktivitu, pfi které
dochézi k velkému zvySeni srdecni frekvence, zrychlenému dychani a poceni. Vydej

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

Neéktera doporuceni vyuzivaji jako meéfitko urovné pohybové aktivity denni
pocet kroktu. To Ize snadno méfit pomoci jednoduchych pfistrojii, jejich popularita
v poslednich letech vyznamné stoupa. Casto funguji jako u¢inna motivace pro plnéni
stanovenych pohybovych cili. Vyhodou je navic srozumitelnost nameéfenych dat, coz je

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

Nejznamgjsi je pravdépodobné doporuceni 10 000 krokt denné, které bylo
v Sedesatych letech navrzeno doktorem Hatanem. Uvedl, ze pokud budou dospéli
jedinci dosahovat alesporni 10 000 kroku za den, pozitivné ovlivni jejich zdravi (Hatano,
1993). Toto doporuceni je obecné predkladano jako univerzalni norma pro udrzeni
optimalniho zdravotniho stavu. Plati to v§ak pouze u zdravé dospélé populace. Pro déti
a adolescenty je totiz hranice 10 000 dennich krokd prili§ nizka a pro seniory a nemocné

lidi naopak nedosazitelna (Tudor-Locke, 2002).

Jednotliva doporuceni vychazeji ze Ctyf nasledujicich principt. Provadéni
jakékoli pohybové aktivity je lepSi nez zadna pohybova aktivita. Pozitivni zdravotni
ptinosy pravidelné pohybové aktivity prevazuji 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 jedinci (Oja et al.,

2010).

Jak uz bylo naznaceno, z divodu ontogenetickych a psychologicko-socialnich
odlisnosti jedinct, je doporuceni pro pohybovou aktivitu nutné formulovat zvlast' pro
jednotlivé vekové kategorie. RozliSujeme tedy doporuceni pro piedskolni déti (3 — 6
let), déti Skolniho véku (6 — 11 let), adolescenty (11 — 17 let), dospé€lé 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, preneseni intelektového potencidlu do situaci bé&zného
zivota, vytvoreni predstavy o ekonomické nezéavislosti, vybér povolani nebo napfiklad
vytiibeni vlastnich hodnot a priorit (Macek, 2003). Uvedena doporuceni jsou stanovena

pro jedince ve vé€ku 11 — 18 let.

Vroce 1998 se doporu¢ované hodnoty nejvice pfiblizily t€ém novodobym.
Adolescentim bylo doporuceno provadét pohybovou aktivitu stfedni az vysoké
intenzity alespori 30 minut denné. Byl kladen dlraz také na cviCeni pro posileni svalll a

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

AvSak po roce 2000 takové mnozstvi pohybové aktivity nebylo pro snizeni
celosvétového rustu nadvahy a obezity dostacujici. Minimalni doporucovana doba
realizace stfedné€ az vysoce intenzivni pohybové aktivity tedy stoupla na 60 minut
denné. Nov¢jsi 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 kardiovaskularnich onemocnéni, nedostacujici.

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

viech vékovych skupin ob&anti Ceské republiky a narGst piipadd obezity. V ramci
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feSeni téchto problémt 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 denné vramci sportd, her, télesné vychovy, cviCeni v ramci rodiny, Skoly,
spoleCenskych aktivit, chiize ¢i jizdé na kole do skoly. Doporu¢ené minimum je 60
minut stfedn€ az vysoce intenzivni pohybové aktivity denné, pfi¢emz vétsi mnozstvi je
zdrojem dalSich zdravotnich benefiti. Tyto kazdodenni pohybové aktivity by mély byt
pfevazné aerobniho charakteru. Je také vhodné, aby adolescenti alespon tfikrat tydné
provadéli vysoce intenzivni pohybovou aktivitu a cviky na posileni svala a kosti (World

Health Organization, 2010).

S daty Svétové zdravotnické organizace se doporuceni jednotlivych zahrani¢nich
stati prevazné shoduji (napfiklad doporuceni dle U.S. Department of Health and Human
Services (2018). V australském dokumentu o pohybové aktivité adolescentti od 12 do
18 let je navic uvedeno, ze by mladez méla omezit Cas straveny sedavych chovanim na
minimum (Okely et al., 2012). Skandinavsky dokument se v doporucenich pro mnozstvi
pohybové aktivity adolescentd také shoduje s WHO a zduraziuje, ze by provadéné
aktivity mély byt dostatecn€ rozmanité tak, aby vytvarely optimalni podminky pro
rozvoj vSech stranek fyzické zdatnosti, vCetné svalové sily, flexibility, rychlosti, reakcni
doby, pohyblivosti, koordinace i kardio-respiracni zdatnosti (Nordic Council of
Ministers, 2014). Némecka studie doporucuje adolescentim dokonce 90 minut stfedné
az vysoce intenzivni pohybové aktivity a alespori 12 000 krokt denné (Rutten & Pfeifer,
2016).

Sigmundova et al. (2012) vytvofili navrh doporuceni realizace pohybové aktivity
v ramci zdravého zivotniho stylu pro ¢eské déti Skolnitho véku (6 — 11 let). Oproti
doporu¢enim WHO (2010) uvadéji vyssi potfebu pohybové aktivity, konkrétné 90
minut stfedni az vysoké intenzity a 10 000 az 14 000 kroku denné. Vyzdvihuji také
benefity zapojovani déti do organizovanych pohybovych aktivit.

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

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

usekt béhem celého tydne.

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

aktivni transport vyznamné pomaha plnit doporucené mnozstvi pohybové aktivity.

Méla by se také zvySit snaha motivovat adolescenty k zapojovani do
organizovanych pohybovych aktivit minimalné tiikrat v tydnu. UCcitelim se pak
doporucuje vést hodinu télesné vychovy tak, aby zaci travili alespon 50 % vyucovaci
jednotky pohybovou aktivitou stfedni az vysoce intenzity (Sigmund & Sigmundova,

2011).
2.4.2 Doporuceni realizace pohybové aktivity pro dospélou populaci

Dle doporuceni WHO (2010) by se 1 dospéli jedinci meli vénovat pohybové
aktivité v ramci svého volného Casu, rodinnych a spoleCenskych aktivit, pifepravy do
zaméstnani, béhem domacich Cinnosti, hrach, sportu ¢i cviceni. Tydné by méli splnit
alespori 150 minut aerobni pohybové aktivity stfedni intenzity, nebo 75 minut vysoce
intenzivni aktivity, pfipadné je vhodné kombinovat. Aerobni pohybové aktivity
rozlozené 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, pfipadné jejich vhodna kombinace. Dospéli by neméli
opomijet ani posilovani vSech svalovych skupin a takovym cvicenim se veénovat

nejméné dvakrat do tydné.

Podobné definuje doporuceni pro dospélé jedince od 18 do 65 let také Sigmund
a Sigmundova (2011). Doporucuji realizaci pohybové aktivity stfedni intenzity alespon
30 minut nejméné petkrat tydn€ a vysoce intenzivni aktivity minimalne€ 20 minut tfikrat
tydné. Také lze toto doporucené mnozstvi kombinovat a rozkladat ho do jednotlivych,
alesponi desetiminutovych, Casovych intervali. S doporu¢enim ohledné posilovacich
cviceni se Sigmund a Sigmundova (2011) s WHO (2010) pln¢ shoduji. Uvadeji navic,

ze by se dospéli meli alesponi 10 minut dvakrat tydne vénovat cviCeni pro zlepSeni a
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udrzeni flexibility. Pohyb by méli v co nejvétsi mife zafazovat do kazdodenniho Zivota
(pt. vyuzivat schody misto vytahu) a minimaln€ jednou tydn€ absolvovat delsi
prochazku, plavani, vyjizdku na kole nebo podobné aktivity. Pro preventivni tcinek
pohybové aktivity proti zvySovani télesné hmotnosti je potfeba provadét cviceni o
sttedni az vysoké intenzité alespori 60 minut denn€, a pfitom nenavySovat energeticky

pfijem potravy (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Také prirucky zahrani¢nich statd se suvedenymi doporuCenimi v dilezitych
bodech shoduji. Napriklad australska prirucka navic klade diraz na to, jakym zptisobem
dospéli aktivni pohyb vnimaji. Méli by o ném premyslet jako o pfilezitosti, nikoli jako
nepiijemné povinnosti. K pohybu je tfeba vyuzivat i malych kazdodennich moznosti,
jako je napriklad cesta do prace a z prace. Dospélym doporucuji minimalné 30 minut
alespon stfedné intenzivni pohybové aktivity denn€. Pro dosazeni vétSich zdravotnich

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

Urovei pohybové aktivity lze klasifikovat také na zakladé denniho podtu kroka.
Za vysoce aktivni mizeme povazovat dospélou populaci, ktera dosahuje 12000 a vice
kroka za den. Dospélé, ktefi obvykle plni 11999 az 10000 krokti denné, 1ze hodnotit
jako aktivni, 0999 az 7500 dennich kroka jako ponekud aktivni a 7500 az 5000 jako
malo aktivni. Obvykly denni pocet krokti neptesahujici hodnotu 5000 Ize povazovat za
sedavé chovani (Sigmund & Sigmundova, 2011). Denni hodnoty pod 5000 kroka jsou
Casto spojovany s obezitou, naopak hodnoty nad 9000 jsou u dospélych ukazatelem
normalni télesné hmotnosti (Tudor-Locke et al., 2001). Pro optimalni zdravotni pfinos
pohybové aktivity by dospéli méli realizovat alesponi 7000 krokt denn€. Z toho by mélo
byt minimalné 15000 krokua tydné ve stfedni az vysoké intenzité (Tudor-Locke, Craig,

Brown, et al., 2011).

