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1 UVOD

Pohyb je pro ¢&lovéka jednim ze zékladnich projev existence zivota (Celedova
& Cevela, 2010). Pohybové schopnosti jsou postupné vyvijeny a utvafeny béhem evoluce
po n¢kolik miliénu let. RozliSujeme pohybovou aktivitu (PA) habitualni (oblékani, vafeni,
hygiena atd.), $kolni a pracovni, rekrea¢ni, sportovni a dalsi (Zvonaf, Korvas, & Nykodym,
2010). PA vyrazné ovliviiuje télesny rdst a vyvoj v prubéhu ontogeneze a také hraje
nezastupitelnou roli ve vyvoji mentalnim, psychickém i socidlnim. V dospélosti mize byt
soucasti seberealizace, udrZzeni kondice, regenerace a v neposledni fad¢ zakladem vztaha
pratelstvi (Hrabinec, 2017).

PA je stale vice spojovana se zdravim a zivotnim stylem. Pro ¢lovéka je jednou
z nejdulezitéjsich hodnot. Ty dalsi si utvafi az v pribéhu zivota vlivem vychovy, ziskanych
poznatkil, prozitych zkuSenosti a udélosti. Az béhem zivota zjistime, ze dobré zdravi neni
samoziejmé, nemizeme s nim neomezené nakladat a vSestranné jej vyuzivat, ale Ze je
to vzacnd Casto neobnovitelnd hodnota, kterou jsou ovliviiovdny nase moznosti, zaméry
a predurcovany dalsi zivotni osudy (Kudlacek & Fromel, 2012).

V soucasné dobé jsme svédky ubytku PA lidi, zvySuje se pohodlnost korespondujici
s modernim zpiisobem Zzivota, roste pohodlnost a nechut’ vydavat PA tam, kde je snadné;si
se prizpasobit pohodInéjsimu sedavému zpusobu zivota. Pravé sedavé a pasivni traveni
volného casu prevlada nad jeho aktivnimi vSestranné harmonizujicimi formami (Sekot,
2015).

Zatimco Ctyfi zékladni Hippokratovy atributy existence ¢lovéka neustale plati, proménil
se Vv civilizované spolecnosti jejich obsah a pomér. Kvalita jidla, piti 1 odpocinku se
na rozdil od PA zvysuji. V souCasnosti mé prioritu spiSe staticka a antigravitacni zatéz
na rozdil od minulosti, kdy u ptfedchozich generaci prevladala pfedev§im dynamicka PA
(Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011).
od détstvi. Pocet takovychto jedincii naristd a klesd zajem o sportovani jako o pfirozenou
formu volnoCasovych aktivit. To se projevuje nejenom nechuti k PA, ale také averzi
k aktivnim formam dopravy, kterymi jsou chlize a pravidelna jizda na kole. S tim souvisi
sniZzena Uroven télesné kondice déti a mladeze projevujici se riistem nadvahy a obezity
(Sekot, 2015).

Jelikoz lidskému organismu nezalezi na tom, zda se zGcastnime rekreacni PA nebo

sportovni soutéze. Pomineme-li efekty sportovnich aktivit (emotivnost, pfitazlivost



¢i socializaci), mizeme mezi vhodnou PA, prostiednictvim které by dochazelo
ke zvySovani télesné¢ kondice déti a mladeze, zatadit Cinnosti bézného zivota a chizi.
Jelikoz je pohyb dulezity i pro jedince, ktefi nemaji sportovni nadani, jevi se pravé chiize
jako ideélni PA (Novak, 2018).

Jelikoz chlzi vnimam jako jeden z dilezitych faktort, prostfednictvim kterého muize
dochdzet ke zvySovani PA jedincii, z toho divodu ve své diplomové praci zabyvam
mnozstvim realizované PA déti vyjadiené poctem krokl. V pirehledu poznatkl se vénuji
PA déti ve Skolnim prostiedi a ve volném case ¢i doporu¢enému mnozstvi PA pro déti
a dospélé. Nalezneme zde také rizika plynouci z malého mnozstvi PA, dilezitost rodinného
prostiedi pro utvafeni PA déti a faktory, které ovliviiuji PA rodin. Na zavér teoretické casti
charakterizuji obdobi starSiho Skolniho véku a Zakladni a Matetskou Skolu Kréin, na které
vyzkum probé&hl.

V praktické casti zjistuji urovenn PA a sedavého chovani déti starSiho Skolniho véku
a jejich rodict a popisuji mnozstvi PA a sedavého chovani v zavislosti na riznych

faktorech.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita (PA)

Hendl a Dobry (2011, 16) vymezuji pojem ,,pohybova aktivita®“ jako ,,druh nebo druhy
pohybu c¢loveka, které jsou vysledkem svalové prace provazené zvysSenim energetického
vydeje, charakterizované svébytnymi vnitinimi determinantami a vnéj$i podobou®.

Dalsi definice charakterizuyje PA jako ,druh tclesného pohybu clovéka,
charakteristického svébytnymi vnitinimi determinantami (fyziologickymi, psychickymi,
pozadavky na télesnou zdatnost apod.) i vnéjsi podobou a formou, vykondvaného hybnou
soustavou pii vyssi kalorické spotieb¢, tj. pfi energetickém vydeji vySSim nez pii stavu
¢lovéka v klidovém metabolismu® (Muzik & Siiss, 2009, 10).

PA muizeme rozdélit na strukturovanou ¢i nestrukturovanou. Do nestrukturovanych
(habitualnich) PA bézného zivota patii napt. aktivity pracovni, hygienické, sexualni,
lokomoc¢ni a dal§i z4jmové pohybové Cinnosti, kam patii sport, cviceni, turistika, tanec
a dalsi (Korvas et al., 2013). Mezi strukturované PA, které¢ pfi fizeném a pravidelném
opakovani ptinaseji zddouci zdravotni benefity, které vedou ke zvySovani télesné zdatnosti,
fadime napft. chiizi, béh, jizdu na kole, plavani, rekreacni fotbal ¢i tenis (Stackeova, 2010).

Lidské télo se vyvijelo K aktivit¢ a pohybu, ktery je zajistovan Einnosti podpurné-
pohybového aparatu &lovéka (Celedova & Cevela, 2010). V kazdé etapé Zivota hraje PA
svoji specifickou a nezastupitelnou roli. Jeji realizace v riznych fazich zivota ovliviiuje
utvareni fyzické, psychické a socialni slozky osobnosti. Plni tak formativni roli ve vyvoji
osobnosti jedince v détstvi, mladi, dospélosti i ve stati (Cuberek et al., 2014). Podil
pusobeni PA na jednotlivé sloZky osobnosti se v pribéhu Zivota méni. Zatimco u déti
a adolescentli ma PA predev§im dominantni formativni vliv na tvar a funkci vyvijejicich
se organd a celého tela, u dospélé populace PA zajistuje udrzovani jednotlivych télesnych
funkeci a jejich struktur (Bursova, 2005).

PA ma vysoce pozitivni UCinky na zdravi a napomahd lidi cinit Stastnéj$imi
a spokojenéjsimi (Sekot, 2006). PA je nezbytnd pro lidsky organismus vSech vékovych
skupin. Udrzuje silné a vykonné svaly, které drzi podplrné-pohybovy aparat na spravném
misté, udrZzuje zdravé kosti, ovliviiuje spravné fungovani dychaci a cévni soustavy
a podporuje udrzovani télesné hmotnosti (Markova, 2012). Pohybem stimulujeme skrze
nervovy a hormonalni systém cely organismus k vyraznéjsi latkové preméné, podnécujeme

srdecni Cinnost, zvySujeme dechovy objem a vitdlni kapacitu plic, podporujeme
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odstraniovani toxickych latek z téla, stimulujeme produkci endorfini ¢i harmonizujeme
vegetativni nervovy systém (Bursova, 2005).

Aktivni lidé, ktefi se cely zivot pohybuji, se dozivaji vyssiho véku a vedou kvalitnéjsi
zivot nez lidé, kteii nevykonavaji PA (Blahutkova, Jonasova, & OSmera, 2015). Ve stari
si pak pohybov¢ aktivni jedinci déle udrzuji vlastni nezavislost nez ti, ktefi jsou méné
aktivni (Vasickova, 2016).

Svym charakterem PA napomahd k utvareni zdravého zivotniho stylu a posléze
i K prevenci socialné patologickych jevi. Umoznuje seberealizaci, poskytuje pocit
spokojenosti a pohody, budovani sebedtivéry & samostatnosti (Svamberk Sauerova,
Tilinger, & Hosek, 2017). Prostfednictvim PA také zvySujeme pracovni kapacitu, zvladnuti
pocitl tinavy a toleranci vii¢i zatéZovému stresu (Seflova, 2014).

Pohyb také kromé zvySovani fyzického zdravi a kondice slouzi jako zdkladni vyrazovy
prostfedek ¢loveka, jehoz prostfednictvim vyjadiuje svoje pocity a nalady (Machova
& Kubatova, 2015).

PA a cvic¢eni mohou hrat dileZitou roli v prevenci vzniku télesnych 1 duSevnich nemoci
(Tod, Thatcher, & Rahman, 2011).

Machova a Kubatova (2015) fadi mezi hlavni vyznamy PA:

e Zvysuje télesnou zdatnost,

e snizuje hladinu cholesterolu,

e piispiva k dusevni pohod¢ a svézZesti, zvySuje odolnost vici stresu, napomaha
lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku,

e preventivné pusobi na bolesti v zadech,

e zmenSuje riziko zlomenin tim, Ze zpeviuje kosti ptredevsim u lidi ve vy$§im véku,

e vylepsuje prokrvovani kiize, a tim i fyzicky vzhled,

e pusobi preventivng proti civilizaénim (neinfekénim) chorobam.

Diulezité je si najit takové PA, které vas nejvice bavi, nemusi se jednat pouze
o posilovani v modernich fitness centrech, mtize to byt prostd chlize ¢i béh, turistika,
plavani nebo prace na zahradé a snazit se tyto aktivity postupné prodluzovat (Sekot, 2015).

Jakou PA bychom tedy nejlépe podpotili zdravi? Mezi nejdostupnéjsi se fadi chuize,
kterou vyuziva pési turistika patfici mezi nejrozsifenéjsi aktivity v pfirodé ve formé
vychazek, vylet, tar apod. Mohou ji provozovat vSechny vékové kategorie s ohledem
na zdravi, dovednosti a schopnosti ucastnikli. V kontextu sedavé spole¢nosti je chilize

nejptistupnéjsi a nejvice frekventovanou PA kazdého dne (Novak, 2018).
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Chtize patii k nejlepsim formam PA, protoZe nevyzaduje zadnou specidlni dovednost
ani vybaveni. Lze ji vykonavat kdykoliv a kdekoliv (Sekot, 2015). Je idealni Cinnosti pro
zaCateCniky nebo osoby s nadvéhou, obezitou nebo s problémy s podplrné-pohybovym
aparatem, protoze posiluje srdce a dalsi svaly i kosti a napomaha tak snizovat riziko vzniku
osteopordzy (Tvrznik, Skorpil, & Soumar, 2006). Mnozstvi doporuéeného denniho poétu
krokt u déti a u dospélych je znazornéné v kapitole 2.1.2 Doporu¢ené mnozstvi PA.

Odmeénou za pravidelné provozovanou PA kromé zlepSené¢ho zdravotniho a duSevniho
stavu muize byt také Stihla postava, zpevnéni svalti, zlepSeni stavu kloubii a kosti, snizeni

krevniho tlaku, posileni imunitniho systému nebo stabilizace diabetu (Sekot, 2015).

2.1.1 PA deti

Cim je ¢lovék mladsi, tim je potieba pohybu pfirozengjsi. Vyznamnou roli sehrava
I V rozvoji détské psychiky piedevsim v kojeneckém a batolecim véku. Pohyb je v tomto
obdobi spontanni, odrazi se v potifebach déti a naznacuje jejich temperament. Postupem
casu je pohyb ovlivnén socidlnim prostfedim, ve kterém je usmériiovan, podporovan,
nahrazovan jinymi podnéty ¢i tlumen (Bursova, 2005). PA déti a mlddeze ma momentalni
vliv na zdravi jedinct a je v mladi dalezita pfi pfenosu pozitivnich efekti do dospélosti
(Seflova, 2014).

PA je pro zdravi a pohodu déti velmi dilezita. Prilezitosti k PA se snizily vlivem
mensich poZzadavkil na télesnou vychovu, véts§iho vyuzivani motorizované dopravy a vyssi
miry sedavych aktivit. Vzrostla tak mira nadvahy v mladi, coz je pfipisovdno pravé
zmenSujici se ucasti v PA (Ward, Saunders, & Pate, 2007).

Utvéteni PA je u déti vétSinou pod vlivem denniho rezimu Skoly a rodiny, proto bylo
stanoveno Sest priorit (Sest P) pro oblast pohybu, které by mély rodiny i $koly dodrzovat,
aby dochazelo ke zvySovani PA déti (Havel, Janikova, Muzik, & Muzikova, 2016):

1. Pravidelnost — vytvofeni podminek ve $kole pro pravidelnou PA Zaku, zafazovani
riznych PA do denniho rezimu Skoly tak, aby se Zaci dostatecné a pravidelné
hybali.

2. Pestrost — skola predklada pestrou nabidku PA tak, aby byly uspokojeny rozdilné
potieby zaki.

3. Priméfenost — volit pfiméfenou obtiznost aktivit, ukoli a starat se o vhodné
fyzické zatézovani respektujici individudlni predpoklady zaki.

4. Pripravu — kvalitni ptiprava ucitelll a vychovatela.
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5. Pravdivost — pravdivost informaci, pii hodnoceni soutézi, na fair play a o vlivu

a ptinosu PA. Zduraznovat duilezitost rozcvicky, pro¢ se chceme pii pohybu
zadychat, vhodné unavit apod.
Pitny rezim — pfipominat a dodrzovat dulezitost pitného rezimu pii pohybu

a Vv teplém pocasi.

Kucera et al. (2011) obecné charakterizuji obdobi déti ve véku 11 — 15 let (starsi Skolni

veék) ke vztahu k pohybu takto:

Vysoka potieba pohybu,

kompenzacni pohyby, reflexivni zapojovani struktur, které¢ nebyly pii predchozich
PA zapojovany viibec, nebo pouze omezeng,

velka pestrost ¢innosti,

vyrazné propojeni myslenkovych a pohybovych ¢innosti,

upiednostiiovani aktivniho odpocinku,

velkéa napodobovaci schopnost,

zvyseny vliv vrstevniki a starSich jedinct,

klesa autorita vychovateli.

Klimesova, Miklankova a Sigmund (2014) zjistovali, zda mohou PA déti ovliviiovat

1 stravovaci navyky. Porovnavali PA a stravovaci navyky skupin chlapct ve veéku 11, 13

a 15 let, kteti vykonavaji pravidelnou PA se souborem stejné starych chlapct, ktefi Zadnou

tizenou PA nevykonavaji. Zjistili, ze stravovaci navyky ovlivituji mnoZstvi vykondvané

PA déti. Ve véku 11 a 13 let vykazovali obé€ skupiny srovnatelny objem PA i stravovacich

navykt. Avsak u patnactiletych bylo prokazano, Ze v tomto véku dochazi k negativni

zmeéné pohybovych i stravovacich navykl. Nastavaji rozdily v objemu vykondvané PA,

kdy sportovci vykazuji vy$si objem pohybu i ¢astéjsi konzumaci jidel.

Déti si vytvafi zdravy zplsob Zzivota, ktery je podminén fadou faktor. Dilezité

je vzdélavani v télesné vychove, které je soucasti zakladniho vzdélavani od predskolniho

veku po dospélost. Pro fadu jedinct je toto vzdélavani jediné, ze kterého ziskaji znalosti

a dovednosti z dané oblasti a Skolni télesné vychova tak vytvati jejich pohybovou

gramotnost po cely zivot (Dvotakova, 2015).
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2.1.1.1 Skolni prostiedi

V PA déti hraje dulezitou roli Skolni prostfedi, nejen diky ucasti v dlouhodobych
a pravidelnych organiza¢nich a didaktickych formach télesné vychovy, ale také
ve vychovné-vzdélavacim a socialnim plisobenim uciteld, vychovateli a ostatnich
zaméstnancu Skoly, ktefi jsou v pritbé¢hu povinné Skolni dochazky soucasti edukacniho
procesu (Kalman & Vasickova, 2013). Novakova Lokvencové, Skalik, Fromel a Gorna-
Lukasik (2011) potvrzuji, ze Skola a sni spojena PA mé stile nezastupitelnou roli
Vv celkové trovni PA a zdravém Zivotnim stylu déti, nebot’ vysledky jejich vyzkumu Skolni
PA adolescentnich divek ukazaly, ze divky, které se tcastni dvou a vice vyucovacich
jednotek télesné vychovy, vykazuji vétsi mnozstvi PA ve Skole, nez divky ucastnici
se jedné nebo zadné vyucovaci jednotky télesné vychovy. Autofi tak spatiuji moznost
navySeni PA divek souvisejici se Skolou zavedenim vice vyufovacich jednotek télesné
vychovy, jedné pohybové aktivni tficetiminutové piestdvky béhem dne a aktivnim
transportem do/ze skoly.

