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1 UVOD

Vychovavaji pohybové aktivnéjsi rodi¢e pohyboveé aktivnéjsi déti? A maji déti

méné aktivnich rodi¢t sklon k sedavému chovani?

Urovent pohybové aktivity lidi je v dne$ni uspéchané dob& plné modernich
technologii velice aktudlni a diskutované téma. Nedostatek pohybu, jakozto zakladni
fyziologické potteby Clovéka, Casto vede K nejriznéj$im civilizaénim onemocnénim,
a stava se tak velkym globalnim problémem. Sedavé chovani je v soucasnosti nejvice

spojovano se sledovanim televizi, pouzivanim pocitacti a mobilnich telefoni.

Lze se domnivat, Ze na mnozstvi pohybové aktivity U déti ma urcity vliv piistup
jejich rodict. Tuto otazku teSilo jiz nékolik autorti a vysledky jejich vyzkumu jsou
uvedeny v ptehledu poznatkt.. Zabyvali se v8ak predevs§im détmi mladsiho a star§iho
Skolniho véku. Moje prace je zaméfena na skupinu adolescentit z Gymnézia Boskovice
a jejich rodi¢e. Zkouma trovenn pohybové aktivity probandi a hodnoti miru korelace
mezi pohybovym chovanim rodice a ditéte. Vysledky, zpracované na zakladé dotazniku
a méfeni denniho poctu krokd, také vykresluji, kolik ¢asu travi studenti a jejich rodice

pohybovymi aktivitami nebo naptiklad sledovanim televize.

Prace definuje pohybovou aktivitu a zdiiraziuje jeji vyznam pro dobrou télesnou
1 dusevni kondici. Poukazuje na tenkou hranici mezi sedavym chovanim a vaznymi
civiliza¢nimi chorobami a nasledné uvadi konkrétni doporuceni tykajici se realizace
pohybové aktivity, a to jak pro adolescenty, tak pro dospélé. V neposledni fadé se
zabyva vlivem rodi¢t na svoje déti a korelaci mezi pohybovym chovanim rodict

a jejich déti. Prezentovany jsou pak ptedevsim vysledky vlastniho vyzkumu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Clovék je vprabéhu celého fylogenetického vyvoje provazen pohybovou
aktivitou jako nedilnou soucasti zivota. Lidské télo je dokonale uzptisobeno k provadéni
velkého mnozstvi svalovych ¢innosti v raznych rychlostech a intenzitach. Jeho
organismus se umi pfizpusobit metabolickym zménam zptsobenym praci ¢i télesnym

cvicenim (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Béhem posledniho stoleti vSak dochazi k technickému rozvoji, ktery lidem
vyrazné zjednodusuje jejich kazdodenni zivot. V dasledku toho trpi vétSina populace
nedostatkem pohybové aktivity. V kombinaci s vysokym energetickym piijmem pak
dochazi k hromadnému vyskytu nadvahy, obezity a dalSich civiliza¢nich onemocnéni,
jez jsou v Ceské republice nejéastéjsi piicinou umrti (Kalman, Hamiik, & Pavelka,
2009).

Nejefektivnéjsim a ekonomicky nejméné naroénym preventivnim prostiedkem
vétSiny civilizanich chorob je pravidelné cviceni, habitudlni pohybova aktivita
a priméteny energeticky ptijem. Takovy Zivotni styl ma pozitivni vliv i na emocionalni

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

2.1.1 Vymezeni pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu definovalo mnoho autorti riznymi zpusoby. Jejich hlavni
mySlenky se vSak Casto prolinaji. Mékota a Cuberek (2007, 38) vymezuji pohybovou
aktivitu jako ,sumu téch cCinnosti, které realizuje kosterni svalovy systém; jsou
podminény energetickym vydejem a soucinnosti vSech fyziologickych funkci®.
Pohybova aktivita jedince je podloZena inteligenci. I velice slozité pohyby si ¢lovék
dokéze planovat, pfedstavovat a nasledné realizovat. Lidské télo je velmi flexibilni
a adaptibilni, umoziuje vytvafet unikatni kombinace pohybtl. Prostfednictvim cviceni
a tréninki je pak jedinec schopen zvySovat a zdokonalovat svoji fyzickou vykonnost

(Mékota & Cuberek, 2007).

Hendl, Dobry a kolektiv (2011, 16) popisuji pohybovou aktivitu jako ,,druh nebo
druhy pohybu cloveka, které jsou vysledkem svalové prace provazené zvySenim
energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnitinimi determinantami a vné&jsi

podobou*.



Obdobnou myslenku formulovali také Sigmund a Sigmundova (2011, 6), ktefi

definovali pohybovou aktivitu z hlediska energetického vydeje jako ,,jakykoli télesny

pohyb zabezpeceny kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad

uroven klidového metabolismu jedince®.

Sekot (2015, 8) ve své publikaci uvadi, ze pohybova aktivita je ,,télesny pohyb

vyzadujici vydej energie a pfinasejici pozitivni zdravotni ucinky; zpravidla vyzaduje

pouze nizké ¢i sttedné intenzivni Usili typické kupt. pro aktivni formy dopravy, vystup

po schodisti, praci na zahrad¢, domaci prace, tanec, ¢i ruéni myti auta“.

Pojem pohybova aktivita tedy byva definovan ve velmi Sirokém smyslu. Mékota

a Cuberek (2007) proto rozliSuji tfi rizna pojeti:

e Pohybovy akt

Jednd se o jednotlivou pohybovou <c¢innost, tedy o sled pohybt
potiebnych pro vykonani pohybového tukolu. Mize byt relativné
jednoduchy (difep) nebo velice slozity (skok o tyCi). Vyznacuje se osmi
zakladnimi znaky — rytmus, sdruzovani, plynulost, preciznost,

konstantnost, rozsah, razantnost a harmonie.

e Pohybova aktivita parcialni

Jde o pluralitni pohybovou aktivitu v uz§im smyslu, tedy o mnozinu
pohybovych aktii vedoucich k dosaZzeni jednoho spoleéného cile. Radime
sem velké mnozstvi ¢innosti, napfiklad basketbal, florbal, ale i kéceni
stromii. MlZze se jednat o relativné homogenni (terénni béh) nebo
o0 riznorodé akty (fotbal — b&h/ kopy/ hlavicky, tklid domacnosti —
vysavani, myti oken). Skladba parcidlni pohybové aktivity mlze byt

volna ¢i vazand urcitymi pravidly (krasobruslenti).

e Pohybova aktivita globalni

Nejedna se jiz o urcitou pohybovou aktivitu, nybrz o mnoZinu vSech
pohybovych aktivit, veskerého pohybového chovani a jednani v urcitém
casovém (zpravidla del§im) obdobi. Ma periodicky charakter. Dochazi
tedy ke stfidani aktivity v dob& bdélosti a relativniho klidu ve spanku. Je
charakterizovana naptiklad poctem krokli za den nebo velikosti denniho
energetického vydeje. Globalni pohybovou aktivitu lze zjistovat pomoci

vypovédi samotného probanda, vyuzitim pohybovych senzori ¢i
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monitorovanim srdec¢ni frekvence. Pro presnéjsi vysledky je vhodné

metody kombinovat.

Pojem pohybova aktivita se ¢asto pouziva s piivlastky habitualni, organizovana
a neorganizovand.  Habitudlni, neboli béznou rozumime  organizovanou
I neorganizovanou pohybovou aktivitu ve volném case, v zaméstnani ¢i ve Skole.
Zahrnuje také hru, sport, lokomoci a dalsi obycejnou zivotni motoriku. Organizovana
pohybova aktivita je provadéna pod vedenim ucitele, trenéra nebo cvicitele. Jednd se
naptfiklad o hodiny télesné vychovy a tréninkové jednotky. Neorganizovanou
pohybovou aktivitu vykonava clov€k svévolné bez odborného vedeni, zpravidla
ve volném ¢ase. Radime sem i spontanni pohybovou aktivitu (Sigmund & Sigmundova,

2011).

Vondruska & Bartak (1999) déli pohybovou aktivitu na cviceni izometrické,
1zotonické, izokinetické, aerobni a anaerobni. Pri izometrickém cvic¢eni dochazi ke stahu
svalu bez jeho zkraceni. Cvicenim jedinec posiluje sval, ale neovliviiuje

kardiovaskularni systém.

Izotonické cviceni stahuje svaly a umoznuje pohyb koncetin. Jedna se naptiklad
o vzpirani. Dochézi k ristu svalové hmoty, ovSem vliv na kardiovaskularni systém je
opét minimalni. Tento typ cviceni je nevhodny pro osoby s vysokym tlakem a srdecnim

onemocnénim (Vondruska & Bartak, 1999).

Izokinetické cviceni je zdokonalenym izotonickym cvi¢enim prostfednictvim
specialnich pfistrojit ve fit-centrech. Jedinec dosahuje riistu svalové hmoty a sily, ale
také lepSi aerobni kapacity. Pfi aerobnim cviceni maji zatéZované svaly dostatecny
ptivod kysliku. Typické jsou vytrvalostni discipliny. Naopak u anaerobniho cviceni za
nepfitomnosti nebo nedostatku pifivodu kyslikii k pracujicim svalim, télo vyuziva
vznikajici kyselinu mléénou. Pii zvySovani laktatu v buiice dochazi k postupné tnavé

svali. Typickym ptikladem je sprint (VondruSka & Bartak, 1999).

V cCeské literatute se objevuje déleni pohybové aktivity podle jeji intenzity, a to
na pravidelnou a pravidelnou dynamickou. Za pravidelnou pohybovou aktivitu je
povazovano cviceni v délce nejméné tficet minut minimalné pétkrat tydné. Pravidelna
dynamickd pohybova aktivita vyZaduje cviceni alespon tfikrat tydné s vice nez

padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity (Sekot, 2015).
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Terminologie Vv této praci vSak bude vychazet z mnoha novodobych studii, které
intenzitu pohybové aktivity definuji pomoci metabolického ekvivalentu (MET). 1 MET
vyjadfuje vydej energie pii neCinném sedu, ktery je u dospélych osob pfiblizné
3,5 mililitru kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu minutu. Udaj 2 METs

znamena dvojnasobny energeticky vydej oproti klidovému stavu (Howley, 2003).

Jestlize je metabolicky ekvivalent vétsi nez 1,5, mizeme mluvit o pohybové
aktivité. Podle hodnoty metabolického ekvivalentu rozliSujeme lehkou, stfedné
intenzivni a vysoce intenzivni pohybovou aktivitu (Tremblay et al., 2017). Lehka je
vymezena od 1,6 do 2,9 METS, stiedné intenzivni od 3 do 5,9 METs a vysoce intenzivni
zatizenim nad 6 METSs (Strath et al., 2013).