2.5 Vliv rodici na zdravotni chovani jejich déti

Uroveti pohybové aktivity, sedavého chovani, ale také télesnd hmotnost a
stravovaci navyky déti predSkolniho a mladsiho Skolniho v€ku jsou vyrazné ovlivnény
jejich rodici (Spurrier et al., 2008; Kuntsche & Ravens-Sieberer, 2015). Ti jsou s détmi
v tésné blizkosti a mohou je vést k aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu (Tremblay et
al., 2011). Oproti dospivajicim jsou déti mladsiho Skolni véku méné samostatné, a tak
v podporte jejich zdravotniho chovani hraji rodice vyraznéjsi roli (Beets et al., 2010).

Adolescenti jsou sice vice autonomni, ale silny socialni vztah sjejich rodi¢i dale
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pretrvava. Rodice tedy i nadale ovliviyji zivotni styl adolescentd, i kdyz odliSnymi
zpusoby. Zacina se vice projevovat podpora psychicka, materialni, logisticka Cci
ekonomicka (Yao & Rhodes, 2015). Takeé 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 rodi¢e do dvanacti let

ditéte.

Kli¢ovymi faktory pro zdravi déti je urovern pohybové aktivity, sedavého chovani,
ale také dietni prijem (Sigmund & Sigmundova, 2021). Velkou roli tedy hraji také
stravovaci navyky rodiny, znalosti o vyzivé, potraviny dostupné v domacnosti, rodinna
nachylnost k narastu télesné hmotnosti, t€lesna hmotnost rodicti, mnozstvi pohybovych
aktivit ¢i dostupnost rekreaCnich a sportovnich zafizeni. Dulezité je také, jakym
zpusobem jsou déti vedeny k pohybu a podporovany v pohybové aktivité, kolik Casu
mohou travit u mobilu, pocCitaCe Ci televize. Stejné tak je zasadni vliv sourozenci a
zaméstnani rodict, od kterého se Casto odviji mnozstvi volného ¢asu (Davison & Birch,
2001). Fyzické zdravi ditéte je také ovlivnéno urovni stresu, absenci ¢i pfitomnosti
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
do dospélosti (Telama et al., 2014). Rodina a skola jsou nejdulezitéjsi prostiedi pro
rozvijeni pohybové aktivity u déti. Vliv Skolniho prostiedi muze byt velice efektivni pro
rast celkové pohybové aktivity a redukci nadvahy déti. Pozitivni piinos ma také
zapojovani rodici do Skolnich aktivit (Sigmund et al., 2012). Jde ovSem pouze o
kratkodoby efekt. Aby byly vysledky dlouhodobé, je zapotfebi podpory pohybové
aktivity i v rodinném prostedi (Kothandan, 2014).

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

napfiiklad clenské poplatky, sportovni vybaveni, ¢i obleCeni (Beets et al., 2010). Také
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sami rodice 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 narast
pohybu u déti nedostatecny (Yao & Rhodes, 2015). Naopak podpora ve forme zajisténi
potiebnych podminek a podporovani v pohybu ma konstantnéjsi vysledky nartstu
aktivity u déti (Beets et al., 2010). Rodicovska 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
efektivné€jsi, nez programy bez zapojeni rodicti nebo ty kratkodobé trvajici. Cilem
téchto programi je navyseni irovné pohybové aktivity a redukce nadvahy ucastnika, ale
také lepsi spoluprace Clenu rodiny, zvySeni rodiCovské podpory aktivniho zivotniho
stylu, omezeni sedavého chovani, sledovani televize ¢i pocitacovych her (Furlong et al.,

2012).

Na zdravotni chovani déti ma, vedle zminénych typta podpory od rodict, vliv
také vychovny styl (Sigmund & Sigmundové, 2021). Pyper et al. (2016) to oznacuje za
regulacni podporu, kdy jsou rodi¢i nastavovana jasnd pravidla a limity. Pro regulaci
nadmérného sedavého chovani nejcastéji rodie 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 pozitivhim
zménam ve zdravotnim chovani déti pfispiva vlidna dlouhodoba dislednost (Rhee et al.,

2016).

Na uroven pohybové aktivity déti nemaji vliv pouze rodinni pfislusnici, ale také
jejich vrstevnici. Bydlisté v socialné vhodném prostiedi v blizkosti kamarada a
s dostupnosti hfist a parkd vhodnych pro pohybovou aktivitu, ¢eskym adolescentim
vyznamné napomaha plnit doporucené mnozstvi stfedné az vysoce intenzivni aktivity a

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

2.6 Vztah pohybové aktivity rodicu a jejich déti

Vztahem mezi pohybovou aktivitou rodica 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 respondentt. Zjistili tedy, Ze pohybové
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aktivnéjsi rodiCe vychovavaji aktivn€j§i déti (vyrazné€ji u synil) a rodiCe s niz§i arovni
pohybové aktivity vychovavaji méné aktivni déti (vyrazn€ji u dcer). Vztah mezi
mnozstvim jejich pohybové aktivity je obvykle té€snéj§i o vikendu nez ve vSedni dny
(Jacobi et al., 2011). Déti vychovavané pohybové aktivnéjSimi rodici se také cCastéji
sami uCastni organizovanych sportovnich aktivit nez déti neaktivnich rodica (Sigmund

et al., 2020).

Vztah mezi pohybovou aktivitou rodict a déti je ovlivnén jejich pohlavim. To
znamena, 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). Tésné&jsi
vztah byl zjiS§t€n mezi otcem a synem, nez mezi matkou a dcerou. Lze se tedy domnivat,
ze matky neupfednostiiuji dceru ani syna a otcové prenasi své ambice vice na syny
(Sigmund et al., 2008). U déti od 9 do 12 let byl, s kazdymi 1000 kroky matky o
vikendu, zaznamenan nartst prumémeé o 523 krokt u jejich dcer a 508 kroka u synda.
Avsak v priméru kazdych 1000 kroka otce znamenalo navic 435 krokt u synu 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 véku ditéte od 4
do necelych 8 let. Se zvySujicim se vékem déti ma tato asociace klesajici tendenci.
Ovsem u otcl a jejich potomku, predevsim syn, je tento vtah relativné konstantni az do

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

Rodice, ktefi plni doporucované mnozstvi krokii za den, vyznamné pomahaji
svym détem ktomu, aby optimalniho poctu krokd dosahovali také (Sigmund &
Sigmundova, 2021). U doby trvani kazdodenni chtize jsou vztahy mezi détmi a rodici
nejtésn€jSi. Podobnych hodnot dosahuje také celkova tydenni stfedné€ intenzitni
pohybova aktivita (Sigmund et al., 2008). Pokud doporuc¢ované mnozstvi dennich kroku
plni pouze jeden zrodicl, neni Sance na dosazeni doporucované urovné€ pohybové
aktivity u jejich déti vyznamné odlisna od situace, kdy doporucované mnozstvi kroka

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

Mira korelace mezi aktivni zivotnim stylem rodica a déti je podminéna i dalsimi
socialnimi, psychologickymi a enviromentalnimi faktory. Napfiklad hraje roli v jaké
lokalité rodina bydli nebo jestli maji k dispozici néjaka sportovisté. V neposledni rade

ma vliv zdravotni stav jedinct (Sigmund et al., 2008).
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Rodice s détmi vSech vékovych kategorii bézné travi spoleCny Cas u televize.
Takovy druh zébavniho screen time se tak stava nedilnou soucasti rodinného zivota
(Pyper et al., 2016). Kazda hodina, kterou matka stravi sledovanim televize, pouzivanim
mobilu ¢i pocitaCe, znamena narust screen time ditéte pfiblizné o sedmnact minut
(Sigmund et al., 2016). Moznym diavodem je skuteCnost, ze spoleny Cas straveny timto
zpusobem nedava ditéti jinou moznost realizace (Brindova et al., 2014). Pfitom zabavni
screen time matek, ktery nepfekracuje doporuCenou hranici 2 hodin vyznamné
napomaha jejich détem plnit doporuceny pocet krokt 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 1 stylu vychovy (Barradas et al., 2007).

Asociace mezi nedostateCnou pohybovou aktivitou rodici a jejich déti se
samoziejmé promita také v negativni dopadech, jako je naptiklad vznik obezity. Bylo
zjisténo, ze matka trpici nadvahou ¢i obezitou vice nez dvakrat zvysuje Sanci na vyskyt
obezity u jejich déti, a to bez ohledu na poCet potomkd. Naopak rodice dosahujici
doporu¢ené¢ho mnozstvi aktivniho pohybu nebo realizujici organizovanou pohybovou
aktivitu snizuji svym chovanim riziko vyskytu nadvahy ¢i obezity u jejich potomka .
Zajimavé je zjisténi, ze pohybovou aktivitu ovliviiuje také pocCet sourozenct ditéte. U
déti se sourozenci bylo totiz zaznamenano vyrazné Castéjsi dosahovani doporucovanych
dennich krokti a nizs§i vyskyt nadvahy a obezity neZz u jedinacki (Sigmund &

Sigmundova, 2021).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
3.1 Hlavnicil

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

studentd Gymnazia Boskovice a jejich rodicu prispét k feSeni problematiky zdravého

zivotniho stylu v kontextu rodinného prostiedi.

3.2 Diléicile

Analyzovat arovern pohybové aktivity a inaktivity studentt a jejich rodicu.
Zhodnotit plnéni doporuceného mnozstvi pohybové aktivity u studentt a jejich
rodicu.

Zjistit asociace mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou studentd a jejich rodica
v kontextu tydenniho rezimu.

Analyzovat vztah mezi realizovanou pohybovou aktivitou studentd a jimi
stravenym ¢asem pied obrazovkou (screen time).