Télesna vychova zakiim poskytuje jako jedinec¢na a dulezita soucast skolniho programu
PA a zdravotni udrzbu. Pohybovy program, ktery je vhodné sestaveny, pfipravuje zaky
na bezpeCnou zkusenost s potiebami kazdodenniho zivota, na realizaci celozivotnich
aktivit a aktivni traveni volného ¢asu (Kudlacek & Fromel, 2012). U¢i zaky komunikovat,
spolupracovat, fesit spole¢né problémy a reagovat ve ztizenych podminkach (Kudlacek
& Jesina, 2008).

Télesna vychova proto hraje diileZitou roli pii prechodu do obdobi dospélosti, jelikoz
ovliviuje tii zakladni slozky osobnosti (Kudlacek & Fromel, 2012):

1. Télesnou slozku — zisk zakladni urovné fyzické kondice, pohybovych dovednosti
a schopnosti (vytrvalost, rychlost, sila, koordinace, flexibilita).

2. Socialni sloZku — osvojeni si obrazu svého vlastniho ja v souvislosti s realitou,
svymi vrstevniky 1 dal$imi jedinci ve spole¢nosti, a urcuje tak svym zptisobem svou
roli ve spole¢nosti.

3. Psychickou slozku — zprostfedkovani dostatku wvnitinich sil k objektivnimu

a realistickému sebehodnoceni a sebepojeti.

Ucitelé by méli byt seznameni s preferovanymi aktivitami studentii a objektivné
je porovnavat s nabizenym obsahem. Mnohdy se stava, Ze obsah vyu€ovacich jednotek
télesné vychovy vychazi spise ze zajmu ucitelii nez zaka, protoze ucitelé nejsou schopni

danou aktivitu vyucovat, a tak radéji voli svoji oblibenou (Kudlacek & Fromel, 2012).
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Prostiednictvim PA v télesné vychove, které jsou ucitelem vhodné zvolené i fizené
a zé&ci se snimi ztotoziluji, mize u zakl starSiho Skolniho véku dochdzet k rozvijeni
sebevédomi a sebehodnoceni, na které jsou jedinci v tomto veéku obzvlasté citlivi.
Nekterym zakim vyhovuji soutézivé aktivity, pro jiné jsou zase odrazujici, proto musi byt
voleny adekvatni aktivity tak, aby zlepSovaly prozitek z pohybu u vSech a podporovaly
logické diivody, pro¢ se hybat (Hrabinec, 2017). Pii nevhodné zvolené PA a nizké
variabilité nabizenych aktivit v hodinach télesné vychovy klesa aktivni ucast zakt, ktefi
pfitom mohou mit k télesné vychove¢ jinak kladny vztah, jen nesouhlasi s naplni vyucovaci
jednotky télesné vychovy (Kudlacek & Fromel, 2012).

Sigmund a Sigmundova (2011) porovnavali pomoci krokomérti mnozstvi a intenzitu PA
Vv zavislosti na oblibeném obsahu télesné vychovy u divek ve véku 13 — 17 let. Zjistili,
ze u oblibeného obsahu vyucovacich jednotek télesné vychovy (aerobik, tanec a sportovni
hry) se vyssi intenzita pohybu pozitivné projevila v hodnoceni hodiny. Proto je vhodné
tento obsah hodin vyuzit pro realizaci PA s vy$s§im zatizenim. U hodin télesné vychovy
s méné oblibenym obsahem (atletika a sportovni gymnastika) divky vykazovaly mensi PA
a proto nejsou tyto hodiny vhodné pro zvySovani jejich télesného zatizeni.

V Ceské republice avsak narista trend, kdy jsou déti osvobozeny od télesné vychovy
a prichazeji tak o moznost zvysit svoji télesnou zdatnost a byt aktivni. Vyzkum autorti
ukézal, ze je tomu u 7,9 % ceskych déti, pficemz u chlapcli osvobozenych z povinné
telesné vychovy je pocet vyssi (9,8 %) nez u divek, u kterych je to 6 % (Kalman

& Vasickova, 2013).

2.1.1.2 Volny cas

V oblasti volného casu se kultura a sport jiz vice dostdvaji do komercni oblasti
a zacinaji pfevladat informacni technologie. Nastupujicimi médii se stal pfedev§im mobilni
telefon, televize a internet. Tyto informacni technologie negativné ovliviiuji traveni
volného Casu piedev§im u dospivajicich, ktefi se tak pti jejich pouzivani prestavaji hybat
a netravi volny ¢as mimo uzaviené prostory (Livingstone, 2002).

Volny ¢as travi PA ¢im dal méné déti. Vykondvani PA dvakrat tydné a méné je v tomto
obdobi nedostate¢né. D¢t starSiho Skolniho véku by se PA mély vénovat kazdy den.
Zietelny rozdil ve vysi PA je u déti o vikendovych dnech a v pracovnich dnech, pficemz

Cv v

2014). Dulezitym motivacnim faktorem pro PA ve volném case je u mladeze zejména
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prozitek, ktery je umociiovan postupnym rozvojem pohybovych dovednosti podporujicich
kladny vztah k PA (Muzik & Siiss, 2009).

Jako feSeni, které by mohlo jedince motivovat k pohybu a upiednostnit ho pied
pouzivanim informacnich technologii, se nabizi vytvofeni rGznorodé nabidky
volnocasovych aktivit a pestré ndplné volného cCasu. V mnoha piipadech ale rodice
nepovazuji vnéjs$i okoli za bezpecné a spiSe tak davaji prednost domovu jako mistu
pro traveni volného ¢asu svych potomku (Livingstone, 2002).

Zabezpeceni toho, jak déti travi sviij volny Cas, by méla v prvni fadé ovliviiovat rodina

ve spolupraci s institucemi pro vychovu mimo vyucovani. Rodina nemtize vzdy zabezpecit
veskeré materialni vybaveni, odbornou kvalifikaci a dostatek casu, a proto nékdy déti travi
své volno bez dohledu nebo zajmu rodict (Pavkova, Héjek, Hofbauer, Hrdlickova,
& Pavlikova, 2008).
Funguje jako nejvyznamnéjsi socializacni faktor, ktery je pro dit¢ nenahraditelnou
a nepostradatelnou organizaci i1 socializa¢ni skupinou. I kdyz rodina béhem historického
vyvoje prosla ¢etnymi problémy, mé prvorady vyznam pro rozvoj osobnosti, ktery miize
vyrazné ovliviiovat (Kraus, 2014).

Zpusob traveni volného casu patii k vyznamnym faktorim, které popisuji zivotni styl
déti i jejich rodiny. Promitaji se v ném pfirozenym zpisobem cile, moznosti, hodnoty
a z4my jejich rodiny, které se utvafeji hlavné vtomto prostfedi (Csémy, Krch,
Provaznikova, Razova, & Sovinova, 2005).

Zpisob traveni volného ¢asu déti a jejich rodiny je ovlivnén faktory, mezi které patii
druh a délka Casu zaméstnani, kvalita bydleni a jeho materialni vybaveni a v neposledni
fad¢ také finan¢ni moZnosti rodiny. Navic zplsob, jakym déti travi volny cCas, je ovlivnén
také celkovou atmosférou v rodiné a jeji strukturou (Kraus, 2014).

Déti nejcastéji travi spolecny volny €as s rodinou u sledovani televize nebo videa a pfti
navstévé piibuznych ¢i pratel. Méné Casu déti srodinou vénuji spoleCenskym hram
a sportovani (Kalman & Vasickovéa, 2013). Volny cas, ktery neprozivaji spole¢né
s rodinou, travi déti v prostredi, které je velmi riznorodé. Patii do n¢j domov, klubovny,
kluby déti a mladeze, sportovisté, ptiroda, spoleCenské instituce a dalsi (Hodan, 2002).
Pro cilovou skupinu dé€ti jsou snadno dostupna, umoziuji spontdnni PA a neformalni
socidlni kontakty. V mensich méstech tuto funkci né€kdy piebiraji Skoly jako pfirozena
centra zivota obyvatel (Pavkova et al., 2008). Instituce jsou $koly nebo domovy mladeze,

1ze vyuzit ke zvySeni PA mladeze (Ward et al., 2007).
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PA déti, kterd se uskuteciiuje mimo Skolu ve volném c¢ase, mlizeme rozdélit
na organizovanou a neorganizovanou. Organizovana PA je zabezpecovana volnoc¢asovymi
institucemi, zajmovymi krouzky, sportovnimi oddily aj. a je fizena trenéry nebo
volnoc¢asovymi pedagogy a instruktory (Bocan, 2012). Neorganizovana PA je svobodné
volitelnd a spontanni, nejcastéji je emotivné podminéna a je provadéna bez pedagogického
vedeni (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Fromel, Pelclova, Skalik, Novakova Lokvencova a Mitas (2012) potvrzuji dulezitou roli
volnocasové aktivity v nartstu PA a dosazeni mnohych zdravotnich benefitd, které jsou
soucasti zdravého zivotniho stylu. Divky vykonavajici organizovanou PA ve volném case
tii a vickrat tydné¢ dosdhly vyznamné vysSiho poctu krokl za den nez divky, které
se organizované PA netcastnily.

Marques, Ekelund a Sardinha (2016) zjiStovali prostfednictvim své studie, jakou
souvislost méa ucast v organizovanych sportech na plnéni doporucené PA u celkového
vzorku 973 déti a adolescentt (546 divek, 427 chlapcii) ve véku 10 — 18 let. Organizované
PA se ucastnilo vice chlapci (51,3 %) nez divek (28,3 %). Jedinci zapojeni
do organizovanych aktivit méli vyssi pravdépodobnost dosazeni piedepsané PA nez ti,
kteti se zddné netcastnili. Podpora organizovanych PA tak mize u déti zvysit jejich PA

ve volném Ccase.

2.1.2 Doporucené mnozstvi PA

Doporucené¢ mnozstvi PA je mozné uskuteciiovat v odliSnych kombinacich mirné
a stfedni ndmahy. Denni dobu si Ize také zvolit dle potieby, dilezité je zahrnout PA
do pravidelného planu kazdého dne. Plnéni jejiho doporuceného mnozstvi ma zajistit
zadouci zdravotni benefity (Hendl & Dobry, 2011).

Diraz pti pfedepisovani mnozstvi PA je kladen na efektivitu, a zejména jeji bezpecnost.
Intenzita musi byt spravné davkovana kvili ptipadnému pietizeni nebo nedostatenému
zatizeni jedince. Udava se napft. srdecni frekvenci nebo vykonem ve wattech (Dad’ova,
2015). Srde¢ni frekvence vhodna pro posilovani srde¢né cévniho systému, pii kterém
vyuzivame zdroj energie spalovanim tukli, by meéla odpovidat maximalné¢ hodnoté
220 — veék. U kondi¢niho tréninku je vhodné odecist veék dvakrat. Pro padesatiletého
Cloveéka se pak optimalni rozmezi srde¢ni frekvence pohybuje mezi 100 — 120 tepy
za minutu (Dahlke, 2006).

Optimalni PA se skladd jak z aerobni (vytrvalostni) tak z kompenzacni (posilovaci

a protahovaci) a relaxacni (uvoliovaci) slozky. Vytrvalostni cviceni nelze uskutec¢novat
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Vv praci nebo ve skole stejné jako kompenzacni a relaxacni cviceni, protoZe je Casové

Pti zavadéni pohybovych cviceni musi odbornici zvazit Gcel a rezim cviceni S jakym
je intervence piedepisovana, aby bylo zajisténo pozadovanych vyhod pro zvySeni kvality
zivota konkrétnich jedinct (Tod et al., 2011).

U lidi se sedavym zplsobem zivota se doporucuje mirna intenzita PA 30 minut denn¢,
ktera pfinese zadouci zdravotni pfinosy. Tento rozsah nemusi byt univerzalné dostacujici
k prevenci proti zvySovani télesné hmotnosti. U pohybové aktivnich jedinct, ktefi maji
potize s udrzovanim télesné hmotnosti, je nutné doporucit dalsi PA a omezit kaloricky
ptijem (Hendl & Dobry, 2011).

U osob udrzujicich si stdlou hmotnost pfi 30 minutové PA se doporucuje zvySovat dobu
trvani na koneénych 60 minut, coz povede k zajisténi dalSich zdravotnich benefita.
K vykonavanym vytrvalostnim aktivitam je zadouci pridavat alespon 2 x tydné dalsi PA,
které dopomizou k zlepSovani svalové zdatnosti a rozsahu pohybu v kloubech (Hendl
& Dobry, 2011). NavySeni doporuc¢ené denni doby k realizaci sttedné aZ vysoce intenzivni
PA z30 minut na koneénych 60 minut vychazelo ze skuteCnosti, Ze jedinci plnili
doporucenou denni dobu trvani PA, avSak neobjevoval se u nich zddouci zdravotni efekt
snizovani nadvahy a obezity (Sigmundova & Sigmund, 2015).

Klasifikaci PA pro dospélé jedince, uréenou mnozstvim krokt za jeden den, rozdélili
Tudor-Locke a Bassett (2004) do péti kategorii:

1. Mén¢ nez 5 000 kroki za den odpovida sedavému zpisobu Zivota,
2. rozmezi 5 000 az 7 499 kroki za den odpovida nizké denni aktivité,

3. rozmezi 7 500 az 9 999 kroki za den odpovida ¢astecné aktivni denni ¢innosti,

4. rozmezi 10 000 az 12 499 krokli za den odpovida aktivni denni ¢innosti,
5

vice nez 12 500 krokt za den odpovida vysoké denni aktivité.

Macek, Mackova a Smolikova (2010) také souhlasi s mnozstvim 10 000 a vice krokl
pro dospélou populaci jako s pozadovanou hranici, ktera by méla byt kazdy den prekonana
pro dosazeni zadoucich zdravotnich benefith.

Sigmund a Sigmundova (2011, 114) doporucuji realizaci terénni PA pro 11 — 18leté
jedince, ktera je uvedena v tabulce 1 a rozdélena podle FITT charakteristik (frekvence,
intenzita, typ a trvani PA) a denniho poctu krokd. V tabulce 2 predkladaji autofi dalsi
doporuceni pro PA:

18



Tabulka 1. Doporuceni k provadéni PA pro 11 — 18leté adolescenty

FITT charakteristiky Denni pocet krokii

PA alesponi stiedni intenzity po dobu alespon 60

minut denné.

PA stifedni intenzity nebo chiize nejméné 30 minut V pievazujicim poctu
alesporn 5 x tydné. dnii v tydnu by mé¢l
PA vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni > dosahovat 11 000
kardiorespira¢ni zdatnosti, nejméné 20 minut alespon u dévcat a 13 000
3 x tydné. u chlapci.

Kombinace ptedchozich doporuceni pro PA vysoké
nebo stfedni intenzity s moznosti rozlozeni casu

do 10minutovych i delsich usekt v ramci celého dne.

Tabulka 2. Dalsi doporuceni PA pro 11 — 18leté adolescenty

Dalsi doporuceni

Podporovat pohybové aktivni (p&si a cyklisticky) transport adolescentt do/ze

Skoly, zajmovych organizaci, klubt a dalSich volnocasovych aktivit.

Specializovanou sportovni pripravu Ize u adolescentti uplatiiovat pti kontinualnim

zachovani jejich dalSiho vS§estranného pohybového rozvoje.

Zvysit podil adolescentd, ktefi jsou alespoil 3 x tydné zapojeni do organizované

PA (zahrnujici vyu€ovaci jednotky télesné vychovy).

Zvysit podil adolescentt, kteti ve vyucovaci jednotce télesné vychovy stravi

alesponi 50 % c¢asu pii PA stfedni aZ vysoké intenzity.

Nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrocit 2 hodiny

denné.

Doporucend mnozstvi PA déti a adolescenti zaloZena na poctu kroka se rozchazeji.

Jsou vypocitavany z poctu krokid zdravych déti a adolescentii, nebo odvozovany

na poctech krok odpovidajicich Sedesati minutdm stfedné az vysoce intenzivni PA

(Sigmundova & Sigmund, 2015).

Tudor-Locke et al. (2011) stanovili na zakladé zavéri z 51 praci zabyvajicich

se monitorovanim a hodnocenim urovné PA pomoci krokoméri zévaznou normu

V primérném poctu 12 000 — 16 000 dennich krokl pro chlapce a 10 000 — 13 000 kroki

pro divky.
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2.1.3 Rizika p¥i nedostatku PA

Soucasny zivotni styl lidské populace v hektickém a pretechnizovaném svété
je charakteristicky nedostatkem odpovidajicich pohybovych podnéti a dlouhodobou
jednostrannou statickou zatéZzi, kterd se mize projevovat poruchami podpirné-pohybového
aparatu (Dostalova & Sigmund, 2017).