2.1.2 Vyznam pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu fadime k zakladnim fyziologickym potiebam clovéka
I pfesto, ze jeji nedostatek neprozivame tak intenzivné jako napiiklad pocity zizné ¢i
hladu. Pohyb udrzuje lidsky organismus v dobré télesné i duSeni kondici. Vytvari
svalovy korzet nezbytny pro spravny vyvoj kostry a vzptimené drzeni téla, podporuje

¢innost vniténich organt a zdravy mentalni vyvoj (Sekot, 2015).

V naSich podminkach Zzije v soucasné¢ dobé vétSina lidi sedavym zpiisobem
zivota. Ten Ssebou nese riziko vzniku hromadnych neinfekénich onemocnéni,
takzvanych civilizaénich chorob. Uprava Zivotospravy a zafazeni pravidelného cvigeni
je jediné schudné feseni, jak tento vazny civiliza¢ni problém kompenzovat (Mékota &
Cuberek, 2007). Také podle Vondrusky a Bartaka (1999) pohybova aktivita vyznamnou
mérou prispivda a je dialezitou soucdsti lécby onemocnéni, jako jsou napiiklad
hypertenzni choroby, ischemicka choroba srdecni, poruchy hybného systému, diabetes
mellitus ¢i osteoporoza. Zduraznuji vsak, Ze v takovych piipadech musi byt pohybova
aktivita individualné davkovdna a provozovdna obezietné, s ohledem na dané

onemocneéni.

Pozitivni zdravotni dopady mize mit jiZ malé mnoZstvi pohybové aktivity, a to
zejména u rizikovych skupin lidi, jako jsou osoby obézni ¢i s vysokym krevnim tlakem
(Janssen & LeBlanc, 2010). Podstatny zdravotni pfinos si v§ak zada pohybovou aktivitu
alespon stfedni intenzity v délce 30 minut nejméné pét dni v tydnu (World Health
Organisation, 2010).
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Pohyb mé znaény vliv na kardiovaskularni systém, jehoZ onemocnéni je v Ceské
republice hlavni pfi¢inou tmrti (Kalman et al., 2009). Diky pohybu si cévy udrzuji
elasticitu. Srdce, stejné jako kazdy jiny sval v lidském téle, je mozné trénovat
a dosdhnout tak lepsi vykonnosti. Diky pravidelné pohybové aktivité srdce kazdym
stahem vypumpuje veétsi mnozstvi krve, mnozstvi stahli se tak snizi, srdce je pii své
praci vice uvolnéné a méné se unavuje (Klescht, 2008). Cinnost srdce se tedy obecné
zlepSuje, snizuje se tepova frekvence, normalizuji se hodnoty krevniho tlaku a krev ma
lepsi schopnost pifendSet kyslik (Vondruska & Bartak, 1999). Pohyb také zvySuje
produkci HDL, takzvaného dobrého cholesterolu, ¢imZz ovliviluje sloZeni krve
aredukuje riziko vzniku aterosklerotickych plati a piipadného kardiovaskuldrniho
onemocnéni (Klescht, 2008). Podle Hendla et al. (2011) byly v nékolika tydenni
tréninkové studii prokazany pozitivni u€inky déti a adolescentll s vysokym rizikem

ischemické choroby srdec¢ni.

Pravidelnou pohybovou ¢innosti se zvySuje aktivita autonomniho nervového
systému, ktery fidi ¢innost hladkého svalstva, srdce a zl4z. Je obrazem intenzity fidicich
a regulacnich procesit v lidském organismu. Klesa nejen s vékem, ale 1 pfi zhorSeni
zdravotniho stavu. U vétSiny kardiovaskularnich onemocnéni dochazi k vyrazné redukei
jeho aktivity. Dlouhodobé a pravidelné optimalni cviceni jeho aktivitu zvySuje, ma tedy

opacény vliv, nez starnuti a nemoci (Stejskal, 2004).

Pohybovou aktivitou se rovnéz zlepSuje schopnost dychaci soustavy vyuzivat
piijaty kyslik. Prispiva totiz ke zvySeni vitalni kapacity plic a k posilovani svalt, které
se zucastnuji dychani. Metabolismus se diky pohybu zrychluje, a ziskava tak jistou
setrvaénost. Pracuje dokonce i n€kolik hodin po ukonceni aktivity. Doba setrvacnosti je

umérna intenzité ¢innosti (Klescht, 2008).

Pravidelnym cvi¢enim nariistd hustota kostni diené, takzvand kostni denzita
(Hendl et al., 2011). Zvysuje se pruznost a pevnost kloubnich vazii a tponovych
svalovych $lach, klidové napéti svalu, ohebnost kloubt, svalova sila i vytrvalost
(Kalman et al., 2009). Pohyb brani atrofii svalové hmoty, jejimu zkracovani
i ochabovani (Klescht, 2008).

Pohybova aktivita pozitivné¢ ovliviiuje také pracovni kapacitu c¢lovéka
a produktivitu prace. Snizuje pracovni neschopnost, pocet pracovnich urazi a tim

I naklady na lécbu. Ma tedy i vyrazny ekonomicky potencial a vytvaii zdravéjsi fyzické
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a socidlni prostiedi. Nizka trovent pohybové aktivity pak ekonomicky ovliviluje nejen

jedince, ale také celou spole¢nost (Kalman et al., 2009).

Pohybova aktivita spaluje tuky a pomaha tak zlepSovat slozeni téla. Spole¢né
S vyvazenou stravou je prostfedkem k udrzeni ¢i snizeni télesné hmotnosti a vylepSeni
télesného zevnéjsku. Udrzuje optimalni hladinu krevniho cukru, posiluje imunitni
systém a zvySuje vykon energetickych systémd (Hendl et al., 2011). Funguje jako
prevence ubytku vapniku z kosti, zajiStuje lepsi praci ledvin, jater a dalSich vnitinich
organl. Zpomaluje proces starnuti, nepatrn¢ prodluzuje délku zivota (Vondruska &

Bartik, 1999).

Primarni a sekundarni zdravotni prevence je prvofadym vyznamem pohyboveé
aktivity (Mé&kota & Cuberek, 2007). Je vSak ziejmé, ze pusobi na rozvoj ¢lovéka
i v psychosocialni oblasti (Kalman et al., 2009). V dusledku vyplavovani endorfinti ma
svalové napéti, odstraiiuje zdporné emoce, zmirnuje rozc¢ileni, zvySuje sebevédomi,
duSevni potencial a zlepSuje pamét’. Aktivni lidé jsou klidnéjsi, vyrovnangjsi, odolné&;jsi
proti stresu, jsou schopni vice a déle pfemyslet a snadnéji se vyrovnavaji S problémy,
Které jim zivot piinasi (Vondruska & Bartak, 1999). Rychleji usinaji a maji kvalitn&jsi

spanek (Hendl et al., 2011).

Pravidelny pohyb upravuje abnormality néalady a redukuje neopodstatnéné
obavy, kterymi jedinec muze trpét. ZajiStuje vyssi produkci nékterych nervovych
pienasecli a modulatort snizujicich bolest a pfinasejicich pocit radosti. Kdyz si ¢lovék
zvykne na jejich zvysenou tvorbu, za¢ne mu pii pieruseni pohybové aktivity cviéeni

chybét (Stejskal, 2004).

Pohyb snizuje subjektivni stres a frekvenci depresi. Lidé s nedostatkem
pohybové aktivity trpi depresemi dvakrat vice, nez aktivni lidé (Kalman et al., 2009).
U tézkych forem této poruchy se stale vice osvédCuje psychoterapie v kombinaci

s pravidelnou pohybovou aktivitou (Stejskal, 2004).

Pozitivni vliv na psychiku ma i krasné, napiiklad horské prostiedi, kde se
jedinec pohybuje. Stejné tak pfilezitost pro navazovani a udrzovani socialnich kontaktt,

kterou v sobé pohybova aktivita skyta (Mékota & Cuberek, 2007).
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Uvedené pozitivni vlivy s sebou nese pouze pohybova aktivita pfiméiend k véku
a zdravotnimu stavu jedince. Neadekvatni aktivita mize vyvolat negativni nasledky,
jako je celkové oslabeni organismu, chronickd unava, pocity vyCerpani ¢i ztrata

motivace k dalsi ¢innosti (Mé&kota & Cuberek, 2007).

2.2 Pohybova inaktivita a sedavé chovani

Lidsky organismus se tisice let vyvijel v podminkach vyzadujicich pohybovou
aktivitu. Clovék jako lovec & sbéra¢ travil pohybem hodiny denné, aby si zajistil
potravu, a tim 1 dostateCnou energii nezbytnou pro pieziti. V souCasné dobé je
fyziologickd vybava novorozence stejnd jako pied padesati tisici lety, avSak zpiisob
zivota se vlivem urbanizace a technizace v poslednich sto letech vyrazné¢ zménil. Doslo

ke zna¢nému sniZzeni objemu 1 intenzity pohybové aktivity (Mékota & Cuberek, 2007).

Lidstvo trpi nedostatkem pohybu jak v zaméstnani, tak ve volném case. Diky
technologickému rozvoji se i manualné pracujici lidé pohybuji méné, nez zaméstnanci
stejného povolani pied nékolika desitkami let. Absence pohybu, psychicka tnava,
napéti a stres Casto vede k nepfiméifené¢ konzumaci jidla. Tak vznika postupné se
prohlubujici energetickd nerovnovaha, jez mize byt pfi¢inou mnoha poruch télesného

i dusevniho zdravi (Stejskal, 2004).

V posledni dobé stoupa pocet studii zabyvajicich se nedostatkem pohybu. S tim
souvisi 1 jisty vyvoj v oblasti definovani zakladnich pojmii, jako je pohybova inaktivita
¢i sedavé chovani (Tremblay et al., 2017). Dtive byly tyto dva pojmy povazovany
za ekvivalenty vyjadiujici ,,stav relativni pohybové nezatizenosti organismu; druh
chovani, které nezvySuje celkovy energeticky vydej vyrazné nad urovenn klidového
metabolismu (tj. maximalné do 2 METs — sezeni nebo leZeni u televize, u pocitace,
ve Skole, pfi studiu, pfi hie, v restauraci, v parku, v king, v dopravnim prostiedku atd.)*
(Neuls & Fromel, 2016, 9).

Novodobg¢ jsou tyto pojmy definovany a chapany odlisné. Pohybova inaktivita je
takové mnozstvi pohybové aktivity, které nedosahuje specifickych doporuceni pro
pohybovou aktivitu, tj. déti do 4 let by mély mit kazdy den alespon 180 minut pohybové
aktivity jakékoli intenzity, déti od 5 do 17 let nejméné 60 minut stfedné az vysoce

intenzivni pohybové aktivity denné¢ a dospéli minimalné 150 minut stfedné az vysoce
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intenzivni pohybové aktivity tydné nebo 75 minut vysoce intenzivni pohybové aktivity

za tyden (Tremblay et al., 2017).

