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1 UvoD

Pohybova aktivita (dale jen PA) je velmi dlleZitou charakteristikou zdravého Zivotniho
stylu. Jde o jakoukoli formu pohybové cinnosti, pfi niz dochazi k zapojeni svalstva a narlstu
tepové frekvence. Je znamo a mnoha studiemi a vyzkumy podloZeno, Ze PA ma fadu dllezitych
benefitl pro zdravi (van Sluijs et al., 2021). Pfedevsim podporu kardiovaskularniho zdravi,
posilovani svall a kosti, také zlepseni psychického zdravi a nalady. Je také dlleZitou prevenci
v predchazeni rizika chronickych onemocnéni jako obezita, diabetes a hypertenze (Bull et al.,
2020; Anderson & Durstine, 2019).

Vyznam PA je dlleZity pfedevsim v détstvi a dospivani, napomaha totiz spravnému vyvoji
kosterniho systému, spravnému motorickému vyvoji a spravné funkcnosti svalového aparatu
(Sigmund & Sigmundova, 2011). Uroveri PA u adolescent(i se m(Ze odvijet od mnoha rdznych
faktor(, a to biologickych, enviromentalnich ale i kulturnich. Mezi tyto faktory mzeme radit
pohlavi, prostredi, ve kterém Ziji, rodinné zazemi a také pfrileZitosti k pohybové aktivité v ramci
volného casu, nebo dostupnost volnocasovych aktivit.

Lidé v evropském prostredi ziji stale komfortnéji, coz se projevuje v absenci kazdodennich
obav o zZivot. Idedl pohodiného zaméstnani a vlastnictvi automobilu se stal cilem mnoha
jednotlivcd. Lidé potrebuji stdle méné pohybu, ktomu, aby vykonavali kaZzdodenni béiné
¢innosti. Tento trend vSak pfindsi zndma rizika spojena se sedavym Zivotnim stylem, kterd
predstavuji vyznamnou vyzvu soucasné spolecnosti (Bouchard, Blair, & Haskel, 2012). U
adolescentll mlze mit také negativni vliv na jejich PA stale vétsi pokrok technologii, a to
predevsim v oblasti komunikacnich prostfedkd, které umoznili setkavani se pouze online, cozZ
mUzZe také vést k mensi PA. Adolescenti vénuji znaénou ¢ast svého casu sledovani televiznich
obrazovek, monitor( ¢i displejli mobilnich telefon(, vénuji také velkou ¢ast svého ¢asu socidlnim
sitim. Podle britské studie travi skolaci az tfetinu svého volného ¢asu pravé pred obrazovkami
(Haycraft et al., 2020).

Technologie a jejich vyvoj ale mohou mit také pozitivni vliv na PA, predevSim pro
adolescenty by mohly byt atraktivni predevsim chytré hodinky a také rGzné aplikace pro chytré
telefony sledujici a motivujici k PA. Shameli, Allthoff, Saberi a Leskovec (2017) uvadéji, Zze vhodné
a cilené vyuziti téchto technologii, jako jsou mobilni aplikace ¢i chytré hodinky a naramky,
mohou byt klicem k obnoveni a celkovému zlepseni Urovné PA u adolescentll. Zaroven
zdUraznuji, Ze pozitivni vliv mlZe mit také zafazeni dotaznikll a vyuZiti nositelnych zafizeni pro
monitorovani PA, jejich vyuziti by bylo mozné v hodinach télesné vychovy, coz by mohlo vést
k vétsi motivaci zakl. Dotazniky byly také vyuZity v této préci spolu s monitoringem pomoci

fitness naramku.



Sedavy zpusob Zivota, charakterizovany dlouhym sezenim a nizkou fyzickou aktivitou, je
spojen s fadou zdravotnich problém(, véetné kardiovaskuldrnich onemocnéni a diabetu.
Epidemie sedavého chovani postihuje vétsSinu populace EU, cozZ vyZzaduje okamzitd opatreni ze
strany Clenskych statli k podpore PA a zlepseni vefejného zdravi (Verloigne et al., 2016).

Svétova zdravotnicka organizace vytvofila Globalni akéni planu PA, v reakci na tento
problém, jehoZ cilem je do roku 2030 zvysit Uroveri PA u dospélych a adolescentll o 15 % ve
srovnani s rokem 2016 (WHO, 2018). V navaznosti na tento problém odbornici a instituce
zabyvajici se problematikou PA zacali vytvaret fadu doporuceni pro PA (Aubert et al., 2021;
Guthold et al., 2020).

Pro rizika spojend se snizenou PA v soucasné dobé existuje mnoho doporuceni. Jednim z
nich je napfiklad dosahnout denné minimalné 11 000 krokl (Tudor-Locke et al., 2011) nebo
plnéni PA v jednotlivych segmentech dne (Fromel et. al., 2020; 2021).

Tato diplomova prace se tedy vénuje tomu, jaky maji doporuceni k PA dopad na PA

adolescentl a jak ovliviiuji digitalni technologie jejich plnéni.
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2  PREHLED POZNATKU

Diplomova prace je zaméfena na plnéni doporuceni k pohybové aktivité u adolescent(
srliznou dobou strdvenou u obrazovky. Proto v pfehledu poznatku uvadim definice a
charakteristiky pojm( jako je pohybova aktivita, sedavé chovani a definici Zivotniho obdobi

adolescence.
2.1 Pohybova aktivita

Pohybovd aktivita (PA) a zdravi patii mezi nejcastéji pouzivané pojmy v kinantropologii.
PA je definovadna jako forma pohybu, ktera je vysledkem svalové Cinnosti a vede ke zvyseni
energetického vydeje. Tato aktivita je podminéna specifickymi vnitfnimi (fyziologickymi)
mechanismy a navenek se projevuje urcitou formou pohybové cinnosti (Hendl & Dobry, 2011).
Pravidelnd PA je zvlasté v détstvi a dospivani klicovd pro spravny vyvoj kosterni soustavy a
optimalni funkci svalového aparatu (Sigmund & Sigmundova, 2011). Naptiklad Howley (2001)
uvadi ve své definici jako podstatné zvyseni energetického vydeje 0 15—-20 % nad klidovou hranici
metabolismu. Jedna z nejrozsifenéjsich a obecné uznavanych definic PA ji popisuje jako télesny
pohyb iniciovany ¢innosti kosternich svald, ktery zplsobuje zvyseny energeticky vydej (Erickson
et al., 2019). Obecné lze ale PA chéapat jako komplexni mnohorozmérné chovani, které Ize dobre
popsat dle modelu FITT (frekvence, intenzita, typ a trvani) (Miles, 2007; Strath et al., 2013).

Historie PA saha az do pravéku, kdy byl pohyb nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota lidi
pfilovu, sbéru potravy a ochrané pred predatory (MacAuley, 1994). Ve starovékém Recku a Rimé
se PA stala organizovanéjsi, zejména diky olympijskym hram a vojenskému vycviku. Ve
stredovéku se dlraz na fyzickou aktivitu ¢aste¢né vytratil, ale renesance znovu obnovila
myslenku harmonického rozvoje téla i ducha. V 19. a 20. stoleti se zacaly formovat moderni

sporty a télesna vychova se stala soucasti Skolnich osnov.
2.1.1 Vliv pohybové aktivity na zdravi

Dnes je pohybova aktivita jednim z klicovych ukazatel(i zdravého Zivotniho stylu a prevenci
civilizacnich onemocnéni. Mezi hlavni zdravotni prinosy PA patfi prodlouZeni a zkvalitnéni Zivota,
prevence civilizaCnich, kardiovaskularnich a onkologickych onemocnéni, zlepseni fyzické
kondice, imunity a zlepseni dusevniho zdravi, sniZeni stresu, podpora koncentrace, paméti a
socialnich vztaht (Lubans et al., 2016). Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2018) zdUrazriuje
vyznam pravidelné PA jako ucinného prostifedku prevence neprenosnych onemocnéni, mezi

které patfi napfiklad kardiovaskuldrni choroby, diabetes, obezita, nékteré druhy rakoviny,
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deprese ¢i demence. Podle Sigmunda a Sigmundové (2011) zahrnuje aktivni a zdravy Zivotni styl
pravidelny pohyb, vyvdzenou stravu, stabilni a pravidelny denni rezim, dodrzovani pitného
rezimu a zodpovédné chovani. To zahrnuje vyhybani se drogdm, nadmérné konzumaci alkoholu,
koureni a opakovanému stresu ¢i konfliktdim ¢i jinému rizikovému chovani.

PA v obdobi dospivani podporuje zdravy wvyvoj pohybového apardtu, posiluje
kardiovaskuldrni systém a ptispiva k udrzeni optimalni télesné hmotnosti (lannotti et al., 2009).
Observacni studie naznacuji, Ze vyssi Uroven PA pfinasi vyznamnéjsi zdravotni benefity. | nizka
intenzita pohybové aktivity mdze mit vyznamny pfinos pro zdravi, zejména u jedincl z rizikovych
skupin, jako jsou déti trpici obezitou ¢i arteridlni hypertenzi. Z pohledu podpory funkce
kardiovaskuldrniho a respiracniho systému jsou stézejni predevsim aktivity aerobniho
charakteru (Janssen & LeBlanc, 2010). Poitras et al. (2016) na zakladé analyzy 162 studii se 204
471 ucastniky zjistili, ze vys$Si Uroven PA souvisi s nizSim podilem tukové tkané, lepsSimi
kardiometabolickymi ukazateli (napf. cholesterol, krevni tlak, triglyceridy, inzulinova rezistence),
vyssi télesnou zdatnosti a zdravéjsi kostni tkani.

Pozitivni, ale méné konzistentni vztahy byly prokdzany mezi PA a rozvojem motorickych
dovednosti, kvalitou Zivota, emoc¢ni pohodou a psychickym zdravim. Naopak vliv PA na
tukuprostou hmotu, socidlni chovani, kognitivni funkce, Skolni vykon nebo sebevédomi zatim
neni dostatecné objasnén. (Poitras et al., 2016).

Vyzkumy naznacuiji, Ze pro dosazeni zdravotnich pfinost by PA méla dosahovat alespon stfedni
intenzity. Ta je standardné urCovdna hodnotou 4 METs, avsak mnoho odbornych studii
pracujicich s touto problematikou pouziva jako hranici jiz 3 METs (Janssen & LeBlanc, 2010).

V ceské populaci napfi¢ vékovymi skupinami je v soucasnosti patrny trend hypokineze,
tedy nedostatecné PA. Tento stav negativné ovliviiuje zdravi, pfispiva k pandemii obezity a
zvysuje vyskyt kardiovaskularnich, metabolickych a dalSich civilizaénich onemocnéni (Voseckova
& Truhlarova, 2018).

PA je velice Sirokym pojmem a je také ovlivnéna mnoha faktory, které na daného jedince,
skupinu ¢i spolecnost pUsobi. PA se v prabéhu Zivota méni, lisi se mezi pohlavimi a je ovlivnéna
kulturnim a rodinnym prostfedim, socio-demografickymi faktory i psychologickymi
charakteristikami jedince. Mezi tyto faktory patfi napfiklad socioekonomicky status, osobnostni
rysy, motivace, cilova orientace a celkovy postoj k pohybu, ptricemz zvlastni roli hraje vztah k

pohybovym a sportovnim aktivitdm (Bouchard et al., 1991).
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2.1.2 Druhy pohybové aktivity

Setkavame se s velmi Sirokym délenim PA, ndzory mnoha autori se v déleni PA do skupin
rozchazeji, coz nabizi velmi pestré spektrum druht PA.

PA lze rozdélit podle intenzity. Dle WHO (2020) se rozlisuji tfi Urovné intenzity. Nizka
intenzita, kterd odpovidd aktivitdm s energetickym vydejem mezi 1,5 a 3 METSs, cozZ zahrnuje
¢innosti s nizSim vydejem energie neZ trojnasobek klidového metabolismu pro danou osobu.
Stfedni intenzita se pohybuje v rozmezi 3 aZ 6 METs. Intenzivni pohybova aktivita zahrnuje
¢innosti s vydejem energie 6 METs a vice. MET je jednotka pouzivand k méfeni urovné zatizeni,
pricemz 1 MET odpovida pfibliznému metabolickému vydeji béhem necinného sedu (1 kcal na 1

kilogram télesné hmotnosti za hodinu) (Botek, Neuls, Klimesova, & Vyhnanek, 2017).

Toto déleni také vyuZivaji ve své publikaci autofi Le Roux et al. (2022):
. Nizka intenzita zatizeni

Podle Le Rouxe et al. (2022) je nizka intenzita definovana jako jakakoliv aktivita, pfi které
je energeticka spotifeba do 1,5 MET. Do této intenzity tedy mlZeme zafadit bézné denni ¢innosti,
jako napf. prace v domacnosti, na zahradé, ch(zi, prochazky se psem, nebo také volnéjsi jizdu

na kole po rovince atd.
. Stfedni intenzita zatiZeni

Jakdakoliv aktivita s energetickou spotfebou v rozmezi 3—6 MET je povaZzovana za stfedni
nebo vyssi intenzitu zatizeni (Le Roux et al., 2022). Zde tedy uZ zaradime rychlejsi chlzi, tézsi

.....

béh aj.
. Vysoka intenzita zatizeni

Jakakoliv aktivita s energetickou spotfebou vyssi nez 6 MET je oznacovana jako vysoce
intenzivni zatizeni (Le Roux et al., 2022). Radime sem predeviim vykonnostné a zavodné
provadéné sportovni aktivity, intenzivni béh na delsi vzdalenosti, intenzivni jizdu na kole a také

tézké manualni prace.
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Dle WHO (2020) Ize PA rozdélit do tfi hlavnich kategorii:

Aerobni cvieni — zahrnuje soustavné a rytmické pohyby, které zvysuji srde¢ni frekvenci
a podporuji ¢innost plic. Pravidelné aerobni aktivity posiluji kardiovaskularni systém a
zlepsuji celkovou fyzickou kondici. Mezi bézné formy patfi chlize, béh, plavani nebo jizda
na kole.

Silové cviceni — zaméfuje se na posilovani svall a kosti prostfednictvim odporovych
technik, jako je cviceni s ¢inkami, na posilovacich strojich nebo s vlastni télesnou
hmotnosti. Lze jej provadét s rlznou intenzitou a objemem podle individualnich cild.
Protahovaci cvi¢eni — pomaha udrZovat pruznost svall, kloubl a celkovou pohyblivost.
Tento typ aktivity zahrnuje statické protazeni, jégu, pilates a dalsi techniky zamérené na

flexibilitu.

Mékota a Cuberek (2007) dale definuji tfi zakladni typy PA:

Singularni pohybova aktivita — zahrnuje jednotlivé izolované pohyby, které nejsou
soudasti slozitéjsich pohybovych vzorcl. Jednad se napfiklad o konkrétni cvik
zaméreny na jednu svalovou skupinu (napf. zvedani ¢inky jednou rukou).