Lidé jsou si vétSinou védomi, ze PA a S ni spojené zdravé a krasné télo je vnimano
jako ideal krasy v kazdodennim zivoté uspé$ného jedince. I pies to se setkavame
s vSeobecné znamou nizkou urovni PA ve vétSin¢ bohatych a technologicky vyspélych
zemich (Sekot, 20006).

Pasivnim ¢i konzumnim zpisobem zivota, ktery je charakterizovan nedostatkem
pohybu (hypokinézou), nadmérnym energetickym piijmem a vysokou hladinou
psychického stresu, dochazi k ¢astym porucham zdravotniho stavu, které napomédhaji
vzniku fady civiliza¢nich onemocnéni (Dostalova & Sigmund, 2017). Bursova (2005) fadi
mezi civilizaéni onemocnéni (hromadna neinfekéni onemocnéni):

e Nadvahu a obezitu,

e diabetes mellitus Il. typu,

e ischemické choroby srdec¢ni,

e alergie,

e poruchy v drZeni téla.

Machové a Kubatova (2015) dale do civiliza¢nich chorob tadi:
e Choroby traviciho ustroji (Zalude¢ni a dvanactnikové viedy),
e psychické poruchy (poruchy spanku, deprese, nervova zhrouceni),

e rakovinu.

Kli¢ovym faktorem ovliviujicim lidské zdravi je zplsob Zzivota, do kterého patii PA,
vyziva, sexualni zdravi a konzumace navykovych latek (Markova, 2012)
Zvonat et al. (2010) uvadéji zdravotni poruchy a s nimi souvisejici nemoci, které jsou
zpusobeny nedostatkem PA:
a) Poruchy pohybové soustavy — fidnuti kosti, oslabeni svald, zkraceni svall,
oslabeni meziobratlovych plotének,
b) Poruchy hormonalni soustavy a latkové vymény — ukladani tukovych zasob

a zvySujici se obezita, porucha prokrveni srdce, poruchy imunity, glukézového
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metabolismu (horsi vyuziti cukrl jako zdroje energie — cukrovka (diabetes mellitus
. typu),

c) Poruchy krevniho obéhu — ischemicka choroba srdce, mozku a dolnich koncetin,
zanéty zil, poruchy regulace krevniho tlaku — hypertenze, kolisavy tlak, hypotenze,

d) Poruchy travici soustavy — poruchy mechanického zpracovani potravy, poruchy
traveni a vstiebavani zivin,

e) Poruchy imunity — Castéjsi a vice zavazné zachvaty astmatiku,

f) Poruchy nervové soustavy — nerovnovaha vlivu autonomniho nervového systému,
poruchy spanku, neur6za,

g) Drogové zavislosti — dusevni a télesné poruchy, poruchy chovani (kriminalita

a agresivita).

Nejvyssi miru umrtnosti zaznamendvame u nemoci obc¢hové soustavy, cévnich
onemocnéni mozku a nddorovych onemocnéni, pfiCemz pfi€iny téchto jmenovanych
nemoci lze z velké ¢asti ovlivnit Zivotnim stylem a sprdvnou zivotospravou (Markova,
2012).

Tod et al. (2012) uvadgji, ze u lidi trpicich chronickym onemocnénim mutze PA hrat
vyznamnou roli v ovliviiovani jejich kvality Zivota, rozvoji ztracené totoznosti
¢i ve zlepSovani nalady.

Podle Muzika, Dobrého a Siisse (2008) nestaci vydavat publikace a psat ¢lanky o tom,
jak PA zlepSuje zdravi, poskytuje odpocinek a prodluzuje aktivni vék. Snahy o zvySeni PA
budou uspéiné jen tehdy, pokud je mladez a dospéli pfijmou jako piesvédcujici dikazy
a na jejich zéklad¢ zvysi mnozstvi PA.

Pro zastaveni Uibytku PA je potieba vyvinout programy zamétené na jedinecné potieby
déti a dospélych. Klicovym aspektem pii navrhovani jakékoliv PA je porozuméni
psychologickym, socidlnim a environmentalnim faktortim, které ovliviiuji jejich chovani
(Ward et al., 2007).

Motivaci k vykonavani PA a vyhnuti se tak rizikim spojenym s nedostatecnou PA,
se muze stat snaha zachovat si pfimétenou hmotnost, zlepsit si kondici, zbavit se bolesti

vvvvv

a psychické oblasti (Machova & Kubatova, 2015).

21



2.1.4 Diilezitost rodinného prostredi pro utvareni PA déti

Prvni zkuSenost déti s PA probiha v prostiedi rodiny, rodi¢e uc¢i své potomky hazet
si s balonem, bruslit, plavat ¢i jezdit na kole. Patrné od rodicu se jejich potomci dozvidaji
o tom, jak se zlcastnit bézeckého zavodu, soutézit o ceny nebo dosahovat osobnich
sportovnich uspéchi. Rodina ptsobi na ovliviiovani PA osobnim piikladem a zku$enostmi
rodica, které predavaji détem, a zaroven se v kruhu rodiny se buduje faktor emocionality
sportu, jeho rozvijeni a radostné prozivani (Sekot, 2015).

Déti si berou své rodice za vzor a snazi se je napodobit, protoze se domnivaji, Ze vse
co rodiée délaji, je spravné (Marinov, Baréakova, Nesrstova, & Pastucha, 2011). Cim vatsi
vyznam rodi¢e PA ptisuzuji, tim silngji déti chapou PA jako hodnotnou a atraktivni ¢innost
(Sekot, 2015).

Rodi¢e mohou svym piikladem ukazat détem, ze sport a PA jsou soucasti hodnotového
zebticku. Potom se miize PA stat dilezitou hodnotou 1 pro dit¢ a diky ptikladu v rodiné
se stane béZznou soucésti jeho zivota a wvnitini potiebou. Do ¢innosti vhodnych
K pfirozenému rozvoji vztahu k PA patii rizné outdoorové aktivity, mezi které patii napf.
rodinné vylety, spolecné traveny cas v lanovém centru, pii lyZovani, brusleni nebo
cyklistice (Svamberk Sauerové et al., 2017). Rodige, kteii nedodrzuji zisady zdravého
zivotniho stylu a travi svlij volny c¢as pasivné, jsou pro své déti Spatnym piikladem
a umocnuji u nich nizkou uroven PA (Marinov et al., 2011).

Sigmund, Turonova, Sigmundova a Pfidalova (2008) porovnavali vztahy mezi PA
rodict a jejich 8 — 13letych déti. Na zaklad€ zjiSténych vztahl lze tvrdit, Ze pohybové
aktivnéjsi rodie vychovavaji pohybove aktivnéjsi déti, a naopak rodi¢e vykonavajici méné
PA, vychovavaji méné pohybové aktivni déti. Uast v PA se u matek a jejich déti pozitivné
podili na zvySovani rovné vykonavané PA.

Fuemmeler, Anderson a Masse (2011) zkoumali souvislost sedavé aktivity mezi rodici
a jejich détmi po dobu ¢Etyt dnii. Vyzkumu se zucastnilo 45 otctl, 45 matek a jejich 45 déti
(23 chlapct a 22 divek v primémém véku 9,9 let). U sedavé aktivity byly pozorovany
souvislosti pfedevsim mezi otcem a ditétem o vikendovych dnech.

Programy zabyvajici se podporou PA déti by se nemély spoléhat pouze na ucast déti
ve volnoCasovych PA, ale mély by zapojovat také rodice ptedevsim o vikendovych dnech,
kdy vzniké prostor pro realizaci rodinnych programi zvysujicich PA vSech ¢lenl rodiny.

Jejich zapojovani do spolecného aktivniho traveni volného ¢asu muze vyznamné zvysit
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a pozitivn¢ ovlivnit jejich PA a utvafeni si aktivniho zivotniho stylu (Sigmund, Bad’ura,
Vokacova, & Sigmundova, 2018).

V piipadé, ze budou mit kladny vztah k PA oba rodice, je 75% pravdépodobnost,
7e budou pohybov¢ aktivni i jejich déti. V piipadé, Ze bude mit dité pohybové aktivniho
jednoho rodice, klesa vyhlidka kladného vztahu ditéte k PA na 50 % (Medekova,
Zapletalova, & Havlicek, 2000).

2.2 Faktory ovliviiujici PA rodin
2.2.1 Faktor mista bydliste

Nize uvedené studie poukazuji na vyS$i mnozstvi vykondvané denni PA u jedinci
zijicich v mens$ich méstech, predevsim kvili méné Castému vyuzivani méstské hromadné
dopravy a volby aktivniho transportu (chiize a jizda na kole) pii cest¢ do/ze Skoly
a do/z prace.

Vyzkum Sekota (2014), kterého se celkem zucastnilo 5 878 respondentd, z toho bylo
3 032 zen a 2 846 muzu poukazuje na to, ze ve velkych méstech nad 100 000 obyvatel
se do prace dopravuje chuizi 16,15 % respondenti a méstskou hromadnou dopravu vyuziva
38,19 % z nich. Aktivni zpisob dopravy do prace je nejrozsifenéj$i v mensich méstech
do 30 000 obyvatel, kde 52,71 % respondent chodi pésky a 42,68 % jezdi na kole.

Kudlacek (2015) porovnaval jaky vliv ma velikost mista bydlist¢ na PA déti a zjistil,
7e vy$§i PA vykonavali jedinci z mensitho mésta. Zaci z mensiho mésta také vykazovali
vys§i Groven volnocasové PA, oproti tomu jedinci z velkého mésta se vice pohybovali
ve Skole.

Ve svém vyzkumu se na velikost mista bydlist¢ jako na faktor ovliviiujici mnozstvi PA
zam¢fili také Mitas et al. (2013). Autofi se soustiedili na dospélou populaci a z vysledkl
je patrné, Ze obyvatelé menSich mést vykazuji vyssi uroven PA v porovnani s obyvateli

veétSich mést.
2.2.2 Vliv technologii na ubytek PA rodin

S technologickym pokrokem ubylo fyzicky namahavych praci a klesa i uroveii PA
Vv zivotnim stylu déti i dospélych. Oblast zabavy u doristajicich generaci se stale vice
pfesouva do virtudlni oblasti a do pozadi zajmi se dostava PA dilezitd pro Zivot

(Svamberk Sauerovi et al., 2017).
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Obrovsky technicky pokrok a bydleni v panelovych domech na sidlistich proménili
zivotni styl obyvatel ve vyspélych zemich. V soucasné dobé se ¢lovék uchylil prevazné
k sedavému zptsobu Zivota. Sedi béhem pracovni doby, upfednostiiuje dopravu do/z prace
autem nebo jinymi dopravnimi prostiedky. V chiizi do schodu voli spiSe eskalator nebo
vytah, jestlize jsou k dispozici a po praci misto PA opét sedi u televize nebo pocitace
(Machova & Kubatova, 2015).

Sedavy zplisob se tak stdva jednim z nejvyraznéjSich faktord ohrozujicich zdravi
moderni spolecnosti. Je spojeny s fyzickou necinnosti a 1ékafi i odbornici ho stale vice
zminuji jako zévazny zdravotni problém, ktery se spole¢né s koufenim cigaret, vysokym
obsahem cholesterolu v krvi a vysokym krevnim tlakem podili na vzniku srde¢nich
onemocnéni (Sekot, 2006). Novak (2018) doporucuje pierusovat dlouhodobé sezeni
vV domécim a pracovnim prostfedi kazdych 30 minut PA (chizi, jednoduchymi sériemi
cvikl), kterd by méla trvat alespon 3 minuty.

V podpofe PA ve meéstech hraje dilezitou roli sektor dopravy, predevsim aktivni
transport (Pavelka, Sigmundova, Hamiik, & Kalman, 2012). Podle WHO (2002)
by podpora aktivniho transportu méla byt zdkladem strategii, které se zamétuji na podporu
PA. Avsak ve méstech dopravni podminky nenuti obCany k upfednostnéni chiize nebo
jizdy na kole pfed dopravou automobilem nebo méstskou hromadnou dopravou. Zhruba
tretina cest autem je tak kratSich jak 3 km, pficemz tato vzdalenost by se dala ujit sviznou
chiizi za 20 minut. Duncan et al. (2016) uvadéji, Ze lepSich pfinosi PA souvisejici
s aktivnim transportem do/ze $koly nebo do/z prace Ize dosahnout jiz piiblizné po dvou
kilometrech chtize.

Sekot (2014) ve svém vyzkumu zjistil, ze autem ¢i méstskou hromadnou dopravou
se do zaméstnani dopravuje 37 % dotazovanych zen oproti 26 % muzi a chizi nebo
na kole se do prace dopravuje necelych 24 % dotazovanych. Bylo zjisténo, Ze aktivni
transport pii dopravé do prace uptednostiiuje mén¢ dotazanych.

Vysledky studie souboru déti ve véku 11 — 15 let ukazuji, ze aktivni transport
do/ze skoly voli 2/3 z nich. Nejcastéji se objevuje ve skupiné jedenactiletych (69 %). Mezi
misto bydlisté i Skoly, které moznost volby aktivniho transportu zvySuje az 16krat. Dal§im
faktorem ovliviiujicim volbu aktivniho transportu je bezpecnost — bezpecné piechazeni
silnic a moznost zanechani kola u Skoly. Pozornost by také meéla byt zaméfena
na bezpeCnost spojenou s vykonavanim aktivniho transportu do/ze skoly (Pavelka

etal., 2012).
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Technologie také ovlivnily mnozstvi pohybu rodin v doméacnostech. Uklid jiz neprobiha
manudlné — ruéni klepani koberct, ¢isténi podlah ¢i prani pradla na valSe je nahrazeno
vysavaci, automatickymi prackami a myckami nadobi. VSechny tyto technické
vymozenosti nam ubiraji pohyb a usnadnuji zivot, proto jsou v tak velké mife vyuzivany
(Machova & Kubatova, 2015).

Silny nardst sedavého chovani v domacnostech je zptsobeny také stravenym casem
pii sledovani televize a pocitae. Mimo jiné nartsta i objem hrani her na chytrych
telefonech a virtualni komunikace prostiednictvim chytrych telefoni (Saunders, Chaput,
& Tremblay, 2014). Sezeni u pocitace se spolu se sledovanim televize zafazuje mezi
nejcastéji uvadéné faktory sedavého chovani u Ceskych déti a mladeze (Sigmundova,
Ansari, Sigmund, & Fromel, 2011). Pfitom ¢as straveny stalym sledovanim televize
¢1 monitoru pocita¢e by nemél byt delsi nez 2 hodiny denné (Sigmundova & Sigmund,
2011).

Delsi sledovani televize v détstvi, nez je doporucend denni doba, ovliviiuje télesnou
zdatnost a souvisi s nespravnymi stravovacimi navyky, které v dospélosti mohou zapfticinit
zvy$enou hladinu cholesterolu v krvi (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2011). Dal§imi
dasledky mohou byt snizend kondice, zvySené riziko naristu télesné hmotnosti a vzniku
nadvéhy a obezity, zmény v socidlnim chovani a zhorSené¢ vysledky ve Skole u mladych
jedinct ve véku 5 — 17 let (Tremblay et al., 2011).

Podil pouzivani pocitace linearné roste s ptfibyvajicim vékem mladeZe. Zatimco kazda
druha jedendctileta divka stravi u pocita¢e méné nez 2 hodiny denné, v patnacti letech uz je
to kazda ctvrta. U chlapch je to kazdy tfeti Vv jedenacti letech a kazdy Sesty/sedmy
V patndcti letech. Ve sledovaném obdobi mezi lety 2002 az 2010 byl zaznamenan znatelny
narist ¢asu straveného u pocitate mezi jedenactiletymi a patnactiletymi jedinci, kdy byl
ptirustek zvySen piiblizné z 30 % na 80 % casu straveného u pocitace (Kalman
etal., 2011).

Traveni Casu u pocitace a hrani her snizuje PA déti a také je odsouva od spolecenského
kontaktu s dalsimi lidmi. To nepfiznivé ovliviiuje nejen socidlni uceni, ale i rozvoj
komunikacnich dovednosti, porozuméni citim a potfebam ostatnich. Pocitacové hry

by nemély zabirat Cas jinym spolecensky zalozenym akcim (Fontana, 2014).
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2.3 Charakteristika obdobi star$iho Skolniho véku

Vyvojové obdobi starSiho Skolniho véku je obdobim dospivani a zapojovani jedinct
do spole¢nosti. Nastavaji zmény ve vyvoji osobnosti a zacinaji problémy v rodinné i skolni
vychové. Toto obdobi je ohraniCeno somatickymi zménami, které se u divek vyznacuji
prvnimi menses (menarche) a u chlapct prvni no¢ni poluci. Tato faze vyvoje trva zhruba
od 11 do 15 let, u chlapct o rok pozdé&ji. U obou pohlavi se objevuji zna¢né individualni
rozdily (Kucera et al., 2011). V tomto obdobi se jedna o koncici etapu prepubescence
(ptedpubertalni) a navazujici stadium pubescence (pubertalni) v plném rozsahu (Hrabinec,
2017). Rovnéz Langmeier a Krej¢itova (2006) rozd¢€luji toto obdobi na:

a) Fazi prepuberty — trvajici u vétSiny divek od 11 do 13 let, u chlapct se fyzicky
vyvoj odehrava o 1 — 2 roky pozdéji.

b) Fazi vlastni puberty — vymezenou vékem 13 — 15 let.