Sedavé chovani je charakterizovano malymi pohyby v sedé, polosedé ¢i v leze.
Jejich energeticky vydej nepiekracuje hodnotu 1,5 METs. Clovék je ve stavu bdé&losti,
nefadime sem tedy spanek. Jedna se o sledovani televize, praci na pocitaci, sezeni

Vv lavici, jizdu v autobuse, fizeni auta a podobné (Tremblay et al., 2017).

V poslednich letech je v literatufe pouzivan pojem ,screen-time®“, tedy cas
strdveny U obrazovek pocitacu, televizi ¢i mobilnich telefond. AvSak nemusi jit vzdy
0 pasivni formu. Videohry Ize hrat aktivné a u sledovani televize muZeme napiiklad

cvicit nebo béhat na pase (Tremblay et al., 2017).

Sledovani televize je povazovano za hlavni pfi¢inu sedavého chovani u vSech
generaci (Tremblay et al., 2017). Podle mezinarodnich doporuceni by vSak Cas straveny
u televizoru nemél prekrocit hranici dvou hodin denn¢ (Committee on Public Education,
2001). U déti a mladeze je tato doba ovlivnéna mnoha faktory, jako jsou napiiklad
pravidla nastavena v rodin€, urceni limitu na cas straveny u obrazovky ¢i piitomnost
televize nebo pocitace v détském pokoji (Ramirez et al., 2012). Vice nez 55 % divek
a 60 % chlapcii travi v pracovnim tydnu pfed obrazovkami vice neZ 2 hodiny denné.
Neustale se zvysSujici Groven sedavého chovani u déti by mélo byt feSeno spolecné
s intervencemi zaméfenymi na podporu pohybové aktivity v rdmci narodni, regionalni

i komunalni politiky (Hamiik, Kalman, Bobakova, & Sigmund, 2012).

2.2.1 Civiliza¢ni onemocnéni jako diisledek pohybové inaktivity

Pohybova aktivita plsobi jako preventivni i1 lécebny faktor pro mnoho
symptomu civiliza¢nich chorob, neboli hromadnych neinfekénich onemocnéni (Waller,
Kujala, Kaprio, Koskenvuo, & Rantanen, 2010). Jeji troven je tedy klicovou

determinantou ovlivilujici zdravi ¢lovéka (Hamiik et al., 2012).

Pohybova inaktivita miize vést k mnohym zdravotnim problémim, jako je
obezita, degenerativni choroby srde¢nich a perifernich cév, svalové a kosterni obtize,
zejména osteopordza a ortopedickd onemocnéni patete. Existuje tedy hned nékolik
diivodl pro¢ vést aktivni Zivot s dostate¢nym podilem pohybové aktivity jiz od détstvi.
Navyk na pohybovou aktivitu ziskany v détstvi ¢i adolescenci se mize v jisté mire

prenést do dospélosti a redukovat pozde€jsi ptfitomnost uvedenych nemoci. Jiz v druhé
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dekad¢ zivota vznikaji naptiklad predpoklady pro ischemickou chorobu srdeéni
a osteoporézu (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004). Waller et al. (2010) vsak
upozornuji, Ze mira redukce civiliza¢nich chorob pomoci pohybové aktivity je ¢aste¢né
ovlivnéna geneticky. Na zdravotnim stavu ¢lovéka se genetické dispozice podili 21 %,
stejné tak velky podil ma Zivotni prosttedi, z 8 % je ovlivnén urovni dostupné zdravotni
péce a z50 % pak zplisobem zivota, tedy mnozstvim pohybové aktivity ¢i stravou

(Sekot, 2015).

Mezi nejzavazn€j$i zdravotni problémy nasi industrializované spolecnosti
fadime obezitu (Malina & Little, 2008). Casto se mluvi o ,.epidemii“ obezity, a to
u dospélych, déti i mladeze (Baranowski & de Moor, 2000). Proti tomuto globalnimu
trendu je nutné délat silné prevencni zdsahy, protoze nastava riziko, ze se primérna
délka Zivota nebude dale prodluzovat, spi§ naopak (Hills, King, & Armstrong, 2007).
Nadvaha a obezita jsou pti¢inou 5 % vsech umrti (Mathers, Stevens, & Mascarenhas,
2009).

Velké nebezpeci spociva v tom, ze si obézni lidé Casto neuvédomuji mozné
nasledky, citi se zdravi a nenachazeji tedy motivaci k redukci své vahy. Takové pocity
nekomplikovanou obezitu provazi pomérn¢ dlouhou dobu, coz je jednou z pficin
obtizné fesitelnosti tohoto problému (Stejskal, 2004). Velké procento tuku v téle mize
vést k dal§im chorobam, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, diabetes, rizné typy
rakoviny, hypertenze, astma ¢i spankova apnoe (Pescatello & VanHeest, 2000).
S nadmérnou télesnou hmotnosti se objevuji i bolesti zejména kolenniho a kycelniho

kloubu (Stejskal, 2004).

S pohybovou inaktivitou je spojovan také metabolicky syndrom. Jednd se
o0 soucasny vyskyt nékolika rizikovych faktord, jez komplikuji zdravotni stav. Vede
pfedevsim k diabetu druhého typu a kardiovaskuldrnim chorobam. Typicky je infarkt
myokardu ¢i cévni mozkovy piithoda (Neuls & Fromel, 2016). Kombinace nadmérného
piijmu potravy, nedostatku pohybu a casto dédi¢nych dispozici pak vede k trvalé
nadprodukci inzulinu a vznikéa cukrovka druhého typu (Stejskal, 2004). Nizka tGroven
aerobni zdatnosti a pohybové aktivity v détstvi zvySuje riziko vyskytu metabolického
syndromu v adolescenci (McMurray, Harrell, Creighton, Wang, & Bangdiwala, 2008).

Také Gardner, Parker, Krishnan a Chalmers (2014) zjistili, Ze osoby s metabolickym
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syndromem vykazuji mens$i objem chlze, navic s pomalejsi kadenci, oproti zdravym

lidem.

Pohybova inaktivita je silnym prediktorem hypertenze, ktera zvySuje riziko
srde¢niho selhani, ischemické choroby srde¢ni, selhani ledvin a cévni mozkové ptihody
(Mark & Janssen, 2008). Charakterizuje ji systolicky tlak ptesahujici 160 milimetra
rtutového sloupce nebo diastolicky tlak vy$si nez 90 milimetrd rtutového sloupce

(Stejskal, 2004).

Nedostatek pohybové aktivity také tadime mezi hlavni rizikové faktory
osteoporozy, tedy fidnuti kosti. Jednd se o ubytek kostni hmoty, poruchu struktur
a funkce kosti. To vede kjejich vysSi lamavosti, dochdzi jak k pourazovym
zlomeninam, tak ke zlomenindm spontannim, tedy bez piedchoziho urazu. Pohyb kost
zatézuje a pomaha k vytvareni kostni hmoty. Intenzivni pohybovou aktivitou se tedy

snizuje riziko vzniku osteopordzy (Stejskal, 2004).

I pres prokdzané zdravotni problémy spojené s pohybovou nedostateCnosti se
znacna Cast populace vyznacuje pohybovou nedostateCnosti. Podpora pohybové
aktivnosti je tedy dtilezitou problémem pro zdravotnictvi. Je zapotfebi uplatiovat
informace o vysledcich védecky vyhodnocenych intervenci, aby se dosahlo SirSiho

uznani zdravotnich benefiti pohybovych aktivit (Hendl et al., 2011).

2.3 Doporuceni realizace pohybové aktivity

Uroveii provadéné pohybové aktivity 1ze pomémé jednoduse, s minimalnimi
technickymi naroky, stanovovat podle jeji frekvence, intenzity, typu a délky trvani (dale
FITT charakteristik). Soufasné je mozné Uroven kontrolovat a analyzovat
prostifednictvim riznych monitorovacich pfistroji, jako jsou pedometry pro pocitani
kroki, snimace srdecni frekvence ¢i akcelometry, jez méti energeticky vydej nebo dobu

trvani pohybové aktivity pfi urcité intenzité (Freedson & Miller, 2000).

Doporuceni pro pohybovou aktivitu ve vztahu ke zdravotnim pfinosim zacala
vznikat jiz v poloviné dvacatého stoleti (Sigmundova & Sigmund, 2015). Od té doby
prosla razantnim vyvojem reflektujicim znacny technologicky pokrok u monitorovacich
pfistroji a snahu bojovat proti nezddoucimu poklesu pohybové aktivity u béZné

populace (Branca, Nikogosian, & Lobstein, 2007). Klicovym se stalo vymezeni
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optimalniho mnozstvi pohybové aktivity potfebného k prevenci chorob a piedcasného
umrti (Bouchard, 2001).

Zdravotné orientovana doporuceni pro pohybovou aktivitu jsou casto
formulovana pomoci stfedn¢ a vysoce intenzivni pohybové aktivity. Stfedni intenzita je
definovana 3 — 5,9 METs. Dochéazi pfi ni k zrychlenému dychéni, zvySeni srdec¢ni
frekvence a subjektivnimu vnimani zahiati organismu. Jednd se napiiklad o jogging,
rychlou chtizi ¢i praci na zahradé. Pohybova aktivita vysoké intenzity se vyznacuje
znaénym zvySenim srdecni frekvence, rychlejsim dychanim a pocenim. Jde o fyzicky
naro¢nou aktivitu, jako je naptiklad beh ¢i rychla jizda na kole, kdy zatizeni pfesahuje 6
METs. Energeticky vydej se tedy zvySuje alespon Sestkrat nad troven klidového
metabolismu (Cavill, Kahlmeier, & Racioppi, 2006).

Za ptelomovy miliZzeme povazovat rok 1998, kdy doSlo k vyraznému posunu
v publikovanych hodnotach. Napiiklad adolescentim byla doporucena realizace stfedné
az vysoce intenzivni pohybové aktivity 30 minut, v lepSim piipadé 60 minut denné.
Zaroven nebyly opomenuty ani aktivity pro posileni svalti a kloubt a rozvoj flexibility.
Po roce 2000, i pfes plnéni veskerych doporuceni, tato pohybova aktivita nestacila
k omezeni celosv€tového naristu nadvahy a obezity. Doslo tedy k navySeni
doporucované doby realizace stiedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity z 30 minut
na alesponn 60 minut denné. Nejnovéjsi studie doporucuji dokonce nejméné 90 minut
denn¢ (Sigmundovd & Sigmund, 2015). To odrazi skutecnost, ze 60 minut je jako

prevence kardiovaskularnich chorob nedostacujici (Andersen et al., 2006).