Parcialni pohybova aktivita — jedna se o ¢innost, jez zahrnuje vice svalovych skupin
nebo vice ¢asti téla, stale se ale nejedna o komplexni pohybovy vzorec. Tento pojem
tedy predstavuje napfiklad ¢ast néjakého pohybového vzorce nebo sekvence,
napftiklad béZecky krok nebo plavecky zabér.

Globalni pohybova aktivita — zahrnuje komplexni pohybové vzorce, pfi nichi se
zapojuje cely organismus. Prikladem jsou jednotlivé sportovni discipliny jako je béh,
plavani, nebo kolektivni sporty, kde je vyZadovana koordinace a zapojeni vSech ¢asti

téla.

Podle Hanuse a Chytilové (2009) Ize pohybové aktivity rozdélit do Sesti hlavnich skupin:

Sporty v prirodé — zahrnuiji Siroké spektrum venkovnich aktivit, jako je horolezectvi,
orientacni béh, cyklistika, béh na lyzich, lyZzovani, volejbal, prespolni béh,
lukostrelba, ringo, veslovani, potapéni a dalsi.

Turistika — zahrnuje pési tury, horskou turistiku, turistiku v krasovych oblastech,
jizdu na zvifatech a cykloturistiku.

Rekreacni aktivity v pfirodé — patfi sem relaxacni ¢innosti, jako jsou prochdazky,

houbareni, rybareni, sbér lesnich plodl a podobné aktivity.
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Podle

Cviceni v pfirodé — do této kategorie spadaji rdzné formy venkovniho cviéeni,
napfiklad rytmicka chize, béh, skoky, protahovani, noseni bfemen, joga, strecink a
tanec.

Hry v pfirodé — zahrnuji lanové aktivity, drobné pohybové hry, individualni i tymové
zavody, Upolové hry a dalsi venkovni herni ¢innosti.

Tabornictvi a zalesactvi — tato kategorie se zaméruje na praktické dovednosti pro
pobyt v prirodé, jako je lasovdani, uzlovani, pozorovani pfirody, prekondvani

prirodnich prekazek, dorucovani zprav ¢i prazkumnické aktivity.

Dobrého et al. (2009) Ize PA rozdélit do dvou kategorii:

Kazdodenni PA—Tento typ aktivity nevyzaduje zddné specidlni vybaveni ani zafizeni
a Cloveék si ji casto ani neuvédomuje. Patfi sem naptiklad domaci prace, chiize na
zastavku autobusu, prace na zahradé nebo i bézné Cinnosti, jako je Cisténi zub(.
Pohybova aktivita dovednostniho charakteru — Pro tento druh aktivity je obvykle
nutné specialni vybaveni a prostfedi. Jedna se o planovanou, strukturovanou
pohybovou ¢innost s jasné vymezenym ¢asem a prostorem, kterd ma za cil udrzeni

nebo zlepseni télesné zdatnosti a vykonu.

Jako dalsi déleni mlzeme uvést dle Dobrého et al. (2009), kteti déli PA dle

strukturovanosti na strukturovanou a nestrukturovanou PA. Dale m(Zeme uvést také déleni dle
Fromela, Novosada a Svozila (1999), ti PA déli dle organizovanosti na organizovanou a
neorganizovanou PA. Organizovana PA je zamérné fizena cinnost, ktera probiha pod supervizi
ucitele, trenéra nebo instruktora. Tento typ aktivity se uskutecriuje ve skolnim prostredi (napf.
v hodindch télesné vychovy &i v rdmci Skolni druziny), ve stfediscich volného casu (napftiklad
krouzky a kluby) nebo ve sportovnich a zajmovych organizacich. Typickym znakem organizované
PA je pevné stanoveny Casovy rozvrh. Neorganizovanou PA autofi definuji jako spontdnné
vykondvanou cinnost bez pedagogického, Ci jiného vedeni, ¢asto ovlivnénou emocemi. Sigmund
a Sigmundova (2011) ji dale charakterizuji jako dobrovolné zvolenou aktivitu, ovlivnénou

individualnimi potfebami a zajmy, ktera se odehrava ve volném case.
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2.1.3 Doporuceni pro pohybovou aktivitu

Z dlivodu prospésnosti PA, kterd nabizi mnoho zdravotnich benefitl a také pozitivni vliv
na duSevni pohodu a naladu, zacali odbornici vénovat pozornost vhodnym doporuéenim pro PA.
Tato doporuceni jsou tvofena na zakladé empirickych vyzkumd, a predevsim reflektuji minimalni
miru PA, ktera je potfebna pro dosazZeni vsech vyse uvedenych benefitli pravidelného pohybu.
Jsou to podrobné popsané minimalni cile, které zahrnuiji intenzitu, frekvenci a minimalni trvani
dané aktivity. PGvodné byly vypracovany pro dospélé, ale s postupem casu se rozrostla na
doporuceni pro déti a mladez a jsou stale Iépe ¢lenéna dle véku. Doporuceni pak tedy mlzeme
také vnimat jako ukazatele urovné PA ve spolecnosti.

Doporuceni k PA zacala vznikat pfedevsim v reakci na celkové snizeni PA v celé populaci.
Ve vétsiné vyspélych zemi Ize pozorovat s pribyvajicim vékem rostouci vyskyt nadvahy a obezity
(Ahluwalia et al., 2015), snizovani kardiovaskularni zdatnosti (Vanhelst et al., 2016) a castéjsi
problémy s drzenim téla (Maciatczyk-Paprocka et al., 2017).

Mezi nejpodrobné;jsi doporuceni mizeme zaradit doporuéeni z USA, kterd zacala vznikat
uz v roce 1995, a to doporuceni vydana Centers for Disease Control and Prevention (CDC) a
American College of Sports Medicine (ACSM) (Sovovd & Pastucha, 2012), kde mél mit kazdy
dospély Americ¢an PA stfedni intenzity aspon 30 min denné prevazny pocet dni v tydnu a nejlépe
kazdy den (Pate et al., 1995). Doporuceni jsou urcena pro zdravé jedince ve vékovém rozmezi
18-65 let. Stfedné intenzivni PA (napftiklad rychla chlize) mlze byt rozdélena do obdobi
trvajicich deset a vice minut. Pfikladem vysoké intenzity zatéze je jogging. Tato doporuceni PA
se pripojuje k béziné kazdodenni aktivité, jako jsou domdci prace, nakupovani ¢i chlize
z parkovisté (Pate et al., 1995, Sovova & Pastucha, 2012). Tato doporuceni uréuji mnozstvi PA
pomoci metabolického ekvivalentu (MET)/min/tyden. Pro vypocet se pouziva intenzita zatéze
vyjadifend v MET, ktera je nasobena poctem minut cvi¢eni v prabéhu tydne. Priklad: chize o
intenzité 3,3 MET, ktera trva 30 minut a je provadéna 5krat tydné (3,3 x 30 x 5 = 495
MET/min/tyden). Celkovy cil by mél byt dosdhnout hodnoty mezi 450 a 750 MET/min/tyden
(Sovova & Pastucha, 2012).

V Evropé vznikla prvni doporuceni v roce 2008 a to pod nazvem EU physical activity
guidelines. Tato doporuceni ale nebyla dostacujici a pozdéji na né navazali Perk et al. (2012),
ktefi apeluji na dodrZovani doporuceni predevsim v rdmci prevence proti kardiovaskularnim
onemocnénim. Podle téchto doporuceni se pravidelné PA vénuje méné nez polovina evropské
populace. Pro Ucely primarni prevence se zdravym dospélym jedinciGm doporucuje 2,5 az 5
hodin stfedné intenzivni PA ¢i aerobniho tréninku tydné (odpovidajici 40-59 % VO, max nebo

tepové rezervy, 5.—6. stupen Borgovy 10stupriové Skaly). Alternativné Ize zvolit 1 az 1,5 hodiny

16



aktivity s vysokou intenzitou (60—-85 % VO, max nebo tepové rezervy, 7.—8. stupen Borgovy skaly)
nebo kombinaci obou pfistup(l. Doporucuje se, aby tato aktivita byla rozloZzena do vice kratsich
usekd trvajicich minimalné 10 minut a vykondavana alespon 4-5 dni v tydnu (Perk et al., 2012).

V Ceské republice pak jsou platna doporuéeni jako pro EU, kterd se neustdle aktualizuji a
vychazeji z nejnovéjdich empirickych vyzkum@. Divéjsi doporuéeni vydana v Cesku v roce 2005
doporucovala minimalné 30 min PA jakékoliv intenzity a nad ramec kazdodennich ¢innosti a to
po vétsinu dni v tydnu (Cifkova et al, 2005).

Locke a Bassett (2004) na zakladé svych studii povazuji 10 000 krokl za den za
dostatec¢nou Uroven PA pro udrzeni fyzické kondice u zdravych dospélych jedincl. Na zakladé
téchto vyzkum vytvorili také navrh klasifikace Urovné PA podle denniho poctu vykonanych
kroku:

e <5000 krok(/den: sedavy zpUsob Zivota

e 5000-7 499 krok(i/den: pohybové malo aktivni

e 8000-9 999 krok(i/den: pohybové ¢aste¢né aktivni
e >10000 krok(/den: pohybové aktivni

e >12500 krokd/den: pohybové vysoce aktivni

Jako jedny z univerzélnich doporuceni pro dospélou populaci miZeme pouZzit ty dle WHO

(2020):

. Aerobni aktivita: Dospéli by méli vénovat alespoi 150 minut tydné stfedné
intenzivnimu aerobnimu cvieni nebo 75 minut aktivité s vysokou intenzitou.
Mozna je také kombinace obou forem.

. Silovy trénink: Doporucuje se zafadit posilovaci cvi¢eni minimdlné dvakrat tydné,
pficemz je vhodné zamérit se na vSechny hlavni svalové skupiny.

° Protahovani: Pro udrZeni pruznosti a rozsahu pohybu je vhodné provadét
protahovaci cviceni alespon dvakrat tydné.

° Omezeni sedavého chovani: Doporucuje se minimalizovat dlouhodobé sezeni a

pravidelné jej prerusovat kratkymi pohybovymi aktivitami.
2.1.4 Doporuceni k pohybové aktivité adolescentii

Jak uZ bylo zminéno PA ma mnoho ptinosl pro zdravi, a to v kazdém véku. V obdobi
adolescence ma velmi dlleZity vyznam predevsim proto, Ze vyznamné ovliviiuje rozvoj
motorickych dovednosti, osvojovani si zdravych navyk( a vytvareni silného zakladu pro

celoZivotni zdravi a pohodu.
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V roce 1988 American College of Sports Medicine formulovala prvni doporuceni tykajici
se objemu fyzické aktivity nezbytné pro dosazeni optimalni funkéni kapacity a zdravi. V téchto
doporucenich se navrhuje, aby déti a adolescenti vykonavali 20 az 30 minut intenzivni pohybové
aktivity denné, coz muZe zahrnovat napftiklad tfi jednotky po 20 minutach vysoce intenzivniho
cviceni (American College of Sports Medicine, 1988). Toto doporuceni bylo dale pfepracovdno
dle Sallis a Patrick (1994), ktefi uvadi v prvni ¢asti doporuceni, Ze vSichni adolescenti by méli byt
fyzicky aktivni kazdy den, pfipadné témér kazdy den, pficemz PA by méla byt pfirozenou soucasti
jejich Zivotniho stylu. Druha ¢ast specifikuje, Ze adolescenti by se méli alespon trikrat tydné
vénovat aktivitam trvajicim minimalné 20 minut, které zahrnuji stfedni aZ vysokou intenzitu
fyzické zatéze. V roce 2016 byla v Kanadé zverejnéna prvni 24hodinova doporuceni pro déti a
adolescenty (Tremblay et al.,, 2016). Postupné tato doporuceni vytvarely i dalsi staty a
mezindrodni organizace, jako naptiklad Austrdlie, Novy Zéland, Chorvatsko, Jihoafricka republika
a WHO, které vydaly 24hodinova doporuceni pro rizné vékové skupiny déti a adolescentl
(Australian Government Department of Health, 2018; Draper et al., 2020; Juraki¢ & Pedisi¢,
2019; Ministry of Health, 2017; WHO, 2019). Z téchto doporuceni vyplyva, Ze kazdy adolescent,
bez ohledu na pohlavi, by mél béhem 24hodinového cyklu vykonat alespori 60 minut stfedni az
intenzivni PA (MVPA), travit méné nez 2 hodiny rekreacnim sledovanim obrazovky a spat 8 az 10
hodin. Pokud adolescent spini vSechna tti kritéria, povaZuje se za spliujici 24hodinova
doporuceni a neni zafazen mezi pohybové neaktivni.

Dle doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku 2020 by déti ve véku 5 aZ
17 let mély denné vykondvat minimalné 60 minut PA stfedni aZ vysoké intenzity. Tato aktivita
by méla zahrnovat Siroké spektrum pohybovych cinnosti, jako jsou béh, skakani, cyklistika,
micové a pohybové hry, plavani a tanec. Klicové je, aby PA zahrnovala aerobni cviceni, které
podporuje zdravi kardiovaskuldrniho systému, a také posilovaci cviceni a cvi¢eni zamérend na
flexibilitu, jeZ prispivaji k rozvoji svalové hmoty a zajisténi optimalni funkce kloubl. Soucasti
doporuceni je rovnéZz omezeni Casu straveného u obrazovek (televize, pocitace, mobilni
telefony) a podpora aktivniho traveni volného casu prostfednictvim venkovnich her a
sportovnich aktivit.

Aktualné plati tedy podle WHO (2020) pro adolescenty nasledujici doporuceni:

e Vpribéhutydne vykonat priimérné alespon 60 minut MVPA kazdy den, ptricemz by mély
prevladat aerobni aktivity.
e Do tydne zaradit alespon tfi dny, kdy budou zahrnuty aktivity vysoké intenzity a cviceni

zamérena na posileni kosterniho svalstva a kosterniho systému.
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e V kazdodennim Zivoté se co nejvice snazit omezit cas straveny sedavym chovanim,
pfi¢emz zvlastni pozornost by méla byt vénovana omezeni ¢asu straveného rekreaénim

sledovanim obrazovky.

V dokumentu EU Physical Activity Guidelines (2008) jsou uvedena nasledujici doporuceni
tykajici se PA déti ve Skolnim véku:

e Détive skolnim véku by mély pravidelné vykonavat PA stfedni az vysoké intenzity, které
jsou vhodné pro jejich vyvoj a zaroven pro né zdbavné. Tyto aktivity by mély byt
raznorodé, zahrnujici rizné druhy pohybovych ¢innosti.

e Délka PA by méla byt minimalné 60 minut denné, pficemz celkovy ¢as mUzZe byt rozdélen
na kratsi Useky trvajici minimalné 10 minut.

e U mladsich déti by mél byt kladen diraz na rozvoj zakladnich motorickych dovednosti.

e V zavislosti na potfebach konkrétni vékové skupiny by mély byt zahrnuty specifické
aktivity, jako jsou aerobni cvi¢eni, posilovani, cviteni zaméfend na rovnovahu a

flexibilitu, a rozvoj dalSich motorickych dovednosti.