V tomto vyvojovém obdobi vznikaji zajmy, které si pak jedinec ptenasi do dal§iho
Zivota, vétSinou vyhleddva to, v ¢em vynikd. V tomto obdobi byvaji jedinci kritiCti
ke svétu dospélych a vznikaji tzv. generacni konflikty. Objevuje se Casté zkratkovité
mysleni, kdy neovéiuji vysledky svych tvah, ke kterym dospéji rychle jako k nezvratnym
zavéram. Pro tyto vlastnosti je uvedené obdobi charakterizovano jako obdobi pohlavniho

a duSevniho dozravéani (Nakonecny, 2011).

2.3.1 Telesny vyvoj

V tomto obdobi nastavaji bouflivé zmény. Divky ptestdvaji rist okolo 15. roku Zivota
a chlapci mezi 17. a 18. rokem. Jedinci v rychlém pubescentnim rdstu narostou o 20 % své
celkové vysky, rust se pohybuje mezi 9 — 14 cm za rok. Stim je spojené zhorSeni
motorické koordinace a rychlej$i inava organizmu (Thorova, 2015).

Ptechodné obdobi prudkého zrychleni ristu vrcholi u divek nejcastéji mezi jedenactym
a dvandctym rokem a U chlapcli o dva roky pozdéji. Rist je u chlapci ovSem prudsi,
coz vede k postupnému vyrovnani vysky a pozdéji chlapci divky pierostou. Po patnactém
roce jiz neni riist tak vyrazny a pokrauje pozvolna (Rigan, 2014).

Kuta¢ (2017) sledoval zmény somatickych parametrd u déti od 11 do 14 let. Jedinci
méli na zacatku sledovaného obdobi (v 11 letech) téméf stejné vychozi hodnoty. Ristova
kfivka byla strmé&j$i u chlapci, ktefi zaznamenali v kazdém roce vétsi piiristky,
coz se projevilo jejich vétsi celkovou vyskou na konci sledovaného obdobi (14 let).

Nejvyssi narust télesné vysky byl U zaznamenan u chlapct mezi 12. a 13. rokem a u divek
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mezi 11. a 12. rokem. Vysledky ukéazaly, ze se hodnoty télesné vysky u chlapci a divek
pfilis nelisi do 12. roku, poté prichdzi vyraznd sexualni diferenciace.

Vyviji se 1 podpirné-pohybové ustroji, které roste rychleji nez wvnitini orgény.
To ssebou piinasi vyssi sklon ke vzniku poruch hybného ustroji. Obdobi pubescence
je proto dulezité pro formovani navyku spravného drzeni téla (Peric, 2012).

Vyvoj je noveé fizen pohlavnimi hormony, které fidi pohlavni zrani a dochazi k rozvoji
druhotnych pohlavnich znaki. U divek zac¢inaji nartistat prsa, vyvysuje se prsni bradavka,
objevuje se pubické ochlupeni a za¢ind menstruace (v evropskych zemich primérné
ve 13 letech). U chlapci dochazi ke zvétSovani varlat a po 12. roce narusta pubické
ochlupeni. K prvni ejakulaci dochazi v priméru ve 14 letech. Rostou hrtanové hlasivky,
zejména chrupavka §titné zlazy, ¢cimz dochdzi i ke zméné hloubky a barvy hlasu (Thorova,

2015).

2.3.2 Emocni vyvoj a socializace

Citové prozivani se oproti pfedchozim obdobim vyvoje méni, pubescenti byvaji emo¢né
labilnéjsi. Jsou citlivi zejména na podnéty tykajici se jejich hodnoceni. Jejich reakce byvaji
Casto nepiiméfené dané situaci. Jedinci se stavaji uzavienéjsimi ke svému okoli, zménou
prochazi i jejich sebehodnoceni, stavaji se zranitelngj$imi a vztahovacnéj$imi. Emoc¢ni
nevyrovnanost se u né¢kterych pubescentd projevuje stfidajicimi se optimistickymi
a depresivnimi fazemi (Kudera et al., 2011). Casté a nevyrovnané zmény nalad, predeviim
smérem k negativnim naladam, impulzivita jednéani, nepiedvidatelnost a nestalost jednani
a reakci jsou soucasti dospivani. S emoc¢ni nestdlosti jsou spojené i1 potiZze s udrZzenim
pozornosti, které znesnadiuji plynulé uceni, a mnohdy tak dochazi ke kolisani Skolniho
prospéchu, na ktery je v tomto obdobi kladen zvySeny duraz (Langmeier & Krejcifova,
2006).

Pubescent prestava byt zavisly na rodi¢ich a zna¢ny vliv na ného maji vrstevnici,
se kterymi se nyni vice nez diive ztotoZnuje. Do skupiny vrstevnikil vyZaduje pfijeti jako
rovnocenny partner. Jestlize je skupinou akceptovéan, pfind$i mu to znacné uspokojeni
a jistotu, na jejichz zékladé¢ mize budovat sebevédomi, které je dosud negativné ovlivnéno
zménami v dospivani a souvisejicimi krizemi (Kucera et al., 2011). V tomto obdobi
rozliSujeme krize pubertalni, dospivani a identity, které jsou charakteristické v navySovani
samostatnosti a piijmem nové role jedincti. Vznika konflikt mezi stale potiebnou zavislosti

na rodi¢ich a mezi vySe zminénou potiebou samostatnosti, kterd souvisi s pfipravou
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na zivot v dospélosti (Thorova, 2015). Pribéh konfliktu rozdéluje Ridan (2014) do
tff moznosti:

1. Dité si nedovoli postavit se rodicim a dalSim autoritam, je zaktiknuté a radéji
a pohodIngjsi. Konflikt je tak ptekryt vynucenou poslusnosti. Vzpoura se pak muize
projevit pozd€ji po deseti nebo patnacti letech a odnese ji napt. manzel nebo
tchyné.

2. Jestlize jsou citové vztahy v rodiné¢ chladné a rodiCe ze slabosti povoli, nema
se jedinec proti ¢emu boufit. Misto vzpoury tak probiha bezobsazny odvrat, ktery
ma pro vyvoj osobnosti nanejvys negativni vyznam.

3. Samostatny projev déti je rodi¢i vitany, V pravou chvili podporuji pubescenta
vV osamostatiiovani se a kdykoliv ho vitaji zpét. Diskuze jsou mezi nimi vazné,
presto rodiCe vychovavaji demokraticky. Konflikty se v takovémto piipade

projevuji fadou mensich konstruktivnich sport.

Divky se na zacatku obdobi vyvijeji rychle, ke konci je vSak chlapci doZenou a troven
vyvoje je vyrovnana. Ke konci star§iho skolniho v€ku mohou piestat byt jedinci vyluéné
kamaradsti a zacinaji se zabyvat vice sami sebou, zaind se objevovat sebereflexe.
U pubescentti se jiz objevuji velmi diferencované postoje a také mohou mit vyvinuté silné
socialni citéni a smysl pro spravedlnost (Nakone¢ny, 2011).

Pii komunikaci S vrstevniky vyuzivaji zkuSenosti z rodinné komunikace a z rodinnych
vztahti. Pubescenti kladou velky diraz na dobré vztahy se svymi vrstevniky stejného
i opa¢ného pohlavi. Posléze ukoncuji povinnou Skolni dochazku a voli si dalsi studium
nebo budouci povolani, které se bude odrazet i v jeho socialnim postaveni (Kucera et al.,
2011). Volba povolani nebo dal$iho studia je pro mnoho pubescentll i Vtomto véku
psychologicky piedCasna, protoZze na ni nejsou jedinci jesté dostatecné zrali a piipraveni.
Skolni vychova je uZiteGnou piipravou, ale ¢asto absentuje podrobn&jsi seznameni
se svétem prace dospélych, a tak za své déti Casto rozhoduji rodice nebo neuvazené zaliby

(Ri¢an, 2014).

2.3.3 Motoricky vyvoj

Motorika je ovlivnéna psychologickymi zménami, pubescenti jsou vice vnimavi

a citov¢ labilnéjsi, proto se u nich stiidaji optimistické a depresivni stavy. To se projevuje
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i v motorickém projevu a ve vili absolvovat PA. U sportovnich ¢innosti je nutné
zdiiraznovat napliiovani potieby vSestranného télesného vyvoje (Hrabinec, 2017).

Do tohoto obdobi plynuly vyvoj motoriky je u vétSiny pubescentli narusen, dochazi
k jeji diferenciaci a pfestavbé, coz zpisobuje tii negativni projevy (Mékota, 2005):

1. Zhorsenou motorickou koordinaci — dochdzi k naruseni plynulosti a pfesnosti
pohybu, koordinované pohyby jsou vysttidany disharmonickymi pohyby.

2. NaruSenou dynamiku a sniZenou ekonomic¢nost pohybu — u Svihovych pohybi
dochazi k nadmérnému a kieCovitému svalovému Tusili, pohybovy projev plisobi
nepiirozenym dojmem, objevuji se nadbytecné souhyby a neptirozené velky rozsah
pohybu, ¢imz je zhorSena jeho ekonomicnost.

3. Protichiidnost v motorickém chovani — nékteré pohybové ukoly jsou oproti jinym

plnény s enormni aktivitou.

Vyse uvedené negativni projevy nékdy nejsou patrné pii pravidelné provadéné
a odborn¢ vedené pohybové ¢innosti, kterd pozitivné ovliviiuje vyvoj motoriky. Negativni
projevy motoriky vrcholi u divek okolo 13. roku, u chlapct je to o néco pozdéji. Zmény
se netykaji vSech v plném rozsahu, ale jejich projevy jsou vyrazné odlisné, piiCemz
u chlapci jsou vyrazngjsi nez u divek (Hajek, 2012). U déti, které v piedchozich letech
pravideln¢ cvicily, trénovaly a dosud trénuji, se zhorSena koordinace projevuje v mensi
mife nebo se nemusi projevit viubec (Dovalil, 2012).

T¢lesné proporce se ke konci obdobi vyrovnavaji a zvyraziuji se muzské a zenské
anatomické znaky a zacina se specifikovat muzskéa a zenskd motorika. U divek pfevazuje
schopnost plynule uskuteciovat pfechody mezi jednotlivymi useky pohybu i mezi
pohybovymi celky. V pohybovém projevu chlapct je patrny narist silovych schopnosti
na ukor plynulosti pohybt. Po konci pubescence nastava doba velmi pfizniva pro rozvoj
motorickych schopnosti a dovednosti a zacinaji se vyrazné projevovat rozdily
ve vykonnosti mezi divkami a chlapci (Hrabinec, 2017).

I kdyZz télesnd vykonnost jeSt¢ nedosdhla vtomto véku svého maxima, schopnost
pfizpusobit se je dobrd, coz poskytuje vhodné podminky pro trénink. Vykonnost
je limitovana ptedev$im neukoncenou osifikaci kosti, ktera je tak omezujicim faktorem
tréninku. Proces osifikace mizeme pozitivné ovlivnit odpovidajici a systematickou PA
(Dovalil, 2012).

Sportovni vykonnost jedincti v tomto obdobi je jiz velmi vysoka, postupné si osvojuji

dovednosti, které jim umoznuji zvladnout a tucastnit se raznych sportl, tanca,
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gymnastickych sestav, aktivit v pfirod¢ apod. Uplatiuji rGzné strategie a taktiky
pfi sportovnich hrach. Naopak déti, kterym chybi sportovni zazemi a zékladni pohybové
vzorce, Casto se jednd o jedince s obezitou, se ve sportovnich hrach uplatiuji jen stézi nebo
vubec (Pastucha, 2014).

I kdyz s nastupujici pubescenci mohou vznikat potize s obratnosti, pfedev§im chlapci
pohybové uceni (osvojovani a zdokonalovani pohybti) tak rychle a efektivné jako uz nikdy
V pozd¢jsim vyvoji. Podle toho se odviji 1 orientace na trénink, kde pokracuje rozvoj
obratnosti a ve specializaci se upfednostiiuje nacvik techniky. Tvarnosti nervového
systému je umoznén komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti, pro ktery je obdobi
10 — 13 let nejvhodnéjsi (Dovalil, 2012).

Zatimco prvni obdobi pubescence neni kvili strukturdlnim zménam nejvhodnéjsi
K ueni se novym a slozitéjsim motorickym dovednostem, druhé obdobi se vyznacuje
vysokou schopnosti ucit se novym dovednostem a rozsahlou pfizplisobivosti motoriky

k ménicim se podminkam (Hrabinec, 2017).

2.4 Zakladni skola a Matetska Skola Kréin
2.4.1 Charakteristika skoly

Od 1. 2. 2009 je Skola zatazena do sité Skol pod ndzvem Zdkladni Skola a Matetska
$kola Kréin. Zakéim je nabizeno Siroké a vyrovnané vieobecné vzdélani. Zaci, uditelé
a rodiCe vzdjemné spolupracuji, komunikace mezi nimi probiha na partnerské urovni, ktera
je zaloZzena na vzajemném respektu a tucté. Vyuka probihd Feuersteinovou metodou
instrumentalniho obohaceni.

Zakladni Skola je plné organizovand s péti ttidami 1. stupné (po jedné v kazdém
ro¢niku) a osmi tfidami 2. stupné (dvé tfidy v kazdém rocniku). Jsou vytvofeny dostatecné
podminky pro rozvoj schopnosti i talentu zakl. Nadani Zaci jsou vedeni k tomu,
aby se naudili s védomostmi tvofivé zachazet. Jsou pro né pfipravovany ukoly
s roz8ifujicim a rozvijejicim ucivem, zapojuji se do olympiad a soutézi. Skola je plné
bezbariérova a nabizi vyuku zdravotné postizenych zaka. Poradenské sluzby na Skole
poskytuji vychovny poradce, metodik prevence a dyslekticka asistentka (Zakladni $kola
a Matefska Skola Kréin, n.d.).

Skola nabizi bohatou nabidku sportovnich, vytvarnych, dramatickych a vzdélavacich

krouzkt, které vypliuji volny cas déti. Velké oblibé se na skole t€si na prvnim i druhém
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stupni sborovy zpév, ktery ma na Skole jiz dlouholetou tradici a je vyuCovan v ramci
nepovinnych predmétd. Mezi dal§i predméty, ze kterych si mohou Zaci vybrat,
patii naboZenstvi, prace na pocitacich ¢i Skolni redakce. Prace ve Skolni redakci nabizi
moznost vyzkouset si komunikacni a spisovatelské dovednosti. Tito zaci také pravidelné
vydavaji skolni ¢asopis a pripravuji Gterni vysilani Skolniho rozhlasu.

V zafi jezdi Zaci Sestych ro¢nikG pravidelné¢ na adaptacni kurz, protoze na Skolu
ptichazeji do Sestych tiid Zaci ze spadovych $kol okolnich vesnic. Adaptacni kurz se tak
zaméifuje na poznani novych spoluzak, jejich spolupraci, komunikaci, pomoc druhému
a jeho nezbytnou soucasti je tvorba pravidel tfidy. Mezi dalsi pravidelné mimoskolni
aktivity patii Skolni vylety, na které Zaci vyjizdéji ke konci $kolniho roku a jejich naplni
je ucivo daného ro¢niku. Na prvnim stupni jsou jednodenni a na druhém dvoudenni.
Socialni citéni déti pomahaji posilit 1 pravidelné vikendové pobyty Zaki ve Skole. Pobyty
prohlubuji vzajemné poznavani spoluzakd i pii jinych ¢innostech, které nejsou spojené

s dénim ve tiid¢ a ve skole (Zakladni skola a Matefska skola Kr¢in, n.d.).