Zhodnotit mnozstvi denni pohybové aktivity studentd s odliSnymi zptsoby

dopravy do skoly a ze Skoly.

3.3 Vyzkumné otazky

1.

Jaka je uroveni denni pohybové aktivity a inaktivity studentd a jejich rodict
v prubéhu tydne, ve v§ednich dnech a o vikendech?

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

Kolik rodi¢t plni doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro dospé€lé?

Existuji asociace mezi dennim poctem krokl studenti a jejich rodi¢t v prabéhu
tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Existuji asociace mezi dobou stravenou pohybovou aktivitou studenty a jejich rodici
v prubéhu tydne, ve v§ednich dnech a o vikendech?

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

Existuji asociace mezi dobou stravenou sedavym chovanim studenty a jejich rodici
v prubéhu tydne, ve v§ednich dnech a o vikendech?

Kolik ¢asu travi studenti sledovanim obrazovek televizi, po€itaca ¢i mobilG?

Lisi se denni pocty kroki u studentt s rtiznym mnozstvim ,,screen time*?
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10. Jakého denniho podtu krokli dosahuji studenti vyuZzivajici 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 divodi je moje osobni studijni zkuSenost na této Skole. V roce
2016 jsem Gymnazium Boskovice absolvovala, a tak pro mé bylo znamé prostredi
vyhodou. Jde o §kolu s vSeobecnym zaméfenim, ktera nabizi Ctyfleté i osmileté studijni
programy, lze tak predpokladat rozmanitou skupinu respondentd. Diky vstficnému
vedeni, ochotnym ucitelim a predev§im aktivnim Zzakim probéhla 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 pfipadé.

Finalni vyzkumny soubor tvoii 246 probandi. Zapojilo se 123 studentt vyssiho
gymnazia, kazdy sjednim ze svych rodi¢i. Spolupracovala se mnou tedy pomeérné
rozsahla skupina lidi s riznorodou urovni pohybové aktivity, pficemz polovinu z nich

tvorili adolescenti a druhou dospélé osoby.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina | Pocet Vék [roky] | Hmotnost [kg] | VySka [em] | BMI [kg/m?]
Dcery 82 169+ 14 59,74 +£ 8,28 | 168,04 £6,70 | 21,14 +2,51
Synové 41 169+ 13 69,49 +839 | 181,02+6,78 | 21,22 +235
Matky 96 441 +42 67,70 + 11,50 | 168,54 +5,99 | 23,82+ 3,81
Otcové 27 47,0+5,1 82,22+892 | 179,67 +6,06 | 25,50+ 273

4.2 Vyzkumné techniky

Vyzkum byl realizovan empirickou kvantitativni metodou. Sbér dat probihal

prostiednictvim dotaznikii a zaznamovych archi, kam respondenti zapisovali data

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

Pred zahajenim vyzkumu dostali respondenti k podepsani informovany souhlas,
jehoz vyplnéni bylo podminkou pro vlastni ucast. Zakonni zastupci, popiipad€ sami
zletili studenti podepsali , Informovany souhlas pro zaky“ (viz Ptiloha 1) a rodice
,Informovany souhlas pro rodice” (viz Ptiloha 2). Souhlasili tak s pribéhem vyzkumu a
zpusobem zvefejnéni naméfenych dat, ktera budou zpracovavana, publikovana i
uchovavana v anonymité. Soucasné byli informovani, ze jim bude pro ucel studie
zapujCen monitorovaci pristroj, pii jehoz ztraté ¢i poSkozeni nebude za vzniklou skodu

vyzadovana zadna financni nahrada.
4.2.2 Fitness naramek Garmin

Lehké a vod€odolné fitness naramky Garmin vivofit3 (viz Obrazek 1) byly
vyuzity k méfeni denniho poctu krokl jednotlivych respondentli. Sto téchto
monitorovacich pfistroji bylo zapijceno od Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. Studenti i rodice nosili fitness naramek na své nedominantni
ruce po celou dobu vyzkumu, a to 1 pfi osobni hygiené, spanku nebo napftiklad plavani.
Pomoci jednoduchého ovladani si mohli prohlizet datum, ¢as a denni pocet kroku, jez se

vzdy o pulnoci vynuloval.

Obrazek ¢. 1
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4.2.3 Zaznamovy arch
Zvlast pro studenty (viz Ptiloha 3) a pro rodi¢e (viz Ptiloha 4) byl vytvoren

zaznamovy arch, do kterého respondenti zapisovali namérena data.

Do formuléfe jednotlivé vypliiovali udaje o svém pohlavi, datu narozeni, vysce,
hmotnosti a datumu zahdjeni méfeni. Jsou v ném také uvedeny podrobné instrukce

k uzivani fitness naramku a zptisobu zapisovani dat do taméjSich tabulek.

Prvni tabulka je urCena pro zapisovani ¢ast a poctt kroka k vymezenym dennim
aktivitam, jako je ranni vstavani, odchod do prace ¢i Skoly, cviCeni v pracovni dobé
nebo telesnd vychova, hlavni pfestavka, 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, napfiklad behu,
posilovani, fotbalu a podobné. Posledni tabulka je urCena k zapisovani druhti a délky
trvani dennich pohybovych inaktivit, jako je sezeni Ci lezeni u pocitace, televize, na

kulturnich akcich, v praci, dopravnich prostiedcich 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 Piiloha 5) je rozdé€len na Ctyfi
casti. Ta prvni zkouma postoj studenta k télesné vychoveé a pohybové aktivité obecné.
Druha ¢ast je zaméfena na sbér informaci ohledné mnozstvi pohybové aktivity ve Skole,
konkrétn€ v prubéhu télesné vychovy, prestavek a obédové pauzy. Zjistuje také zptsob
dopravy, ktery zaci vyuzivaji k cesté do skoly a ze Skoly. Treti oddil zkouma celkovou
pohybovou uroven adolescentt, je tedy zaméfen i na mimoskolni aktivity. Posledni ¢ast
se zabyva sedavych chovanim studentl, pfedevSim mnozstvim Casu straveného u

obrazovek pocitacu, televizi a mobilnich telefont.
4.3 Realizace vyzkumu

Na zacatku tnora 2019 jsem kontaktovala pani feditelku Gymnazia Boskovice
Mgr. Alenu Svanovskou a seznamila jsem ji s mym zdmérem. Jednani probehlo velmi
vstiicng, obdrzela jsem souhlas s realizaci vyzkumu a ihned jsem mohla se svou praci
zacit. Jednotlivi ucitelé mi, na zakladé domluvy, vénovali n€kolik minut vyucovaci

hodiny, béhem kterych jsem studentim piedstavila cile i prubéh vyzkumu a pozadala je
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o aktivni spolupraci. Oslavila jsem celkem tfinact tfid, a to vSechny zaky kvarty a
vyS§sitho gymnazia. Studenti byli ujisténi, ze budou data zpracovana, publikovana i

uchovana v anonymite.

Poté méli zaci Ctyfi dny na zvazeni, zda se do vyzkumu zapoji. Podminkou tcasti
vsak bylo souCasné zapojeni jednoho z jejich rodict. VSechny zajemce pak povéiené
osoby v kazdé tfidé zapsaly, prozatim nezavazné, do pfipravenych dokumentl (viz
Priloha 6). Na jejich zakladé jsem predbézné naplanovala terminy meéfeni. VSichni

M \CC

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 upiesnila prostfednictvim emailové

komunikace.

246 probandl, ktefi se rozhodli do vyzkumu zapojit, jsem rozdélila na dvé
skupiny. Kazdého jsem jednotlivé informovala o pfesném terminu meéfeni. S prvni
skupinou jsme se setkali 5. 3. 2019 a s druhou 15. 3. 2019, vzdy rano v 7 hodin rano

v aule Gymnazia Boskovice.

Informacni schiizka zacinala vzdy odevzdanim podepsanych informovanych
souhlasti. Nasledné byly kazdému studentovi predany dva zaznamové archy, dotaznik a
zapujCeny dva fitness naramky. Poté zaci obdrzeli podrobné instrukce k systému
zapisovani dat do tabulek, vyplnéni dotazniku a manipulaci s monitorovacim piistrojem.
Po diskuzi a zodpovézeni veskerych dotazii jsem studenty pozadala, aby ziskané

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

Aby byla zachovana pozadovand anonymita, piidelila jsem kazdému
respondentovi koéd, pod kterym vypliloval potfebné dokumenty. Nikdo tedy

k vysledkim vyzkumu neuvadél svoje jméno.

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

moje ¢ast vyzkumu realizovana 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 prob¢hl
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 nezéavislé soubory.

Statisticka vyznamnost byla hodnocena na hladin€ o = 0,05.

38



5 VYSLEDKY
5.1 Mnozstvi pohybové aktivity a inaktivity

Obrazek 1 reflektuje primémé denni poclty krokti u studentd a jejich rodicu

v jednotlivych dnech tydne.