Specificka jsou doporuceni zaloZzend na provadéni urcitého mnozstvi krokl
za dany cCasovy usek méfeného pomoci jednoduchych zatizeni. V posledni dobé roste
popularita téchto pfistrojti, jednak pro srozumitelnost naméfenych dat vyuzitelnych
Sirokou vefejnosti a také z diivodu uc¢inné motivace pro naplnéni stanovenych cilt

(Sigmundova & Sigmund, 2015).

V Sedesatych letech bylo doktorem Hatanem formulovdano asi nejznaméjsi
doporuceni pro pohybovou aktivitu zaloZzené na poctu krokti. Navrhoval 10 000 krokt
denné pro dospé€lé jedince a upozoriioval na skutecnost, ze dostatecnd realizace chiize
miize mit pozitivni vliv na jejich zdravi (Hatano, 1993). Tato hodnota je obvykle

pfedkladana jako univerzalni norma pro udrZeni optimalniho zdravotniho stavu. AvSak
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realnd je pouze u zdravé dospélé populace. Pro déti a mladez je piilis nizka a pro starsi

a nemocné osoby naopak ¢asto nedosazitelna (Tudor-Locke, 2002).

Veskera tato doporuceni vychéazeji ze Ctyi zakladnich principd. Prvni fika, ze
Podle druhého zdravotni pifinosy, které pohybova aktivita pfinasi, prevazuji nad jejimi
zdravotnimi riziky. Tteti upozorniuje na skuteCnost, ze pii vysSi intenzité, Castjsi
frekvenci nebo delsi dobé provadéni pohybové aktivity, se mnozstvi pozitivnich piinost
zvysuje. Dle posledniho principu jsou zdravotni pifinosy z pohybové aktivity do jisté
miry nezavislé na pohlavi, véku, rasové a narodnosti ptislusnosti jedinct (Oja, Bull,

Fogelholm, & Martin, 2010).

Doporuceni pro realizaci pohybové aktivity je potfeba formulovat zvlast pro
jednotlivé veékové skupiny z divodu ontogenetickych a psychologicko-socialnich
odli$nosti jedinct. KliCovy je napiiklad nastup a prubéh puberty. Jsou uvadény rozlisné
hodnoty pro pfedSkolni déti ve véku 3 — 6 let, pro 6 — 11leté déti, adolescenty od 11
do 18 let a dosp€lé osoby (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.3.1 Novodobé doporuceni realizace pohybové aktivity pro

adolescenty

Adolescence je obdobim mezi détstvim a dospélosti (Neuls & Fromel, 2016).

Nasledujici hodnoty jsou stanoveny jako vhodné pro jedince ve véku 11 — 18 let.

Mezi zakladni vyvojové tikoly tohoto obdobi podle Macka (2003) patii piijeti
vlastniho téla a jeho fyzickych zmén, aplikace intelektového potencidlu
do kazdodennich situaci, zména vztahu k dospélym, nabyti piedstavy o ekonomické
nezavislosti a s tim spojeny vybér povolani, rozvoj intelektu a emocionality ¢i ujasnéni

vlastnich priorit a hierarchie hodnot.

Z pohledu FITT charakteristik by adolescenti méli realizovat alespont 60 minut
sttedné intenzivni pohybové aktivity denné. Tomuto doporuceni odpovidd pohybova
aktivita stfedni intenzity nebo chiize minimalné¢ 30 minut nejméné péctkrat tydné
spole¢né s pohybovou aktivitou vysoké intenzity, Kterd podporuje kardiorespiracni

zdatnosti, a to alespon 20 minut alespon tfikrat tydn€. Lze vyuzit také kombinace téchto
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doporuceni s moznosti rozlozeni ¢asu do desetiminutovych ¢i delSich usekii béhem

celého dne (Sigmund & Sigmundova, 2011).

S tim, jak rosté popularita vyuzivani krokomért k hodnoceni urovné pohybové
aktivity, jsou souc¢asné formulovana konkrétni doporuceni, podle kterych by adolescenti
méli dosahovat alespon 11000 krokti za den (Tudor-Locke, Craig, Beets, et al., 2011).
Také je dulezité podporovat aktivni transport adolescenttl, tedy chtzi ¢i jizdu na kole
do skoly a ze Skoly, do zajmovych organizaci a dalSich aktivit (Sigmund &
Sigmundova, 2011). To vyrazné¢ poméaha k plnéni stanovenych zdravotnich doporuceni
pro pohybovou aktivitu (Vorli¢ek, Rubin, & Dygryn, 2017). Snaha by méla byt také
0 zapojeni vétSiho podilu adolescentit do organizované pohybové aktivity ve frekvenci
nejméné tiikrat tydne. Ucitelim télesné vychovy se doporucuje dbat o to, aby Zzaci
ve vyucovaci jednotce travili alespon 50 % casu stiedné az vysoce intenzivni
pohybovou aktivitou. Co se tyce sedavého chovani, nepietrzity ,,screen-time* by nemél

zabirat adolescentlim vice jak dvé hodiny denné (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.3.2 Novodobé doporuceni realizace pohybové aktivity pro dospélé

jedince

Pro dospélou populaci od 18 do 65 let se doporucuje realizovat pohybovou
aktivitu stfedni intenzity nebo chiize minimalné¢ 30 minut nejméné pétkrat do tydne
a vysoké intenzity alesponl 20 minut tfikrat tydné. Poptipad¢ je vhodné tato doporuceni
kombinovat a rozkladat napiiklad do desetiminutovych casovych intervald v ramci
celého dne. Dospéli jedinci by méli alespont dvakrat tydné provadét télesnd cviceni
posilujici velké svalové skupiny a minimalné dvakrat tydne vénovat nejméné 10 minut

cviceni pro zlepSeni a udrzeni flexibility (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Uroveii pohybové aktivity u dospélych miizeme klasifikovat dle podtu kroki
za den. Lidé, ktefi nachodi vice nez 12000 kroki, jsou povazovéani za vysoce aktivni.
10000 krokii a vice pak hodnotime jako aktivni, 7500 az 9999 jako poné€kud aktivni
a 5000 az 7499 jako malo aktivni. Méné nez 5000 krokl za den je pokladano za sedavé
chovani (Sigmund & Sigmundova, 2011). Podle Tudor-Locke et al. (2001) je mén¢ nez
5000 krokii za den tzce spojeno s vyskytem obezity, zatimco vykonani alespoit 9000

krokii denné je u dospélych jedinct indikatorem normélni té€lesni hmotnost.
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Aby méla pohybova aktivita optimalni zdravotni pfinos, meli by dospéli jedinci
realizovat minimalné¢ 7000 krokt denné, a z toho nejméné 15000 krokd tydné (tj. 3000
krokii ve vétSin€ dni tydnu) v ramci stfedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity

(Tudor-Locke, Craig, Brown, et al., 2011).

Dale je doporucovano vétsinu dnti v tydnu provadét minimalné 30 minut sttedné
intenzivni pohybové aktivity nad ramec t¢ habitudlni v domacnosti a zaméstnani, aby se
snizilo riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Jako prevence proti
nepfimérenému zvySovani télesné hmotnosti je vhodné vénovat 60 minut denné
ve vétSiné dni v tydnu pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity a zaroven

nezvySovat energeticky pfijem z potravy (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Stejné jako adolescenti, by dospéli lidé méli pohyb v co nejvétsi mife zapojovat
do svého kaZdodenniho Zivota, napiiklad misto jizdy autem chodit pésky ¢i jezdit
na kole, vyuzivat schody vice nez vytahy a podobné. Alespon jeden den o vikendu je
prospésné zrealizovat del$i pési vychazku, jizdu na kole, plavani ¢i jiné aktivity

(Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.4 VIiv rodi¢a na pohybovou aktivitu jejich déti

Rodice jsou jednim ze zakladnich faktori, které piimo ovliviiuji chovani svych
déti (Kuntsche & Ravens-Sieberer, 2015). V ranych stadiich jejich zivott jsou s nimi
Vv tésné blizkosti a maji je moznost navést na cestu aktivniho a zdravého zivotniho stylu

(Tremblay et al., 2011).

Zpusobem rodiovstvi a charakteristikami rodiny se formuje 1 rozvoj rizikovych
faktord u déti. Pro jejich té€lesnou hmotnost a zdravi jsou klicové stravovaci navyky
v roding, znalosti z oblasti vyzivy, druhy jidla dostupné v domacnosti, t€lesna hmotnost
rodicl, rodinné citlivost na pfibirani na vaze, realizace pohybovych aktivit ¢i dostupnost
rekreacnich zafizeni. Velky vliv ma Uroven pohybové aktivity rodi¢i a zptsob, jakym
jsou déti podporovany a vedeny Kk pohybové aktivité, nebo jak rodi¢e usmériuji jejich
Cas straveny u pocitace Ci televize. Zasadni je také vzajemné pisobeni sourozenct ¢i
druh zaméstnani rodici, od kterého se odviji pracovni doba a mnoZstvi volného casu
(Davison & Birch, 2001). Kuntsche a Ravens-Sieberer (2015) tadi mezi dilezité
determinanty také uroven stresu ve Skole, absenci ¢i piitomnost Sikany, fyzickych

nebo dusevnich potizi a obecné miru spokojenosti se zivotem.
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Rodic¢e maji rozhodujici roli pfedevsim u déti do dvanécti let. Ackoliv starsi
adolescenti pak vice uplatnuji rozhodovani na zakladé své vlastni viile, aktivni a zdravy
zivotni styl je budovany po celou dobu vychovy, od détstvi, pies adolescenci, vstup

do dospélosti a dokonce i v dal$ich letech zivota (Beets, Cardinal, & Alderman, 2010).

Navyk na aktivni Zivotni styl se za¢ina rozvijet uz v raném détstvi a formuje se
az do dospélosti (Telama et al., 2014). Dv¢€ zakladni prostiedi, kde je mozné vést déti
k vy$§i pohybové aktivité, jsou rodina a $kola. Skolni pohybova aktivita se jevi jako
efektivni pro nartst celkové pohybové aktivity déti a pro redukci jejich nadvahy.
| zapojeni rodi¢t do Skolnich aktivit ma pro jejich déti kladny ptinos (Sigmund, Ansari,
& Sigmundova, 2012). Jedna se vSak o pouze kratkodoby efekt. Dlouhodobé pozitivni
vysledky vyzaduji podporu pohybové aktivity déti i v ramci rodiny (Kothandan, 2014).

2.4.1 Podporovani déti v pohybové aktivité

RozliSujeme dva =zakladni zplsoby, jakymi rodic¢e mohou podporovat
pohybovou aktivitu svych déti. Prvnim z nich je, ze sami vykonavaji uréitou pohybovou
aktivitu a jdou détem piikladem. Dal§i moznost pak spociva v pfimém podporovani
pohybové aktivity, vytvafeni vhodnych podminek a zajistovani prostiedka (Pyper,
Harrington, & Manson, 2016).