2.4.2 Moznosti realizace PA ve Skole

T¢lesna vychova a sport je nedilnou soucasti Skoly a ma v ni pevné postaveni. Ve vSech
ro¢nicich se télesnd vychova vyucuje dvé hodiny tydné. Déle maji Zaci moznost se piihlasit
do sportovniho zajmového krouzku (florbal, salova kopana, volejbal, hratky v télocvicné
apod.). Kazdoro¢né probihd v zimnich mésicich vyuka télesné vychovy na zimnim
stadionu, kde zaci z 1. a 2. tfidy ziskavaji zaklady brusleni a ostatni se v bruslafskych
dovednostech zdokonaluji. Zaci 1. az 3. ro¢niku absolvuji 10 lekci plaveckého vycviku
v bazénu v Novém Mé&sté nad Metuji a zaci 4. roéniku jezdi na cyklisticky kurz, kde
po slozeni zkousek obdrzi priikaz cyklisty. Zaci 7. roéniku se uéastni tydenniho lyzaiského
kurzu v KrkonoSich. Kurz studentim slouZzi ke zlepSeni jejich lyzaiskych dovednosti.
Kromé lyzovani absolvuji také vycvik na bézkach.

Skola se ucastni celé fady sportovnich zavodil a turnajii v atletice, piespolnim béhu,
plavani, fotbalu, florbalu, basketbalu, volejbalu &i v prehazované. Skola pravidelnd potada
ve spolupraci s Nezavislou spolecnosti Lustinec okrskové kolo v minifotbalu. Tradicné
se ucastni Skokanské lat’ky potadané Zakladni Skolou Maleci, ktera je také v Novém M¢sté
nad Metuji. Skola tzce spolupracuje s Volejbalovym centrem v Novém Mésté nad Metuji,
kterému poskytuje zazemi pro tréninky, vikendova soustfedéni nebo primeéstsky
vSesportovni tabor. Do krouzki volejbalu dochazi déti i z ostatnich §kol ve mésté. Prihlasit

se mohou do krouzku, které Volejbalové centrum pofada ve Skolni télocviéné.

31



Mohou se prihlasit na minivolejbal, ktery je urcen pro déti z prvniho stupné nebo
do krouzku farmy, ktera je urcena pro déti z druhého stupné, které chtéji hrat volejbal,
ale nechté¢ji nebo nemlzou se mu vénovat na vykonnostni trovni. Déti trénuji 2 X tydné,
ucastni Se turnajii a jsou pro né organizovany vicedenni volejbalovd soustfedéni
i nevolejbalové aktivity — kanoe, turistika, bowling a atletika. Zazemi Skola poskytla také
projektu Bavime se sportem. Nejvétsi akci pofadanou Skolou je Kr¢insky maraton a s nim
spojena navazujici tradi¢ni akce pro déti s rodici. Cilem téchto akci je ukazat rodinam,
jak se da spole¢né a aktivné travit volny ¢as ve zdravém zivotnim stylu (Zakladni Skola

a Matefiska Skola Kr¢in, n.d.).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat mnozstvi realizované PA u déti

8. a0o.

tiidy Zakladni a Matetské Skoly Kréin a jejich rodic¢l prostfednictvim tydenniho

monitorovani PA krokoméry Yamax Digi-Walker SW-200 a zjistit vztahy mezi PA déti

a jejich rodicu.

Dil¢i cile

N o g s~ w D Pe

Vyhodnotit mnozstvi realizovanych krokt déti a rodi¢a z hlediska dnii v tydnu.
Popsat PA déti v jednotlivych dnech v tydnu.

Popsat mnozstvi ¢asu straveného sedavym chovanim déti a rodica.

Popsat podil déti a rodi¢t plnicich doporuceni pro realizovany pocet krok.
Analyzovat PA vzhledem k aktivnimu transportu do/ze skoly.

Zjistit miru asociace sedavého chovani déti a rodi¢a.

Stanovit podil déti a rodict plnicich doporuceni doby stravené sezenim u televize
a pocitace.

Analyzovat PA vzhledem k plnéni doporuceni doby stravené u televize a pocitace.

Vyzkumné otazky

1.

© a0k~ w N

10.

Jaké je primérné mnozstvi vykonaného poctu krokl déti a rodict ve dnech tydnu,
Vv pracovnich dnech a o vikendovych dnech?

Jaky je rozdil mezi po€tem vykonanych krokt u divek a chlapct?

Vykazuji delsi dobu sedavého chovani divky nebo chlapci?

Souvisi spolu PA rodici a déti?

Je rozdil v pInéni doporuc¢ené¢ho mnozstvi poctu krokti mezi divkami a chlapci?
Existuji rozdily v mnozZstvi PA u déti vyuZivajicich a nevyuZzivajicich aktivni
transport do/ze skoly?

Souvisi spolu sedavé chovani rodici a déti?

Je rozdil v plnéni doporucené doby stravené u televize a pocitace u divek
a chlapci?

Do jaké miry souvisi doba, kterou déti travi u televize a pocitace se sedavym
chovanim matek respektive otcti?

Existuji rozdily v mnozstvi realizované PA mezi détmi, které plni doporucenou

dobu pro traveni Casu u televize a pocitace a détmi, které toto doporuceni neplni?
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4 METODIKA

Diplomova prace byla zpracovana v ramci projektu ,,Vztah pohybového chovéni rodict
a jejich déti u ndhodného vzorku ¢eskych rodin s 12-15letymi neobéznimi détmi a détmi
s nadvahou a obezitou” (GACR 19-03276S). Projekt byl feSen v ramci grantu a schvalen
etickou komisi 10. 12. 2014 pod ¢islem 57/2014.

4.1 Charakteristika souboru respondentt

Vyzkumny soubor diplomové prace tvorili zaci 8. a 9. tfidy Zékladni Skoly
a Mateiské skoly Kr¢in. Pozadavky pro zapojeni se do vyzkumu byly souhlas alespon
jednoho zakonného zastupce a jeho ucast v méteni, vyplnéni povinnych tdaji (vek, télesna
hmotnost, vyska) v zaznamovém archu tydenni PA ¢iv dotazniku a vékové rozmezi
11 az 18 let. Pro nesplnéni nékterého z pozadavki bylo ze zavérecné analyzy ze souboru
vyfazeno 11 zaki. Vysledny celkovy pocet zicastnénych pak tvotilo 23 Zzakid a 33 jejich
rodi¢ii. Méteni vice zaujalo divky nez chlapce. Z celkového poctu vyzkumného souboru
zaki bylo 16 divek a 7 chlapct. Rodic¢t se zacastnilo 33, zZ toho bylo 21 matek a 12 otcti.

Podrobngjsi charakteristika vyzkumného souboru je uvedena v tabulce 3.

Tabulka 3. Charakteristika vyzkumného souboru

Vek
Skupina n Minimum Maximum M SD
Divky 16 11,75 18 14,83 1,48
Chlapci 7 14,75 16,17 154 0,53
Matky 21 39 58 42,62 | 4,01
Otcové 12 34 50 43,42 4,7

Legenda: n = celkovy pocet, M = aritmeticky primér, SD = smérodatnad odchylka
4.2 Zvolena metoda pro ziskani dat

Monitorovani tydenni PA zaki a jejich rodict vyjadiené poctem krokl probéhlo pomoci
téla, kterou jsou schopny pfesné¢ registrovat, a tim zaznamenat pocet krokd. Jsou proto
vhodné na ziskavani hodnot poctu krokt pouze pii chizi nebo béhu. K aktivitdm,
¢i silové vykony) se krokoméry nehodi. Pfistroje se déli na ty, co na displeji ukazuji pouze
aktualni pocet kroki a na ty, co soucasné S aktudlnim poctem krokli zaznamenavaji 1 vydej

energie.
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Vanheese et al. (2005) popisuje vyhody a nevyhody krokoméru:

e Vyhody:

1. Levnd a organiza¢né nendro¢nd neinvazivni metoda, kterd umoziuje
monitorovat PA po dlouhou dobu.

2. Vyuzitelnost v mnoha riiznych prostredich (Skola, prace apod.).
3. Funguje jako motivacni prvek pii zméné pohybového chovani.

e Nevyhody:
1. VétSinou neurcuje intenzitu PA ani jeji charakter.
2. Pti specifickém nebo intenzivnéjsim pohybu se snizuje piesnost.

3. Lze manipulovat a ovliviiovat piistroj k falSovani dat.

K realizaci tohoto vyzkumu byl pro monitorovani PA pouzit krokomér Yamax Digi-
Walker SW-200, ktery je svymi funkcemi zcela dostacujici pro tcely tohoto méteni a patii
mezi nejjednodussi a nejsnadnéjsi krokoméry na ovladani. Obsahuje pouze jediné tlacitko
reset, kterym se vynuluje aktudlni pocet krokii zaznamenany na displeji. Jeho pomérné
malé rozméry (50 x 38 x 14 mm) a nizkd hmotnost (21 g) krokomér pieduréuji
k pohodlnému noSeni a uzivani. Pfi noSeni je upevnén sponou za opasek nebo kalhoty
a zajistén piidavnym klipem. Pfed poSkozenim, prachem, vlhkosti a nechténym vynulovéani
poétu kroki tlagitkem reset je displej chranén krytem. Zivotnost baterie, ktera je snadno
vymeénitelnd, se udava zhruba po dobu tfi roka (Sigmund & Sigmundova, 2011). Tento
krokomér poskytuje informace o celodenni PA ditéte (McNamara, Hudson, & Taylor,

2010). Krokomeér je zobrazeny na obrazku 1.

(e AR

Obrazek 1. Krokomér Yamax Digi-Walker SW-200 (Yamax, n.d.)
4.3 Organizace ziskani dat

Monitorovani bylo uskutecnéno na zakladé pisemného souhlasu feditelky Zakladni

a Mateiské Skoly Kréin (Pfiloha 1). Tyden pifed zahajenim méfeni, které probihalo
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v obdobi od 21. 3. do 28. 3. 2018, byli zaci 8. a 9. tfidy seznameni s pedometrem Yamax
SW-200 a zptisobem, jakym monitorovani tydenni PA bude probihat. Zakam byly také
rozdany informované souhlasy s méfenim pro rodi¢e (Pfiloha2). Zakim byl vysvétlen
princip fungovani krokoméru a nutnost jeho pfipevnéni k opasku nebo kalhotam
k pravému boku pomoci spony, aby bylo zamezeno jeho ztraté pii kazdodennim pouzivani.
Testovani jedinci rano krokomér piipevnili ke kalhotam, resetovali pocet krokl
a zaznamenali ¢as nasazeni pfistroje. Stejné tak byli sezndmeni se zaznamenavanim cast
a poCtu kroki v pribéhu dne, které do archu =zapsali vzdy po pfichodu do
Skoly/zaméstnani, odchodu ze skoly/zaméstnani a pfi ve€ernim odlozeni krokoméru.

Zakam bylo zdraznéno, Ze se krokoméry nosi po cely den kromé spanku, osobni
hygieny, plavani a takovych PA, u kterych by hrozilo jejich poranéni. Sdélen jim byl také
zpusob, jakym budou zaznamenavat Casy a poCty krokt do zaznamového archu, kam
zapisovali nejen poéty naméfenych kroki, ale také odhad délky denniho sedavého chovani,
kterym je mySleno sezeni ve Skole ¢i v zaméstndni, pfi doprave, sezeni pfi uceni ¢i hie
a odhad doby trvani sezeni u televize a poéditace, kterym je mysleno sledovani obrazovky
televize nebo monitoru pocitace, mobilniho telefonu, tabletu apod.

Nasledné béhem tydne zaci nosili potvrzené souhlasy s méfenim od rodict a obratem
Jim byl vydan pozadovany pocet krokomérii a zaznamovych archti pro né a jejich rodice.
Zaci, kteti méli zajem se z(&astnit, jesté vyplnili zaznamovy arch, kde zaznamenali, zda
se do/ze skoly dopravuji aktivnim transportem ¢i autem, autobusem apod. Aktivnim
transportem je myslen zptusob dopravy do/ze Skoly chiizi nebo jizdou na kole. Dotaznik
obsahoval také idaje o zplsobu traveni spolecného Casu v roding (hrani spolecenskych her,
prochazky, navstéva pratel, spole¢né sportovani, stravovani a debaty a sledovani televize).
Po vraceni vSech podepsanych souhlasti od rodi¢t zacalo nésledujici den 21. 3. 2018
méteni tydenniho poctu krokl tak, aby méli vSichni zGc€astnéni totoZny zacatek a konec
meéfeni. Po ukonéeni sedmidenniho monitorovani byly od déti vybrany zpét krokoméry

spolecné s vyplnénymi zdznamovymi archy.

4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani statistickych vysledkd k diplomové praci probéhlo v programech IBM SPSS
v. 12 a MS Office Excel. Deskriptivni charakteristiky byly vyjadieny aritmetickymi
pruméry s minimalni & maximalni hodnotou a smérodatnou odchylkou. Pro vyhodnoceni
vztahli mezi PA a sedavym chovanim déti a jejich rodict byl pouZzit Spearmantiv koeficient

poradové korelace. Mira korelace byla stanovena podle Hendla (2009) na 0,1 — 0,3 = slaba,
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0,3 — 0,7 = stfedni a 0,7 — 1 = vysoka. K analyze PA vzhledem k aktivnimu transportu
a plnéni doporuceni Casu straveného u televize a pocitace byl vyuzit Mann-Whitney
U Test. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na a < 0,05.

Urcovani dosazeni doporucovaného mnozstvi dennich krokt pro chlapce a divky bylo
posuzovano podle aktudlniho doporuceni pro jedince ve véku mezi 11 az 18 lety, které
pfedepisuje vykonat v pievazujicim poctu dnit v tydnu 11 000 krokd za den u divek
a 13 000 kroku za den u chlapct (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Pocet doporuc¢ovaného mnozstvi dennich krokd pro dospélé jedince byl posuzovan
dle aktualniho doporuceni, které¢ se rovna 10 000 krokii za den (Macek et al., 2010).

Maximalni denni doba, ktera by za den neméla byt pfesazena pii sledovani obrazovky
televize nebo monitoru pocitate byla vymezena na 2 hodiny denné (Sigmund

& Sigmundova, 2011).
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5 VYSLEDKY
5.1 Mnozstvi PA a sedavého chovani déti a rodi¢a
5.1.1 PA a sedaveé chovani divek

V celkovém mnozstvi realizovanych krokd ve dnech v tydnu divky dosahly pramérné
hodnoty 9034 + 1643 kroki. V porovnani pracovnich dnii s vikendovymi dny bylo
zaznamenano v praméru vy$$iho mnozstvi vykonanych krokd v pracovnich dnech, jak
je patrné z obrazku 2. Ze dni vtydnu byly divky nejvice aktivni v patek, kdy byl
zaznamenan primeérny pocet 9 747 + 4 027 krokd. Naopak nejmensiho poctu kroka bylo

zaznamenano ve ¢tvrtek s primérnou hodnotou 8 015 + 2 688 krokd.
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Obrazek 2. PA divek

Sedavé chovani divek ¢inilo ve dnech v tydnu v priméru 385 + 89 minut (6,4 hodin
+ 1,5 hodin) a sledovanim televize a pocitace divky stravily primérné 103 = 60 minut
(1,7 hodin + 1 hodinu).

Sedavé chovani divek C¢inilo v pracovnich dnech primémé 444 + 112 minut
(7,4 hodin £ 1,9 hodin) a sledovanim televize a po¢itace stravily pramérné 89 (1,5 hodin)
+ 55 minut.

Ve vikendovych dnech ¢inil ¢as sedavého chovani divek v praiméru 239 + 124 minut
(4 hodiny £+ 2,1 hodin). Primérna doba divek stravena sledovanim televize a pocitace

¢inila 135 + 113 minut (2,3 hodin + 1,9 hodin).
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Pfi porovnani primérnych minut sedavého chovani a sledovani televize a pocitace
(Obrazek 3), lze zjistit, ze nejdelsi Cas sedavého chovani divek byl zaznamenan
v pracovnich dnech, kdy sedély primémé o 59 minut déle nez o vikendovych dnech.

Televizi a pocitac sledovaly nejdéle primérné o vikendovych dnech.

dny v tydnu

pracovni dny

dny v tydnu

vikend

0 100 200 300 400 500 600
pocet minut

O sedavé chovani Osledovani TV a PC

Obrazek 3. Sedavé chovani divek
5.1.2 PA a sedavé chovani chlapcii

V celkovém mnozstvi realizovanych kroki ve dnech v tydnu (Obrazek 4) chlapci
dosahli primémé hodnoty 10425 + 2929 krokd s minimalni hodnotou 5 985 kroku
a maximalni hodnotou 14 481 krokt. V porovnani pracovnich dnti s vikendovymi dny bylo
zaznamenano v pruméru vyS$tho mnozstvi vykonanych kroki o vikendovych dnech.
Ze dnt v tydnu byli chlapci nejvice aktivni ve stfedu, kdy byl zaznamenan pramérny pocet
11 131 + 4 745 krokt a nejméné aktivni byli ve ¢tvrtek s primérnym pocétem 8 953 + 2 544
krokd.
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Obrazek 4. PA chlapct

Sedavé chovani chlapct ¢inilo ve dnech v tydnu v priméru 469 + 110 minut (7,8 hodin
+ 1,3 hodin) a sledovanim televize a pocitace stravili praimérné¢ 126 + 95 minut (2,1 hodin
+ 1,9 hodin).