Za den bylo primérné u studentd zaznamenano 10749 + 2769 krokd a u rodicu
11210 £ 3404 krokt. Rozdil mezi dennimi pocty kroki rodicu a jejich déti je statisticky
nevyznamny (t = 1,36; p = 0,18). U adolescentu Cinil primérny pocet dennich kroku
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 kroka denng.
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Obrazek 1. Pocet krokl déti a jejich rodica v jednotlivych dnech

Mnozstvi Casu straveného pohybovou aktivitou predstavuje Obrazek 2.
Primémeé se rodice oproti jejich détem vénovali pohybové aktivité (b€h, cviceni, fotbal,
domaci prace apod.) o 68 minut déle ve vSedni dny (t =6,32; p = 0) a 0 80 minut déle o
vikendu (t = 3,70; p = 0). Celkové rodice stravili pohybovou aktivitou v praiméru 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 pruméme za jeden den stravi rodi¢e sedavych chovanim o
62 minut del$i dobu neZ jejich déti (t = 2,06; p = 0,04). Béhem vikendovych dnu sice
v pruméru adolescenti travili sedavym zpusobem o 12 minut vice nez rodiCe, ov§em

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

Ze zjisténé primérné doby screen time probandl 1ze vypozorovat, ze rodice travi
podobné mnozstvi Casu u televize jako adolescenti u pocitace a podobné mnozstvi Casu

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 Plnéni doporuceného mnozstvi pohybové aktivity

Obrazky 5 a 6 zobrazuji mnozstvi respondentd dosahujicich doporu¢ovaného
mnozstvi dennich krokid. Pouze 39,8 %, tedy 49 adolescentt ze 123, plni alespon 11000
doporucovanych krokti za den. U rodi¢i naopak prevazuje skupina (60,2 % = 74

dospélych ze 123) plnici doporucovanych 10000 krokd denné.

M Studenti pInici doporuceni

M Studenti neplnici
doporuceni

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

adolescenty
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Obrazek 6. Podil rodict plnicich doporuc¢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 rodict

a jejich déti.

Vztahy mezi poctem krokt za den u adolescenti a jejich rodica jsou vyjadieny
v Tabulce 2. Ve vSech pozorovanych Casovych usecich byla zjisténa pozitivni korelace.
Stfedni az podstatna mira korelace se ukazala ve vSedni dny a v dob€ po praci ¢i po

skole.

Tabulka 2. Korelace mezi dennim poc¢tem krokt u studentt a jejich rodicu

Obdobi r Mira korelace p
Vsechny dny 0,27 Nizka az stiedni <0,01
Vsedni dny 0,31 Stiedni az podstatna | < 0,01
Vikendové dny 0,23 Nizka az stfedni 0,01
Po skole/po praci | 0,33 Stredni 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 o
vikendovych dnech nebyly zjistény signifikantni korelacni 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

Nasledujici hodnoty (Tabulka 4) vykazuji asociace mezi mnozstvim pohybové
aktivity jednak u déti a rodicd plnicich doporucené mnozstvi krokd za den a zvlast u
rodicti a déti, ktefi doporuCované mnozstvi dennich krokd neplni. Nizka az stfedni
statisticky vyznamna korelace byla zji§téna mezi adolescenty a rodi¢i, ktefi na

minimalni doporu¢ované mnozstvi dennich krokti nedosahuji.

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

déti, které plni/neplni doporucené mnozstvi krokli za den

Déti r Mira korelace p
Plnici doporuceni -0,08 0,64
Neplnici doporuceni | 0,29 Nizka az stiedni 0,04

Mezi mnozstvim sedavého chovani i screen time rodict a jejich déti nebyla
v ramci zadného z pozorovanych parametri prokazana statisticky vyznamna korelace

(viz Tabulka 5 a 6).

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

rodic¢u

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 rodicu

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

5.4 Studenti a ,,screen time*

Nejdelsi dobu béhem dne travi studenti sledovanim displeji mobilnich telefont
(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 v nasledujicim

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

Obrazek 8 ukazuje denni pocet krokli dle mnozstvi Casu screen time u studentt.
S delsim pouzivanim pocitaCe, televize, ani mobilnich telefoni se neprokazal Cisté
linearné klesajici trend poctu krokli za den. Ovsem u adolescentll, ktefi travi u pocitace
nejdelsi dobu (vice nez 3 hodiny denn€) byl oproti ostatnim, kteti pocita¢ nepouzivaji
tak Casto, zaznamenan nejniz§i denni pocet krokd. Studenti, jez netravi zadny Cas u
televiznich obrazovek, méli v porovnani s ostatnimi, ktefi urcitou dobu denné sledovani

televize vénuji, nejvyssi pocet realizovanych krokl za den.
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Obrazek 8. Primérny denni pocet krokt dle mnozstvi ,,screen time™
5.5 Transport do $koly/ze $koly a denni pocet kroki

Rozdil mezi dennim poctem krokd u studentd, ktefi se do Skoly a ze Skoly
dopravuji aktivné a student vyuZzivajicich pasivni transport, je zobrazen na Obrazku 9.
Mezi studenty preferujicimi odli§ny zptsob dopravy do skoly (t = 1,48 ; p =0,14) a ze
Skoly (t = 1,58; p = 0,12) nebyl v jejich realizovaném poctu krokd za den zjiStén

signifikantni rozdil.
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Obrazek 9. Denni pocet kroki studentd vyuzivajicich pro cestu do Skoly/ze Skoly

aktivni nebo pasivni formu transportu
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6 DISKUSE

Rozdil mezi primérnym mnozstvim realizovanych kroki za den u adolescentt
(10749 + 2769) a jejich rodicu (11210 + 3404) neni signifikantni. U dospélych lze dle

Sigmunda a Sigmundové (2011) 11210 dennich krokl pfisuzovat aktivnim jedincim.

Nejnizsi pocet kroka byl zaznamenan v nedéli, a to jak u studentl, tak u jejich
rodici. Ten oproti praiméru celého tydne klesl o 1562 u studentd a o 1037 u dospélych.
Naproti tomu doba vénovana pohybové aktivité byla u obou skupin nejdelsi praveé o
vikendovych dnech. Myslim, Ze divodem muze byt vikendové provadeéni casoveé i
intenzivné naro¢nych aktivit, které ovSem nevyzaduji velké mnozstvi krokt (pt. domaci
prace, zahradkareni apod.) Oproti détem bylo u jejich rodi¢h ve vSedni dny i o

vikendech zaznamenéano vyznamné vétsi mnozstvi minut pohybové aktivity.

Rodice obecné travili sedavym chovanim, to znamena sezenim v praci, ve Skole,
v dopravnich prostfedcich, parku, restauraci, pii sportovnich akcich, u pocitace ¢i
televize a podobné, delSi Cas nez jejich déti, a to primérné o 62 minut za den. O
vikendu byly obé skupiny aktivnéjsi nez ve vSedni dny a rozdil mezi mnozstvim jejich
inaktivniho chovani nebyl statisticky vyznamny. Z vysledk vyplyva, ze rodiCe Castéji
(pramérné 550 minut tydné) sleduji obrazovku televize nez pocitace (prumémé 368
minut tydné) a adolescenti presné naopak travi vétsi mnozstvi Casu u pocitace

(primérne 524 minut tydné) nez u televize (pramérné 346 minut tydné).

Adolescenti by podle doporuceni pro pohybovou aktivitu méli realizovat alespori
11000 krokti denné (Tudor-Locke, Craig, Beets, et al., 2011). Ze 123 studentt
Gymnazia Boskovice stanovené mnozstvi plnilo pouze 49 jedinct, tedy 39,8 %. Vétsi
¢ast tedy nedosahla ani minimalni 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 kroka
denné, coz je pro dospélé osoby doporuCované minimalni mnozstvi, které se prfi
pravidelném plnéni pozitivné odrazi na jejich zdravi (Hatano, 1993). 39,8 % rodicq, jez
téchto hodnot nedosahuji je mozné povazovat za pohybové inaktivni (Tremblay et al.,

2017).

Analyza asociace mezi dennim poctem kroku adolescentil a jejich rodi¢h v ramci

vSech zkoumanych parametrii prokazala vzajemnou korelaci. Nejsilnéjsi asociace byla
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zjisténa ve vSedni dny a v Casech po praci ¢i skole. Mezi mnozstvim minut stravenych
pohybovymi aktivitami u studenti a jejich rodici se potvrdila vyznamna pozitivni
korelace pouze ve vSedni dny. O vikendu se signifikantni vztah mezi témito

proménnymi neprokazal.

Vysledky mé prace jsou tedy prevazné ve shodé se zavéry prace Medekové et al.
(2000) a Sigmunda a Sigmundové (2021), které vypovidaji, ze pohybové aktivnéjsi
rodi¢e vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti a naopak matky a otcové s nizs§i trovni
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. Nejtésné€jsi vztahy mezi pohybovou aktivitou rodicu 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 narista doba
screen time také u jejich déti mladsiho a starSiho Skolniho véku. MU vyzkum mezi
adolescenty a jejich rodi¢i nepotvrdil zadné statisticky vyznamné asociace v piipadé
mnozstvi minut stravenych screen time Ci jinym sedavym zpusobem. Myslim, ze
divodem muze byt vétsi pfima provazanost mladsich déti se svymi rodici, kdy jim Casto

nezbyva nez se pristoupit na timto zptisobem spole¢né straveny cas.

Na zakladé analyzy screen time u studentd, bylo zjisténo, ze polovina z adolescentu
travi u obrazovek mobilnich telefoni vice nez 2 hodiny denn€, coz je maximalni
doporucovana hranice denniho screen time (Committee on Public Education, 2001).
Meéné cCasto studenti sleduji obrazovky pocitacu a televizi. Adolescentt, ktefi netravi
zadny Cas u televize bylo zaznamenano 39 ze 123. OvSem bez vyuzivani mobilniho
telefonu se obeSel pouze 1 student ze 123. Myslim, Ze to souvisi s rozSifujici se

popularitou mobilnich a telefond, které Ize vyuzivat opravdu rozmanitym zpisobem.