Pfipad, kdy déti pozoruji aktivitu u svych rodi¢t, podle Sigmundové, Sigmunda,
Vokacové a Kopcakové (2014) pozitivné koreluje s pohybovou aktivitou déti.
Yao & Rhodes (2015) vSak povazuji takovy druh podpory pro narust aktivity jako

nedostacujici.

Druhy zpusob, kdy rodi¢e détem usnadnuji podminky a podporuji je v pohybu,
vykazuje konstantnéj$i vysledky ve vztahu s nartstem aktivity u déti (Beets et al.,
2010). Takové podporovani pohybové aktivity mizeme rozdélit do nékolika kategorii.
Jednak motivacni, kdy rodice verbalné ¢i neverbalné vyzivaji své déti, aby se zapojily
do aktivit, ptihlasuji je do krouzki, fandi jim, pozoruji a povzbuzuji je. Dale muze jit
0 podporu instrumentalni, tedy ve formé poskytovani hmotnych prostfedkii (sportovni
vybaveni, vhodné obleceni, ¢lenské poplatky) ¢i sluzeb (doprava na tréninky). Jindy se
rodi¢e mohou piimo zapojit do ¢innosti ditéte a provadet aktivitu spole¢né s nim (Beets
et al., 2010). Pyper et al. (2016) navic uvadi kategorii regulacni, kdy rodi¢e nastavuji

jasna pravidla a stanovuji limity.
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Dlouhodobégjsi pohybové programy pro déti vSech vékovych kategorii s aktivnim
zapojenim otcti a matek se zdaji byt efektivnéjsi, nez ty kratkodobéjsi nebo bez ucasti
rodic¢t. Zaméiuji se pak nejen na zvySeni urovné pohybové aktivity a redukci nadvahy,
ale také na zlepSeni vzidjemné spoluprace v roding, navySeni rodicovské podpory
pohybové aktivity, posileni matetfské role nebo na redukci casu stravené¢ho u obrazovek

televizi, pocitacl ¢i mobilnich telefonti (Furlong et al., 2012).

2.4.2 ,,Screen time* rodica a déti

V poslednich letech sedavé chovani casto spojeno se sledovanim televize,
hranim pocitacovych her ¢i uzivanim mobilnich telefonti. Jedna se o ,,Screen time®,
ktery je rizikovym faktorem pro vznik mnohych civilizaénich onemocnéni, jako je

naptiklad détska obezita (Tremblay et al., 2011).

Spole¢né sledovani televize je bézné u rodici a déti vSech vé€kovych kategorii
a stava se tak nedilnou soucasti rodinného zivota (Pyper et al., 2016). S kazdou hodinou
,,screen time® u matky naroste u ditéte doba ,,screen time* pfiblizné o sedmnact minut
(Sigmund, Badura, Vokacova, & Sigmundova, 2016). Jednim z moznych vysvétleni je,
ze takto spole¢né straveny Cas nedava détem jinou moznost realizace (Brindova et al.,

2014).

Tento problém lze CasteCné feSit stanovenim jasnych pravidel a Casovym
omezenim doby stravené u pocitact, mobilnich telefont ¢i televizort. To vSak vzdy
zavisi na typu vychovy a véku déti i rodicu (Barradas, Fulton, Blanck, & Huhman,
2007).

2.5 Vztah pohybové aktivity rodici a jejich déti

Existuje nékolik vyzkuml zabyvajici se otdzkou vztahu mezi pohybovou
aktivitou rodi¢i a jejich déti. Medekova, Zapletalova a Havli¢ek (2000) Zapletalova
i Sigmund, Lokvencova, Sigmundova, Turonova a Fromel (2008) svymi vysledky studii
poukazuji na pozitivni korelaci, a to bez ohledu na pohlavi a vé€k respondentt. Tvrdi
tedy, ze pohybové aktivnéjsi rodice vychovavaji pohybové aktivnéjsi déti (vyraznéjsi
usynl) a pohybové méné€ aktivni matky a otcové vychovavaji mén€ aktivni déti

(vyraznéjsi u dcer).
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Nejtésnéjsi vztahy mezi pohybovou aktivitou rodici a déti jsou sledovany
pfedevsim u doby trvani kazdodenni chlize. Obdobna je také celkova tydenni aktivita

a pohybova aktivity stfedni intenzity (Sigmund et al., 2008).

Ze studie (Sigmund et al., 2008) vyplyva, ze siln€jsi vliv na dité (dceru ¢i syna)
ma pohybové aktivni matka, neZ pohybové aktivni otec. Sallis et al. (2002) naopak
tvrdi, Ze dit¢ vtomto sméru ovlivituje vice otec. Nejsilngjsi vliv byl vSak shledan
v rodinach, kde jsou pohybové aktivni oba dva rodice. Byl také objevem uz$i vztah
mezi pohybovou aktivitou otce a syna, neZ mezi aktivitou otce a dcery. Lze prepokladat,
7ze matky neuptednostiiuji syna ani dceru, naopak otcové své ambice prendsi spiSe
na syny (Sigmund et al., 2008). Vysledky vyzkumu u déti ve véku 9 — 12 let ukazuji, Ze
kazdych 1000 krokii u matky béhem vikendového dne, znamend specialné navic 523
krokl u jeji dcery a 508 krokl u jejiho syna. Zatimco 1000 krok otce, zvysi u syna
pocet krokii 0 435 a u dcery o 286 (Sigmund, Sigmundova, Badura, & Voracova, 2015).

Vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodi¢t byva vyrazné tésnéjsi
0 vikendu, nez ve vSedni dny (Jacobi et al., 2011). Mira korelace je podminéna i dal$imi
psychologickymi, socialnimi i environmentalnimi faktory. Je dilezité, zda dité pochazi
zZaplné rodiny, kolik a jakych ma sourozenci, kamaradi, vjaké bydli lokalité
nebo jestli ma k dispozici néjaka sportovisté. Stejné tak zalezi na télesné hmotnosti

a zdravotnim stavu ditéte (Sigmund et al., 2008).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Cilem prace je prosttednictvim analyzy Grovné a asociaci pohybové aktivity a

inaktivity studenti Gymnazia Boskovice a jejich rodica prispét K feSeni problematiky

zdravého zivotniho stylu v kontextu rodinného prostredi.

3.2 Dil¢i cile

Zjistit mnozstvi pohybové aktivity a inaktivity studentti a jejich rodicu.
Zhodnotit miru plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu u studentl a jejich
rodict.

Analyzovat asociace mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou studentt a jejich
rodich se zohlednénim tydenniho reZimu.

Analyzovat u studentli asociace mezi realizovanou pohybovou aktivitou a asem
strdvenym pted obrazovkou (screen time).

Zhodnotit uroven denni pohybové aktivity studentd S odlisnymi zpusoby

dopravy do Skoly a ze Skoly.

3.3 Vyzkumné otazky

1.

Jaka je uroven denni pohybové aktivity a inaktivity studentd a jejich rodica
Vv prub¢hu tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Kolik studentl plni doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro adolescenty?

Kolik rodic¢t plni doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro dospélé?

Existuji asociace mezi dennim poctem krokt studentl a jejich rodict Vv prib&hu
tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Existuji asociace mezi dobou stravenou pohybovou aktivitou studenty a jejich rodici
V pribehu tydne, ve vSednich dnech a o vikendech?

Existuji asociace mezi dobou stravenou pohybovymi aktivitami u rodi¢li a jejich
déti, které plni/neplni doporu¢ené mnozstvi kroki za den

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

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

Li3i se denni pocty krokti u studentd s riznym mnoZstvim ,,screen time*?
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10. Jakého denniho poctu krokti dosahuji studenti vyuzivajici pro cestu do Skoly/ze

Skoly aktivni nebo pasivni formu transportu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum této prace jsem si zvolila studenty z Gymnazia Boskovice a jejich
rodice. Vedlo mé¢ k tomu hned nékolik divodi. Sama jsem tuto Skolu v letech 2012 az
2016 absolvovala a znamé prostiedi tak pro mé bylo vyhodou. Jedna se o vSeobecné
zaméfené gymnazium nabizejici Ctyfleté 1 osmileté studijni programy, lze tedy
predpokladat pestrou skupinu probandii. Z osobnich zkuSenosti vim, Ze na této Skole
plsobi vstticné vedeni, ochotni ucitelé a predevSim zaci, ktefi se Casto aktivné zapojuji
do ¢innosti nad ramec jejich povinnosti. To se také pfi samotném vyzkumu plné

potvrdilo.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 80 studentt vyssiho gymnazia, kazdy spole¢né
s jednim rodi¢em. Spolupracovala jsem tak se skupinou 180 lidi Srtznou urovni
pohybové aktivity a zdatnosti, kde jednu polovinu tvotili adolescenti a druhou dospéli

jedinci.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina | Poget | Ve&k[roky] | Hmotnost [kg] | VySka [cm] | BMI [kg/m?]
Dcery 55 17,6 £ 1,2 58,36+ 7,74 | 167,98 £6,14 | 20,65+ 2,29
Synové 25 17,5+ 1,1 70,84 + 8,70 | 180,84 7,09 | 21,67+ 2,40
Matky 60 446+42 | 67,67+11,15 | 167,58 +6,30 | 24,11 +3,94
Otcové 20 48,3+ 4.9 82,70 = 8,38 | 178,30+ 6,05 | 26,04 + 2,56

4.2 Vyzkumné techniky

K realizaci vyzkumu jsem pouzila empirickou kvantitativni metodu. Data byla

ziskavana pomoci dotazniki a zaznamovych archli, kam probandi zapisovali Udaje

z fitness naramku, ktery méli po celou dobu k dispozici.

4.2.1 Informovany souhlas

Podminkou pro tcast ve vyzkumu bylo podepsani informované¢ho souhlasu.

Zletili studenti nebo zakonni zastupci nezletilych déti podepsali ,,Informovany souhlas
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pro zaky*“ (viz Ptiloha 1) a rodice ,Informovany souhlas pro rodice* (viz Ptiloha 2).
Souhlasili tak s tcelem i pribéhem samotného vyzkumu a se zvetejnénim namétenych
udaji. Zaroven byli sezndmeni s tim, Ze jim bude zapdj¢en monitorovaci piistroj, pfi
jehoz poskozeni ¢i ztrat¢ nebude vyzadovana financni nahrada za vzniklou $kodu, a ze

ziskana data budou zpracovavana, publikovana i uchovavana v anonymitg.
4.2.2 Fitness naramek Garmin

Pro méfeni denniho poctu krokl bylo vyuzito fitness naramka Garmin vivofit3
(viz Obrazek 1). Sto téchto lehkych a vodéodolnych piistroju bylo zapijceno od Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Studenti a rodice je nosili na své
nedominantni ruce po celou dobu vyzkumu, véetné spanku, osobni hygieny i1 napiiklad
plavani. Stisknutim tlacitka na naramku si mohli prohlizet aktudlni datum, Cas a pocet

krokt, ktery se vzdy o pulnoci vynuloval.