Sedavé chovani chlapcu ¢inilo v pracovnich dnech praimérné 534 + 83 minut (8,9 hodin
+ 1,4 hodin) a sledovanim televize a pocitace stravili pramérné 105 + 90 minut (1,8 hodin
+ 1,5 hodin).

Ve vikendovych dnech ¢inil ¢as sedavého chovani chlapct v priméru 307 + 222 minut
(5,1 hodin £+ 3,7 hodin). Sledovanim televize a pocitaée chlapci stravili v priaméru
180 £ 122 minut (3 hodiny + 2 hodiny).

Pfi porovnani primérné doby sedavého chovani a sledovani televize a pocitace
u chlapcti, znazornénych na obrazku 5, lze zjistit, Ze nejdelsi Cas pii sedavém chovani
chlapcii byl zaznamenan v pracovnich dnech, naopak sledovanim televize a pocitace
stravili primérné vice ¢asu o vikendovych dnech. Tento vysledek je stejny i u divek.

Na zakladé primérného Casu sedavého chovani 1ze usoudit, Ze chlapci maji ve dnech
vV tydnu o 84 minut (1,4 hodin) vice sedavého chovani a o 23 minut delsi Cas straveny
u televize a pocitaée oproti divkam. Nejvétsi pramérny rozdil v sedavém chovani byl
na zakladé¢ primérného Casu sedavého chovani zaznamendn v pracovnich dnech, kdy
chlapci zaznamenali v priméru o 90 minut delsi sezeni nez divky. Na zaklad¢ pramérného

Casu straveného sledovanim televize a pocitace Ize vidét nejvyssi rozdil mezi divkami
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a chlapci o vikendovych dnech, kdy chlapci stravili v priméru o 45 minut vice sledovanim

televize a pocitace nez divky.
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Obrazek 5. Sedavé chovani chlapct
5.1.3 PA a sedavé chovani matek

V celkovém mnozstvi realizovanych krokii ve dnech v tydnu matky dosahly hodnoty
8195 + 3 039 krokil s minimalnim poctem 3 430 krokli a maximalnim poctem 13 945
krokti. Na zakladé primérného poctu krokii matky zaznamenaly vice krokii o vikendovych
dnech, jak je patrné z obrazku 6. Ze dnt v tydnu byly matky nejvice aktivni v nedéli,
kdy bylo zaznamenano 9 747 + 7 335 krokd. Naopak nejmensiho pocétu krok bylo

zaznamenano ve Ctvrtek s primérnou hodnotou 6 722 + 2 999 kroki.

9728

10 000

(o]
o
o
o

6 000

pocet krokii/den

4000

2000

pondéli ttery stieda ¢tvrtek patek sobota nedéle dnyv  prac. vikend
tydnu  dny

Obriazek 6. PA matek
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Sedavé chovani matek ¢inilo ve dnech v tydnu v praméru 322 + 131 minut (5,4 hodin
+ 2,2 hodin) a sledovanim televize a pocitace prumérné stravily 95 + 69 minut (1,9 hodin
+ 1,2 hodin).

V pracovnich dnech sedavé chovani matek ¢inilo pramérné 372 + 171 minut (6,2 hodin
+ 2,9 hodin) a sledovanim televize a pocitace prumérn¢ stravily 92 + 64 minut (1,5 hodin
+ 1,1 hodin).

Ve vikendovych dnech ¢inil ¢as sedavého chovani matek v priméru 196 + 108 minut
(3,3 hodin + 1,8 hodin). Sledovanim televize a pocitace matky stravily 103 + 95 minut
(1,9 hodin + 1,7 hodin).

Na zédkladé¢ primérného Casu sedavého chovani matek (Obrazek 7), lze usoudit,
ze nejdelsi pramérny Cas pii sedavém chovani matky vykazovaly v pracovnich dnech.
Doba sledovani televize a pocitate byla na zakladé pramérného Casu straveného

sledovanim televize a pocitace delsi o vikendovych dnech.
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Obrazek 7. Sedavé chovani matek

5.1.4 PA a sedavé chovani otcui

V mnozstvi krokti ve dnech v tydnu (Obrazek 8) otcové dosahli priméré hodnoty
8 191 + 2 125 krokti S minimalni hodnotou 3 893 krokli a maximalni hodnotou 12 310
kroki. V pracovnich dnech vykonali v priméru o 1567 krokd vice nez o vikendovych
dnech. Nejvice aktivni byli stfedu s poctem 10 823 + 3 238 krokt.. Nejmensiho poctu

krokl bylo zaznamenano V nedé¢li S primérnou hodnotou 6 359 + 3 387 kroku.
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Obrazek 8. PA otct

Sedavé chovani otct €inilo ve dnech v tydnu Vv priméru 290 + 173 minut (4,8 hodin
+ 2,9 hodin) a sledovanim televize a pocitace stravili 130 + 86 minut (2,2 hodin
+ 1,4 hodin).

Sedavé chovani otci ¢inilo v pracovnich dnech primérné 302 + 190 minut (5,03 hodin
+ 3,2 hodin) a sledovanim televize a pocitace stravili v priméru 98 minut (1,6 hodin)
+ 56 minut.

Sedavé chovani otct ¢inilo o vikendovych dnech v priméru 267 + 230 minut (4,5 hodin
+ 3,8 hodin) a sledovanim televize a pocitace stravili 218 + 226 minut (3,6 hodin
+ 3,8 hodin).

Na zakladé primérného casu sedavého chovani u otcli, zndzornéném na obrazku 9,
lze zjistit, Ze nejdel§i pramérny Cas sedavého chovani otcové vykazovali v pracovnich
dnech. Primérna doba sedavého chovani byla o 35 minut del$i v pracovnich dnech nez
o vikendovych dnech. Naopak sledovanim televize a pocitace stravili na zakladé
primérného Casu sledovani televize a pocitace o 120 minut (2 hodiny) vice o vikendovych

dnech.
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5.2 Mnozstvi PA v zavislosti na rtiznych faktorech
5.2.1 Vztah PA déti a rodicu

Vzhledem k malému mnozstvi zapojenych chlapcti do méfeni budou vysledky korelaéni
analyzy popsany ve vztahu mezi PA vSech déti (divky + chlapci) a jejich matkami a otci.

Z korela¢ni analyzy vyplyva, ze vztah proménnych PA déti a matek na zakladé poctu
vykonanych krokt ve dnech v tydnu, nevykazoval silu asociace (rs = 0,052; p = 0,823).
Vztah PA déti a matek v pracovnich dnech ukazal stfedni silu asociace (rs = 0,330;
p = 0,144). Vikendové dny ukazaly pouze na slabou zavislost mezi proménnymi
(rs = 0,213; p = 0,355). U Zadného z téchto vztah mezi détmi a matkami nebyla prokazana
statisticky vyznamna asociace.

Korelaéni analyza vztahu mezi PA déti a otcl v poctu krokd ve dnech v tydnu
nezaznamenala vztah mezi proménnymi (rs = — 0,041; p = 0,904). Z rozd¢leni dnd v tydnu
na pracovni dny a vikendové dny vyplyva vyssi zavislost ve vztahu PA déti a otcil
o vikendovych dnech, kdy vztah proménnych ukazuje na stfedni miru asociace (rs = 0,475;
p = 0,119). Pracovni dny nevykazovaly miru asociace mezi proménnymi (rs = — 0,192;
p = 0,571). U Zadného z téchto vztahti mezi détmi a otci nebyla prokazana statisticky
vyznamna asociace.

Z vysledkt lze odvodit, Ze vztah mezi PA déti a matek nebyl v rdmci tohoto vyzkumu
prokazan ve dnech v tydnu, pracovnich dnech ani o vikendovych dnech. Ve vztahu PA déti
a jejich otct rovnéZz nebyla prokazana souvislost, ktera by ovliviiovala jejich vzajemnou

PA ve dnech v tydnu, pracovnich dnech ¢i o vikendovych dnech.
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5.2.2 Podil deti a rodicii plnicich doporucené mnozstvi PA

Z celkového poctu divek spliiovalo doporucené mnozstvi realizace denniho mnozstvi
krokl ve dnech v tydnu 12,5 % z nich. V pracovnich dnech tento limit spliiovalo 18,8 %
divek, o vikendovych dnech procentualni pocet divek plnicich doporu¢eni mnozstvi PA
narostl na 37,5 %.

Z celkového poctu chlapct spliiovalo doporucené mnozstvi realizace denniho mnozstvi
krokl ve dnech v tydnu 28,6 % z nich. V pracovnich dnech tento limit spliiovalo taktéz
28,6 % chlapci a o vikendovych dnech to bylo pouze 14,3 % chlapci. Vidime tedy patrny
pokles jedincti plnicich doporuc¢ené mnozstvi PA o vikendovych dnech.

Ze vsech déti, které se zucastnily méfeni (divky + chlapci), splnilo ve dnech v tydnu
doporucené mnozstvi kroki 17,4 % z nich. V pracovnich dnech limit spliiovalo 21,7 % déti
a o vikendovych dnech 30,4 % déti.

Na zdkladé porovnani plnéni doporuceni PA zjistime, vice neZ dvojnasobny pocet
chlapct plnicich doporuceni PA ve dnech v tydnu. Zatimco V pracovnich dnech byl
na zéklad¢ porovnani plnéni doporuceni PA zaznamenan vétsi podil plnicich doporuceni
PA u chlapct (28,6 %), ve vikendovych dnech plnilo doporuceni vice divek (37,5 %) nez
chlapcu (14,3 %).

Doporucené mnozstvi krokd splnilo ve dnech v tydnu 33,3 % matek. V porovnani
pracovnich dni a vikendovych dnii pak nachazime shodu v procentudlnim plnéni,
kdy v obou kategoriich plnilo doporuceni shodné¢ 23,8 % matek.

Doporuc¢ené mnozstvi krokt splnila ve dnech v tydnu ani ne pétina otci a to 16,7 %
z nich. V pracovnich dnech byla doporuceni splnéna pfiblizné tfetinou otci (33,3 %)

a o vikendovych dnech procentualni podil splitujicich doporuceni poklesl na 25 %.

Analyza PA vzhledem k aktivnimu transportu do/ze $koly

Vysledky Mann-Whitneyova U testu neukazaly signifikantni rozdily v mnozstvi PA
mezi jedinci vyuzivajicimi a nevyuzivajicimi aktivni transport do/ze skoly. Statisticky
vyznamné vysledky nebyly zjistény ve dnech v tydnu (p = 0,181), Vv pracovnich dnech
(p = 0,181) ani o vikendovych dnech (p = 0,713). Procentualni mnozstvi vyuziti riznych
zpusobt dopravy do/ze skoly je znazornéno na obrazku 10, ze kterého je patrné, Ze se
jedinci nejvice dopravovali do/ze skoly autobusem, vlakem nebo méstskou hromadnou

dopravou.
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Obrazek 10. Zptisob dopravy déti do/ze skoly
5.3 Mnozstvi sedavého chovani v zavislosti na riiznych faktorech
5.3.1 Vztahy sedavého chovani déti a rodicii

Vzhledem k malému mnozstvi zapojenych chlapcti do méfeni budou vysledky korelaéni
analyzy popsany ve vztahu mezi Casem Stravenym u televize a pocitace u vSech déti (divky
+ chlapci) a jejich matkami a otci.

Z korela¢ni analyzy vyplyva (Tabulka 4), ze vztah proménnych déti a matek v ramci
sledovani televize a pocitae, vykazoval vysokou silu asociace ve dnech v tydnu
(rs = 0,755; p < 0,001). Vztah déti a matek vramci sledovani televize a pocitace
v pracovnich dnech ukazal také vysokou miru asociace (rs = 0,758; p < 0,001). Podobn¢
jako o vikendovych dnech (rs = 0,750; p < 0,001). VSechny tyto vztahy mezi détmi
a matkami vykazovaly statisticky vyznamnou asociaci.

Korelacni analyza vztahu déti a otcli ve sledované oblasti doby stravené u televize
a pocitace ve dnech v tydnu, vykazovala stiedni silu asociace (rs = 0,665; p = 0,026),
pti¢emz se tento vztah ukazal jako signifikantni. Pti rozdéleni dnti v tydnu na pracovni dny
a vikendové dny, se 0 vikendovych dnech ukazal signifikantni vztah se stfedni mirou
asociace (rs = 0,684; p = 0,014). Pracovni dny vykazovaly statisticky nevyznamny vztah
se stfedni mirou asociace (rs = 0,362; p = 0,273).

Z vysledku Ize odvodit, ze doba sledovani televize a pocita¢e u matek souvisi s dobou
stravenou u televize a pocitace déti ve vSech sledovanych kategoriich. Bylo prokazéno,
ze doba stravena u televize a pocitace u otcii souvisi s dobou, kterou travi u televize

a pocitace jejich déti ve dnech v tydnu a zejména pak o vikendovych dnech.
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5.3.2 Podil déti plnicich doporuceni doby stravené u televize a pocitace

Z vyzkumu plyne, ze 61,5 % divek ve dnech v tydnu plni maximalni doporuc¢enou dobu
uréenou pro sledovani televize a pocitace. V porovnani pracovnich dnti a vikendovych dnii
zjistime vys$i podil divek plnicich doporuceni v pracovnich dnech, kdy 69,2 % z nich
splnilo doporuceni oproti vikendovym dnlim, ve kterych bylo pozadované doporuceni
splnéno 61,5 % z nich.

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze polovina chlapci plni doporuceni tykajici se doby
stravené u televize a pocitace ve dnech v tydnu. Z rozdé€leni tydnu na pracovni dny
a vikendové dny plyne, Ze vysSiho procenta plnéni doporuceni dosahli chlapci
v pracovnich dnech, kdy doporuéeni splnil a polovina z nich. O vikendovych dnech pak
procentudlni podil téch, ktefi splnili doporuceni, klesl o polovinu na 25 %.

Ze vsech déti, které se zacastnily méteni (divky + chlapci), splnilo ve dnech v tydnu
doporucenou dobu sledovani televize a pocitac¢e 58,8 % z nich. V pracovnich dnech limit
spliovalo 64,7 % déti a o vikendovych dnech 52,9 % déti.

Na zéklad¢ porovnani doporucené doby sledovani televize a pocitace u divek a chlapci,
zjistime vys$i pramérné zastoupeni plnéni doporuceni ve dnech v tydnu, pracovnich dnech
1 0 vikendovych dnech u divek nez u chlapct.

Z celkového poctu matek sledovalo denné televizi a pocita¢ maximalné dvé hodiny
64,3 % z nich. Televizi a pocita¢ sledovaly v porovnani pracovnich dnt a vikendovych dnt
vice 0 vikendovych dnech, kdy maximalni doporuc¢enou denni dobu splnilo 64,3 % matek,
Vv pracovnich dnech doporuceni splnilo 71,4 % matek.

Vice nez polovina otctu (54,5 %) plni ve dnech v tydnu doporucenou dobu sledovani
televize a pocitace. Pfi rozd€leni dnl v tydnu na pracovni dny a vikendové dny pak
dojdeme ke zjisténi, ze otcové vice sleduji televizi a pocitat o vikendovych dnech,

kdy doporuceni splnilo 41,7 % otcii, zatimco v pracovnich dnech to bylo o 21,9 % vice.
Analyza PA vzhledem k pInéni doporucené doby stravené u televize a pocitace

Vysledky Mann-Whitneyova U testu neukézaly signifikantni rozdily v mnoZstvi PA
mezi jedinci spliujicimi a nespliiujicimi doporuéené mnozstvi Casu Straveného u televize
a pocitace. Statisticky vyznamné vysledky nebyly zjistény ve dnech v tydnu (p = 0,341),
Vv pracovnich dnech (p = 0,812) ani o vikendovych dnech (p = 0,190).
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6 DISKUZE

Cilem této prace bylo analyzovat mnozstvi realizované PA u déti 8. a 9. tfidy Zakladni
Skoly a Matetské Skoly Kréin a jejich rodicii prostiednictvim tydenniho monitorovani PA
krokoméry Yamax Digi-Walker SW-200, popsat PA a sedavé chovani déti v jednotlivych
dnech v tydnu a zjistit vztahy mezi PA a sedavym chovanim déti a jejich rodi¢u. Dale
stanovit podil téch, ktefi plni doporuceni pro realizovany pocet krokli a doby stravené
u televize a pocitace a zjistit, zda existuji rozdily v PA mezi jedinci vyuZzivajicimi
a nevyuzivajicimi aktivni transport a mezi jedinci plnicimi a neplnicimi doporuc¢enou dobu
pro sezeni u televize a pocitace.

Vysledky prace ukazuji, ze v tomto vyzkumu splnilo doporuc¢eni minimalniho mnozstvi
PA v pracovnich dnech 18,8 % divek a 28,6 % chlapct. O vikendovych dnech doporuceni
splnilo 37,5 % divek a 14,3 % chlapci. Ztoho vyplyva, Ze déti byli aktivné;si
o vikendovych dnech.