Pti zjistovani mnozstvi pohybové aktivity pfi riznych arovnich denniho screen
time, nebyl pii stoupajici dobé sledovani obrazovek televize, pocitaCe ani mobilnich
telefont zjistén pfimy linearni pokles dennich krokd. Je mozné, Ze studenti Cas straveny
timto zpisobem sedavého chovani kompenzovali dostateCnou pohybovou aktivitou. I
pfes to ma z dlouhodobého hlediska nadmérné mnozstvi screen time (vice nez dvé

hodiny denné) negativni dopady nejen na télesnou kondici, ale také na chovani, Skolni
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vysledky ¢i sebejistotu déti (Tremblay et al., 2011). K naméfeni nizkého poctu krokt
(8872) doslo v pripadé studentl, ktefi travili u pocitace vice nez 3 hodiny denné.
Naopak déti, které sledovaly obrazovky televizi a pocitaci méné nez jednu hodinu nebo
vubec, dosahovali nejvyssich poéti krokti za den v porovnani se zaky, u kterych byla

zaznamenana del$i doba screen time.

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

hodnot, ovsem rozdil v poctu dennich krokt oproti ostatnim nebyl signifikantni.
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7 ZAVERY

Vysledky vyzkumu neprokazaly mezi mnozstvim krokti za den u adolescentt a
jejich rodicu signifikantni rozdil. Nejméné kroka z celého tydne bylo u obou skupin
zaznamenano v nedéli. Nejdéle se pohybovym aktivitam studenti 1 jejich rodice

vénovali o vikendu.

Rodice 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 rodiCe naopak cCasté&ji sledovali
televizi. Cas straveny studenty u obrazovek mobilnich telefonti u poloviny z nich

prekracoval 2 hodiny denné.

Vétsina rodica (60,2 %, tedy 74 ze 123) realizovala doporucovanych 11000
krokti denné. Kdezto u studenti doporucovanych 10000 krokti za den nedosahla ani

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

Byla zjisténa pozitivni korelace mezi dennimi poCty krokt rodict a jejich déti, a
to v prubehu celého tydne, ale také zvlast’ ve vSedni dny a o vikendu. Nejtésnéjsi vztahy
se prokazaly ve vSedni dny a v Casech po Skole ¢i praci. Vysledky tedy naznacuji, ze
pohybové aktivnéjsi rodi¢e maji pohyboveé aktivnéj§i déti a naopak méné aktivni rodice

vychovavaji déti s nizsi irovni pohybové aktivity.

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

vyznamna asociace.

Mezi dobou stravenou screen time a jinym sedavym chovanim nebyla u
adolescentu a jejich rodiCu zjisténa signifikantni mira korelace. Déti, které sledovaly
televizi a obrazovky pocitaci méné nez jednu hodinu denné€ nebo vibec, zaznamenaly

nejvyssi pocet dennich krokda.

Pfi srovnani doby vénované pohybové aktivité u adolescenta a rodict, jez neplni
doporucované mnozstvi dennich kroki, byla zjisténa statisticky vyznamna korelace.

Ovsem u rodicCu a déti, ktefi stanovena doporuceni plni, se tato asociace nepotvrdila.
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Mezi studenty vyuzivajicimi pasivni formu dopravy do Skoly a ze Skoly a zéky,
ktefi preferuji aktivni zpusob, jako je napfiklad chiize ¢i jizda na kole, nebyl v poctu

realizovanych krokt 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 doporucovaného mnozstvi
pohybové aktivity. Dale byly zjistény asociace mezi pohybovym chovanim studentil a
jejich rodi¢l, analyzovan vztah mezi Casem stravenym pied obrazovkami a poctem
dennich krokii a zhodnoceno mnozstvi pohybové aktivity u studentd s odliSnymi

zpusoby dopravy do skoly a ze Skoly.
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8 SOUHRN

Prace se vénuje pohybové aktivité studenti Gymnazia Boskovice a jejich rodica.
Prehled poznatki poskytuje pohled na pohybovou aktivitu jako nezbytnou soucast
lidského zivota. Upozorriuje na jeji nebezpecné klesajici urovenl a veskeré negativni
dusledky jejiho nedostatecného mnozstvi, jako je napfiklad nadvaha, obezita a mnoho
dalSich civilizaénich onemocnéni. Dale predstavuje fyzické 1 duSevni benefity
vyplyvajici z optimalniho mnozstvi aktivniho pohybu ¢lovéka. Formuluje konkrétni
doporuceni pro pohybovou aktivitu, zvlast pro adolescenty a dospélou populaci. Zabyva
se vlivem rodi¢t na zdravotni chovani jejich déti a v neposledni fadé vztahem mezi

pohybovou aktivitou a inaktivitou adolescentt a jejich rodicu.

Cilem vyzkumu byla analyza urovné pohybové aktivity studenti Gymnazia
Boskovice a jejich rodi¢ti a definice asociaci mezi jejich pohybovym chovanim.
Vyzkumu se zcastnilo 246 respondentd, konkrétné 123 studentl, kazdy sjednim
z rodi¢u. Byla pouzita empiricka kvantitativni metoda. Od 5. 3. 2019 do 25. 3. 2019
probihalo méfeni dat. Ugastnici pomoci fitness naramku Garmin vivofit3 sledovali svijj
denni pocet kroklli a udaje zapisovali do zaznamovych archt. Studenti navic vyplnili
dotaznik zaméfeny na jejich pohybovou aktivitu a sedavé chovani. V programu IBM
SPSS Statistics 25 pak byla data zpracovana a ziskané vysledky jsou prezentovany
v samostatné kapitole. Uvadéji konkrétni informace o wrovni pohybové aktivity a
inaktivity rodica i adolescentd a odhaluji vzajemné vztahy mezi pohybovym chovanim

déti a jejich rodica.

Pramérny pocet krokd za den byl u studenti 10749 £ 2769 a u jejich rodicu
11210 + 3404. Mezi jejich dennim poctem kroku se neprokazal signifikantni rozdil.
Bylo zjisténo, ze na rozdil od studentd, vétSina rodi¢i plni doporucované mnozstvi
denni pohybové aktivity. U adolescenti na minimalni doporuovanou hranici

nedosahuje svym mnozstvim krokti 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 mnozstvi Casu jako
studenti pouzivani pocitae a naopak doba, kterou stravi studenti u televiznich

obrazovek je podobna dobg, kterou rodice travi sledovanim monitoru pocitace.
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U mnozstvi realizovanych kroki za den byla u rodi¢t a jejich déti zjiSténa pozitivni
korelace. Nejsilngj§i vztah se prokazal ve vSedni dny a v dobé po praci ¢i Skole.
Vysledky prace tedy naznacuji, rodie vyznacujici se vyssi arovni pohybové aktivity

maji pohybove 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.

54



10 REFERENCNI SEZNAM

Andersen, L., Harro, M., Sardinha, L., Froberg, K., Ekelund, U., Brage, S., &
Anderssen, S. (2006). Physical activity and clustered cardiovascular risk in

children: a cross-sectional study (The European Youth Heart Study). Lancet,

368(9532), 299-304.

Anderson, S. E., Economos, C. D., & Must, A. (2008). Active play and screen time in
US children aged 4 to 11 years in relation to sociodemographic and weight status

characteristics: A nationally representative cross-sectional analysis. BMC Public

Health, 8(366). https://doi.org/10.1186/1471-2458-8-366

Baranowski, T., & de Moor, C. (2000). How many days was that? Intra-individual
variability and physical activity assessment. Research Quarterly for Exercise and

Sport, 71(2, Suppl.), 74-78.

Barradas, D. T., Fulton, J. E., Blanck, H. M., & Huhman, M. (2007). Parental influences
on youth television viewing. The Journal of Pediatrics, 151(4), 369-373.

Bartarikova, S. (2006). Fyziologie clovéka a télesnych cviceni. Ucebni texty Univerzity

Karlovy v Praze. Karolinum.

Basterfield, L., Reilly, J. K., Pearce, M. S., Parkinson, K. N., Adamson, A. J., Reilly, J.
J., & Vella, S. A. (2015). Longitudinal associations between sports participation,
body composition and physical activity from childhood to adolescence. Journal of
Science and Medicine in Sport, 18(2), 178-182.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.03.005

Beets, M. W., Cardinal, B. J., & Alderman, B. L. (2010). Parental social support and the
physical activity — related behaviors of youth : A review. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical  Activity, 37(5), 621-644.
https://doi.org/10.1177/1090198110363884

Blahutkova, M., Rehulka, E., & Dvorakov4, S. (2005). Pohyb a dusevni zdravi. Paido.

Bouchard, C. (2001). Physical activity and health: introduction to the dose-response
symposium. Medicine & Science in Sports & Exercise, 33(6 Suppl.), 347-350.

55


https://doi.org/10.1186/1471-2458-8-366
https://doi.org/10.1016/jjsams.2014.03.005
https://doi.org/10

Branca, F., Nikogosian, H., & Lobstein, T. (2007). The challange of obesity in the WHO
European region and the strategies for response: Summary. WHO Regional Office

for Europe.

Brindova, D., Pavelka, J., Anna, S., Ivan, Z., Dijk, J. P. van, Reijneveld, S. A., &
Geckova, A. M. (2014). How parents can affect excessive spending of time on

screen-based activities. BMC, 14(1261).

Caird, J., Kavanagh, J., O’Mara-Eves, A., Oliver, K., Stansfield, C., & Thomas, J.
(2014). Does being overweight impede academic attainment? A systematic review.

Health Education Journal, 73(5), 4497-4501.

Cavill, N., Kahlmeier, S., & Racioppi, F. (2006). Physical Activity and Health in
Europe: Evidence for Action. WHO Regional Office for Europe.

Committee on Public Education. (2001). Children, Adolescents, and Television.
American Academy of Pediatrics, 107(2), 423-426.
https://doi.org/10.1542/peds.107.2.423

Davison, K. K., & Birch, L. L. (2001). Childhood overweight: a contextual model and

recommendations for future research. NIH Public Access, 2(3), 159-171.