Podle studie Kudlacka a Fromela (2012) spliuje doporuceni 3x20 minut stfedni az
intenzivni PA 31,8 % Ceskych chlapcli a 30,4 % divek. Jina studie (Fromel et al., 2018) uvadi vyssi
podil splnéni u chlapcl (45,9 %) a u divek (33,4 %). Doporuceni 5x30 minut stfedné intenzivni
fyzické aktivity (MPA) vychazi z pokynl pro dospélé, které formulovala American College of
Sports Medicine (1988) a Sallis a Patrick (1994). Podle téchto doporuceni by mél kazdy dospély
vykondvat alespon 30 minut PA stfedni intenzity pétkrat tydné. Tento standard byl postupné
pfijat na mezinarodni trovni, véetné Ceské republiky. Vyzkumy viak ukazuji nizkou miru jeho
dodrzovani u ceskych adolescentl: pouze 14,4 % chlapcli a 22,1 % divek splfiuje tato doporuceni
(Kudlacek & Fromel, 2012), zatimco jina studie uvadi vyssi hodnoty — 58,1 % chlapcl a 64,8 %
divek (Fromel et al., 2018).

V obdobi adolescence se doporucuje vénovat se MVPA po dobu alespori 60 minut denng,
sedm dni v tydnu (European Commission, 2008; U.S. Department of Health and Human Services,
2018; WHO, 2020). Mezi aktivity stfedni intenzity patfi napfiklad chize do skoly, hrani na hristi,
jizda na kolobéZice, skateboarding nebo venceni psa. Naopak pohybové aktivity s vysokou
intenzitou zahrnuji napfiklad dynamicky tanec, plavani, béh, gymnastiku ¢i fotbal (U.S.
Department of Health and Human Services, 2018).

Sigmund a Sigmundova (2011) doporucuji, aby adolescenti vykonavali PA v souladu s
principy F.LT.T. (frekvence, intenzita, typ a trvani). Pro optimalni zdravotni pfinosy se

doporucuje minimalné 30 minut PA stfedni intenzity alespon pétkrat tydné, zatimco aktivita
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vysoké intenzity by méla byt zafazena nejméné trikrat tydné v délce alespon 20 minut. Tyto PA
Ize rozdélit do kratSich Usekd trvajicich minimalné 10 minut béhem dne. Soucasné je
doporuceno, aby chlapci vykonali denné alespon 13 000 krokd a divky 11 000 krokd, pficemz se
klade ddraz na podporu aktivnich forem dopravy, jako je chlze ¢i jizda na kole do skoly a na

volnocasové aktivity.

2.2 Sedavé chovani a ¢as u obrazovky

2.2.1 Sedavé chovadni

V dnesni dobé se velmi vyrazné méni zivotni styl predevsim v socioekonomické vyspélé
spolecnosti. Se stdle rychlejSim ndastupem digitalnich technologii a dostupnosti pasivniho
transportu lidé vykonavaji stale méné PA. Také se v dlsledku tohoto Zivotniho stylu setkavame
s pojmem sedavé chovani. Sigmundovd a Sigmund (2015) definuji sedavé chovani jako
nadmérné sezeni nebo lezeni, coz zahrnuje napfiklad sezeni u televize nebo pocitace. Tento
zpUsob chovani je charakterizovan minimalnimi pohyby, jejichZ energeticky vydej neptresahuje
hodnotu 1,5 METs. Sedavé chovani se chape jako cas strdveny v sedé nebo leze, pfi némz je
energetickd spotreba nizkd, a to zejména v prostredi Skoly, domacnosti, komunity nebo pfi
dopravé. Vétsi mnozZstvi sedavého chovani u déti a adolescentl je spojeno s fadou negativnich
zdravotnich dlsledkl, véetné zvyseni télesného tuku, horSiho kardiometabolického zdravi,
zhorseni kondice, chovani a socidlnich interakci, a také s kratsi délkou spanku (WHO, 2020).
Pohybova necinnost je spojena se sedavym chovanim pfi praci, ve Skole a domacich aktivitach,
nedostatecnou mobilitou nebo pasivnim zplsobem dopravy (WHO, 2020). Pohybova inaktivita,
oznacovana také jako pohybova nedostate¢nost, se vztahuje k nizké drovni PA, pfi niz dominuje
sedavé chovani (Hendl & Dobry, 2011).

S rozvojem spolecnosti se neustdle rozsifuje mnoZstvi ¢innosti, které Ize vykondvat v sedé,
coz vede k narlistu sedavého zpUsobu Zivota. Tento styl zahrnuje naptiklad sledovani televize,
praci na pocitaci ¢i hrani videoher, pficemz byva ¢asto spojovan s nizsi konzumaci ovoce a
zeleniny. Naopak, je doprovazen zvysenym prijmem ,rychlého obcerstveni“, slazenych a
energetickych ndpoja (Lowry et al., 2015). Tento Zivotni styl, kdy u jedince prevlada sedavé
chovani doprovazi mnoho negativnich zdravotnich komplikaci. Napfiklad je sedavé chovani
vyznamné spojovano s nadvahou a obezitou u muzli i Zen (Farinola & Bazan, 2011). Pate et al.
(2011) uvadéji, Ze sedavym chovanim jako je napriklad sledovani televize, traveni ¢asu u pocitace
atd., travi mladi lidé 4 aZz 8 hodin denné, pfitom 4 a vice hodin stravenych sedavou cinnosti
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zdvojnasobuije riziko vzniku srdec¢nich chorob (Stamatakis, Hamer, & Dunstan, 2011). Pokles PA
a prodluzujici se ¢as strdveny u obrazovek ma vétsi vliv na divky, jejichz drovenn PA je
nedostatecna. Nizka mira PA a dlouhy ¢as straveny u obrazovek maji negativni dopad na zdravi
(Piola et al., 2019). Stejné jako PA, pak mizeme délit i sedavé chovani. Gabriel et al. (2012)
kategorizuji sedavé chovani podle miry osobni volby. Sedavé chovani bez moZnosti volby
zahrnuje napfiklad sezeni béhem pracovni doby, Skolniho vyucovani nebo pfi cestovani autem
¢i jinym dopravnim prostfedkem. Naopak sedavé chovani s moznosti volby zahrnuje aktivity,
jako je sledovani televize, ¢teni, hrani videoher nebo pouZivani pocitace k jinym uceldm nez

pracovnim ¢i studijnim.

2.2.2 Cas strdveny u obrazovky

Rychly rozvoj novych technologickych zafizeni v poslednich letech zpusobil, Ze
elektronicka média se stala neoddélitelnou soucasti kazdodenniho Zivota. V dnesni dobé patii
sledovani obrazovky televize, pocitace ¢i mobilu k bézné denni aktivité. Tento cCas, ktery u
obrazovky stravime nazyvdme "screen time" neboli c¢as strdveny u obrazovky. Lze tedy
predpokladat, Ze dodrZzovani doporuceni tykajicich se ¢asu straveného u obrazovky se jesté vice
snizilo. Expozice obrazovkam zacina u déti jiz v raném véku (Anand et al., 2014; Tomopoulos et
al., 2010; Chonchaiya et al., 2015). Studie odhaduiji, Ze déti travi vyznamnou ¢ast svych dennich
bdélych hodin pouzivanim elektronickych zafizeni, pficemz v mnoha pfipadech to mize ¢init az
8 hodin denné (LeBlanc et al., 2015; Saunders, Chaput, & Tremblay, 2014; Trinh, Wong, &
Faulkner, 2015). Tento trend byl znovu potvrzen v bulletinu AAP publikovaném koncem roku
2015, ktery upozornil, Ze soucasna doporuceni tykajici se ¢asu straveného u obrazovek jsou jiz
zastarald a potrebuji revizi. Podle studii priblizné 90 % rodi¢l ignoruje doporuceni AAP
(Christakis, 2009; Rideout, Vandewater, & Wartella, 2003).

Liu et al. (2023) rozliSuji ¢as straveny u obrazovky na rekreacni a vzdélavaci. Rekreacni
vyuziti zahrnuje sledovani televize a videi (napf. na YouTube), hrani online her, pouzivani
socidlnich médii (napf. Facebook, Instagram, TikTok) a prohlizeni webovych stranek. Tyto
aktivity slouzi k zadbavé a traveni volného ¢asu, jsou prevazné sedavé a mohou pfispivat k narlstu
télesné hmotnosti. Vzdélavaci vyuZiti zahrnuje plnéni online domacich Ukol( a ucast na online
vyuce. Tyto aktivity jsou nezbytné pro vzdélavani, podporuji rozvoj dovednosti a nejsou vidy
spojeny s narlstem jiz zmifované télesné hmotnosti. Online vyuka zahrnuje G¢ast na kurzech a

lekcich, které podporuji uéeni a osobni rozvoj.
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Vyssi pravdépodobnost nadmérného Casu straveného u obrazovky byla pozorovana u
adolescentnich chlapct, mladsich jedincl a jedinc pochazejicich z vyssich socioekonomickych
vrstev (Lucena et al., 2015). Podle webu Zdravd generace (2023) mlzZe nadmérné vyuZzivani
socialnich siti u mladeze mit vazné diisledky. U 8 % mladych Cechtl vede k problémdm spojenym
s dlouhym casem strdvenym u obrazovky, coZ az ctyfndasobné zvySuje riziko depresi,
podrazdénosti, smutku a pocitu osamélosti. Tito jedinci ¢asto vykazuji nizsi sebeucinnost,
nezdravé stravovaci navyky, jako je castéjsi konzumace energetickych ndapojl a chipsq,
nedostatek pohybu, poruchy spanku a vyssi pravdépodobnost kybersikany. Kromé toho mivaji
slabsi socialni vazby, horsi skolni vysledky a jsou vice vystaveni stresu z akademickych povinnosti.
Rovnéz u nich existuje vyssi riziko uzivani navykovych latek, véetné opakované opilosti, koureni
cigaret a marihuany. V prabéhu rané adolescence cas straveny u obrazovek zvysuje
pravdépodobnost vyskytu obecnych fyzickych potizi, pficemz nejcastéji se vyskytuji bolesti hlavy
a bolesti zad. Byly zaznamenany rozdily v projevech symptom( v zavislosti na typu obrazovky.
Napriklad bolesti hlavy byly ¢astéjsi pfi sledovani televize po dobu delsi nez 3 hodiny, zatimco
bolesti zad a bolesti hlavy byly pravdépodobnéjsi pfi pouzivani pocitace nebo hrani videoher
déle nez 3 hodiny (Brindova et al., 2015).

Paulich et al. (2021) uvadéji, ze cas straveny u obrazovky lze rozdélit podle jeho
primarniho vyuziti na tfi kategorie: zdbavu (sledovani videi, hrani videoher), vzdélavani
(vzdélavaci aplikace, online kurzy) a na rozdil od Liu et al. (2023) také socialni interakci (socialni

média, posilani zprav).
2.2.3 Doporuceni pro cas straveny u obrazovky

American Academy of Pediatrics (AAP) (2013) doporucuje, aby déti mladsi 2 let netravily
zadny ¢as pouzivanim elektronickych médii, a pro déti starsi nez 2 roky by mél byt ¢as straveny
u obrazovek omezen na méné nezZ 2 hodiny denné. Canadian Society for Exercise Physiology
(2019) doporucuje, aby dospivajici ve véku 12—17 let travili sedavymi aktivitami, zejména casem
u obrazovky, maximalné dvé hodiny denné. Australské ministerstvo zdravi ma prisné;si kritéria,
doporucuje méné nez 1 hodinu ¢asu straveného u obrazovky denné pro déti ve véku mezi2 a 5
lety (Australian Government Department of Health, 2018).

LeBlanc et al. (2017) potvrzuji dfivéjsi doporuceni o maximalné dvou hodinach casu
strdveného u obrazovky denné. Zaroven vsak upozornuji, Ze toto omezeni se muze lisit v

zavislosti na individualnich faktorech, jako jsou vék nebo povolani.
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2.3 Vyvojové stadium adolescence

Toto Zivotni obdobi by se dalo také nazvat obdobim dospivani, ale v ¢eské a zahrani¢ni
literature se mlzZe setkat s mirné odliSnym délenim (Ahunovna, 2021). V nékteré Ceské literature
se setkavame jesté pred obdobim adolescence s obdobim pubescence. Tedy adolescenti jsou
chapani jako jedinci ve véku 15-20 let. Zahranicni literatura vSak €astéji vnima adolescenty jako
jedince ve véku od 11-13 do 21 let. Pro tuto diplomovou préci byl vyuzit zahraniéni pohled,
jelikoZ se vyzkum realizoval u Zakd ve véku 13-15 let, které zahraniéni literatura vnima jako
adolescenty.

Adolescence je vyvojové obdobi, které zacind ndstupem puberty a kondi dosazenim
fyziologické a psychické zralosti. Zatimco détsky vyvoj probiha postupné, nastup adolescence je
charakterizovan dynamickymi a vyraznymi zménami, jez se Casto projevuji jako nahly zlom.
Tento transformacni proces neni plynuly ani nendpadny, ale zahrnuje komplexni biologické,
psychické a socidlni promény. Télesné zmény vedou k vizudlni podobnosti s dospélosti, avsak
emocni a kognitivni zralost dospivajicich jesté plné nekoresponduje s jejich fyzickym vzhledem.
Hloubka téchto vyvojovych zmén je natolik zdsadni, Zze adolescence byvd vnimana jako obdobi
»Znovuzrozeni“ jedince (Kapur, 2015). Adolescence predstavuje klicové obdobi vyvoje, béhem
néhoz se utvareji osobni Zivotni navyky a vzorce chovani, véetné rozhodnuti byt pohybové
aktivni. Nedostatek PA, sedavé chovani a nizka kardiorespira¢ni zdatnost jsou vyznamnymi
rizikovymi faktory pro vznik chronickych onemocnéni, ktera mohou vést ke zvySené morbidité a
mortalité. Zaroven predstavuji ekonomickou zatéZz pro spolecnost v dasledku ndakladd na
zdravotni a socialni péci a snizené pracovni produktivity (Kumar, Robinson, & Till, 2015).

Toto obdobi je definovano od 10 do 20 let a dale se déli na dvé faze. Rana adolescence

(11-15 let), zndma také jako pubescence, a pozdni adolescence (15-20 let) (Vagnerova, 2012).