To nekoresponduje se studii Novakové Lokvencové, Fromela, Chmelika, Groffika
a Bebcakové (2011), ktefi zjistovali pomoci krokomért, do jaké miry ovliviwji pracovni
a vikendové dny u ceskych, polskych a slovenskych Skoldki PA. V pracovnich dnech
jedinci vykazovali vyssi pocet krokt nez o vikendovych dnech ve vsech tiech statech.

Dochazi k poklesu plnéni doporucené sttedné az vysoce intenzivni PA trvajici 60 minut
u 11letych chlapcti v porovnani s lety 2002 a 2010. V dalsich vékovych kategoriich dévcat
a chlapcti ve v€ku 13 a 15 let nejsou zaznamenané zmény tak patrné. AvSak u dévcat doslo
k poklesu podilu skolacek, které plnily doporuceni pro PA a soufasné u nich byl
zaznamenan 1 véEétsi nardst nadvahy a obezity. U chlapci viditelné¢ doslo ke klesajici
tendenci v plnéni doporuceni pro mnoZstvi PA a zaroven narustal pocet jedinci s nadvahou
a obezitou. Podil skolakti plnicich doporuceni byl v rozmezi 14 — 35 % Vv zavislosti na véku
a pohlavi. Vyzkum ukazal, Ze u jedinct, kteti neplnili doporuceni PA, doslo k nartstu
nadvahy a obezity (Sigmundova, Sigmund, Hamfik, Kalman, & Fromel, 2014).

V této studii dosahli chlapci na zéklad€é primérného poctu krokii vyssiho primérného
poctu krokli nez divky ve dnech v tydnu, v pracovnich dnech i o vikendovych dnech.

Studie provedena od roku 2005 do roku 2011 ukazala, Ze chlapci v porovnani s divkami
vykazuji vys$si mnozstvi PA v kterémkoli veéku (Craig, Cameron, & Tudor-Locke, 2013).

Zatimco v pracovnich dnech dochdzi k postupnému nartstu PA u déti, o vikendovych
dnech naopak jejich PA vyrazné kles4 (Sigmundova, Sigmund, Vokacova, & Kopcakova,

2014).
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Na mnozstvi PA ma v nemalé mife vliv organizovana PA ve volném case. Ve dnech,
kdy je organizovana PA vykonavana, dochazi ke znacnému zvySovani poctu kroki
vykonanych na rozdil ode dnii bez organizované¢ PA. Pravdépodobnost dosazeni
predepsaného poctu krokil se zvySuje jiz pfi ucasti v organizované PA 1 — 2 X za tyden.
Jedinci vykonavajici organizovanou PA ve volném case tak maji vice jak ctyfndsobnou
Sanci dosahnout zdravotniho kritéria oproti jedinctim, ktefi se organizovanych aktivit
neucastni (Sigmundova, Zacpal, & Sigmund, 2010).

K dosazeni doporuc¢ovaného mnozstvi denniho poctu kroka u déti je dilezity aktivni
zivotni styl matek, ktery pozitivné ovliviiuje PA jejich déti piedev§im 0 vikendovych
dnech. Vysoka troven pohybu matek podstatné napomaha détem bez ohledu na jejich
télesnou hmotnost dosahnout denniho po¢tu krokt (Sigmund et al., 2018).

V tomto vyzkumu splnilo doporu¢eni minimélniho mnozstvi PA v pracovnich dnech
23,8 % matek a 33,3 % otci. O vikendovych dnech doporuceni splnilo 23,8 % matek
a 25 % otci.

Ve vyzkumu Sigmundové et al. (2014) splnilo o vikendovych dnech doporucené
mnozstvi poc¢tu krokii vice rodicu a to 30,5 % matek a 29,4 % otci.

Ve vztahu PA déti a rodi¢l nebyly prokdzany signifikantni vztahy mezi détmi
a matkami i détmi a otci v zadné ze sledovanych kategorii.

Rodinné prostiedi souvisi s namétenou PA rodict s 8 — 18letymi détmi. Rozdily v PA
jsou patrné mezi pracovnimi dny a vikendovymi dny. Vice souvisi PA rodi¢i s détmi
0 vikendovych dnech pfi srovnani s pracovnimi dny. Vyznamna zavislost je zaznamenana
zejména mezi matkami a dcerami, kterou si pozdéji divky pienesou do adolescence (Jacobi
etal., 2011).

Vyznamna souvislost mezi PA déti a jejich rodict byla rovnéz zjisténa i z vyzkumu
Sigmunda a Sigmundové (2017), kdy PA rodict vice souvisela s PA svych déti také
o vikendovych dnech neZ v pracovnich dnech.

Fuemmeler et al. (2011) zkoumali souvislost PA a sedavého chovani mezi rodici
a jejich détmi pomoci akcelerometri po dobu ¢tyf dnli. Vyzkumu se zucastnilo 45 otct,
45 matek a jejich déti (23 chlapcti a 22 divek v primémém véku 9,9 let). Uroveir mirné
az intenzivni PA rodi¢l pozitivné souvisela s PA déti. VyS§i mnozstvi rodiCovské PA
vyznamné souviselo s vyS$§im mnozstvim PA u déti.

V mnozstvi PA mezi jedinci vyuzivajicimi a nevyuzivajicimi aktivni transport do/ze
Skoly nebyly v ramci tohoto vyzkumu zjiStény rozdily ve dnech v tydnu, Vv pracovnich

dnech ani o vikendovych dnech.
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Kudlacek, Novakova Lokvencova, Rubin, Chmelik a Fromel (2013) dospéli ve svém
monitoringu aktivniho transportu adolescenti v souvislosti se Skolou odlisnému zjisténi,
pii kterém aktivni transport vyrazné ovlivitoval PA déti.

Rovnéz Vorlicek, Rubin, Dygryn a Mitas (2017) zjistovali, zda pomaha aktivni
transport ceskym zaklim plnit zdravotni doporuceni pro PA. U zékd, ktefi vyuzivali aktivni
formy dopravy do Skoly, vyrazné ¢astéji dochazelo k plnéni zdravotnich doporuceni PA,
nez u téch, ktefi vyuzivali pasivnich forem dopravy. Pfi volbé aktivniho transportu je pro
85 % zakl zasadni dochdzkova vzdalenost Skoly od mista bydlisté¢ do 20 minut. Vysledky
téchto studii poukézaly na vyznamnou roli Skoly a s ni spojenou PA za rozhodujici pro
utvareni celkové PA déti a mladeze.

Celkova doba sedavého chovani a sledovani televize a pocitace divek ¢inila ve dnech
Vtydnu primérné 8,1 hodin. Celkovd doba sedavého chovani a sledovani televize
a pocitace chlapcu ¢inila ve dnech v tydnu pramérné 9,9 hodin.

V ramci tohoto vyzkumu maximalni dobu urcenou pro sledovani televize a pocitace
v pracovnich dnech dodrzelo 69,2 % divek a 50 % chlapct. O vikendovych dnech televizi
a pocitac sledovalo po doporucenou dobu 61,5 % divek a 25 % chlapcti.

V Ceské republice sedm z deseti déti travi u po¢itade vice nez dvé hodiny za den.
Nartst ¢asu straveného u pocitace byl zaznamenan u divek i chlapcii. Porovnani let 2002
a 2010 ukéazalo mirny pokles ve sledovani televize, av§ak znané narostl pocet déti vSech
vékovych kategorii, které travi dvé a vice hodin u pocitace. Divky vykazuji poloviéni
az dvoupétinovou zavislost v pouzivani pocitace oproti chlapcim (Kalman et al., 2011).

Podobny vysledek zaznamenali 1 Hamfik, Kalman, Bobdkova a Sigmund (2012), ktefi
ze svého vyzkumu zjistili, ze vice nez dvé hodiny denné travi v pracovnich dnech
sledovanim televize, videa a DVD piehravace vice nez 55 % divek a 60 % chlapct.

Dvé tietiny respondentti z celkového poctu 406 ceskych a 258 slovenskych déti ve veéku
11 az 15 let sledovalo televizi a pocita¢ nejméné dvé hodiny denné. Pti¢emz star§i déti
mely témétf dvojnasobnou Sanci na sledovani televize a téméf Ctyfnasobnou Sanci
na nadmérné pouZzivani pocitace. Dobu stravenou témito aktivitami zvySuje i fakt, Zze 53 %
déti mélo televizi a 73 % pocitac ve svém pokoji (Brindova et al., 2014).

Vice nez tfi hodiny denné¢ stravi u obrazovky televize nebo monitoru pocitace ptes 20 %
Ceskych déti (Pastucha, 2014).

V ramci tohoto vyzkumu maximalni dobu urenou pro sledovani televize a pocitace
v pracovnich dnech spliiovalo 71,4 % matek a 63,6 % otci. O vikendovych dnech

doporuceni spliiovalo 64,3 % matek a 41,7 % otcu.
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Sigmundova et al. (2016) dosli k zavéru, Ze rodiCe travi vice Casu sledovanim televize
a pocitace o vikendovych dnech oproti pracovnim dnlim.

Vysledky této studie na zakladé proménnych doby sedavého chovani prokazaly, ze doba
sledovani televize a pocitate u déti je asociovana S matkami ve dnech v tydnu,
v pracovnich dnech i o vikendovych dnech. S otci tato doba souvisi pfedevsim ve dnech
V tydnu a o vikendovych dnech. Ve vsech sledovanych oblastech souviselo chovani déti
s timto druhem sedavého chovani vice s matkami nez otci.

Ve dnech, kdy rodice ptekrocili doporucenou dobu stravenou u televize a pocitace, byla
zaznamenana 3,4krat veétsi pravdépodobnost, ze tuto stanovenou dobu piekroci také déti,
zejména pak o vikendovych dnech (Jago et al., 2014).

Doba sledovani televize u déti je silné ovlivnéna rodi€i, zejména matkami. Rodi¢ovska
omezeni pii sledovani televize a pouzivani pocitace byla pozitivné spojena s kognitivnim
a socialnim vyvojem déti (Hu, Johnson, & Wu, 2018). Pokud se nastavenim rodi¢ovskych
pravidel snizi Cas sledovani televize a pocitace, mize Se zabranit nadmérnému casu
stravenému ¢innostmi souvisejicimi se sledovanim televize a pocitace (Brindova et al.,
2014).

V ramci této studie nebyl zjistén vztah mezi PA a plnénim ¢i neplnénim doporuceného
mnozstvi sledovani televize a pocitate ve dnech v tydnu, v pracovnich dnech ani
o vikendovych dnech.

Studie Motameda-Gorji et al. (2019), kde zkoumali u 25000 iranskych studentt
ve véku 6 az 18 let vztah mezi PA a dobou sledovani televize a pocitace, ukazala, ze mezi
témito dvéma kategoriemi existuje vztah a navzdjem se vyznamné ovliviiuji a jsou spojeny
s kvalitou Zzivota souvisejici se zdravim. Nepfiznivy U€inek prodlouzeného sledovani
televize a pocitace by mohl byt sniZzen vysokou trovni PA.

Limity této prace spatfuji v nedostatecném poctu déti i rodict, predev§im pak chlapct
a otcli. Ztohoto divodu neSlo pro vyzkumné ucely rozdélit déti podle pohlavi
v porovnavani PA a sedavého chovani mezi nimi a jejich rodici, a tak vysledky nelze
zobecnit. Dale vypliovani dotaznikli zaviselo na ochoté déti a rodict peclivé vyplnovat
pozadované udaje a ty nemusely byt tak zcela ptesné. I kdyz povazuji pouziti krokoméra
za kladnou stranku tohoto vyzkumu, mohlo dochazet k ovliviiovani poctu kroki na displeji
za ucelem navySovani celkového poctu kroki, hodnoty by tak mohly byt zkreslené.
Na druhou stranu pocet krokli zobrazenych na displeji a jejich vzéjemné porovnavani mezi

détmi a rodici, mohl probandy jesté vice motivovat k dalsimu pohybu. K dal$imu zkresleni
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vysledného mnozstvi tydenni PA mohlo dojit na zakladé technickych moZznosti pouZzitych
krokoméri.
Vysledky vyzkumu poslouzili détem a jejich rodi¢im ke zjisténi mnozstvi tydenni PA

a mnozstvi tydenniho sedavého chovani.
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7 ZAVERY

Z vysledkt tydenniho monitorovani PA déti a jejich rodica vyplyva, ze divky vykonaly
v priméru 9 034 krokt ve dnech v tydnu. Ve dnech v tydnu byly divky nejvice pramérné
aktivni v patek (9 747 krokd) a nejméné ve Ctvrtek (8 015 kroku). Ve dnech v tydnu
chlapci nachodili praimérné 10 425 krokt. Ze dnt v tydnu byli chlapci nejvice pramérné
aktivni ve stfedu (11 131 krok®) a nejméné ve Ctvrtek (8 953 krok).

Na zakladé praimérného poctu kroka chlapci vykonali ve dnech v tydnu 0 1 391 krokt
vice nez divky. Na zakladé porovnani pramérného poctu krokti Vv pracovnich dnech
chlapci dosédhli o 1 362 krokt vice a o vikendovych dnech o 1 462 krokl vice nez divky.

Matky ve dnech v tydnu dosahly v priméru 8 195 krokd. U otct bylo zaznamenano
primérné 8 191 krokti ve dnech v tydnu.

Doba sedavého chovani divek ve dnech v tydnu ¢inila praimémé 385 minut,
Vv pracovnich dnech primérné 444 minut a o vikendovych dnech primérné 239 minut.
Sledovanim televize a pocitace divky stravily ve dnech v tydnu 103 minut, v pracovnich
dnech 89 minut a o vikendovych dnech 135 minut. Doba sedavého chovani chlapct
ve dnech v tydnu Cd&inila primérné 469 minut, v pracovnich dnech 534 minut
a o vikendovych dnech 307 minut. Sledovanim televize a pocitace chlapci stravili ve dnech
V tydnu 126 minut, v pracovnich dnech 105 minut a o vikendovych dnech 180 minut.

Na zakladé¢ primérné doby sedavého chovani a sledovani televize a pocitate méli
chlapci ve dnech v tydnu o 84 minut (1,4 hodin) vice sedavého chovani a 0 23 minut delsi
¢as straveny u televize a pocitace oproti divkam.

Sedavé chovani matek ¢inilo ve dnech v tydnu v priméru 322 minut a sledovani
televize a pocitace stravily 95 minut. Sedavé chovani otci ve dnech v tydnu cinilo
v priméru 290 minut a sledovanim televize a pocitace stravili 130 minut.

U vztahu proménnych PA déti a rodi¢l nebyly zjistény signifikantni asociace mezi
détmi a jejich matkami a otci ve vSech kategoriich. Dny v tydnu vykazovaly nezavislost
vztahu PA déti a matek. Vztah PA déti a matek v pracovnich dnech ukazal stfedni
zavislost. Vikendové dny ukazaly slabou zavislost. U déti a otcti nebyl v PA zaznamenan
ve dnech v tydnu Zadny vztah. Pracovni dny vykazovaly nezavislost vztahu PA déti a otci.
O vikendovych dnech vztah proménnych ukazuje stitedni miru zavislosti.

Z divek splnovalo doporu¢ené mnozstvi realizace mnozstvi PA ve dnech v tydnu

12,5 %, v pracovnich dnech 18,8 % a o vikendovych dnech 37,5 %. Z chlapcu spliovalo
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doporucené mnozstvi realizace poc¢tu krokid ve dnech v tydnu a v pracovnich dnech shodné
28,6 % a o vikendovych dnech 14,3 % chlapct.

V pracovnich dnech byl na zaklad¢ porovnani primérnych hodnot plnéni doporuéeni
zaznamenan vEtsi podil plnicich doporuceni PA u chlapcit (28,6 %), 0 vikendovych dnech
plnilo doporuceni vice divek (37,5 %) nez chlapcti (14,3 %).

U matek splnilo doporuceni PA ve dnech v tydnu 33,3 % matek, v pracovnich dnech
a o vikendovych dnech 23,8 % matek. Ve dnech v tydnu splnilo doporuceni 16,7 % otcu,
v pracovnich dnech 33,3 % a o vikendovych dnech 25 % otcu.

V mnozstvi PA mezi jedinci vyuzivajicimi a nevyuzivajicimi aktivni transport
do/ze skoly nebyly vramci tohoto vyzkumu zjistény rozdily ve dnech v tydnu,
v pracovnich dnech ani o vikendovych dnech.

Vysledky této studie na zékladé proménnych doby sedavého chovani prokézaly
signifikantni vztahy s vysokou silou zavislosti mezi détmi a matkami ve vSech kategoriich.
Ve vztahu déti a otcti byly signifikantni vztahy se stfedni mirou zavislosti zjiStény
ve dnech vtydnu a o vikendovych dnech. Stfedni sila zavislosti ve dnech v tydnu
nevykazovala signifikantni vztah.