Dumadezier, J., & Latouche, N. (1962). Work and leisure in French sociology. Industr.
Relat, 1(2), 13-30.

Epstein, L. H., Roemmich, J. N., Robinson, J. L., Paluch, R. A., Winiewicz, D. D.,
Fuerch, J. H., Robinson, T. N., & Robinson, M. (2008). A Randomized trial of the

effects of reducing television viewing and computer use on body mass index in

young children. Arch Pediatr Adolesc Med, 162(3), 239-245.

Eriksson, J., Forsén, T., Osmond, C., & Barker, D. (2003). Obesity from cradle to grave.
Int J Obes Relat Metab Disord., 27(6), 722-7217.

Freedson, P. S., & Miller, K. (2000). Objective monitoring of physical activity using
motion sensors and heart rate. Research Quarterly for Exercise and Sport2, 71(2

Suppl.), 21-29.

56


https://doi.Org/10.1542/peds.107.2.423

Furlong, M., Mcgilloway, S., Bywater, T., Hutchings, J., Smith, S. M., & Donnelly, M.
(2012). Behavioural and cognitive-behavioural group-based parenting programmes
for early-onset conduct problems in children aged 3 to 12 years (Review).
Evidence-Based Child Health: Cochrane Review Journal, 2(8), 318-692.
https://doi.org/10.1002/14651858.CD008225.pub2

Hamfik, Z., Kalman, M., Bobakova, D., & Sigmund, E. (2012). Sedavy zivotni styl a
pasivni traveni volného Casu Ceskych skolakli. Pohybova Aktivita Populace, 35,

28-39. https://doi.org/10.5507/tk.2012.002

Hatano, Y. (1993). Use of the pedometer for promoting daily walking exercise.

International Council for Health, Physical Education, and Recreation, 29(4), 4-8.

Hendl, J., Dobry, L., & Kol. (2011). Zdravomi benefity pohybovych aktivit:

monitorovani, intervence, evaluace. Karolinum.

Howley, E. T. (2003). Type of activity: resistance, aerobic and leisure versus
occupational physical activity. Medicine and Science in Sports and Exercise,

33(Supplement), 364-369. https://doi.org/10.1097/00005768-200106001-00005

Jacobi, D., Caille, A., Borys, J., Lommez, A., Couet, C., Charles, M.-A., & Oppert, J.-
M. (2011). Parent-offspring correlations in pedometer-assessed physical activity.

PLoS One, 6(12). https://doi.org/10.1371/journal.pone.0029195

Janssen, 1., & LeBlanc, A. (2010). Systematic review of the health benefits of physical
activity and fitness in school-aged children and youth. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(40). https://doi.org/10.1186/1479-
5868-7-40

Kalman, M., Hamiik, Z., & Pavelka, J. (2009). Podpora pohybové aktivity pro

odbornou verejnost. ORE-institut.

Kleiber, D. A., & Powell, G. M. (2005). Organized activities as contexts of

development. Lawrence Erlbaum Associates .

Klescht, V. (2008). Pét pilirii zdravého Zivota. Computer Press.

57


https://doi.org/10.1002/14651858.CD008225.pub2
https://doi.org/10.5507/tk.2012.002
https://doi.org/10
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0029195
https://doi.org/10.1186/1479-

Kothandan, S. K. (2014). School based interventions versus family based interventions
in the treatment of childhood obesity- a systematic review. Archives of Public

Health, 72(3). https://doi.org/10.1186/2049-3258-72-3

Kuntsche, E., & Ravens-Sieberer, U. (2015). Monitoring adolescent health behaviours
and social determinants cross-nationally over more than a decade : introducing the
health behaviour in school-aged children (HBSC) study supplement on trends.
European Journal of Public Health, 25(2). https://doi.org/10.1093/eurpub/ckv009

Lobstein, T., Baur, L., & Uauy, R. (2004). Obesity in children and young people: a
crisis in public health. Obes. Rev., 5(1), 235-251.

Macek, M., & Radvansky, J. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity .
Galén.

Macek, P. (2003). Adolescence (2nd ed.). Portal.

Malina, R. M., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical
activity (2nd ed.). Human Kine.

Malina, R. M., & Little, B. B. (2008). Physical activity: The present in the context of
the past. American Journal of Human Biology, 20(4), 373-391.

Mark, A. E., & Janssen, 1. (2008). Dose-response relation between physical activity and
blood pressure in youth. Medicine and Science in Sports and Exercise, 40(6),

1007-1012. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e318169032d

Mathers, C., Stevens, G., & Mascarenhas, M. (2009). Global health risks: Mortality and

burden of disease attributable to selected major risks. WHO Press.

McMurray, R. G., Harrell, J. S., Creighton, D., Wang, Z., & Bangdiwala, S. 1. (2008).
Influence of physical activity on change in weight status as children become
adolescents. International Journal of Pediatric Obesity, 3(2), 69-77.
https://doi.org/10.1080/17477160701789794

Medekova, H., Zapletalova, L., & Havlicek, 1. (2000). Habitual physical activity in
children according to their motor performance and sports activity of their parents.

Gymnica, 30(1), 21-24.

58


https://doi.org/10.1186/2049-3258-72-3
https://doi.org/10.1093/eurpub/ckv009
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e318169032d
https://doi.org/10.1080/17477160701789794

Meékota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, Cinnosti, vvkony. Univerzita

Palackého v Olomouci.

Mités, J., & Fromel, K. (2013). Pohybova aktivita cCeské dospélé populace v kontextu

podminek prostredi. Univerzita Palackého v Olomouci.

Nader, P. R., O’Brien, M., Houts, R., Bradley, R., Belsky, J., Crosnoe, R., Friedman, S.,
Mei, Z., & Susman, E. J. (2006). Identifying risk for obesity in early childhood.
Pediatrics, 118(3), ES94—E601. https://doi.org/10.1542/peds.2005-2801

Neuls, F., & Fromel, K. (2016). Pohybova aktivita a sportovni preference adolescentek.

Univerzita Palackého v Olomouci.

Nordic Council of Ministers. (2014). Nordic Nutrition Recommendations 2012

Integrating nutrition and physical activity. Norden.

Oja, P., Bull, F. C., Fogelholm, M., & Martin, B. W. (2010). Physical activity
recommendations for health: What should Europe do? BMC Public Health, 10(10).
https://doi.org/10.1186/1471-2458-10-10

Okely, A. D., Salmon, J., Vella, S., Cliff, D., & Timperio, A. (2012). A systematic
review to update the Australian physical activity guidelinesfor children and young

people. https://ro.uow.edu.au/sspapershttps://ro.uow.edu.au/sspapers/1246

Pastucha, D., Chmelik, F., Canibal, H., Dabrowska, M., Struhalova, A., Kone¢ny, P., &
Pafizkova, J. (2019). Pohybova aktivita v prevenci a terapii détské obezity. Ces-Slo
Pediat , 74(2), 102-105.

Pescatello, L. S., & VanHeest, J. L. (2000). Physical activity mediates a healthier body
weight in the presence of obesity. British Journal of Sports Medicine, 34(2), 86—
93.

Pyper, E., Harrington, D., & Manson, H. (2016). The impact of different types of
parental support behaviours on child physical activity , healthy eating , and screen
time: a  cross-sectional  study. BMC  Public  Health, 16(586).
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3245-0

59


https://doi.org/10.1542/peds.2005-2801
https://doi.org/10
https://ro.uow.edu.aU/sspapershttps://ro.uow.edu.au/sspapers/1246
https://doi.org/10.1186/sl2889-016-3245-0

Ramirez, E. R., Norman, G. J., Rosenberg, D. E., Jacqueline, K., Saelens, E., Durant,
N., & Sallis, J. F. (2012). Adolescent screen time and rules to limit screen time in
the home. NIH Public Access, 48(4), 379-385.
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2010.07.013.Adolescent

Rhee, K. E., Jelalian, E., Boutelle, K., Dickstein, S., Seifer, R., & Wing, R. (2016).
Warm parenting associated with decreasing or stable child BMI during treatment.

Childhood Obesity, 12(2), 94—102. https://doi.org/10.1089/chi.2015.0127

Ritten, A., & Pfeifer, K. (2016). Deutsche FEmpfehlungen fiir Bewegungund
Bewegungsforderun - Disseminierung der Empfehlungen. FAU FErlangen-
Niirnberg.

Sallis, J. F., Taylor, W. C., Freedson, P. S., Pate, R. R., Sallis, J. F., Taylor, W. C.,
Dowda, M., Freedson, P. S., & Pate, R. R. (2002). Correlates of vigorous physical
activity for children in grades 1 through 12: comparing parent-reported and
objectively measured physical activity measured physical activity. Pediatric

Exercise Science, 14(1), 30-44.
Sekot, A. (2015). Pohybové aktivity pohledem sociologie. Masarykova univerzita.

Selfova, I. (2014). Pohyb a zdravi: inovace vyuky télesné vychovy a sportu na fakultach
TUL v rdamci konceptu aktivniho Zivotniho stylu. TUL.

Sigmund, E., Ansari, W. el, & Sigmundova, D. (2012). Does school-based physical
activity decrease overweight and obesity in children aged longitudinal intervention
study in the Czech Republic. BMC  Public Health, 12(570).
https://doi.org/10.1186/1471-2458-12-570

Sigmund, E., Bad'ura, P., & Sigmundové, D. (2020). Nadvaha a obezita déti ve vztahu k
pohybové aktivité a nadmeérmné télesné hmotnosti jejich rodica. Prakt. Lék., 100(2),

83-87.