. Rand adolescence

Podle Véagnerové (2012) je rana adolescence (zhruba 11-15 let) charakterizovana
vyraznymi biologickymi a psychickymi zménami. Zacind pubertou, ktera pfinasi hormonalni
vykyvy a rychly télesny rist, coz mlze vést k emocni nestabilité a zvySené citlivosti na vnéjsi
hodnoceni. BEhem tohoto obdobi dochazi k postupnému odpoutavani od rodic(, zatimco vztahy
s vrstevniky ziskavaji na vyznamu. Kognitivni vyvoj sméruje k abstraktnimu mysleni, které je vsak
Casto egocentrické. Adolescenti se intenzivné zabyvaji formovanim své identity a casto

experimentuji s rlznymi rolemi a chovanim.
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) Pozdni adolescence

Pozdni adolescence (zhruba 15-20 let) je charakterizovana stabilizaci télesného vyvoje a
zlepsSenim emocni regulace. Dochazi k hlubSimu sebepozndni a utvareni osobni identity, véetné
formovani Zivotnich hodnot a cil(. Vztahy s rodici se obvykle zlepsuji, jelikoZ adolescent ziskava
vétsi autonomii. Kognitivni procesy se stavaji systematic¢téjsimi a logictéjSimi, coz umoziuje lepsi
planovani budoucnosti. V této fazi se mladi lidé intenzivnéji soustfedi na vzdélavani, profesni

rozvoj a budovani partnerskych vztaha (Vagnerova, 2012)

Adolescence je pfechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti, charakterizované rychlym
fyzickym, kognitivnim a psychosocidlnim vyvojem. Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
definuje adolescenty jako jedince ve véku 10 az 19 let (WHO, 2020). Nicméné, nékteré studie
doporucuji prodlouzit toto vékové rozmezi az do 24 let, aby Iépe reflektovaly soucasné trendy v

biologickém zrani a socialnich rolich (Sawyer et al., 2018).

Obdobi adolescence je vnimano jako velmi dlleZité, pokud jde o motoricky rozvoj a jeho
kompetence. Pfedevsim je autory stéle vice zdlrazriovana podpora vytvoreni navyku na pohyb
pro jeho uplatnéni v celoZivotni mife. DUleZitost podpory rozvoje motorické kompetence v
raném véku vychazi z dikazl, Ze ziskani a udrZeni pohybové zdatnosti a pfimérené udrovné
fyzické  aktivity prindsi soucCasné i budouci pfinosy (Lopes et al., 2021).
Odpovidajici rozvoj motorické kompetence pfispivd k fyzickému, mentalnimu a socidlnimu
rozvoji déti, stejné jako k jejich zdravi a celkové pohodé (Payne & Isaacs, 2017; Haga, 2008; Piek,
Baynam, & Barrett, 2006).

Existuji dikazy, které podporuji pozitivni souvislost mezi motorickou kompetenci a celou
fadou zdravotnich a vyvojovych ukazatelll jako udrzeni zdravé télesné hmotnosti, vyssi Uroven
sebevédomi, vnimani vlastni fyzické zdatnosti, kardiovaskularni zdatnost, svalova sila, fyzicka
aktivita, snizeni miry sedavého chovani, zvySena hustota kostni hmoty, lepsi kognitivni vyvoj,
skolni pfipravenost a studijni Uspésnost. (Lopes et al., 2012 a; Lopes et al., 2012 b; Lopes et al.,

2015; O’Brien et al., 2016; Herrmann et al., 2019)
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Zjistit rozdily v pohybové aktivité v segmentech skolniho dne 7Zak( s rozdilnym ¢asem

strdvenym u obrazovky.

3.2 Diléicile

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Analyzovat skladbu tydenni PA 74kl s rozdilnym casem stravenym u obrazovky
podle dotazniku IPAQ-LF

Analyzovat skladbu tydenni PA 7Zak( s rozdilnym casem stravenym u obrazovky
podle dotazniku YAP

Analyzovat plnéni doporuceni k PA v segmentech skolniho dne Zakl s rozdilnym
¢asem stravenym u obrazovky podle dotazniku IPAQ

Analyzovat plnéni doporuceni k PA v segmentech skolniho dne Zak( s rozdilnym
¢asem stravenym u obrazovky podle dotazniku YAP

Analyzovat skladbu Skolni a tydenni PA chlapcl a dévcat na zakladé monitorovani
PA naramky Garmin

Zjistit diference v PA a plnéni rozdilnych doporuceni k denni PA (denni doporuceni

a doporuceni k segmentiim skolniho dne)

3.3 Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

Jaké jsou diference v pInéni doporuceni poctu krokll v segmentech sSkolniho dne
mezi chlapci a dévéaty s mensim a vétSim ¢asem stravenym u obrazovky?

Jaké jsou diference v plnéni doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne mezi
chlapci a dévcéaty s mensim a vétsSim ¢asem stravenym u obrazovky podle dotazniku
IPAQ a dotazniku YAP?

Jaké jsou diference v plnéni doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne mezi

osmou a devatou tfidou podle dotazniku IPAQ a dotazniku YAP?

3.4 Hypotézy

1) ZAci travici méné ¢asu u obrazovky plni vice doporuéeni k PA v segmentech $kolniho

dne v poctu krok( oproti Zaklim travicich vice ¢asu u obrazovky.
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Proménné:
Zavisla proménna: PInéni doporuceni k poctu krokl ve vétsiné segment( skolniho dne

Nezavisla proménna: Cas straveny u obrazovky

Operacionalizace proménnych:

PInéni doporuceni k poctu krokd v prevazujici vétsiné doporuceni v segmentech skolniho
dne. Mensi a vétsi pocet hodin stravenych u obrazovky

ZdUvodnéni hypotézy: Je znamé, Ze Cas straveny u obrazovky negativné asociuje s vyssi
tydenni PA adolescentd, ale neni doposud zkoumano, jak se tento vztah projevuje v plnéné

doporuceni PA v jednotlivych segmentech skolniho dne.
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4 METODIKA

Mérfeni Urovné PA bylo provadéno pomoci fitness naramkd Garmin Vivofit 3.
Monitorovani probéhlo po dobu 7 dni nepretrzité od patku do patku. Naméreny pocet krokd
zaznamenavali Ucastnici se Zaci do zdznamového archu v jednotlivych segmentech vsedniho i
vikendového dne. Pro zjisténi individuaini miry PA byl vyuZit dotaznik IPAQ-LF (Pfiloha 2), ktery
Zaci vyplnovali v prostfedi webové aplikace Indares (www.indares.com). Dalsi dotazniky ve
stejném prostredi, které pomohly komplexné popsat vztah Ucastnikl vyzkumu k PA, byly

dotaznik pohybovych preferenci a dotaznik YAP (Pfiloha 3) a WHO-5.

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru byli zafazeni 74ci 8. a 9. t¥idy ZS Dvorce. Jednalo se o dvé tfidy
v poctu zdku 14 a 18. Vyzkum byl pro studenty dobrovolny a s jejich zapojenim do vyzkumu
museli byt obeznameni a museli souhlasit jejich zakonni zastupci. Finalni soubor tvofilo 28 7akd,
ato 12 chlapct a 16 divek. Primérny vék zaka je cca 15 let, coZ odpovida véku 7aka 8. a 9. rocniku
ZS. Primérna hmotnost divek je 58,13 kg u chlapc( je pak vy$$i, a to 69,59 kg. Priimérna vyska
divek je 166,69 cm a chlapcl 174,42 cm. Primérné BMI 21,69 odpovida normalnimu BMI.

Tabulka 1

Charakteristika vyzkumného souboru

Charakteristika N Vék (roky) Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI (kg:m2)
M SD M SD M SD M SD
Chlapci 12 15,08 0,79 69,59 18,55 174,42 8,96 22,66 4,63
Divky 16 14,69 0,60 58,13 10,13 166,69 4,27 20,97 3,89
Celkem 28 14,86 0,71 63,04 15,18 170,00 7,62 21,69 4,23

4.2 Design studie

V ivodu probéhlo osloveni ZS Dvorce a po schiizce svedenim gkoly, byla zahajena
realizace vyzkumu. Z&ci vybranych tfid na Gvodni schiizce dostali réizna doporuceni k PA, jedna
skupina pouze doporuceni 11 000 krok( denné a druha doporuceni vice specificka pro segmenty

Skolniho dne. Tento rozdil mezi skupinami s odliSnymi doporucenimi nicméné nebyl nakonec
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vzhledem k poctu zak( predmétem zkoumani této prace, proto ve vysledcich nebude
analyzovan. Vyzkum byl realizovdn pomoci monitorovaciho ndaramku Garmin Vivofit 3, ktery byl
poskytnut vSem zapojenym zak{m po dobu jednoho tydne. Naramek sledoval jejich pocet kroki
béhem celého dne.

Zaci v prabéhu celého tydne zaznamenavali ruéné své kroky z naramk( do zdznamového
archu v papirové podobé, zaznamenavali kroky pfi probuzeni, pied Skolou, pfi pfichodu do $koly,
na zacatku a na konci hodiny télesné vychovy, na zacatku a na konci mimoskolni PA,
odpoledne/vecer po navratu dom( a vecer pred spanim. Dale si zapisovali dobu a druh
vykondvané PA a pohybové necinnosti, tato oblast vSak neni pfedmétem vyzkumu této
diplomové prace, a proto nebudeme analyzovat jeji vysledky.

Béhem udvodni schlzky k vyzkumu Zaci vyplnili standardizované dotazniky v online
systému Indares (International Database for Research and Educational Support), a to jak na
zacCatku vyzkumu pfi pridélovani naramka, tak i na jeho konci pfi jejich odevzdavani. Indares je
komplexni digitdlni platforma uréenda k zaznamenavani, porovnavani a analyze PA
registrovanych uZzivatell, s cilem podporovat vyzkum a vzdélavani v této oblasti. Celkem byly
vyplnény tfi standardizované dotazniky, pricemz dalsi dva byly k dispozici dobrovolné

(podrobnosti k vypliiovani dotaznikl jsou uvedeny v pfiloze).

4.3 Metody sbéru dat

Data z vyplnénych zdznamovych archli byla ru¢né prenesena do systému Indares.
Dotazniky tykajici se PA byly vyplnény ptimo v prostfedi Indatres, coZ umoznilo automaticky sbér

téchto dat. Pro Ucely této prace jsou relevantni pouze data z téchto dvou dotaznik(.
4.3.1 Charakteristika dotazniku IPAQ-LF

Dotaznik IPAQ, dlouha verze (International Physical Activity Questionnaire — long form) je
standardizovany dotaznik pouZivany k méreni PA a sedavého chovani u populace ve véku 15-69
let (Craig et al., 2003). Byl vyvinut jako nastroj pro sbér dat o PA v rliznych populacich a k
porovnani Urovné PA mezi rGznymi zemémi a kulturami. V diplomové praci byla pouZita jeho
Ceska verze, kterd byla preloZena v souladu s ,EORTC Quality of Life Group” (Cull et al., 2002) a
empiricky ovérena v mezinarodné komparativnich studiich (Fromel et al., 2020).

Dotaznik se pouziva ve dvou verzich, a to v kratké verzi pro rychlou a jednoduchou
analyzu, a dlouhé verzi s podrobnéjsimi otazkami. V diplomové praci byla dana prednost delsi
verzi IPAQ, kterd umoziiuje hlubsi analyzy typ( PA. Dotaznik obvykle vyplfiuje respondent sam,

ale mlze byt také administrativné podporovan. V nasem vyzkumu byl pfi vyplfiovani dotazniku
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vevs

otazkam dotazniku.

V ramci standardizacni studie byl u IPAQ-LF dotazniku (dale jen IPAQ) zjistén vyhovuijici
korelacni koeficient rs = 0,8 a také vzajemné srovnani mezi kratkou a dlouhou verzi (rs = 0,67).
Zjisténa validita pti srovnani vysledkd oproti pouZiti akcelerometrl vsak byla nizsi s rs = 0,33
(Craig et al., 2003). Podobné hodnoty v tomto ohledu pfinesla i studie s rs = 0,21 (Ottevaere et
al., 2011), novozélandska studie s rs = 0,31 (Boon et al., 2010) také jedna z nejnovéjsich studii
zabyvajici se timto vztahem, kde zjistény korelacni koeficient u intenzivni PA dosahnul hodnoty
0,32 (Safi et al., 2022).

Dotaznik IPAQ se skladd z nékolika ¢asti, které se tykaji rGznych aspektl PA, véetné
frekvence, délky a intenzity cvieni v rGznych situacich, jako je prace (v tomto pfipadé skola),
volny ¢as, domaci prdce a transportni aktivity. Respondenti jsou dotdzani na jejich typickou
Uroven PA za poslednich 7 dni.

Jednotkou pro vyhodnoceni dotazniku je metabolicky ekvivalent (MET), ktery je
definovan: 1 MET = 3,5 ml kysliku.kg™.min'. Chlze je definovdna hodnotou 3,3 MET, aktivita
stfedni zatéze je 4 MET a pro intenzivni PA pouzita hodnota 6 MET. Tato hodnota se lisi od
manualu dotazniku IPAQ, kde je uvadéna hodnota pro intenzivni PA 8 MET. Vynasobenim téchto
hodnot s ¢asem stravenym danou PA ziskdme MET-minuty. Poslednim krokem je vyndsobeni
této hodnoty hmotnosti daného jedince a vydélenim Sedesati, jelikoz vzorec pro MET je

standardizovan pro jedince vaziciho 60 kg (Kudlacek & Fromel, 2012).

4.3.2 Charakteristika dotazniku YAP

»,Dotaznik Youth Activity Profile (Saint-Maurice & Welk, 2015) je sebehodnotici nastroj
slouZici k odhadu PA a SCH na skupinové urovni. Je uréen pro déti a adolescenty ve véku 12-18
let a obsahuje celkem 15 otdzek rozdélenych po péti otdzkdch do tfech samostatnych sekci.
Sekce zamérena na Skolni PA obsahuje otazky zamérené na aktivni transport do a ze skoly,
uroven PA v ramci vyucovacich jednotek télesné vychovy, Skolnich prestavek a prestavek na
obéd. Sekce vénovana mimoskolnim aktivitdm obsahuje otazky na Uroven PA pred zahajenim a
bezprostfedné po ukonceni skolni vyuky, odpoledni PA v rdmci domova a o vikendovych dnech
(zvlast pro sobotu a nedéli). Posledni sekce se vénuje ¢asu stravenému sedavym chovanim pfi
sledovani televize, hrani videoher, praci na pocitaci, pouzivani mobilnich zafizeni a celkové

charakteristice vlastniho SCH” (Jakubec et al., 2020, s. 64).
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Dotaznik tedy poskytuje ucelené informace o PA a sedavém chovani jedince. Pomoci
otazek rozdélenych do rGznych oblasti identifikuje faktory, které by mohly ovliviiovat Uroven PA
adolescent(. Cilem dotazniku tedy je vyhodnotit a planovat podporu pro inovace doporuceni ke
zdravému Zivotnimu stylu a zvySovani PA adolescentd.

Jelikoz byl dotaznik jiz kalibrovan a validovan v nékolika zahranicnich studiich, jevi se YAP
jako vhodny mezindrodni subjektivni nastroj pro hodnoceni 24hodinového pohybového chovani

(Jakubec et al., 2020).