Obrazek ¢. 1

4.2.3 Zaznamovy arch

Naméiend data probandi zapisovali do zdznamového archu, ktery byl vytvoren

zvlast pro studenty (viz Ptiloha 3) a pro rodice (viz Ptiloha 4).

Formulat se sklada z hlavicky, kde zacastnéni vypliovali informace o svém
pohlavi, datu narozeni, hmotnosti, vySce a datu, kdy bylo zah4jeno méfeni. Nasledné
jsou uvedeny instrukce, jak fitness naramek uzivat a jakym zplisobem zapisovat data

do nasledujicich tabulek.
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Prvni tabulka v zdznamovém archu slouzi pro zapisovani ¢ast a poctu kroki
k jednotlivym dennim aktivitam (ranni vstavani, odchod do Skoly nebo do prace, télesna
vychova ¢i cviceni v prubéhu pracovni doby, hlavni pfestavka, odchod ze Skoly nebo
Z prace, organizovana pohybova aktivita a vecerni ulehnuti ke spanku). Dalsi tabulka je
urCend k zaznamenavani délky, druhu a intenzity vSech provadénych pohybovych
aktivit, jako je naptiklad chlize, b&h ¢i plavani. V zavéru archu je tabulka pro zapisovani
vSech druht pohybovych inaktivit (sezeni nebo lezeni u televize, sezeni v praci,

pii uceni, v dopravnich prostiedcich apod.).
4.2.4 Dotaznik pro Zaky

Studenti navic vyplnovali dotaznik ,,Youth Activity Profile* (viz Piiloha 5),
ktery je tvofen ze Ctyf ¢asti. Prvni zjiStuje postoj zaka K télesné vychové a k pohybové
aktivit¢ obecné. V druhé c¢asti jsou studentovi kladeny otazky ohledné mnozstvi
pohybové aktivity ve Skole, to znamend béhem télesné vychovy, pfestavek a obédové
pauzy. Pta se také na zplsob, jakym se zak dopravuje do Skoly a ze Skoly. Treti Cast
dotazniku je zaméfena na celkovou pohybovou turoven studenta, otazky jsou tedy
zaméfeny 1 na mimoskolni aktivity. Posledni oddil se zabyva sedavych chovanim Zéka,

pté se predevsim na Cas straveny u obrazovek televize, pocitace ¢i mobilniho telefonu.
4.3 Realizace vyzkumu

Vunoru 2019 jsem na Gymnaziu Boskovice navstivila pani feditelku
Mgr. Alenu Svanovskou s zadosti o souhlas k realizaci mého vyzkumu. Dostalo se mi
velice vstiicného jednani a ihned jsem tak mohla zait se svou praci. Domluvila jsem se
S jednotlivymi uciteli, Ze mi v danych tfidach vénuji n€kolik minut jejich vyucovacich

hodin, a umozni mi tak pfedstavit vyzkum studentiim.

Oslovila jsem vSechny zaky vysSiho gymnazia a kvarty, celkem tedy tiinact tiid.
Byli seznameni s ucelem i pribéhem vyzkumu a pozadani o aktivni spolupraci.
Studenty jsem ujistila, Zze data budou zpracovana, publikovana i uchovana v anonymitg.
MoZnéa tcast Zdka byla podminéna soufasnym zapojenim také jeho matky ¢i otce.
V kazdé tfidé byla povétena jedna 0soba zapsanim zajemct do ptipraveného dokumentu
(viz Ptiloha 6), ktery mi pomohl pfedbézné rozvrhnout terminy méfeni, nebyl v§ak nijak
zavazny. Vsichni méli k dispozici ¢tyfi dny na promysleni, poté jsem si od nich

seznamy pievzala. Pti té pfileZitosti kazdy ze studentii obdrzel k vyplnéni ,,Informovany
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souhlas pro zaky*“ a ,Informovany souhlas pro rodice* a byli pozadani o pfineseni
téchto dokumenti na informacni schizku, jejiz termin byl zdhy upfesnén

prosttednictvim emailové korespondence.

Osmdesat zajemcli o zapojeni do vyzkumu jsem rozdélila do dvou skupin
po padesati a tficeti dvojicich (rodi¢ a dit€¢). Kazdého jsem prostfednictvim e-mailu
informovala o pfesném terminu, kdy bude méfeni uskute¢néno. S prvni skupinou
studentd prob&hlo setkani 5. 3. 2019 a s druhou 15. 3. 2019, vzdy v 7 hodin rano v aule

Gymnazia Boskovice.

Na zacatku informacni schiizky mi kazdy odevzdal informované souhlasy. Poté
mu byly pfedany dva fitness naramky, dva zaznamové archy a dotaznik. Nasledné jsem
zakum sdélila instrukce k manipulaci s piistrojem, systému zapisovani dat do tabulek
a vyplnéni dotazniku. Po zodpove€zeni veSkerych dotazii, byli studenti pozadéani
0 pfeddni pokynli svym rodi€im. Pro zachovani plné anonymity, byl kazdému
probandovi pridélen kod, nikde ve vysledcich méfeni tedy neuvadél své jméno.
Na odevzdani piistroji a vyplnénych dokumentl jsme se S obéma skupinami domluvili

na prvni vSedni den po ukonceni méfeni, opét v 7 hodin rdno v aule gymnazia.

Dne 25. 3. 2019 mi byla pfedana naméfena data od posledni skupiny

probandil a moje prace na Gymnaziu Boskovice tak byla ukoncena.

4.4 Zpracovani a analyza ziskanych dat

Statistické zpracovani dat bylo provedeno v programu IBM SPSS Statistics 25.
Byly vypocitany zakladni popisné statistiky. Pro analyzu asociaci mezi sledovanymi
proménnymi byl pouzit Pearsoniiv korela¢ni koeficient. Pro hodnoceni rozdil mezi
sledovanymi parametry byl pouzit parovy t-test a t-test pro nezavislé soubory.

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

Priméré pocty krokti u studentti a jejich rodi¢lt v jednotlivych dnech tydne

predstavuje Obrazek 1.

Denni pocet krokti u studentt ¢inil vV praméru 10367 + 2624 a u rodicta 11038 +
3487, rozdil v poctu krokid nebyl statisticky vyznamny (t = 1,90; p = 0,06). Pohybova
aktivita ve vSedni dny byla vyssi (t = 2,37; p = 0,02) u rodi¢t (11445 + 3990 krokl za
den) nez u jejich déti (10509 + 2552 kroki za den). O vikendu nebyl mezi adolescenty
(9931 + 3913 krokd za den) a jejich rodi¢i (10001 + 3906 krokd za den) zjistén
vyznamny rozdil (t = 0,30; p = 0,76).
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Obrizek 1. Podet krokii déti a jejich rodiéi v jednotlivych dnech
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Primérnd denni doba strdvena pohybovou aktivitou (chiize, b&h, cviceni,
zahradkateni, domaci prace, apod.) byla v priméru 0 83 minut delsi u rodi¢t nez u déti

(t=5,10; p < 0,01). Konkrétni hodnoty jsou zobrazeny na Obrazku 2.
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Obrazek 2. Primérna denni doba stravena pohybovou aktivitou

Podle vysledkt, predstavenych na Obrazku 3, studenti travi primérné o 68 minut
za den méné sedavym chovanim nez jejich rodice, pii¢emz tento rozdil neni statisticky
vyznamny (t = 1,95; p = 0,06). Vice sedavého chovani vykazovali rodi¢e v porovnani se
svymi détmi ve vSedni dny (t = 2,09; p = 0,04). O vikendech tento rozdil opét neni

vyznamny (t =0,63; p = 0,53).
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Obrazek 3. Primérna denni doba stravena sedavych chovanim
Hodnoty primérné doby ,,screen time* za tyden, zobrazené na Obrazku 4,
ukazuji, ze déti travi podobné mnozstvi ¢asu u pocitace jako jejich rodice u televize a

podobné mnozstvi ¢asu u televize jako jejich rodice u pocitace.

600

500

400
Z
2 300 B Déti
2 M Rodice

Televize Pocitac

Obrazek 4. Primérna tydenni doba stravena u televize a pocitace
5.2 PlInéni doporué¢enych hodnot pro pohybovou aktivitu

Z obrazkt 5 a 6 je zfejmé, Ze minimdlni doporu¢ené mnozstvi 11000 krokl
denné pro adolescenty plni pouze 37,2 %, tedy 30 studentl z 80. U rodicii naopak vétsi

¢ast (55,1 % = 44 1idi z 80) plni doporuc¢enych 10000 kroka za den.

M Studenti plnici doporuceni

B Studenti neplnici
doporuceni

Obrazek 5. Podil studenti plnicich doporu¢ené mnoZstvi pohybové aktivity pro

adolescenty

34



H Rodice plnici doporuceni

B Rodice neplnici doporuceni

Obrazek 6. Podil rodi¢t plnicich doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity pro dospelé

5.3 Asociace mezi pohybovym chovanim studenti a jejich rodica

Nasledujici tabulky analyzuji asociace mezi pohybovou aktivitou i inaktivitou

studenti a jejich rodicu.

Tabulka 2 poukazuje na vztahy mezi dennim poc¢tem krokii u rodict a jejich déti.

Ve vétsing pripadii byly zjistény stiedni az podstatné korelace.

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

Obdobi r Mira korelace p
Vsechny dny 0,33 Stredni az podstatna | < 0,01
Vsedni dny 0,36 Stredni az podstatna | < 0,01
Vikendové dny 0,16 0,16
Po skole/po praci | 0,32 Stiedni az podstatna | 0,03

V tabulce 3 jsou definovany vztahy mezi casem stravenym pohybovymi
aktivitami u rodi€l a jejich déti. Je nutné poukdzat na rozdil mezi vSednimi dny, kde

byla nalezena stfedni az podstatnd asociace a vikendy, kdy vyznamnd asociace nebyla

zjisténa.
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Tabulka 3. Korelace mezi dobou stravenou pohybovymi aktivitami u studentl a jejich

rodi¢a

Obdobi r Mira korelace p
Vsechny dny 0,28 Nizka az stiedni 0,03
Vsedni dny 0,42 Stfedni az podstatna | < 0,01
Vikendové dny -0,05 0,75

V Tabulce 4 jsou analyzovany asociace mezi dobou stravenou pohybovou
aktivitou rodici a jejich détmi zvlast’ pro déti plnici a neplnici doporucené mnozstvi
pohybové aktivity (11000 krokt za den). Statisticky vyznamna stfedné silna asociace se

ukazala u skupiny, ve které déti neplni doporu¢ené minimum dennich krokd.