Sigmund, E., Badura, P., Vokacova, J., & Sigmundova, D. (2016). Parent-child
relationship of pedometer-assessed physical activity and proxy-reported screen

time in Czech families with preschoolers. International Journal of Environmental

Research and Public Health, 13(7). https://doi.org/10.3390/ijerph 13070740

60


https://doi.org/10.1016/jjadohealth.2010.07.013.Adolescent
https://doi.org/10.1089/chi.2015.0127
https://doi.org/10
https://doi.org/10.3390/ijerphl3070740

Sigmund, E., Lokvencova, P., Sigmundova, D., Turonova, K., & Fromel, K. (2008).
Vztahy mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodici ejich 8-13letych déti.

Télesna Kultura, 31(2), 89—-101.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2011). Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a

mlddeze. Univerzita Palackého v Olomouci.

Sigmund, E., & Sigmundova, D. (2021). Pohybova aktivita, sedavé chovani a obezita
rodicl a jejich déti. In Pohybova aktivita, sedavé chovani a obezita rodicii a jejich

deti. Univerzita Palackého v Olomouci. https://doi.org/10.5507/ftk.21.24458472

Sigmund, E., Sigmundova, D., Badura, P., & Voracova, J. (2015). Relationship between
Czech parent and child pedometer-assessed weekday adn weekday physical
activity and screen time. Central European Journal of Public Health, 23(Suppl),
83-90. https://doi.org/10.21101/cejph.a4181

Sigmundova, D., & Sigmund, E. (2015). Trendy v pohybovém chovani ceskych déti a

adolescentii. Univerzita Palackého v Olomouci.

Sigmundova, D., Sigmund, E., & Snoblova, R. (2012). Navrh doporuceni k provadéni
pohybové aktivity pro podporu pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu u

Ceskych déti. Télesnda Kultura, 35(1), 9-27.

Skinner, J. S. (2001). Korperliche Aktivitdt und Gesundheit. Deutsche Zeitschrift Fiir
Sportmedizin, 52(6), 211-214.

Sleddens, E. F. C., Gubbels, J. S., Kremers, S. P. J., van der Plas, E., & Thijs, C. (2017).
Bidirectional associations between activity-related parenting practices, and child
physical activity, sedentary screen-based behavior and body mass index: A

longitudinal analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical

Activity, 14(89). https://doi.org/10.1186/s12966-017-0544-5

Spurrier, N. J., Magarey, A. A., Golley, R., Curnow, F., & Sawyer, M. G. (2008).
Relationships between the home environment and physical activity and dietary
patterns of preschool children: A cross-sectional study. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 5(31). https://doi.org/10.1186/1479-
5868-5-31

61


https://doi.org/10.5507/ftk.21.24458472
https://doi.org/10.21
https://doi.org/10.1186/sl2966-017-0544-5
https://doi.org/10.1186/1479-

Stejskal, P. (2004). Pro¢ a jak se zdravé hybat. Presstempus.

Strath, S. J., Kaminsky, L. A., Ainsworth, B. E., Ekelund, U., Freedson, P. S., Gary, R.
A., Richardson, C. R., Smith, D. T., & Swartz, A. M. (2013). Guide to the
assessment of physical activity: Clinical and research applications. Circulation,

128(20), 2259-2279. https://doi.org/10.1161/01.cir.0000435708.67487.da

Telama, R., Yang, X., Leskinen, E., Kankaanpai, A., Hirvensalo, M., Tammelin, T,
Viikari, J. S., & Raitakari, O. T. (2014). Tracking of physical activity from early
childhood through youth into adulthood. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 46(5), 955-962.

Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., Saunders, T. J., Carson, V., Latimer-Cheung,
A. E., Chastin, S. F. M., Altenburg, T. M., & Chinapaw, M. J. M. (2017).
Sedentary Behavior Research Network (SBRN) — Terminology Consensus Project
process and outcome. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical

Activity, 14(1), 75. https://doi.org/10.1186/5s12966-017-0525-8

Tremblay, M. S., LeBlanc, A. G., Kho, M. E., Saunders, T. J., Larouche, R., Colley, R.
C., Goldfield, G., & Gorber, S. C. (2011). Systematic review of sedentary
behaviour and health indicators in school-aged children and youth. International
Journal  of  Behavioral  Nutrition and  Physical  Activity,  98(8).
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-98

Tudor-Locke, C. (2002). Taking steps toward increased physical activity: Using
pedometers to measure and motivate. President’s Council on Physical Fitness and

Sport Research Digest, 3(17).

Tudor-Locke, C., Ainsworth, B. E., Whitt, M. C., Thompson, R. W., Addy, C. L., &
Jones, D. A. (2001). The relationship between pedometer-determined ambulatory

activity and body composition variables. International Journal of Obesity, 25(11),

1571-1578. https://doi.org/10.1038/sj.1j0.0801783

62


https://doi.Org/10.l
https://doi.org/10.1186/sl2966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-98
https://doi.org/10.1038/sj.ijo.0801783

Tudor-Locke, C., Craig, C. L., Beets, M. W., Belton, S., Cardon, G. M., Duncan, S.,
Hatano, Y., Lubans, D. R., Olds, T. S., Raustorp, A., Rowe, D. A., & Spence, J. C.
(2011). How Many Steps / Day are Enough? for Children and Adolescents.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(78).
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-78

Tudor-Locke, C., Craig, C. L., Brown, W. J., Clemes, S. A., Cocker, K. de, Giles-corti,
B., Hatano, Y., Inoue, S., Matsudo, S. M., Mutrie, N., Oppert, J., Rowe, D. A.,
Schmidt, M. D., Schofield, G. M., Spence, J. C., Teixeira, P. J., Tully, M. A., &
Blair, S. N. (2011). How many steps/day are enough ? For adults. Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(79). https://doi.org/10.1186/1479-
5868-8-79

U.S. Department of Health and Human Services. (2018). Physical Activity Guidelines

for Americans, 2nd edition. U.S. Department of Health and Human Services.

Vondruska, V., & Bartak, K. (1999). Pohybovd aktivita ve zdravi a nemoci. Klinika
télovychovného lékarstvi FN a LFUK.

Vorli¢ek, M., Rubin, L., & Dygryn, J. (2017). Pomdha aktivni dochazka/dojizdka
ceskym adolescentiim plnit zdravotni doporuceni pro pohybovou aktivitu ? 40(2),

112-116. https://doi.org/10.5507/tk.2017.005

World Health Organisation. (2010). Global recommendation on physical activity for
health. WHO Press.

World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for
health. World Health Organization .

Yao, C. A., & Rhodes, R. E. (2015). Parental correlates in child and adolescent physical
activity : a meta-analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and

Physical Activity, 12(10). https://doi.org/10.1186/s12966-015-0163-y

63


https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-78
https://doi.org/10.1186/1479-
https://doi.org/10.5507/tk.2017.005
https://doi.org/10

11 PRILOHY

Priloha 1

Fakulta

@ télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS PRO ZAKY

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném 3etieni realizovaném v ramci
zavéreéné préace studenta/studentky Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Zaci budou mit
v pribéhu sedmidenniho méfeni moznost individudiné vyuzivat fitness naramky Garmin, které spliuji viechna
zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro zaky Zzddna nebezpeti, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V sou¢asné 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 Gcastnika:

*Jméno zdkonného zastupce:

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

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

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

4. Porozumél(a) jsem tomu, ze v pfipadé ztraty nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od tcastnika
ani jeho zdkonného zastupce pozadovana finan¢ni ndhrada za vzniklou $kodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou osobni data G¢astnika uchovéna s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zékonu CR. Je zaruéena ochrana davérnosti osobnich dat Géastnika. Pfi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni tdaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udajd, tzn.
anonymni data pod E&iselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt osobni tdaje
ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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

Datum:

" Nehodici se skrtnéte.



Priloha 2

Fakulta
@ télesné kultury
niversita Palackibo

v Olomouci

INFORMOVANY SOUHLAS PRO RODICE

Vézeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Vasi Géasti na vyzkumném 3etfeni realizovaném v rdmci zavéreéné prace
studenta/studentky Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V pribéhu sedmidenniho méfeni
budete mit moznost individuainé vyuzivat fitness naramky Garmin, které spliuji vSechna zdravotni, socidlni a
eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji zddna nebezpeci, 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 ucastnika:

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

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(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 Ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje tcast ve
studii je dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti dle platnych
zékont CR. Je zaruéena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vy3e uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich ddaju, tzn.
anonymni data pod éiselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké tcely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifikaénich udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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



Piiloha 3

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury iveraia Palackilh

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kod acastnika: o ~ Pohlavi: Datum narozeni:

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

Skola: Gymnazium B()Sk()\'lf:c: fhramak 51 rhna AhsksBn )

Vyska [em]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovini dat a uzivani fitness naramku:

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

e Do piislusnych kolonek zapisujte v priibéhu jednotlivych sledovanych dni ¢asy a poéty kroku.

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

« Piistroj se o pulnoci automaticky vynuluje. V pfipadé noéni aktivity si proto zaznamenejte
pocet kroki jesté pied ptlnoci.

pf. Prvni den vstanete v 6 rano, do pilnoci nachodite 12 000 kroki. Pokracujete no¢ni 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, pocet kroki: 12 000

2. den:

Réno: ¢as = 9:00, pocet kroki: 3 000
Vecer: ¢as = 22:00, po¢et kroki: 13 000

- kroky 0 0 0 0 0 0 0 0
Skola - &as :
pfichod - kroky
Zahajeni - Cas
- kroky TELESNA
Ukonceni - ¢as VYCHOVA
- kroky
Zahajeni - Cas
~kroky VELKA
Ukonceni - &as PRESTAVKA
~kroky
Skola - as
odchod - kroky
Zahajeni - Cas
~ kroky
UkonGeni_ - Gas P
~kroky
Veder - Cas
- kroky

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



Druh a intenzita viech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pé minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v priubéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vy3Ssi
intenzitou (zna¢na iinava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zadznamu minut znakem I
(intenzivni).