4.3.3 Charakteristika naramku Garmin Vivofit 3

Garmin Vivofit 3 je pokrocily fitness naramek, ktery umoznuje kontinudlni monitorovani
aktivity a podporuje optimalizaci zdravého Zivotniho stylu. Je vybaven energeticky Uspornym
displejem s podsvicenim a disponuje vydrZi baterie aZ jeden rok, coz eliminuje potfebu ¢astého
nabijeni. Naramek vyuZiva technologii Move 1Q pro automatickou detekci a kategorizaci rGznych
typl PA bez nutnosti ruéniho spusténi. Kromé sledovani poctu krok(, urazené vzdalenosti a
spalenych kalorii také monitoruje kvalitu spanku a upozoriuje na delsi obdobi necinnosti. Diky
své vodéodolnosti je vhodny i pro plavani. Data se bezdratové synchronizuji s platformou Garmin
Connect, kde uzivatelé ziskavaji detailni analyzu své aktivity a maji moZnost nastavit si
individualni cile (Garmin Ltd., 2020).

Pfistroje znacky Garmin pro méreni PA obecné dosahuji vysoké presnosti, to potvrdil i
systematicky prehled studii (Evenson & Spade, 2020). Validitu méfeni poctu krokl v
nelaboratornich podminkéach potvrdil vyzkum Sim(inka et al. (2019), jeho? se zu&astnilo 185

studentd strednich a vysokych $kol za poufZiti zafizeni Garmin Vivofit 1 a 3.

4.4 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani vysledkim vyzkumu a analyzam dat byl pouZit software
Statistica verze 14 (StatSoft, Praha, Ceska republika). K charakteristice souboru byly pouZity
zékladni statistické charakteristiky. Diference v poctu krokd za den mezi chlapci a dévcaty v
jednotlivych dnech v tydnu byly hodnoceny pomoci ,repeated-measures“ ANOVA, se Scheffe
post-hoc testem. K uréeni diferenci v plnéni doporuéeni 11,000 kroky/den byly pouZity ,cross
tables” s Pearson’s x2. K diferencim mezi chlapci a dévéaty ve dnech pak jesté test rozdil( dvou
poméra. Rozdily mezi ,,screen time“ byly hodnoceny Kruscal-Wallis testem. Hodnoty , efect size”

koeficientt n,?? n? byly stanoveny nasledovné: 0,01 < n,?(n?) <0,06 nizky effect size, 0,06 < n,%(n?)
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0,14 stfedni effect size, n,?(n°<0 0,14 vysoky effect size. Statisticka vyznamnost byla uréena p

<0,5.
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5  VYSLEDKY

Ve vysledcich bude prezentovana PA adolescentd, ktera byla zmérena pomoci naramku
Garmin po dobu sedmi po sobé jdoucich dni a dat ziskanych ze zaznamovych arch(. Dale pak
z vysledku vyplnénych dotaznik( v Indares, a to z dotaznik( IPAQ a YAP. Analyzy vysledk( jsou

zaméreny na oblast PA v segmentech dne, celkovymi kroky a PA rlizné intenzity.
5.1 Vyhodnoceni vysledktl z krokomér

Rozdily mezi jednotlivymi dny vtydnu jsou vyznamné (F @ 156) =3,29; p=0,004;
yp220.112). Primérnad hodnota krokl u v3ech Z4kd pfevySuje 11 000 krokd, a to ve vSech
pracovnich dnech, o vikendu je hodnota nizsi pouze v nedéli, kdy je primér 10 604 krok.

Nejaktivnéjsi jsou Zaci ve stifedu a v patek, coz koreluje s vyukou TV na Skole (Obrazek 1).
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Prumérny pocet krokui Zaka v jednotlivych dnech v tydnu
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Také diference v poctu krokl mezi chlapci a dévcaty ve dnech v tydnu jsou statisticky
vyznamné (F (s, 156) =2,56; p=0,021; 7,°=0.089). Chlapci méli témé¥ ve viech dne v tydnu vic
krok( neZ dévcata, méné krokd méli chlapci oproti divkdm pouze v nedéli, ale ne statisticky
vyznamné. Chlapci plnili statisticky vyznamné doporuceni 11000 krok( za den vice nezZ divky,
v Utery (x?=4,50; p=0,034; n?=0,161) a ve stiedu (x?=4,51; p=0,034; n?=0,161). Chlapci méli
v nékterych dnech primérné az o 4 000 krok( vice nez divky a primérny rozdil v poétu krokd je

pak mezi chlapci a divkami za cely tyden je 2 693 krokU ve prospéch chlapcl (Obrazek 2).
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Obrazek 2

Rozdily v poctu dennich krok v jednotlivych dnech v tydnu mezi chlapci a divkami

Dale pak délime Zaky do dvou skupin dle doby strdvené u obrazovky, a to tedy na skupinu
s mensi dobou strdvenou u obrazovky (screen time) a skupinu svétsi dobou strdvenou u
obrazovky. U téchto dvou skupin nebyla zjiSténa negativni asociace mezi dobou stravenou u

obrazovky a pramérnym poctem kroki (F (s, 156) =2,11; p=0,055; #,°=0.075) (Obrazek 3).

Obrazek 3

Rozdily v poctu krok( v jednotlivych dnech v tydnu podle ¢asu strdveném u obrazovky
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5.2 Plnéni doporuceni v segmentech dne

Doporuceni v rdmci segment(l dne jsou rozdélena na pocet krok(l pred skolou, kdy by Z4ci
méli splnit pred prichodem do Skoly 2 000 krok(. Této hranice by méli Zaci dosahnout souctem
krokd z doma a cesty do skoly, coz splnilo pouze 33 % chlapcl a 31 % divek. Doporuceni k poctu
kroku ve skole je 3 000 krok(ll a tuto hranici splnilo 83 % chlapc(, ale pouze 31 % divek, cozZ je
statisticky signifikantni rozdil (p=0,006). Posledni oblasti jsou denni kroky po Skole, kdy je
stanoveno doporuceni 6 000 krokUll. Toto doporuceni splnilo 75 % chlapct a 45 % divek, ale tento

rozdily neni statisticky signifikantni (p=0,098) (Obrazek 4).
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PInéni doporuceni poctu kroki Zdky v jednotlivych segmentech dne

V ramci plnéni stejnych doporuceni potom sledujeme i doporuceni 11 000 kroki za den,
jak je uvedeno vysSe. Upfesnujeme procentudlni plnéni doporuceni 11000 krok( za den.
»Nejslabsim“ dnem v ramci plnéni 11 000 krok( chlapctll je nedéle a u divek je to naopak pondéli

(Obrazek 5).
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Vyznamny rozdil je v pracovnich dnech, kdy chlapci doporuceni plnili 1épe, nez divky

(p=0,006). Zatimco o vikendu neni tak znatelny rozdil mezi chlapci a divkami (p=0,820) (Obrazek

6).

Vyznamny rozdil v plnéni doporuceni 1100 kroky/den je v pracovnich dnech, kdy chlapci

doporuceni plnili 1épe, nez divky (p=0,006). Zatimco o vikendu neni tak znatelny rozdil mezi

chlapci a divkami (p=0,820) (Obrazek 6).
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Pinéni doporuceni 11 000 krokd/den dle pohlavi v pracovnich a vikendovych dnech

V rdmci stejnych doporuceni jsme Zaky rozdélili do dvou skupiny dle doby stravené u
obrazovky. A to tedy Zaky s vétSi a mensi dobou stravenou u obrazovky. Zde v ramci plnéni
doporuceni krokd pred skolou (p=0,077), ve Skole (p=0,140) a po Skole (p=0,662) nebyla
prokazand negativni asociace mezi dobou stravenou u obrazovky a plnénim doporuceni, naopak
Zaci svétsi dobou strdvenou u obrazovky maji v nékterych segmentech dne lepsi plnéni
doporuceni nez zaci s mensi dobou stravenou u obrazovky. Nelze tedy u nasi skupiny prokazat
jakoukoliv vyznamnou souvislost mezi dobou strdvenou u obrazovky a plnénim doporuceni

(Obrazek 7).
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Obrazek 7

Pinéni doporuceni plnéni poctu krokt Zdki v segmentech dne dle doby stravené u obrazovky

Déle jsme hodnotili u skupin Zakd dle doby stravené u obrazovky pInéni doporuceni
11 000 krok( za den. Z&ci s vétsi dobou stravenou u obrazovky plnili lépe doporuéeni v ramci
pracovnich dni nez Zaci, ktefi travi mensi dobu u obrazovky (Obrazek 8). Rozdily vsak nebyly

statisticky vyznamné.
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PInéni doporuceni 11 000 kroki/den Zdki dle doby strdvené u obrazovky

Pokud se zaméfime na pracovni dny a vikend tak rozdily mezi skupinami nejsou pfilis velké
a nejsou statistiky vyznamné. 60 % zak(d svétsi dobou u obrazovky plnili doporuceni
v pracovnich dnech oproti 46 % zak{ s mensi dobou u obrazovky. O vikendu pak opét splnilo 60

% 24k s vétsi dobou u obrazovky a 69 % Zak( s mensi dobou u obrazovky Obrazek 9).
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Obrazek 9
PInéni doporuceni 11 000 krokd/den dle doby strdvené u obrazovky v pracovnich a vikendovych

dnech

5.3 Vyhodnoceni vysledkd podle dotazniku IPAQ

V nasledujici kapitole jsou prezentovany vysledky na zakladé odpovédi v dotazniku IPAQ
na zakladé tydenniho monitoringu PA u adolescentli pomoci ndaramku Garmin. Vysledky jsou

prezentovany na zakladé rozdéleni dle pohlavi a skupin dle doby stravené u obrazovky.
5.3.1 IPAQ - Doporuceni

V ramci plnéni doporuceni nejlépe plnili divky doporuceni pro chiizi, kdy splnilo 44 % divek, chlapci pinili
MVPA, toto doporuceni splnilo 42 % chlapcli (Obrazek 10). Nebyly zjistény Zadné statisticky vyznamné
rozdily mezi chlapci a dévéaty v intenzivni PA (p=0,690), chlzi (p=0,576), MVPA (p=0,823) ani v
kombinované MVPA + intenzivni PA (p=0,887).
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Obrazek 10
PInéni doporuceni k intenzivni PA (VPA), chizi (WPA), stfedni aZ intenzivni PA (MVPA) a
kombinované VPA a MVPA

U skupin s mensSim a vétSim casem stravenym u obrazovky nebyly zjistény Zadné
vyznamné rozdily, a tedy ani Zadnad negativni asociace mezi ¢asem u obrazovky a plnénim
doporuceni k PA v intenzivni PA (p=0,468), chlizi (p=0,488), MVPA (p=0,488) ani v kombinované
MVPA + intenzivni PA (p=0,751). Pfesto nejvice plnila doporuceni skupina s mensi dobou u
obrazovky doporuceni k chiizi a PA stfedni az vysoké intenzity (46 % Zakl z dané skupiny).
Nejmensi je pak plnéni doporuéeni souhrnu PA o stfedni az vysoké a vysoké intenzité (20 %

oproti 15 %) (Obrazek 11).
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Pinéni doporuceni k pohybové aktivité zaky podle dotazniku IPAQ a dle doby strdvené u

obrazovky

5.3.2 IPAQ-typy PA

Z vysledki z dotaznikl vyplyva, Ze neni staticky vyznamny rozdil v celkové PA mezi divkami
a chlapci. Chlapci dosahli celkové 4 588 MET-min/tyden a divky 3 930 MET-min/tyden. Nejvétsi
rozdil pozorujeme u stfedné intenzivni PA, a to u chlapcd 2 160 MET-min/tyden a u divek pouze

682 MET-min/tyden, coZ povazujeme logicky signifikantni rozdil (Tabulka 2).
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Tabulka 2

Uroveri jednotlivych typi PA dle pohlavi

Chlapci Divky
Typy PA (IPAQ) n=12 n=16 U P n?
M SD M SD

Skola 1217 1802 1805 2568 0,21 0,831 0,003
Transport 1377 2801 720 811 1,07 0,285 0,076
Domaci prace 512 649 325 363 0,44 0,658 0,013
Volny ¢as 1482 2070 1080 1432 0,37 0,710 0,009
Vysoce intenzivni PA 625 722 983 1840 0,94 0,346 0,059
Stfedné intenzivni PA 2160 2608 682 714 1,16 0,246 0,090
Chaze 1803 2182 2266 2622 1,02 0,306 0,069
Celkem 4588 4529 3930 3796 0,39 0,693 0,010

Pozn. PA-pohybova aktivita, M-aritmeticky priimér, SD-smérodatna odchylka, U-Mann-Whitney test, p-

statistickd vyznamnost, n-koeficient , effect size”

Dle skupin sriznou dobou stravenou u obrazovky nebyla prokdzana Zadna pfima

souvislost s dobou stradvenou u obrazovky a PA. Nejvétsi rozdil mezi skupinami je v PA ve skole,

kdy skupina s mensim ¢asem u obrazovky méla v priméru 2119 MET-min/tyden oproti skupiné

s vétsi dobou u obrazovky s primérem 1063 MET-min/tyden, dale je pak vétsi rozdil mezi

skupinami u stfedné intenzivni PA, a to u skupiny s vétSim ¢asem u obrazovky, s prlimérem 1681

MET-min/tyden a u skupiny s mensim ¢asem u obrazovky s primérem 894 MET-min/tyden

(Tabulka 3).
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Tabulka 3

Uroveri jednotlivych typi PA Zdki dle doby strdvené u obrazovky

Zacisvétdiim  Zaci s mensim

‘

,screen time’ ,screen time”
Typy PA (IPAQ) n=15 n=13 u P n?
M SD M SD

Skola 1063 1967 2119 2502 1,89 0,059 0,238
Transport 1247 2514 719 852 0,46 0,645 0,014
Domdci prace 358 504 459 518 1,20 0,230 0,096
Volny cas 1331 1874 1162 1572 0,23 0,818 0,004
Vysoce intenzivni PA 712 1042 965 1866 0,79 0,428 0,042
Stfedné intenzivni PA 1681 2400 894 1021 0,09 0,927 0,001
Chlze 1606 2013 2599 2790 1,41 0,159 0,133
Celkem 3999 4436 4458 3739 0,74 0,461 0,037

Pozn. PA-pohybova aktivita, M-aritmeticky primér, SD-smérodatna odchylka, U-Mann-Whitney test, p —

statistickd vyznamnost, n-koeficient , effect size”

5.4 Vyhodnoceni dotazniku YAP

Vrdmci sedavého chovani Zaci v dotazniku uvadéli dobu strdvenou u jednotlivych
digitadlnich zatizeni jako je TV, pocitac, videohry a mobil. Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci
a divkami je v traveni ¢asu u videoher (p=0,003) a pocitace (p=0,003), kde travi vyrazné vice casu
chlapci, naopak vice ¢asu travi na mobilu divky, ale rozdil neni statisticky vyznamny (p=0,062)