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

déti, které plni/neplni doporucené mnozstvi krokii za den

Déti r Mira korelace p

Plnici doporuceni -0,10 0,66

Neplnici doporuceni | 0,43 Stiedni az podstatnd | 0,01

Tabulky 5 a 6 vyjadiuji vztah mezi pohybovou inaktivitou rodi¢u a jejich déti.
Témét u vSech zkoumanych parametri se neprokézala zadna signifikantni souvislost.
Pouze u mnozstvi ¢asu straveného u pocitace je mezi détmi a rodici stiedni aZ podstatna

statisticky vyznamna asociace.

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

rodicd

Obdobi r Mira korelace | p
Vsechny dny 0,19 0,17
Vsedni dny 0,17 Nizka az stiedni | 0,22
Vikendové dny | 0,05 0,71
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Tabulka 6. Korelace mezi mnozstvim ,,screen time* studentt a jejich rodic¢u

Druh ,,screen time* r Mira Kkorelace p

Cas straveny u televize/tyden | 0,10 0,57

Cas straveny u po&itade/tyden | 0,39 | Stfedni aZ podstatna | 0,04

5.4 Studenti a ,,screen time*

Jaké mnozstvi ¢asu denné travi studenti sledovanim obrazovek televizi, pocitact
¢i mobila ukazuje Obrazek 7. Nejvyssi zastoupeni ma ¢asové rozmezi od 1 do 2 hodin,

nejniz$i pak doba del§i nez 3 hodiny. Ze tii uvedenych pfistroji pouzivaji studenti

nejcasteji mobilni telefon a nejméné sleduji televizi.

30 28

25

20

15 H Televize

10 M Pocitac

Poéet studentt

= Mobil

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

MnoiZstvicasu

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

Vztah mezi mnozstvim ,,screen time* studentl a jejich dennim poctem kroki je
vyjadien na Obrazku 8. Vysledky naznacuji, Ze s narlistem doby stravené u pocitace
klesa primémy denni pocet krokd. Stoupajici délka casu strdveného u mobilu
¢i sledovanim televize nevykazuje obdobny linearné klesajici trend. Vysledky vsak
naznaCuji, Ze studenti sledujici televizi nejdelsi dobu denné¢ maji nejnizsi pramérny

pocet krokil za den.
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Obrazek 8. Primérny denni pocet krokti dle mnozstvi ,,screen time*
5.5 Transport do Skoly/ze Skoly a denni pocet krokii

Obrazek 9 znazornuje prumérny pocet krokd ve vSedni den u studentti, ktefi pro
cestu do Skoly a ze Skoly vyuzivaji aktivni nebo pasivni transport. Z vysledka vyplyva,
7e mezi dennim poctem krokl studentli vyuzivajicich pro cestu do skoly (t = 0,81; p =
0,42) a cestu ze skoly (t = 0,91; p = 0,36) rtiznych forem transportu neni statisticky
signifikantni rozdil.

12000

10000

8000

6000
B Do skoly

Poéet kroku

4000 B Ze koly

2000

0

Pasivni Aktivni

Druh transportu

Obrazek 9. Denni pocet krokl studentli vyuzivajicich pro cestu do Skoly/ze Skoly

aktivni nebo pasivni formu transportu
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6 DISKUSE

Mezi primérnym dennim poctem krokt studentti (10367 + 2624) a jejich rodicu
(11038 + 3487) v prub¢hu tydne nebyl zjistén vyznamny rozdil. Hodnotu 11038 kroku
za den, zaznamenanou u rodicd, 1ze podle Sigmunda a Sigmundové (2011) klasifikovat
jako aktivni troven pohybové aktivity. Vyznamné vyssi prumérny pocet kroki u rodica
nez u studentti byl zaznamenan ve vSedni dny, kdy jejich rozdil dosahl hodnoty 936
krok.

Ve vikendovych dnech byl u obou skupin zaznamenan nizsi pocet krokd nez
ve dnech vSednich. Zcela nejnizsi byl v nedéli, kdy jeho hodnota oproti priiméru za cely
tyden klesla u studentti o 2065 a u rodicii o 1470 krokd. V porovnani s témito daty jsou
zajimavé vysledky tykajici se doby stravené pohybovou aktivitou, které u studentl 1
rodic¢t vykazuji 0 vikendu naopak vyssi hodnoty nez ve vSedni dny. Dle mého nazoru
muze byt takovy vysledek ovlivnén tim, ze sobota ¢i nedéle vétSinou nabizi dobré
Casové moznosti pro domaci prace ¢i zahradkafeni, které mohou byt sice intenzivni
avSak na pocet krokii nenarocné. Doba vénovand pohybové aktivit¢ se u studentl a

rodi¢ti vyznamné lisi, jeji hodnota je v priméru o 83 minut denné vyssi u rodici.

Sedavé chovani, zahrnujici sezeni Ci leZeni u televize, u pocitace, v praci, ve Skole
pii uceni, v dopravnich prosttedcich nebo napiiklad pii kulturnich akcich bylo ve vSedni
dny zaznamenano ¢astéji u rodi¢u nez u studentd. O vikendu ani v pribéhu celého tydne
mezi nimi u tohoto jevu nebyly zjistény vyznamné rozdily. Je zajimavé, Ze studenti travi
podobné mnozstvi Casu U pocitace (prumérné 503 minut tydné) jako jejich rodice
sledovanim televize (primérné 552 minut tydné€) a podobnou dobu sledovanim televize

(primérné 353 minut tydné) jako jejich rodice u pocitace (primérné 307 minut tydngé).

Tudor-Locke, Craig, Beets, et al. (2011) uvadi, Ze adolescenti by méli dosahovat
minimalné 11000 kroki za den. Toto mnoZstvi plni pouze 37,2% studentt, tedy 30 z 80.
U rodicu, kterym je doporucovano realizovat alespon 10000 krokti denné (Hatano,
1993), toto doporuceni plni vice nez polovina znich (55,1%, tedy 55 lidi z 80).
Probandy nedosahujici uvedenych hodnot lze povazovat za pohybové inaktivni
(Tremblay et al., 2017).

Pii analyze asociace mezi pohybovou aktivitou studentii a jejich rodict byla

Vv pritbéhu tydne a ve vSedni dny zjiSténa vyznamna pozitivni korelace. O vikendu se
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vSak neprokédzala zadna signifikantni souvislost. Vysledky vyzkumu tedy céstecné
koresponduji se zavéry Medekové et al. (2000) i Sigmunda et al. (2008), jez poukazuji
na pozitivni korelace mezi pohybovou aktivitou rodi¢t a jejich déti, a ze kterych
vyplyva, ze pohybové aktivnéjsi matky a otcové vychovavaji pohyboveé aktivnéjsi déti a
pohyboveé méné aktivni rodi¢e vychovavaji mén¢ aktivni déti. Nepotvrzuji vSak tvrzeni,
ze vztah mezi pohybovou aktivitou rodi¢t a jejich déti byva tésnéjsi o vikendu nez ve

v§edni dny (Jacobi et al., 2011).

Mezi mnozstvim sedavého chovani rodici a jejich déti byla nalezena pozitivni
korelace ve vSedni dny. V pribéhu tydne ani o vikendech vyznamna asociace zjisténa
nebyla. Stfedni az podstatna korelace mezi rodi¢i a jejich détmi se ukazala u doby
strdvené u pocitace, ovSem u doby stravené sledovanim televize se zadna asociace

nepotvrdila.

Nejtésngjsi vztahy mezi rodic¢i a jejich détmi byly zjistény u dob vénovanych
pohybové aktivité¢ ve vSedni dny a u primérnych dennich pocth krokti. Vysledky se tedy
shoduji s tvrzenim Sigmunda et al. (2008), Ze nejtésnéjsi vztahy jsou sledovany

piedevsim u doby trvani kazdodenni chlize.

Tremblay et al. (2017) uvadi, Ze hlavni pfi¢inou sedavého chovani je sledovani
televize. Pokud se vSak podivame na vysledné hodnoty cast, které studenti travi
sledovanim obrazovek televizi, pocitaci ¢i mobilil, zjistime, Ze nejcastéji pouzivaji
mobilni telefon a televizi naopak sleduji nejméné. Vysledky také naznacuji, Ze
s nartstajici dobou strdvenou u pocitace klesa denni pocet krokii. Obdobné¢ linearné
klesajici trend se vSak nepotvrdil u sledovani televize ani U pouzivani mobilnich
telefont. Studenti, ktefi travi u televize a pocitate vice nez 2 hodiny denn¢, méli
V porovnani s ostatnimi nejniz8§i pramérny pocet kroki za den. Takové vysledky
podporuji doporuceni, Ze by Cas u televize nemél piekrocit hranici 2 hodin denné

(Committee on Public Education, 2001).

Podle Vorlicka et al. (2017) aktivni transport student do $koly a ze skoly vyrazné
pomaha plnit stanovené doporueni pro pohybovou aktivitu. Tohle tvrzeni vysledky
vyzkumu nepotvrdily. Mezi primérnymi hodnotami denniho poctu krokd aktivné
a pasivné se dopravujicich studentd nebyl zjiStén signifikantni rozdil. Primérny denni
pocet krokt studentdl, ktefi do Skoly a ze Skoly jezdi na kole nebo chodi pésky,

neptekrocil hranici 11000, tedy minimalni doporu¢ené mnozstvi krokil pro adolescenty.
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Lze se ovSem domnivat, ze je tato skutecnost ovlivnéna mnoha faktory, jako je

napftiklad lokace Skoly, vzdalenost §koly od domova studentt ¢i ptistup rodici.
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7 ZAVERY

Vysledky vyzkumu ukdzaly, ze mezi dennim poétem krokl studenti a rodict
Vv priibéhu tydne neni vyznamny rozdil. Ve vSedni dny byla pohybova aktivita rodict
primérné 0 936 krokt vyssi nez u studentd. O vikendu se obdobny signifikantni rozdil
nepotvrdil. Vysledky také naznacuji, ze adolescenti travi vice ¢asu u pocitace nez u

televize a rodice naopak castéji sleduji televizi.

Doporuc¢eni pro pohybovou aktivitu, které ¢ini minimaln¢ 10000 krokl pro
dospélé a 11000 krokt pro adolescenty, vétsina (55,1%) rodic¢t plni. OvSem 62,8%
studentd na nejniz§i doporucovanou hranici nedosahuje, tedy pouze 37,2% z nich plni

11000 a vice kroku denné.

Byly nalezeny asociace mezi pohybovou aktivitou i inaktivitou rodi¢u a jejich
déti a zjistény rozdilné hodnoty ve vSedni a vikendové dny. Vysledky naznacuji, ze
pohybové aktivnéjsi rodice maji pohybove aktivnéjsi déti a méné aktivnéjsi rodice maji
méné aktivni déti. Nejtésnéjsi statisticky vyznamné vztahy byly zjistény u casu
straven¢ho pohybovou aktivitou ve vSedni dny a dale pak u primérného denniho poctu
krokti a doby stravené u pocitace za tyden. Vysledky ukazuji na tésnéjsi vztahy mezi

pohybovym chovéanim rodic¢t a jejich déti ve vSedni dny nez o vikendu.