PolvoTA Bk it s ] T dea s 2l = PRV
Chuize (i turistika)
Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, 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)

Domiéci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni v praci

Sezeni (leZeni) pfi uéeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

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



Priloha 4

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury Patackého

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kaod acastnika: Pohlavi: Datum narozeni:
Datum zahajeni méfeni (tj. 1. den, kdy mate naramek od rdana nasazeny):

Vyska [ecm]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovani dat a uzivini fitness niramku:

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

e Do prisludnych kolonek zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnu Easy a pocty krokii.

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

« Pristroj se o piilnoci automaticky vynuluje. V pfipadé no¢ni aktivity si proto zaznamenejte
pocet kroku jesté pred pilnoci.
pf. Prvni'den vstanete v 6 rano, do piilnoci nachodite 12 000 krokii. Pokracujete noéni aktivitou, kdy ujdete 3 000 kroki.
Ve 2 hodiny rano odkladate pfistroj a jdete spat. Vstanete v 9 rdno, béhem dne nachodite 10 000 kroki a v 22 hodin jdete
spat. V tomto pfipadé vyplnite tabulku nasledovné:
1. den:
Rano: ¢as = 6:00, pocet kroki: 0
Vecer: ¢as = 2:00, pocet kroku: 12 000
2. den:
Réno: ¢as = 9:00, pocet kroku: 3 000
Vecer: ¢as = 22:00, pocet kroki: 13 000

e O e 3nn| R O
- kroky 0 0 0 0 0 0 0 0

Préce - Cas
prichod - kroky
Zahajeni - Cas CVICENI

- kroky V PRUBEHU
Ukonceni - ¢as PRACOVNI
Zahdjeni - as

- kroky
Ukonceni - ¢as PRESTAVKA

- kroky
Préace - Cas
odchod - kroky
Zahdjeni - ¢as

T hﬁ?ﬁm
Ukonceni - cas it e

- kroky
Veder - ¢as

- kroky

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckvi@upol.cz
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Druh a intenzita viech providénvch pohybovych aktivit véetné organizovanvch.

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

Pohybovaaktivita | l.den |2.den [3.den |4.den |[S.den [6.den [7.den |8.den

Chuize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavéani

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 viech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech inaktivit, které jste v priubéhu 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 pocitace

Sezeni v praci

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

Centrum kinantropologického vyzkumu tfida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Priloha 5

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 Gcast ve vyzkumném projektu zaméreném na zdravy Zivotni styl.
Prosime o peclivé vypinéni dotazniku. VSechny informace budou zpracovdny anonymné a budou vyuzity
vyhradné k vyzkumnym ucelam. Dotaznik je rozdélen na nékolik ¢dsti (osobni udaje, ¢dst o aktivité
veskole ¢i doma, ¢dst o sedavém chovdni) ajeho vyplnéni trvd priblizné 10 minut. Dékujeme za Tviij éas.

Y osoBni UDAJE

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

m Pocet let ve 3kole B BB E CE E LR E EEEEE
1 2 3 4 § 6 T 8 & 101 12 13

m Pohybové aktivity mé bavi. S timto tvrzenim

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

E:@ Télesna vychova mé bavi. S timto tvrzenim

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

m V kolika dnech mate v kazdém tydnu télesnou vychovu?
2] O O 0 O O

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

ﬁ V kolika dnech mate v kazdém tydnu obéd pauzu?

O a 0l O (| 2

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

zﬁ Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v pribéhu vyuéovani?

O O O O O O
Zadnou 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
@;’:‘«‘I‘: Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organi pohyb aktivitu
pod vedenim trenéra, instruktora, cviitele nebo vedouciho?
| O O O O

viibec Tkrét 2krat 3krat akrat 5 a vicekrt



B} UROVER AKTIVITY VE SKOLE

Aktivita na cesté'do 3koly .
V kolika z poslednich 7 dni jsi Sel/3la pésky nebo jel/a na kole do $koly?
Pokud si nemuzes vzp zkus odhadnout.

O O O O O
v zddném 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 ramci
naplanovanych her nebo aktivit?

Pokud jsi nemél/a télesnou vychovu, vyber moznost ,Nemél/a jsem télesnou vychovu’

[[] nemél/a jsem télesnou vychovu

[ téméF viibec z celkového ¢asu

[[] malou ¢ast celkového ¢asu

[[] stredni éast celkového ¢asu

[ velkou éést celkového éasu

[7] skoro porad

Aktivita béhem prestavek

Kolik €asu ses za poslednich 7 dnii béhem 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 casu

[[] malou éast celkového ¢asu

[[] stiedni éast celkového ¢asu

[[J velkou éast celkového ¢asu

[[] skoro pofad

Aktivita béhem obédové pauzy

Kolik ¢asu ses za poslednich 7 dnit béhem obé&dové pauzy hybal/a, chodil/a nebo néco hral/a?
Pokud jsi ve $kole nemél/a obédovou pauzu, vyber moznost,Nemél/a jsem obédovou pauzu’.
[[] nemél/a jsem obédovou pauzu

[C] téméF viibec z celkového éasu

[C] malou éast celkového ¢asu

[] stfedni éast celkového Easu

[[] velkou éast celkového ¢asu

[[] skoro pofad

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

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




UROVEN AKTIVITY DOMA

; WM%WMMMMWMWWWW

Aktivita pfed $kolou
v kolll(a dnech ses béhem poslednich 7 dnii v dobé pfed $kolni vyukou (06:00-08:00 hodin)

I/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespoi 10 minut?

Patii sem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chuzi nebo jizdu

na kole do skoly.
O O O O
v zadném v1dni ve2dnech  ve3dnech ve4-5dnech (skoro kazdy den)

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

O ] 5]

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

n Veéerni aktivita béhem 3kolniho tydne
V kolika dnech ses b&hem poslednich 7 dnii (mimo vikendu) ve veéernich hodinéch (18:00-22:00 hodin)
é I/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespoii 10 minut?
Patri sem aktivity provddéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale nepocitej chizi
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 vé I/ hybové aktivité béhem minulé soboty?
Mohlo se jednat o cvicen, prdc: nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpasu, tanec nebo hry.
Pokud si nemdiZes 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 éasu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé nedéle?
Mobhlo se jednat o cviceni, prdci nebo domdci prdce, rodinny vylet, sporty véetné zdpasd, tanec nebo hry.
Pokud si iZes$ presné vzp t, zkus to odhadnout.
[] zadna aktivita (0 minut)
[] malé mnozstvi aktivity (1-30 minut)
[C] malé az sttedni mnozstvi aktivity (31-60 minut)
[[] stfedni az velké mnozstvi aktivity (1-2 hodiny)
[C] velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)




2] sepAVE cHOVANI

Ndsledujici otdzky se tykaji asu, ktery strdvis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis, kdyz
Jjis, délas domdci ukoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedét ale mizes, i kdyz se divds na televi-
i, hrajes videohry, pouzivds pocita¢ nebo sviij mobilni telefon ¢i tablet.

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

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

[] na televizi jsem se vlastné viibec nedival/a

[C] 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/a jsem se vice nez 3 hodiny denné

m Cas straveny u videoher
Kolik &asu jsi stravil/a béhem poslednich 7 dnii hranim videoher (mimo dobu $kolni vyuky)?
Patii sem hrani her na mobilnich telefonech, tabletech a hernich konzolich. Napfiklad Nintendo DS, wii, Xbox,
PlayStation apod.
[J videohry jsem viibec nehrél/a
O hral/a jsem méné nez 1 hodinu denné
[T] hrél/a jsem 1-2 hodiny denné
[C] hral/a jsem 2-3 hodiny denné
[T] 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 tkoly, ale zapocitej ¢as strdveny na Facebooku nebo Instagramu, surfovdnim
po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her.
[] potitaé jsem viibec nepouzival/a
[[] poéita¢ jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné
[[] potitaé jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné
[T] potitaé jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné
[T] potitaé jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

4 ’ (TS lof,
m Cas A
lof, 1,

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

dobu

[C] mobilni telefon jsem viibec nepouzival/a

[C] mobilni telefon jsem pouzival/a méné nez 1 hodinu denné
[] mobilni telefon jsem pouzival/a 1-2 hodiny denné

[C] mobilni telefon jsem pouzival/a 2-3 hodiny denné

[C] mobilni telefon jsem pouzival/a vice nez 3 hodiny denné

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 svij bézny tyden a nejen na poslednich 7 dni.
[C] ve svém volném ¢ase téméf viibec nesedim
[T] ze svého volného &asu stravim jen malou &ast sezenim
[[] ze svého volného ¢asu stravim stiedni ¢ast sezenim
[[] ze svého volného ¢asu stravim velkou éast sezenim
[[] ve svém volném ¢ase skoro poiad sedim

Dékujeme za vyplInéni dotazniku. Prosim odevzdej ho.




Priloha 6

Seznam ucastniki vyzkumu

Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

e  Veskera data budou zpracovana, publikovina a uchovana v anonymité. Primarné budou vyuzita
k bakalafské préci na téma Pohybova aktivita studentd Gymnazia Boskovice a jejich rodicu.

e Do vyzkumu se musi zapojit student spole¢né s jednim rodicem.

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

e Vyzkum obnasi osmidenni noseni fitness naramku Garmin zapij¢en¢ho Fakultou télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, jednoduché zaznamenavani dat do pripravené tabulky a

vyplnéni dotazniku.
Trida:

Jméno

Pfijmeni

E-mail
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