(Obrazek 12).
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Uroveri sedavého chovdni Zdku v zdvislosti na pouZivdni elektronickych zafizeni

Dotaznik byl déle zaméten na aktivitu b&hem gkoly a po $kole. Zaci méli na vybér z poctu
dni, kdy splnili dané doporuceni, a to v zddném dni, v 1 dni, ve 2 dnech, ve 3 dnech a ve 4-5
dnech. U aktivity v ramci télesné vychovy a prestavek pak z moZnosti, jakou ¢ast celkového casu
vénovali PA. Jako vhodné doporuceni je stanoveno tedy aspon 4 dny z 5, nebo aspon stfedni ¢ast
z celkového ¢asu. Nejuspésnéjsi byla obé pohlavi v ramci transportu do Skoly a ze Skoly, kde
plnilo doporuceni 83 % chlapct a 81 % divek. Nejmensi aktivita u obou pohlavi byla pak v ramci
prestavek, kdy plnilo doporuceni 33 % chlapcl a 19 % divek. Nebyla prokazana zadnda negativni

souvislost mezi rozdilnym pohlavim a pInénim doporuceni (Obrazek 13).
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Uroveri pohybové aktivity chlapcti a divek v segmentech skolniho dne

V dalsi ¢asti byli Zaci dotazovani na doporuceni ohledné sedavého chovani. Doporuceni
v ramci digitalnich technologii (televize, videohry, pocita¢, mobil) bylo méné nez dvé hodiny
denné. Doporuceni v ramci sedavého chovani ve volném case bylo pak pouze malou ¢3ast dne.
Nejlépe obé pohlavi plnily doporuceni k traveni ¢asu u televize, plnilo 92 % chlapct a 94 % divek.
Nejvétsi rozdily v plnéni doporuceni dle pohlavi byly u videoher, které plnilo pouze 33 % chlapct
ale 88 % divek (p=0, 003), dale pak u pocitace 42 % chlapcl a 94 % divek (p=0, 003) a pak také u
mobilu pouze 13 % divek a 58 % chlapci (p=0, 010) (Obrazek 14).
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Obrazek 14

Pinéni doporuceni v ramci sedavého chovdni dle pohlavi
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6 DISKUSE

Pohybova inaktivita je stdle celosvétovym problémem, na ktery se zaméfuje mnoho
svétovych organizaci a snazi se vytvaret strategie ke sniZeni dopadu tohoto fenoménu na
populaci. Nedostatek PA predstavuje pandemii, kterd kazdorocné aktualizuje vice nez 5 milion(
umrti a patfi mezi hlavni prioritu OSN v boji proti nepfenosnym nemocem (World Health
Organization, 2013).

PA v obdobi adolescence je velmi dllezita pro spravny fyzicky ale i psychicky vyvoj jedince.
Bohuzel i u této skupiny populace PA klesa vlivem modernich technologii a zmén v Zivotnim stylu
déti a mladeZe. Dle doporuceni Tudor-Locke et al. (2011) by adolescenti méli denné ujit 11 000

krok(, avsak vétsina z nich tohoto cile nedosahuje, a to ani béhem vikend.
6.1 Diference v plnéni doporuceni poctu krokl v segmentech skolniho dne

Z4aci zakladni $koly ve Dvorcich méli plnit doporuéeni k dosazeni denniho cile 11 000 krok(.
Primérné hodnoty za obé pohlavi ukazuji, Ze tato hranice byla prevainé prekracovana, s
vyjimkou nedéle, kdy byl priimérny pocet krokl mirné nizsi nez stanoveny cil. Nedéle se stala
dnem s nejmensim poétem krokd, a to s primérem 10 604 krokd, zatimco stfeda zaznamenala
nejvyssi aktivitu s 13 798 kroky.

Chlapci primérné dosahli 13 802 krok( dennég, s nejvyssim poctem kroku ve stfedu a
pro cCeské dospivajici chlapce (Fromel et al., 2022), chlapci z této Skoly prekracovali tento
prameér. Tento rozdil mGze byt ovlivnén lokalitou mensi obce, kde déti travi vice ¢asu venku, a
také tim, Ze vétsina chlapci je aktivni ve fotbalovém klubu.

Ctvrtek. Zejména pocet krok(l dévéat v sobotu je zcela ojedinély. Ve srovnani s narodnimi
priméry eskych divek, které ¢ini 10 799 + 3 047 krokd/den (Fromel et al., 2022), divky z naseho
vyzkumu vykazaly mirné vy$$i hodnoty, oproti priméru v celé CR.

Vyznamny rozdil je v pracovnich dnech, kdy chlapci doporuceni plnili 1épe nez divky.
Zatimco o vikendu neni tak znatelny rozdil mezi chlapci a divkami.

V segmentech dne pak pocet krokl pred Skolou plnilo pouze 33 % chlapcli a 31 % divek.
Tento vysledek je pomérné nizky, prestoze vétsina zakl uvedla, Ze vyuziva aktivniho transportu
do Skoly. PFi¢inou mlze byt predevsim to, Ze vétSina Zzakd bydli ve Dvorcich a do skoly chodi
pésky, vzhledem k tomu, Ze jde o malou obec, tak vzdalenosti nejsou tak velké. V poctu kroki

ve Skole pak pozorujeme velké rozdily mezi chlapci a divkami, doporuceni spinilo 83 % chlapc,
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ale pouze 31 % divek. Podle Fromela et al. (2022) navrZené doporuceni 3000 krok(/Skolni ¢as
plni 50 % chlapcl a 50 % dévéat. Zde tedy chlapci plnili doporuceni vyrazné lépe. Zaci by toto
doporuceni méli plnit bez ohledu na to, zda maji vdaném dni hodinu télesné vychovy, ¢i ne.
Hodiny télesné vychovy nebo prakticky orientované vyucovaci hodiny by nemély byt ndhradou
za pohybové aktivni prestavky a dalsi formy Skolni PA (Fromel et al., 2022). Vhodné by tedy bylo
zaradit pro zaky do Skol vice mozZnosti, jak aktivné travit ¢as o prestavkach (napf. umoznit pobyt
venku, vyuZit vnitfni prostory k PA atd.). Po skole pak doporuceni plni 75 % chlapcli a 45 % divek,
chlapci ¢astéji uvadéli, Ze se ve volném ¢asem vénuji néjakému sportu, coz mlze tento vysledek
ovliviiovat.

V ramci stejnych doporuceni jsme zdky rozdélili do dvou skupiny dle doby strdvené u
obrazovky. A to tedy zaky s vétSi a mensi dobou strdvenou u obrazovky. Zde v ramci plnéni
doporuceni krokll pfed skolou, ve Skole a po skole nebyla prokazana zadna negativni asociace
mezi dobou stravenou u obrazovky a plnénim doporuceni, pokud jde o doporuceni k PA
v segmentech dne. Naopak u doporuceni k 11 000 krokl/den Zaci s vétsi dobou stravenou u
obrazovky plnili [épe doporuceni v rdmci pracovnich dni nez Zaci, ktefi travi mensi dobu u
obrazovky, avsak rozdil nebyl pfilis velky. BohuZel tyto vysledky prozatim neni mozné porovnavat

s dosavadnimi publikovanymi vyzkumy.

6.2 Diference v plnéni doporuceni k PA dle dotazniku IPAQ a dotazniku YAP

V rdmci plnéni doporuceni dotazniku IPAQ, nejlépe plnily divky doporuceni pro chizi, kdy
splnilo 44 % divek, chlapci nejlépe plnili stfedné aZ vysoce intenzivni PA (MVPA), toto doporuceni
splnilo 42 % chlapcl. Tento vysledek odpovida také studii Vasi¢kova et al. (2013), kdy bylo
zjisténo, Ze se divky oproti chlapclim méné ucastni v intenzivni a stfedné intenzivni PA. Pokud
budeme u stejného doporuceni sledovat skupiny s mensi a vétsi dobou strdvenou u obrazovky,
tak se ve vysledcich neobjevila Zddna negativni asociace mezi dobou stravenou u obrazovky a
PA. Ptesto nejvice plnila skupina s mensi dobou u obrazovky doporuceni k chlzi a MVPA, coz
splnilo 46 % Zaka z dané skupiny. Nejmensi je pak plnéni doporuceni souhrnu PA o stfedni az
vysoké a vysoké intenzité, kde obé skupiny plnily nejméné.

Celkovy objem vykazané PA pak nevykazuje Zadné signifikantni rozdily mezi obéma
pohlavimi. U chlapct to bylo 4588 MET-min/tyden a u divek 3930 MET-min/tyden. Zjistujeme
pouze mirné vyssi aktivitu u chlapcl, coz koresponduje s vyzkumy, kde chlapci dosahovali vyssi

PA nez divky (Fromel et al., 2022; Frémel et al., 2020; Vasickova et al., 2013). U skupin s mensi
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a vétsi dobou stravenou u obrazovky je celkovy objem vykazané PA pak nasledujici. Skupina
s mensi dobou stravenou u obrazovky vykazala 4458 MET-min/tyden, skupina s vétsi dobou u
obrazovky 3999 MET-min/tyden. Tento vysledek opét nepotvrzuje Zadny signifikantni rozdil
mezi skupinami, skupina s mensi dobou u obrazovky ma pouze mirné vyssi mnozstvi PA, coZ jsme
predpokladali, Ze se projevi v PA vyraznéji. Tyto vysledky tedy nepotvrzuji nasi hypotézu, ze by
Zaci s mensi dobou stravenou u obrazovky plnili Iépe doporuceni k PA.

Z dotazniku YAP pak v prvni fadé mazeme vyvodit, Ze Zaci travi velmi mnoho casu u
obrazovky. Bang et al., (2020) doporucuji denné stravit u obrazovky ¢as do 2 hodin. Chlapci z nasi
studie ale u obrazovky travili az 7,8 hodin za den a divky pak denné 6 hodin. Tyto vysledky tak
mnohonasobné prekracuji doporuceni, divky travi témér ¢tvrtinu dne u obrazovky a chlapci
dokonce skoro tfetinu dne. Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami jsme zjistili u
traveni ¢asu u videoher a pocitace, kde travi vyrazné vice ¢asu chlapci, naopak u traveni ¢asu na
mobilu jsou to divky, které u néj travi ¢asu vice. V dotazniku je pak ¢as u obrazovky délen na
dobu stravenou na rlznych zafizenich tedy u televize, na pocitaci, hrani videoher a ¢as na
mobilu, pro kazdou oblast je pak doporuceni tedy méné nez 2 hodiny za den. Toto doporuceni
plnili nejlépe Zaci v ramci doby u televize, které plnilo 94 % divek a 92 % chlapc(. Nejvétsi rozdily
v pInéni doporuceni dle pohlavi byly u videoher, které splnilo pouze 33 % chlapct ale 88 % divek,
dale pak u pocitace, které splnilo 42 % chlapcl a 94 % divek a pak také u mobilu, které naopak
splnilo pouze 13 % divek a 58 % chlapc. MUZeme konstatovat, Ze televize uz neni hlavnim
faktorem, proc se adolescenti vénuji méné PA. Tuto roli prevzal hlavné mobilni telefon u divek a
u chlapct predevsim hrani videoher at uz na pocitaci ¢i jinych konzolich.

Dale dle dotazniku YAP mliZzeme vyhodnotit Uroven PA ve Skole a po Skole, doporucenim
zde je, Ze by Zaci méli vyuzit aktivniho transportu do Skoly a ze Skoly aspon 4x za tyden. Nasi Zaci
toto doporuceni plnili velmi dobfe, a to u obou pohlavi velmi podobné a to 83 % chlapclia 81 %
divek. U aktivity v hodiné télesné vychovy a aktivity o prestavkach by méli Zaci vénovat PA aspon
stfedni ¢ast celkového Casu. Nejmensi aktivita u obou pohlavi v rdmci prestavek, kdy plnilo
doporuceni 33 % chlapcl a 19 % divek. Prestavky jsou tedy stale zanedbdavanym segmentem
dne, kde by se Zaci mohli vénovat PA. Napfiklad Novakova Lokvencova et al. (2011) doporucu;ji
zvyseni podilu Skolni PA zatazenim pohybové aktivni pllhodinové prestavky.

Hlavni pfinos prace spatfuji ve vyuziti zpétné vazby pro skoly, kterd se mize zaméfit na
zlepseni pInéni doporuceni k PA svych zak( a také vyuZziti zpétné vazby pro samotné zaky, ktefi
se dozvédéli kolik ¢asu travi napriklad u obrazovky oproti ¢asu straveného PA. Tyto informace
by zaky mohly motivovat ke zvyseni své PA. Ddle za pfinos povazuji, Zze se zaci seznamili

s dotazniky k PA a tim, jak je vyplfiovat pro budouci Gcely. Pfinos vidim také v pouZiti pro mou
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budouci profesi ucitele télesné vychovy, kde je prostor pro zlepseni aktivity v télesné vychové a
také ve zkusenosti s pouzivanim monitoringu PA u zak(.
Hlavnim omezenim této diplomové prace je maly pocet zapojenych zaka (n=28) a absence

automatického sbéru dat z naramka, coz ztézuje jejich nasledné vyhodnoceni.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjisténi rozdill v PA v segmentech $kolniho dne u
74kl s rozdilnym vztahem k PA na zéakladni skole ve Dvorcich. Vysledky byly interpretovany
v rdmci rozdéleni Zaka dle pohlavi a poté také dle doby stravené u obrazovky. Obecné lze fict,
Ze v priméru vsichni Zaci plnili doporuceni 11 000 krokd denné, toto Cislo mirné kleslo pouze
v nedéli.

V rdmci monitoringu PA naramky Garmin bylo dale zjisténo:

. Statisticky vyznamny rozdil v primérném poctu krokl denné dle pohlavi, chlapci
maji prdmérné vice krokl nez divky (p=0,021).

° U Zaku s vétsi a mensi dobou stravenou pred obrazovkou nebyl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil v prmérném poctu krokd denné.

° V plnéni doporuceni krok(l v segmentech dne byl zjistén statisticky vyznamny rozdil
mezi chlapci a divkami v poctu krok(l ve Skole. Doporuceni Iépe plnili chlapci
(p=0,006).

° V ramci doporuceni 11 000 krokl denné byl zjistén rozdil mezi chlapci a divkami
v pracovnich dnech (p=0,006) ve prospéch chlapc, o vikendu rozdil mezi pohlavimi
nebyl vyznamny.

° U skupin s vétsi a mensi dobou u obrazovky v plnéni poc¢tu krokl v segmentech dne
nebyl zjistén vyznamny rozdil.

° V plnéni doporuceni 11 000 krokd denné nebyl zjistén vyznamny rozdil mezi

skupinami s vétsi a mensi dobou u obrazovky.
V rdmci dotazniku IPAQ bylo zjisténo:

o U doporuceni k intenzité PA (VPA 3X20, WPA 5X30, MVPA 5X60, MVPA+VPA) nebyl
zjistén rozdil mezi chlapci a divkami.