Z vysledkii 1ze odvodit, ze doba déti stravend u televize a pocitate vice souvisi
se sedavym chovanim matek ve vSech sledovanych kategoriich. Bylo prokdzano, ze doba
stravend u televize a pocitace u otcli souvisi s dobou, kterou travi u televize a pocitace
jejich déti ve dnech v tydnu a o vikendovych dnech.

Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze ve dnech v tydnu maximalni dobu uréenou pro sledovani
televize a pocitace dodrzelo 61,5 % divek, 50 % chlapci, 64,4 % matek a 54,5 % otcu.
V pracovnich dnech doporuceni spliiovalo 69,2 % divek, 50 % chlapci, 71,4 % matek
a 63,6 % otc. O vikendovych dnech televizi a pocitac sledovalo po doporucenou dobu
61,5 % divek, 25 % chlapcti, 64,3 % matek a 41,7 % otcti.

V ramci této studie se neprokazaly signifikantni rozdily v mnozstvi PA mezi jedinci
spliiujicimi a nespliiujicimi doporu¢ené mnozstvi traveni Casu u televize a pocitace

ve dnech v tydnu, v pracovnich dnech ani o vikendovych dnech.
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8 SOUHRN

PA vykonévana pravideln¢ spolu s vhodnym zptsobem télesného cviceni prokazatelné
pozitivné ovlivituje psychiku c¢lovéka, jeho emoc¢ni stav a usnadiuje zvlddani stresu
a zatéze. Télesna cviceni a pohyb snizuji moznost kardiovaskularnich onemocnéni,
optimalizuji ¢innost endokrinniho syst¢tmu a dalSich fyziologickych aspektu,
a tim pozitivné ovliviiuji mnohé zdravotni rizika (MI¢ék, 2011). Jsou to prave rodice, kteti
nepochybné hraji vyznamnou roli pfi utvafeni postoji k PA a sportu u déti a mladeze
(Sekot, 2015).

Cilem prace bylo analyzovat mnozstvi realizované PA u déti 8. a 9. tfidy Zakladni
a Mateiské Skoly Kréin a jejich rodict prostiednictvim tydenniho monitorovani PA
krokoméry Yamax Digi-Walker SW-200 a zjistit vztahy mezi PA déti a jejich rodica.
Vyzkumny soubor tvotilo 23 déti (16 divek a 7 chlapcii) a 33 rodich (21 matek a 12 otct).
Vyzkum probihal v obdobi od 21. 3. do 28. 3. 2018. Pocet naméfenych krokd v kazdém
dni déti a rodi¢e zaznamenavali do zaznamu tydenni PA krokomérem, do kterého
vypliovali i udaje o délce sedavého chovéani a dobu sledovani televize a pocitace. Déti
jesté vyplnily zaznamovy arch pro zapséni zplisobu dopravy do/ze Skoly a traveni
spolecného ¢asu v roding.

Divky vykonaly v priméru 9 034 krokd ve dnech v tydnu, 9 061 krokti v pracovnich
dnech a 8 967 kroki o vikendovych dnech. V celkovém mnozstvi realizovanych krokd
ve dnech v tydnu chlapci dosahli primémé 10 425 krokt, Vv pracovnich dnech 10 423
krokti a o vikendovych dnech 10 429 krokd.

Na zaklad¢é primérného poctu krokl chlapci vykonali ve dnech v tydnu o 1 391 krokd
vice nez divky. Na zaklad¢ porovnani primérného poctu kroki v pracovnich dnech
chlapci dosédhli o 1 362 krokt vice a o vikendovych dnech o 1 462 krok vice nez divky.

Vysledky studie ukazaly, Ze chlapci ani divky nespliiuji doporuceny denni pocet krokl
ve dnech v tydnu, v pracovnich dnech ani o vikendovych dnech. Nejblize ke splnéni
doporuceni byly divky v patek, kdy zaznamenaly 9 747 krokt a chlapci ve stiedu
S primérnym poctem 11 131 krokd.

Matky ve dnech v tydnu vykonaly v priméru 8 195 krokd, Vv pracovnich dnech 7 986
krokli a o vikendovych dnech 8 719 krokii. U otcti bylo zaznamendno primérné 8 191
krokd ve dnech v tydnu, 8 810 krokti v pracovnich dnech a 7 243 krokd o vikendovych
dnech. Matky rovnéz nesplnily doporucené mnozstvi krokd Vv zadné ze sledovanych

kategorii. Nejvice se pfiblizily v nedéli, kdy dosdhly primérného poctu 9 747 krokd.
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U otcl bylo zaznamenano primémé 8 191 krokl ve dnech v tydnu. Doporuceni splnili
ve stfedu, kdy bylo naméteno primérmé 10 823 krok.

Doba sedavého chovani divek ve dnech v tydnu €inila primérné€ 385 minut. Sledovanim
televize a pocitace divky stravily ve dnech v tydnu 103 minut. Doba sedavého chovani
chlapci ve dnech v tydnu Cinila primérné¢ 469 minut. Sledovanim televize a pocitace
chlapci stravili ve dnech v tydnu 126 minut

Na zakladé¢ primémé doby sedavého chovani a sledovani televize a pocitace méli
chlapci ve dnech v tydnu o 84 minut vice sedavého chovani a o 23 minut delsi ¢as straveny
u televize a pocitace oproti divkam.

Sedavé chovani matek ¢inilo ve dnech v tydnu v praméru 322 minut a sledovani
televize a pocitace stravily 95 minut. Sedavé chovani otci ve dnech v tydnu cinilo
Vv priméru 290 minut a sledovanim televize a pocitace stravili 130 minut

Ve dnech v tydnu maximalni dobu urcenou pro sledovani televize a pocitace dodrzelo
61,5 % divek, 50 % chlapct, 64,4 % matek a 54,5 % otcii. V pracovnich dnech doporuceni
splitovalo 69,2 % divek, 50 % chlapct, 71,4 % matek a 63,6 % otcii. O vikendovych dnech
televizi a pocita¢ sledovalo po doporuc¢enou dobu 61,5 % divek, 25 % chlapcti, 64,3 %
matek a 41,7 % otcu.

V této studii nebyla zjisténa asociace mezi PA rodi¢u a déti ve dnech v tydnu,
Vv pracovnich dnech ani o vikendovych dnech.

V mnoZzstvi PA mezi jedinci vyuZivajicimi a nevyuzivajicimi aktivni transport
do/ze skoly nebyly vramci tohoto vyzkumu zjistény rozdily ve dnech v tydnu,
v pracovnich dnech ani o vikendovych dnech.

Vysledky této studie na zdklad€ proménnych doby sedavého chovani prokézaly, Ze doba
déti stravena u televize a pocitace vice souvisi s matkami ve dnech v tydnu, v pracovnich
dnech i o vikendovych dnech. S otci tato doba souvisi pfedev§im ve dnech v tydnu
a o vikendovych dnech. Ve vSech sledovanych oblastech souvisela doba stravena u televize
a pocitace déti vice s matkami nez otci.

V ramci této studie nebyl zjiStén rozdil v mnoZstvi PA mezi jedinci splitujicimi
a nesplilujicimi doporuc¢ené mnoZzstvi traveni Casu u televize a pocitace ve dnech v tydnu,

Vv pracovnich dnech ani o vikendovych dnech.
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9 SUMMARY

Regularly performed PA together with proper physical exercise demonstrably
influences the human psyche in a positive way with emphasis on his emotional state
and makes the control of fear and load easier. Physical exercise and movement lower
the possibility of cardiovascular diseases, optimize the activity of endocrine system
and other physiological aspects, thus positively influencing many health risks (MI¢ak,
2011). The parents are the ones playing undoubtedly important role during the formation
of attitude towards PA and sports amongst children and youth (Sekot, 2015).

The goal of the thesis was to analyse the number PA performed amongst children
of 8" and 9" grade of Elementary School and Kindergarten Kr¢in and their parents by
weekly monitoring of PA with Yamax Digi-Walker SW-200 pedometers and to find out
the relationships between PA of children and their parents. Investigated group consisted
of 23 children (16 girls and 7 boys) and 33 parents (21 mothers and 12 fathers).
The research took place from March 21% to March 28" 2018. The children and the parents
recorded the number of daily measured steps in the PA weekly report by the pedometer,
where they filled in also the information about the length of sedentary behaviour
and the time spent watching TV and computer (screen time). The children also filled
in the recording sheet about the means of transportation to/from school and about spending
time together with the family.

The girls performed 9 034 steps during the week days on average, whereas 9 061 steps
during the working days and 8 967 steps during the weekend days. While boys achieved
10 425 steps during the week day on average, 10 423 steps during the working days
and 10 429 steps during the weekend days.

Based on the average number of steps, the boys performed 1 391 steps more than girls
during the week days. In comparison of the average number of steps during the working
days, boys achieved 1 362 more steps than the girls and also 1 462 more steps during the
weekend days than girls.

The results of the study show that neither the boys nor the girls fulfilled the daily
recommended number of steps during the week days, working days or weekend days.
The girls got closest to fulfilling the number on Friday when they recorded 9 747 steps,
while the boys did that on Wednesday with the average of 11 131 steps.

On week days mothers performed 8 195 steps on average, 7 986 steps during
the working days and 8 719 steps during the weekend days. Fathers recorded of 8 191 steps
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during the week days on average, 8 810 steps during the working days and 7 243 steps
during the weekend days.

Mothers also did not reach the daily recommended number of steps in all categories.
The closest they were was on Sunday, reaching the average of 9 747 steps. The average
of 8191 steps in week days was recorded by the fathers. They fulfilled
the recommendations on Wednesday when the average of 10 823 steps was recorded.

Girls sedentary behaviour was 385 minutes during the week days on average, also girls
screen time was 103 minutes during the week days. Futhermore the boys sedentary
behaviour was 469 minutes during the week days on average and by their screen time boys
spent 126 minutes during the week days.

Based on the average time of sedentary behaviour and screen time the boys had
84 minutes longer sedentary behaviour and 23 minutes longer screen time than girls during
the week days.

Mothers sedentary behaviour was 322 minutes during the week days on average, and by
screen time the mothers spent 95 minutes. Futhermore fathers sedentary behaviour was
290 minutes and they spent 130 minutes by screen time during the week days on average.

During the week days the maximum limit for screen time reached 61,5 % of girls, 50 %
of boys, 64,4 % of mothers and 54,5 % of fathers. Besides during the working days 69,2 %
of girls, 50 % of boys, 71,4 % of mothers and 63,6 % of fathers reached recommendations.
During the weekend days 61,5 % of girls, 25 % of boys, 64,3 % of mothers and 41,7 %
of fathers kept screen time as reccomended.

No association between PA of children and parents was found during the week days,
working days or weekend days.

No differences were found in PA of individuals using or not using the active means
of transportation to/ from school during the week days, working days or weekend days.

The results of this study based on variables of sedentary behaviour time proved that
the period which the children spent their screen time is related with the mothers during
the week days, working days and weekend days. This period is related with the fathers
mostly during the week days and weekend days. The screen time of children was more
related with the mothers than with the fathers in all monitored areas.

During the study, no difference in PA between individuals fulfilling and not fulfilling
the daily recommended amount of screen time during the week days, working days

or weekend days was observed.
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11 PRILOHY

Piiloha 1. Dopis feditelce skoly o souhlasu s provedenim vyzkumu

W

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
INSTITUT AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU
CENTRUM KINANTROPOLOGICKEHO VYZKUMU
Vedouci: prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc. =0 Tf. Mim 115, 771 11 Olomouc,
B 585 636 003, @ karel fromel(@ upol.cz

Vazena pani feditelko, pane rediteli,

Dovolujeme si Vas pozadat o souhlas svyzkumnym Setfenim Fakulty télesné kultury UP
v Olomouci vramei projektu , Vztah mezi pohybovym chovénim rodici a jejich déti. VaSe tkola byla
vybrana pro tydenni monitorovani pohybové aktivity déti a jejich rodiéi.

V piipadé Vaseho souhlasu a souhlasu rodiéi vybrand zaci vyplni kratky dotaznik na traveni volného
¢asu a zocastnd se tydennifio méreni pohybové aktivity krokemérem Yamax. Piistroj nebude omezovat ziky
v bémém Zivoté a dennich povinnostech a v pfipadé potkozeni pfistrojii nebude pozadovana Zidna forma
nahrady. Vyzkumna metodika spliinje zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Viechny pouzité metody jsou pro
déti bezpecné a spliuji viechna zdravotni, socialni 1 eticka kritéria.

Kazdy zak, ktery dokon¢i vyzkum obdrzi pocitacové zpracované individudlni vysledky, které
nebudou zvefenény. Vysledky vyzkumu bude také mozné ve Skole vyuzit pro zkvalitnéni mezipfedmétove
tématické integrace na Vasi Skole.

V soucasné dobé realizujeme obdobnd mefeni 1 na dalSich Skolach u nds a vzahraniéi, protoze
zjistovani informaci o pohybové aktivité déti ve vztahu k télesnym charakteristikam je soucasti mezinarodné
organizovaného vyzkumu.

Hlavnim smyslem vyzkumného Setfeni je hledat moznosti zlepSeni zdravotni prevence a zlepSeni
podminek pro aktivni zivotni styl déti a mladeze.

Dékujeme Vam za ochotu a tésime se na spolupraci s Vasi skolou.

V Olomouei 1. 3. 2019

Sanson

Doc. Dagmar Sigmundova, Ph.D. ; Prof. PhDr. Karel Fromel, DrSc.
fesitelka projektu vedouci Institutu aktivniho Zivotniho stylu
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Piiloha 2. Informovany souhlas rodic¢i k Gi¢asti déti na projektu

Informovany souhlas

VZTAH MEZI POHYBOVYM CHOVANIM RODICU A JEJICH DETI

(Informovany souhlas rodién k iiéasti déri na projektu)
Vazenl rodice,

Jako hlavni fefitelka projektu se na Vas obracim s zadosti tiéasti Vas a Vaseho ditéte na
projektu zaméfencého na sledovani pohybové aktivity déti a rodi¢n. Cilem projektu je zviditelnit a
vyzdvihnout gkolni prostiedi podporujici spontanni. zdravoiné piinosné pohybové aktivity a nalézt
vztah mezi pohybovou aktivitou déti a jejich rodién.

V prubéhu tydenniho monitorovani pohybové aktivity budou uéastnici .,nosit™ zdravotné
nezavadny, maly a lehky. krokomér Yamax, ktery dokaze zaznamenat mnozstvi realizovanyeh krokn
a odpovi na otazky ohledné traveni volného éasu. Radi bychom Vas pozadali také o Vasi néast a také
0 pomoe pii rannim ,nasazeni® krokomeéru na kapsu nebo pas ditéte a také pi1 vyplilovani formulare,
ktery ni¢astnici dostanou. Jednd se zejména o ¢asové udaje tykajici se pohybové aktivity a poéty
realizovanych krokn. Zdkladni skola. kterou Vade dité navétévuje, s realizaci projektu souhlasi a jeji
u¢itelé a wuéitelky nam budou ndpomocni. Podrobngjdi informace Vam ochotné sdélime
prostiednictvim e-mailu dagmar sigmundova@upol.ez. nebo Vam dotazy zodpovi piimo povéfeny
pracovnik na Vaéi skole.

V souladu s etickymi a odbornymi zasadami potvrzuji, ze:

- udéastnici budou seznameni se zpusobem monitorovani pohybové aktivity,

- ucéast viech déti a rodien bude dobrovelna. bezplatna. s pisemnym souhlasem rodiéu,

- téastnici budou moci kdykoliv monitorovani pohybové aktivity prerusit,

- piipadna ztrata ¢1 poskozeni monitorovaciho piistroje nepiyjde na viub Gc¢astnika,

- data budou zpracovana a publikovana anonymné.

- vsichni 0éastnici projektu. kteii dokonéi tydenni monitorovani. obdrzi vlastni vysledky

pohybové aktivity.
2 7
Sr»«u.day_/
Doc .Mgr. Dagmar Sigmundova, Ph.D. Prof. PhDr. Karel Fromel. DrSc.
hlavni resitelka projektu vedouci Institutu aktivniho Zivomiho stylu

Souhlasim se svou 1i¢asti na monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomérem (prosim
zakrouzkujte vyhovujici):

matka: ANO NE

otec: ANO NE

A souhlasim, ANO NE

aby: ) sym/dcerm i narozen/a (Mesic/rok)........coovmviirennnnnn
hmotnost ditéte: ........coovvivieiiiiiciin, vyska ditéte: ..o, se zucastnil/a

monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomérem.

Mam zajem o néast dalsiho ditéte na monitorovani tydenni pohybové aktivity krokomérem ANO - NE

Matka (yjméno/a a podpis/y rodicen) Otec
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