Mezi pohybovou aktivitou déti neplnicich doporu¢ené mnozstvi kroka za den a
jejich rodict byla zjisténa pozitivni korelace. Avsak rodict a jejich déti, které plni

doporucené hodnoty, nebyla nalezena signifikantni asociace.

Adolescenti, ktefi travi u televize a pocitaée vice nez 2 hodiny denné, maji
V porovnani s ostatnimi primérné nejnizsi denni pocet krokid. Vysledky také naznacuji,
7ze srostouci dobou strdvenou u pocitace klesa denni pocet krokd. U pouZivani
mobilniho telefonu, které se u studentd ukdzalo byt nej€astéjSim druhem ,,screen time*,

ani u sledovani televize se tento piimy linearni trend nepotvrdil.

Mezi primérnym dennim poétem krokti ve vSedni dny u studentd, kteti se do
Skoly a ze Skoly dopravuji aktivné (chiize, kolo) a témi, ktefi vyuZivaji pasivni formu

dopravy, nebyl zjistén vyznamny rozdil.
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8 SOUHRN

Tato prace se zabyva pohybovou aktivitou studentii Gymnézia Boskovice a jejich
rodi¢. V prehledu poznatki je pohybova aktivita definovdna jako nedilnd soucést
zivota a vyznamna lidskd potieba. Jsou uvedeny jeji pozitivni vlivy na fyzickou
i dusevni kondici Clovéka. Stejné tak je ¢ast prace v€novana i rizikovému sedavému
chovani a pohybové inaktivité, které si s Sebou Casto nesou nejruzngjsi civilizaéni
onemocnéni. Déle jsou formulovdna doporuceni pro realizaci pohybové aktivity, zvlasté
pak pro adolescenty a dospélé jedince. V neposledni fad¢ se prace zabyva vlivem rodi¢t
na pohybovou aktivitu jejich déti a vzajemnym vztahem mezi jejich pohybovou

aktivitou i inaktivitou.

Cilem vyzkumu prace bylo analyzovat uroven pohybové aktivity studentii
Gymnazia Boskovice a jejich rodicl, data porovnat a definovat asociace mezi jejich

pohybovym chovanim.

Do vyzkumu se zapojilo 80 studentli, kazdy spolecn¢ s jednim rodi¢em, celkem
tedy 160 probandii. Vyzkum byl zrealizovan empirickou kvantitativni metodou. Méteni
probihalo od 5. 3. 2019 do 25. 3. 2019. Zucastnéni sledovali svlij denni pocet krokii
pomoci fitness ndaramk Garmin vivofit3 a zapisovali data do zdznamovych archii. Zaci
navic vyplnili dotaznik tykajici se urovné jejich pohybové aktivity a sedavého chovani.
Na zakladé téchto dvou dokumentd byly v programu IBM SPSS Statistics 25
zpracovany vysledky vyzkumu, které vykresluji mnozstvi pohybové aktivity 1 inaktivity
probandd, pomér rodici a studentl, kteii plni a neplni doporuceni pro realizaci

pohybové aktivity a ukazuji korelace mezi pohybovym chovanim rodict a jejich déti.

Primérny denni pocet krokl u studentii byl 10367 + 2624 a u rodicia 11038 +
3487. Doba, kterou denné stravi rodice pohybovou aktivitou je o 83 minut delsi nez u
studentd. Studenti travi podobné mnozstvi ¢asu u pocitace jako rodie u televize a
podobnou dobu u televize jako rodi¢e u pocitace. Mezi pohybovou aktivitou rodi¢t a
jejich déti byla v naprosté vétSin€ zkoumanych jevl prokdzdna pozitivni korelace.
Nejsilné€jsi asociace se prokazaly U doby stravené pohybovou aktivitou ve vSedni dny a
u prumérného mnozstvi krokli za den. Bylo zjiSténo, Zze nejvice €asu v rdmci ,,screen
time* travi studenti u mobilnich telefonti. Vysledky také naznacuji, ze s rostouci dobou

stravenou u pocitace klesa denni pocet krokli u adolescentii. Mezi studenty s aktivnim a
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pasivnim zpusobem transportu do Skoly a ze Skoly nebyl v dennim poctu kroki

zaznamenan signifikantni rozdil.

Ukazalo se, ze mezi dennim poctem krokl rodict a déti v prubéhu tydne neni
vyznamny rozdil. VétSina rodi¢t plni doporuc¢ené mnozstvi denniho poctu kroku.
Naopak u studentd toto doporuceni neplni ani polovina z nich. Vysledky naznacuji, ze
pohybové aktivnéjsi rodice maji pohyboveé aktivnéjsi déti a méné aktivnéjsi rodi¢e maji

méné aktivni déti.
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9 SUMMARY

This thesis deals with physical activity of Boskovice Grammar School students and
their parents. There is physical activity defined as an important part of life and a
significant human need in the summary of knowledge. There are also introduced its
positive influences on human physical and mental condition. The part of this work deals
with risk sedentary behaviour and physical inactivity which cause lifestyle diseases.
Furthermore, recommendations for daily steps are formulated, especially for adolescents
and adults. Lastly, the thesis is focused on influence of parents on their children’s

physical activity and association of their physical activity and inactivity.

The aim of this thesis was analyze the level of physical activity of Boskovice
Grammar School students and their parents, compare the data and results and define

association of their physical behaviour.

80 students, each with one of their parents, were participated in the research, it
means in total 160 probands. The research was realized by an empirical quantitative
method. The measurement of data was implemented from March 5, 2019 to March 25,
2019. Probands monitored their daily steps on the Garmin Vivofit3 fitness bracelets and
recorded their data in recording sheets. In addition, pupils completed the questionnaire
related to their level of physical activity and sedentary behaviour. Based on these two
documents the results were processed in the IBM SPSS Statistics 25 programme and
showed the amount of proband’s physical activity and inactivity, the ratio of parents and
students who follow and do not follow the recommendations for physical activity, and

also show correlations between the behaviour of parents and their children.

The average daily steps were 10367 + 2624 for students and 11038 + 3487 for
parents. It turned out that parents” physical activity per a day is 83 minutes longer than
student’s time. Students spend a similar amount of time in front of a computer like their
parents with the television and a similar amount of time with television like their
parents with the computer. Among the parents” a children’s physical activity was a
positive correlation in the vast majority of the examined phenomena. The strongest
associations have been found in the spent on physical activity on weekdays and the
average amount of daily steps. It has emerged that students spend the most of screen
time on mobile phones. The results also indicated that with increasing time spent with

the computer, the adolescent daily steps are decreasing. There was no the significant
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difference in the amount of daily steps between students with active and passive

transport to and from school.

There was also no significant variance between the amount of daily steps of parents
and children during the week. Most of parents follow the recommended daily steps. On
the other hand, less than half of students do not follow this recommendation. The results
show that more physically active parents have more physically active children and less

active parents have less active children.
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11 PRILOHY

Pfiloha 1

Fakulta

@ télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS PRO ZAKY

Vazeni rodice,

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

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

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

Jméno ucastnika:

Datum narozeni Ucastnika:

*Jméno zdkonného zastupce:

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

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

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

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

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

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

" Nehodici se 3krtnéte.



Pfiloha 2

Fakulta

@ télesné kultury

INFORMOVANY SOUHLAS PRO RODICE

Vaézeni rodice,

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

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

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

Jméno Gcastnika:

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

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

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

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

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




Piiloha 3

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury rver

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kaod ucastnika: Pohlavi: Datum narozeni:

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

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

Vyska [em]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovini dat a uZivini fitness naramku:

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

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

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

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

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

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

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



Druh a intenzita viech provadénych pohvbovych aktivit véetné organizovanvch.

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

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

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavéni

Lyzovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manualni prace)

Domaci préce (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitace

Sezeni v praci

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

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




Pfiloha 4

Fakulta
Centrum kinantropologického vyzkumu @ télesné kultury
Fakulta télesné kultury

Zaznam tydenni pohybové aktivity fitness naramkem

Kod ucastnika: Pohlavi: Datum narozeni:

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

Vyska [em]: Hmotnost [kg]:

Instrukce k zapisovani dat a uzivani fitness naramku:

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

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

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

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

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




Druh a intenzita vSech proviadénych pohybovvch aktivit véetné organizovanych.

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

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

Chuze (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi¢eni, posilovani

"Zdravotni" cvi¢eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkafeni

Pracovni (manualni prace)

Domiaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

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

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u poéitace

Sezeni v praci

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

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

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

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

0SOBNI UDAJE

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

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

ﬁ Pohybové aktivity mé bavi. S timto tvrzenim

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

Eﬁ Télesna vychova mé bavi. S timto tvrzenim

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

V kolika dnech mate v kazdém tydnu télesnou vychovu?

] 0 O O O O

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

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

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

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

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

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



B} UROVEN AKTIVITY VE SKOLE

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

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

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

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

[] téméf vibec z celkového Easu

[[] malou ¢ast celkového Easu

[7] stedni ¢ast celkového ¢asu

[] velkou &ast celkového éasu

[7] skoro poiad

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

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

[[] téméF viibec z celkového ¢asu

[[] malou &ast celkového ¢asu

[[] stiedni éast celkového ¢asu

[[J velkou ¢ast celkového ¢asu

[[] skoro pofad

Aktivita béhem obédové pauzy

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

[[] nemél/a jsem obédovou pauzu

[] téméF viibec z celkového Easu

[[] malou ¢ast celkového ¢asu

[] stiedni ¢ast celkového ¢asu

[[] velkou éast celkového éasu

[[] skoro pofad

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

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




UROVEN AKTIVITY DOMA

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

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

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

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

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

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

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

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

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




2] sepAvE cHOVANI

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

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

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

[] na televizi jsem se vlastné viibec nedival/a

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

[] dival/a jsem se 2-3 hodiny denné

[] dival/ajsem se vice nez 3 hodiny denné

m Cas straveny u videoher

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

[] videohry jsem viibec nehrél/a

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

[] hrél/a jsem 2-3 hodiny denné

[] hrél/a jsem vice nez 3 hodiny denné

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

m Cas 2 s bilni 1of.
P T

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

(mimo dobu

mobilni telefon jsem viibec nepouzival/a

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

0 o o

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

[[] ve svém volném ¢ase téméf vitbec nesedim

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

Dékujeme za vyplnéni dotazniku. Prosim odevzdej ho.
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Seznam tcastniki vyzkumu

Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

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

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

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

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

vyplnéni dotazniku.
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