. U stejného doporuceni k intenzité PA mezi skupinami s vétSim a mensim ¢asem
strdvenym u obrazovky nebyl opét zjistén vyznamny rozdil.

° Nebyl zjistén Zadny staticky vyznamny rozdil v celkové PA mezi divkami a chlapci,
chlapci celkové dosahli 4 588 MET-min/tyden a divky 3 930 MET-min/tyden.

° Dle skupin s riznou dobou stravenou u obrazovky nebyla prokazana zadna prima
souvislost s dobou stravenou u obrazovky a PA.

. Chlapci vykazuji nejvétsi aktivitu ve stfedné intenzivni PA a to 2160 MET-min/tyden.
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° Divky vykazuji nejvétsi aktivitu v ramci chiize a to 2266 MET-min/tyden.

. Zaci s vétsi dobou strdvenou u obrazovky vykazuji nejvétsi aktivitu v rdmci chlze
1606 MET-min/tyden.

. Zaci s mensi dobou stravenou u obrazovky vykazuji nejvétsi aktivitu také v ramci

chiize a to 2599 MET-min/tyden.
V ramci dotazniku YAP bylo zjisténo:

° Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami vidime u traveni ¢asu u videoher
(p=0,003) a pocitace (p=0,003), kde travi vice ¢asu chlapci, naopak u traveni ¢asu
na mobilu jsou to divky, které u néj travi ¢asu vice (p=0,010).

° Nejvétsi rozdily v plnéni doporuceni doby stravené u digitalnich prostfedkl (méné
nez 2 hodiny) dle pohlavi byly u videoher, které splnilo pouze 33 % chlapctl ale 88
% divek, dale pak u pocitace, které splnilo 42 % chlapcli a 94 % divek a pak také u
mobilu, které naopak splnilo pouze 13 % divek a 58 % chlapcl

° V rdmci PA béhem Skoly a po skole nebyl zjistén Zzadny vyznamny rozdil mezi chlapci

a divkami.
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8 SOUHRN

Diplomova prace vychazi predevsim z dlouhodobého trendu poklesu PA v populaci,
vzhledem k dlleZitosti PA v obdobi adolescence bylo hlavnim cilem diplomové prace zjistit
rozdily vPA vsegmentech skolniho dne Z3k( srozdilnym vztahem kPA, a to tydennim
monitoringem PA pomoci fitness naramkld Garmin. Dale feSit diference v PA mezi chlapci a
dévcaty na zakladé doporuceni dle dotaznik(i IPAQ a YAP a doporuceni k PA dle segment(l dne a
poctu krok( vykonanych za den. Dalsi otazkou bylo, zda se néjak lisi plnéni téchto doporuceni u
skupiny s mensi a vétsi dobou stravenou u obrazovky.

Do vyzkumu se zapojilo 28 zak( zakladni Skoly ve Dvorcich zosmé a devaté tridy.
Vyzkumné Setfeni se zaméfilo na sledovani tydenni PA pomoci fitness naramkd GARMIN a
zaznamovych arch(, do nichZ Zaci zapisovali svou PA. Soucasti vyzkumu bylo také vypliovani
online dotaznikl v systému Indares, konkrétné dotaznikd IPAQ-long, ,Youth Activity Profile”,
WHO-5, a dotazniku hodnoceni hodiny télesné vychovy.

Teoretickd ¢ast uvadi hlavni pojmy tykajici se dané problematiky, tedy definici a
charakteristiku PA a jeji druhy, dale obecna doporuceni pro PA, specifickd doporuceni pro PA
adolescent(, charakteristiku a druhy sedavého chovani, charakteristiku a druhy doby stravené u
obrazovky a vlivy sedavého chovani a ¢asu straveného u obrazovky na zdravi, doporuceni tykajici
se doby strdvené u obrazovky a charakteristiku vyvojového obdobi adolescence.

V rdmci sledovani PA pomoci ndaramkl Garmin byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v
primérném poctu krokll denné mezi pohlavimi — chlapci vykazovali vyssi pocet krokl nez divky
(p=0,021). Naopak rozdil v poctu krokli mezi zaky s vétsi a mensi dobou strdvenou pred
obrazovkou nebyl statisticky vyznamny.

PFi hodnoceni plnéni doporuc¢eného poctu krokd v jednotlivych ¢astech dne byl prokazan
vyznamny rozdil mezi chlapci a divkami ve skolnim prostredi, pficemz chlapci splfiovali
doporuceni lépe (p=0,006). Dale byl zjistén rozdil v plnéni denniho doporuceni 11 000 krokd
béhem pracovnich dn(, opét ve prospéch chlapctd (p=0,006), zatimco o vikendu se rozdil mezi
pohlavimi neprojevil. Skupiny s rozdilnou dobou stradvenou u obrazovky nevykazaly vyznamny
rozdil ani v pInéni doporuceni denniho poctu krok, ani v jednotlivych segmentech dne.

Analyza dotaznikovych dat ukazala, Ze mezi chlapci a divkami nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil v plnéni doporuceni rozdilné intenzivni PA (intenzivni PA 3x20, chize 5x30,
stfedni aZ intenzivni PA 5x60 a kombinace stfedni aZz intenzivni PA + intenzivni PA). Stejné
vysledky plati i pro srovnani skupin s rozdilnym ¢asem strdvenym u obrazovky. Celkova PA se
mezi chlapci a divkami vyznamné nelisila, chlapci dosahli primérné 4 588 MET-min/tyden a divky

3 930 MET-min/tyden.
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Doba stravena u obrazovky nebyla pfimo spojena s celkovou PA. Nejvétsi aktivitu chlapci
vykazovali ve stfedné intenzivni PA (2 160 MET-min/tyden), zatimco u divek dominovala chlize
(2 266 MET-min/tyden). Z&ci s del3i dobou stravenou u obrazovky byli nejaktivnéjsi v chizi (1
606 MET-min/tyden), podobné jako Zaci s kratsi dobou u obrazovky, ktefi vsak vykazali vyssi
hodnotu (2 599 MET-min/tyden).

V oblasti traveni ¢asu u digitalnich zatizeni byl zaznamendn statisticky vyznamny rozdil
mezi chlapci a divkami u videoher (p=0,003) a pocitace (p=0,003), kde trdvili vice ¢asu chlapci.
Naopak u mobilnich telefonl stravily vice ¢asu divky (p=0,010). Nejvétsi rozdily v plnéni
doporuceni denniho limitu pro pouzivani digitalnich zafizeni (méné nez 2 hodiny) se projevily u
videoher — splnilo pouze 33 % chlapc, ale 88 % divek. U pocitace splnilo limit 42 % chlapci a 94
% divek, zatimco u mobilu pouze 13 % divek oproti 58 % chlapcu.

V oblasti PA béhem Skolniho dne a po Skole nebyly mezi chlapci a divkami zjistény zadné

vyznamné rozdily.
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9 SUMMARY

The thesis is mainly based on the long-term trend of PA decline in the population, due to
the importance of PA during adolescence, the main aim of the thesis was to determine
differences in PA in segments of the school day of pupils with different relationship to PA by
weekly monitoring of PA using Garmin fitness bracelets. Furthermore, to address the differences
in PA between boys and girls based on the recommendations according to the IPAQ and YAP
guestionnaires and PA recommendations according to the segments of the day and the number
of steps taken per day. Another question was whether there were any differences in meeting
these recommendations between the groups with less and more screen time.

Twenty-eight primary school pupils from the eighth and ninth grades in Dvorce
participated in the research. The research investigation focused on monitoring weekly PA using
GARMIN fitness bracelets and recording sheets in which pupils recorded their PA. The research
also included the completion of online questionnaires in the Indares system, specifically the
IPAQ-long questionnaire, the "Youth Activity Profile", the WHO-5, and the physical education
lesson evaluation questionnaire.

The theoretical part presents the main concepts related to the topic, i.e., the definition
and characteristics of PA and its types, general recommendations for PA, specific
recommendations for PA in adolescents, characteristics and types of sedentary behaviour,
characteristics and types of screen time and the effects of sedentary behaviour and screen time
on health, recommendations regarding screen time, and characteristics of the developmental
period of adolescence.

PA tracking using Garmin wristbands revealed a statistically significant difference in the
average number of steps per day between genders, with boys reporting a higher number of
steps than girls (p=0.021). Conversely, the difference in number of steps between pupils with
more and less screen time was not statistically significant.

When assessing compliance with the recommended number of steps during different
parts of the day, there was a significant difference between boys and girls in the school setting,
with boys meeting the recommendation better (p=0.006). Furthermore, there was a difference
in compliance with the daily recommendation of 11,000 steps during weekdays, again in favour
of boys (p=0.006), while there was no difference between the sexes at the weekend. Groups
with different screen time did not show a significant difference in meeting the daily step
recommendation, nor in the different segments of the day.

Analysis of the questionnaire data showed that there was no statistically significant

difference between boys and girls in meeting the recommendations of different intensity PA
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(intensive PA 3x20, walking 5x30, moderate to intensive PA 5x60, and combination of moderate
to intensive PA + intensive PA). The same results apply to the comparison of groups with
different screen time. Total PA did not differ significantly between boys and girls, with boys
achieving an average of 4,588 MET-min/week and girls 3,930 MET-min/week.

Screen time was not directly associated with total PA. Boys showed the greatest activity
in moderate PA (2 160 MET-min/week), whereas girls were dominated by walking (2 266 MET-
min/week). Pupils with longer screen time were most active in walking (1,606 MET-min/week),
similar to pupils with shorter screen time, but who showed a higher value (2,599 MET-
min/week).

In terms of time spent on digital devices, there was a statistically significant difference
between boys and girls for video games (p=0.003) and computer (p=0.003), where boys spent
more time. In contrast, girls spent more time on mobile phones (p=0.010). The largest
differences in compliance with the daily limit recommendation for digital device use (less than
2 hours) were seen for video games, with only 33 % of boys but 88 % of girls complying. For
computers, 42 % of boys and 94 % of girls met the limit, while for mobile phones only 13 % of
girls compared to 58 % of boys.

There were no significant differences between boys and girls in PA during the school day

and after school.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Gcasti Vaseho ditéte na vyzkumném Setieni Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci, které je soucasti feseni schvalenych projektd pracoviste.

V ramci vyzkumného Setfeni budou mit Zaci moZnost monitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuzitim
naramkt Garmin, které spliiuji vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Naramky budou Zaci nosit po
dobu sedmi za sebou jdoucich dni na zapésti nedominantni paze. Soucasti vyzkumu bude také vyplnéni
¢eskych verzi svétoveé vyuzivanych dotaznikd k pohybové aktivité ve webové aplikaci Indares
(http://indares.com/). Z mé&feni nevyplyvaji pro Zaky zadna nebezpeéi, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o objemu pohybové aktivity v ramci skolnich a vikendovych dnil, plnéni doporuceni

k pohybové aktivité a dal$i informace souvisejici se zdravym zivotnim stylem. V sou¢asné dobé
realizujeme obdobna méfeni na dalsich §kolach v Ceské republice a v zahraniéi. Hlavnim smyslem
vyzkumného Setfeni je ovéteni novych moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepseni podminek pro
aktivni zivotni styl déti a mladeze.

Vsichni zGcastnéni zéci budou informovani o svych individualnich vysledcich a vedeni skoly o
souhrnnych vysledcich vyzkumu.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu vyzkumné Setieni a za souhlas!

10BJ!

Mgr. Frantisek Chr/nelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
vedouci , ~ /miho Zivotniho stylu odpovédny fesitel
prodékai C'\/Q?) ryzkum

Jméno ucastnika:

Datum narozeni Ucastnika:

Jméno zdkonného zéstupce:

1) *J4, nize podepsany(d) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let./*]a niZe podepsany(a)
souhlasim s Gcasti *mé dcery/*mého syna ve studii a zarover s Ucasti souhlasi *moje dcera/*mdj
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, Ze provadéna studie je vyzkumnou Cinnosti.

3) Porozumél(a) jsem tomu, Ze G&astnik Gcast ve studii miZe kdykoliv prerusit ¢ odstoupit. Ucast ve
studii je dobrovolna.

4) Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztraty nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od
Ucastnika ani jeho zakonného zastupce pozadovana finan¢ni ndhrada za vzniklou skodu.

5) Pti zarfazeni do studie budou osobni data Gcéastnika uchovana s plnou ochranou ddvérnosti dle
platnych zakon( CR. Je zaruéena ochrana ddvérnosti osobnich dat Gcastnika. Pfi vlastnim provadéni
studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym subjektim pouze bez
identifikacnich Udajl, tzn. anonymni data pod ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké
ucely mohou byt osobni Udaje Ucastnika poskytnuty pouze bez identifikacnich Gdajd (anonymni data)
nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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

! Nehodici se $krtnéte.
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Datum:

Podpis *ucéastnika/*zakonného zastupce:

11.2 Dotaznik IPAQ

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho
kazdodenniho zivota. V otazkach se Vas budeme ptat na Cas, ktery jste stravili

pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek,

i kdyZz se nepovazujete za pohybové aktivniho Clovéka. Zamyslete se prosim nad

aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi

pfesunu z mista na misto a ve Vasem volném Case pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.
Zamyslete se nad intenzivni (t€lesné naro¢na) a stfedné zatézujici pohybovou

aktivitou, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita

se vyznacuje tézkou télesnou namahou a zadychanim. Stredné zatézujici pohybova

aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu vic nez normainé.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani,
Skolni dochazku, zemédélské prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalSi neplacenou
praci, kterou jste délal/a mimo svlj domov. Nezahrnujte sem neplacenou praci, kterou
délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o rodinu.

Na to se ptame ve 3. Casti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo
svuj domov?
OANno

O% Ne
Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
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Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a

béhem poslednich 7 dnl jako soucast VasSeho placeného zaméstnani (Skolni

dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do prace a z prace (do skoly

a ze skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, napf. zvedani téZkych bfemen, kopani (ryti), téZzké stavebni prace,
vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia? Berte v Gvahu pouze tu
pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespori 10 minut.

dni v tydnu

¥ 0Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem

Prejdé

te k

otazce
c.4

3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni
pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

4, Opét berte v avahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alesponn 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste
provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf. pfenaseni lehkych
bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dni v tydnu

O0Z4dna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
> spojena s praci nebo studiem

Prejdéte k otazce ¢. 6

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stredné
zatézujici pohybové aktivity v ramci Va$i prace nebo studia (v priméru za jeden
den)?

hodin denné

minut denné
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6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepretrzité alespon 10
minut v ramci Vasi prace nebo studia? Nezapocitavejte prosim chlizi do prace
(Skoly) nebo z prace (Skoly).

___dnuvtydnu

O

= 7adna chiize spojena s praci nebo studiem
Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chiizi v ramci Vasi prace
nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

2. CAST: PRESUNY — POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné

mist jako pracovisté, obchody, kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste cestoval/a motorovym
dopravnim prostredkem, jako napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnu v tydnu
O

> 7adné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem

Prejdéte k otazce ¢. 10

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd cestovanim ve viaku,
autobusu, auté, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostfedku
(v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace,

do Skoly a ze Skoly, pochizkach nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste jezdil/a na kole nepretrzité
alespon 10 minut pfi presunu z mista na misto?
dnt v tydnu

O
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11.

12.

13.

= Zadna jizda na kole z mista na misto

Prejdéte k otazce ¢. 12

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na
misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a nepretrzité alespon 10
minut pfi presunu z mista na misto?

___dnivtydnu

O

¥ 7adna chiize z mista na misto Prejdéte ke 3.
éasti: DOMACI PRACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd chuizi z mista na misto
(v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato €ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7

dnd doma a okolo domu, jako napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu,

udrzba domu (bytu) a pé€e o rodinu.

14.

15.

Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité
alespori 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a
intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani téZkych bfemen, Stipani dfivi,
odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

O0Z&dna intenzivni pohybova aktivita

*® na zahradé nebo v okoli domu
Prejdéte k otazce

€. 16

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?
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hodin denné

minut denné

16. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alesporn 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste
provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenaseni lehkych
bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

[Z4adnd stiedné zatézujici pohybova aktivita
> na zahradé nebo v okoli domu

Prejdéte k otazce ¢. 18

17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim stredné
zatézujici pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden
den)?

hodin denné

minut denné

18. Jesté jednou berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste
provadél/a nepfetrzité alespon 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7
dnil jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. prenaseni
lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

____dnuavtydnu
O
P> 7adna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma
Prejdéte ke 4. casti: REKREACE...

19. Kolik €¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim stredné
zatézujici pohybové aktivity u vas doma (v prliméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem
poslednich 7 dnti pouze pfi rekreaci, sportu, cvi¢eni nebo ve volném &ase. Nezahrnujte

prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.
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20.

21.

22.

23.

24.

Nezapoditavejte chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem
poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alesport 10 minut ve svém volném
case?
dni v tydnu
O

> Zadna chlize ve volném ¢ase

Prejdéte k otazce ¢. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnu ve svém volném
¢ase (v pruméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

Berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alesporn 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste
provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném c¢ase, jako napf.
aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnui v tydnu

¥ 074dna intenzivni pohybova aktivita ve volném Case

Prejdéte k otazce ¢. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni
pohybové aktivity ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

Opét berte v uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alesponn 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste
provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném ¢ase, jako
napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou
Ctyrhru?

dni v tydnu

O

Z4adna stredné zatézujici pohybova aktivita

% ve volném Gase Prejdéte k 5. casti:
CAS STRAVENY SEZENIM
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25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu ve svém volném cCase
provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi
studiu a ve volném Case. To muze zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na
navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a lezenim pfi sledovani televize. Nezahrnujte ¢as

straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a dfive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem
poslednich 7 dnti (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem
poslednich 7 dnti (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: Muz
___Zena

2. Kolik vdm bylo let pfi vaSich poslednich narozeninach?
_ Let

__Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpoveédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonceno (v€etné zakladni Skoly)?
__ Let

__Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpoveédét
4, Mate v souCasné dobé placené zaméstnani?
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Ano

_ ___Ne
Prejdéte k otazce ¢. 6
E— ____Nevim/Nejsem si jisty/a
Prejdéte k otazce ¢. 6

— _____ Odmitam odpovédét

Prejdéte k otazce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vdech zaméstnanich?
____Hodin tydné
____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
____Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
____ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
____Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (<1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a

____ Odmitam odpoveédét

Dopliujici udaje
L1
[ IVyska (cm): Hmotnost (kg):

| I |
L Bydlisté: okres: obec
Narodnost:
I
Zpusob bydleni (dm-D, bytovy dim-B): Kurak (ano-A, ne-N):
i
Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD): Mate psa
(ano-A, ne-N):
I | I | |
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo auto chatu,

chalupu

[_IOrganizovanost (pravidelna u¢ast v organizované pohybové aktivité po

vétSinu
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roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat — tydné):
I

Sportovni ¢innost, kterou b&éhem roku nej¢astgji provozujete

I
a kterou byste nejradéji provozoval/a

(. Neprovozuji Zzadnou sportovni aktivitu

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.

11.3 Youth Activity Profile

Jeste, nez zacnes, potiebujeme se o Tobé a Tvé Skole dozvedet par zakladnich
informaci. Prosim, uved mésic a rok svého narozeni, pohlavi a rocnik, ktery
navstevujes. Poskytnuté udaje budou pouzity pouze pro vyzkumné ucely.

Osobni udaje

Jméno

PFijmeni

Pocet let ve Skole: 12345678910111213
Datum narozeni:

Hmotnost:

Vyska:

Pohlavi: Muz Zena

Zodpovéz prosim jesté tyto otdzky o vlastnim postoji k pohybové aktivité a télesné vychové.

Pohybové aktivity mé bavi.:

7)  Rozhodng nesouhlasim

8)  SpiSe nesouhlasim

9)  Ani souhlasim, ani nesouhlasim
10) SpiSe souhlasim

11) Zcela souhlasim

Télesna vychova mé bavi.:
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12) Rozhodn¢ nesouhlasim

13) SpiSe nesouhlasim

14)  Ani souhlasim, ani nesouhlasim
15) SpiSe souhlasim

16) Zcela souhlasim

V kolika dnech mate v kazdém tydnu hodiny télesné vychovy?

17)
18)
19)
20)
21)
22)

gk~ wdMNDEFE O

V kolika dnech mate v kazdém tydnu obédovou pauzu?

23)
24)
25)
26)
27)
28)

Ok~ wMNDE O

Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v pribéhu vyucovani?

29)
30)
31)
32)
33)
34)

O, wWNEFEO

Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organizovanou

pohybovou aktivitu pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho?

35)0
36)
37)
38)
39)
40)

hn b ownN -

a vice
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Ted budou ndsledovat otdzky na cas, ktery stravis aktivné (jak ve skole, tak i mimo skolu)
a cas, ktery stravis sezenim. Na zacdtek Ti jesté vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku

setkds:

Pohybové aktivity

jsou Cinnosti, které vyZaduji hodné chozeni, béhdni nebo jiného druhu pohybu v prostoru.
Jednd se napfriklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venkovni hry, ktery vyZaduji hodné
pohybu.

Sedavé aktivity

jsou cinnosti, jako napriklad sledovdni televize, hrani videoher, pocitacovych nebo

konzolovych her, kterym se vénujes ve svém volném case. NEPATRI sem cas, ktery stravis sezenim

nebo praci na domdcich ukolech.
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Uroven aktivity ve $kole

Nasledujici otazky se zameéruji na Tvou pohybovou aktivitu ve Skole. Patii sem hodiny
telesné vychovy, ale Ty muizes byt aktivni i behem cesty do skoly, prestavek nebo
obédové pauzy. Prosim, odpovez na tyto otazky na zaklade své pohybové aktivity v
poslednich 7 dnech.

1. Aktivita na cesté do skoly: V kolika dnech jsi do skoly $el/Sla pésky nebo jel/a na kole?

(Pokud si nemiizes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)
41) 0 dni
42)1 den
43) 2 dny
44) 3 dny
45)4-5 dni (skoro kazdy den)

2. Aktivita béhem hodin télesné vychovy: Jak Casto jsi béhem hodin télesné vychovy

béhal/anebo se pohyboval/a v rdmci naplanovanych her nebo aktivit?

(Pokud jsi nemél/a télesnou vychovu, vyber mozZnost ,,Nemél/a jsem télesnou vychovu )
46) Nem¢l/a jsem télesnou vychovu
47) Témér vubec z celkového Casu
48) Malou cast celkového ¢asu
49) Stiedni ¢ast celkového Casu
50) Velkou ¢ast celkového ¢asu
51) Skoro pofad

3. Aktivity béhem prestavek: Kolik ¢asu jsi béhem prestavek vénoval/a néjakému sportu,

chuzi, béhu nebo aktivnim hram?

(Pokud jsi ve Skole nemél/a prestavku, vvber moznost ,, Nemél/a jsem prestavku*)
52) Nemé¢l/a jsem piestavku
53) Témét viubec z celkového Casu
54) Malou ¢ast celkového Casu
55) Stiedni ¢ast celkového Casu
56) Velkou ¢ast celkového ¢asu
57) Skoro porad

4. Aktivita béhem obédové pauzy: Kolik ¢asu jsi se béhem obédové pauzy hybal/a,

chodil/anebo néco hral/a?

(Pokud jsi ve skole nemél/a prestavku, vyber moznost ,, Nemél/a jsem obédovou pauzu “)
58) Nemé¢l jsem obédovou pauzu
59) Témeér vubec z celkového Casu
60) Malou ¢ast celkového Casu
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61) Stfedni ¢ast celkového Casu
62) Velkou ¢ast celkového ¢asu
63) Skoro porad

5. Aktivita na cesté ze skoly: V kolika dnech jsi ze skoly sel/Sla pésky nebo jel/a na kole?

(Pokud si nemuizes presne vzpomenout, zkus to odhadnout)

64) 0 dni
65) 1den
66) 2dny
67) 3dny

68) 4—5 dni (skoro kazdy den)

Uroven aktivity doma

Nasledujici otazky se zameruji na Tvou celkovou uroven pohybové aktivity v riiznych
castech dne mimo dobu skolniho vyucovani. Patii sem nejen vSechny formy
organizované pohybové aktivity pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo
vedouciho, ale i hrani s kamarady, tanec nebo provadeni domacich a jinych praci.
Prosim, odpovez na tyto otazky na zdkladeé své pohybové aktivity v dobé mimo skolu v
poslednich 7 dnech.

6. Aktivita pred skolou: Béhem kolika dni ses v dobé pfed skolnim vyucovanim (6:00-

8:00) vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespori 10 minut?

(Patii sem aktivity provadené doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do skoly)

69) 0 dni
70) 1den
71) 2dny
72) 3dny

73) 4-5 dni (skoro kazdy den)

7. Aktivity po Skole: Béhem kolika dni ses v dobé po skolnim vyucovani (15:00-18:00)

vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespori 10 minut?

(Patii sem aktivity provadené doma, v druziné, sportovni tréninky nebo jiné pohybové
aktivity, ale NEPOCITEJ chuizi nebo jizdu na kole do skoly)

74) 0dni
75) 1lden
76) 2dny
77) 3dny

78) 4-5 dni (skoro kazdy den)
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8. Vecerni aktivita béhem skolniho tydne: Béhem kolika dni ses ve vecernich hodinach
(18:00-22:00) béhem skolniho tydne vénoval/a néjaké pohybové aktivité po dobu alespor 10

minut?

(Patri sem aktivity provadené doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do skoly)

79) 0 dni
80) 1den
81) 2dny
82) 3dny

83) 4-5 dni (skoro kazdy den)
9. Aktivita v sobotu: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé soboty?

(Mohlo se jednat o cviceni, praci nebo domaci prdce, rodinny vylet, sporty véetné
zdpasii, tanec nebo hry. Pokud si nemiuiZes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)
84) Zadnou aktivitu (0 minut)
85) Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)
86) Malé az stfedni mnozstvi aktivity (31 az 60 minut)
87) Stiedni az velké mnozstvi aktivity (1 az 2 hodiny)
88) Velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

10. Aktivita v nedéli: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé nedéle?

(Mohlo se jednat o cviceni, praci nebo domaci prdce, rodinny vylet, sporty véetné
zdpasii, tanec nebo hry. Pokud si nemiuiZes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)
89) Zadnou aktivitu (0 minut)
90) Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)
91) Malé az stiedni mnozstvi aktivity (31 aZz 60 minut)
92) Stiedni az velké mnozstvi aktivity (1 az 2 hodiny)
93) Velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

Sedavé chovani

Nasledujici otazky se tykaji casu, ktery stravis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné
sedis, kdyz jis, delas domdci ikoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedet ale miiZes, |
kdyz se divas na televizi, hrajes videohry, pouzivas pocitac nebo sviij telefon ¢i
iTouch/iPad).

Prosim, zodpovéz tyto otazky o dobé, kterou jsi stravil/a sezenim pii téchto uvedenych
cinnostech béhem poslednich 7 dni.

11. Cas straveny u televize: Kolik ¢asu jsi stravil/a divdnim se na televizi mimo dobu

skolniho vyucovani
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(Patri sem cas straveny sledovanim riiznych televiznich programii, filmu ¢i sportu, ale
NE hrani videoher).

94) Na televizi jsem se vlastn¢ vibec nedival/a

95) Na televizi jsem se dival/a méné nez 1 hodinu denné

96) Dival/a jsem se 1 az 2 hodiny denné

97) Dival/a jsem se 2 az 3 hodiny denné

98) Dival/a jsem vic nez 3 hodiny denn¢

12. Cas straveny u videoher: Kolik ¢asu jsi stravil/a hranim videoher mimo dobu $kolniho

vyucovani?

(Patri sem hrani her na konzolich, tabletech a mobilnich telefonech jako jsou napr.
Nintendo DS, wii, Xbox, PlayStation, iTouch, iPad a jiné)

99) Hry jsem vibec nehral/a

100) Hral/a jsem méné nez 1 hodinu denn¢

101) Hral/a jsem 1 az 2 hodiny denné

102) Hral/a jsem 2 az 3 hodiny denné

103) Hral/a jsem vice nez 3 hodiny denné

13. Cas straveny u pocitace: Kolik ¢asu jsi stravil na pocitaéi mimo dobu Zkolniho

vyucovani?

(Nepatri sem cas straveny domdcimi ukoly, ale zapocitej cas straveny na Facebooku,
surfovanim po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her)
104) Pocita¢ jsem viibec nepouzival
105) Pocitac¢ jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
106) Pocita¢ jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné
107) Pocita¢ jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denn¢
108) Pocita¢ jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

14. Cas straveny s telefonem: Kolik ¢asu jsi stravil/a pouzivanim svého mobilniho

telefonu v dobé po skole?

(Prosim, zapocitej cas straveny telefonovanim, psanim SMS zprav a chatovanim).
109) Mobilni telefon jsem viibec nepouzival
110) Telefon jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
111) Telefon jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné
112) Telefon jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denné
113) Telefon jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

15. 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)
114) Ve svém volném Case téméf viibec nesedim
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115) Ze svého volného ¢asu stravim jen malou ¢ast sezenim
116) Ze svého volného ¢asu stravim stfedni ¢ast sezenim
117) Ze svého volného ¢asu stravim velkou ¢ast sezenim
118) Ve svém volném cCase skoro porad sedim

Pak jesté pfidat nakonec asi takovouto vétu:

Nyni prosim upozorni pfitomného pracovnika, Ze uz mas vyplnény dotaznik.
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