Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

PLNENi DOPORUCENi PRO POHYBOVOU AKTIVITU U ZAKU
VICELETEHO CiRKEVNIHO GYMNAZIA NEMECKEHO RADU

Diplomova prace

Autor: Bc. Simona Kasparkova

Studijni program: Ugitelstvi t&lesné vychovy pro 2. stupefi ZSa SS /
Ucitelstvi prirodopisu a environmentalni vychovy pro 2. stupen zakladni
Skoly

Vedouci prace: doc. Mgr. Jana Vasickova, Ph. D.

Olomouc 2025






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Bc. Simona Kasparkova

Nazev prace: PInéni doporudeni pro pohybovou aktivitu u Zak( viceletého Cirkevniho
gymndzia Némeckého radu

Vedouci prace: doc. Mgr. Jana Vasickova, Ph.D.

Pracovisté: Katedra spolecenskych véd v kinantropologii
Rok obhajoby: 2025
Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva plnénim doporuceni k pohybové aktivité u zakd viceletého
Cirkevniho gymnazia Némeckého rfadu. Hlavnim cilem bylo zhodnotit, do jaké miry Zaci splfuji
doporucenou denni davku pohybu dle Svétové zdravotnické organizace (WHO), a zda existuje
souvislost mezi jejich sportovnimi preferencemi a vykonavanou pohybovou aktivitou.
Vyzkumu se zucastnilo 76 Zakd v ramci dotazniku sportovnich preferenci a 58 Zaku
prostfednictvim dotazniku IPAQ. Vysledky ukazaly, Ze 65,5 % respondent( splfiuje doporuceni
pro denni pohybovou aktivitu. Zjistény byly rozdily mezi pohlavimi v preferovanych typech
sportuiv intenzité pohybové aktivity. Divky Castéji vykazovaly vyssi intenzitu pohybu, zatimco
chlapci dominovali ve stfedné intenzivnich Cinnostech. Vyznamnou roli hrala shoda mezi
oblibenou a vykonavanou pohybovou aktivitou. Studie potvrzuje dilezitost skolniho prostredi

i aktivniho transportu pfi podpore zdravého Zivotniho stylu adolescentd.

Klicova slova:

Sportovni preference, pohybova aktivita, aktualni trendy, adolescence, dotaznik IPAQ,
dotaznik sportovnich preferenci

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification
Author: Bc. Simona Kasparkova

Title: Fulfilling recommendations for physical activity among students at the
multi-year church grammar school of the Teutonic Order

Supervisor: doc. Mgr. Jana Vasickova, Ph.D.

Department: Department of Social Sciences in Kinanthropology
Year: 2025

Abstract:

The thesis deals with the implementation of recommendations for physical activity among
students at the multi-year Church Grammar School of the Teutonic Order. The main objective
was to assess the extent to which students meet the recommended daily amount of physical
activity according to the WHO, and whether there is a connection between their sports
preferences and the physical activity they perform. Seventy-six pupils participated in the
research by completing a questionnaire on their sporting preferences, and 58 pupils
completed the IPAQ questionnaire. The results showed that 65,5 % of respondents meet the
recommendations for daily physical activity. Differences were found between the sexes in
terms of preferred types of sport and intensity of physical activity. Girls more often showed
higher intensity of physical activity, while boys dominated in moderate-intensity activities.
The correspondence between preferred and performed physical activity played a significant
role. The study confirms the importance of the school environment and active transport in
promoting a healthy lifestyle among adolescents.

Keywords:
Sports preferences, physical activity, current trends, adolescence, IPAQ questionnaire, sports
preferences questionnaire

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuiji, Ze jsem tuto praci zpracovala samostatné pod vedenim doc. Mgr. Jana Vasickové,
Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrZzovala zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 28. listopadu 2025



Dékuji vedouci prace doc. Mgr. Jané Vasickové, Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi poskytla
pfi zpracovani této prace.



Obsah

1
2

UVOO 1ttt sttt sttt e sttt et ettt et e b et e e e e ae e s e s st sttt et et et eeeteteteees 9
PrEhled POZNATKU .....oecveeeceeecee ettt e e eta e e e be e eetbe e e ateeetaeesaree s 10
2.1 Vékové zvlastnosti starsiho Skolntho VEKU .........ccovveviiiiiiiiiice e 10
2.1.1 Motoricka a fyziologickd stranka.........cccceeveciieiiiriiie e 11
2.1.2 Pedagogicko-psychologicka stranka.......ccccccocvivviiiiiiiciiii e, 12
D o] 01V o To IV - I | A 1 | - RSP PPTPRPPN 14
2.2.1 Charakteristika pohybové aktivity.......ccccceeecieiiiiiiie e, 14
2.2.2 Vliv Skolniho prostiedi na Uroven pohybové aktivity.........ccoceeveiieiiiiienennnnen. 15
D A T o o 12 o1V o L SR 19
2.2.4 PohyboVva iNaKtiVITa .....c.eeeeieiiie et e 21
2.2.5 CIBNENT PA ..ottt 23
2.2.6 Doporuceni pro PA ve VEKU PUDESCENCE........evieviieeeiciiereciiee e 25
2.2.7 Preference pohybovych aktivit.......cccoccveeiiiiiiii e, 28
2.2.8 Aktualni droven a trendy pohybové aktivity u déti starSiho Skolniho véku...... 31
2.2.9 Metody diagnostiky pohybové aktivity .......ccccceeeieeiiiciiiiicec e, 33

2.2.10Institucionalni rdmec a programova podpora pohybové aktivity v Ceské

republice 35

2.3 Charakteristika SYMNAzZIa.......cccuiiiiiiiiee ettt e e et e e e e erre e e e ebreeeeeanes 38
O S 41
3.1 HIQVNI Gl sttt ettt e sab e s be e e sate e sbeeenares 41
702 11 ol o {1 USRS 41
3.3 VYZKUMNE NYPOLEZY...eeiiieiiiie ittt ettt e et e st e e e bae e e s ssaeeeseanes 41
Y 1= oo 11 TSP 42
O VAV U1 1Y 0}V 1V o Lo ST SR 42
B V= oY AV o =T (U o £ SRS 42

4.2.1 Charakteristika dotazniku IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

43
4.2.2 Charakteristika dotazniku sportovnich preferenci.......ccccccceevccieeieiiieeiiicinenn. 43
4.3 Statistické zpracoVani dat......ccccueiiiiciiii e 44
YAV 1T |2 SURRRRR 45



10
11

5.1 Vysledky dotazniku IPAQ .........coieeerieeeeeiiee ettt e e tee e e bee e e e bee e e eetaee e eenreeas 45

5.2 Vysledky dotazniku sportovnich preferenci......ccccccceieeceiiiiciiicecee e, 48
ST T VAV o Yoo FgVoTol =T o Tl o1 o] {7 2R P 52
DISKUSE ... ettt ettt ettt st e st et e s bt e e s te e s be e e ate e e bt e e s beesbee e treeebeeenaree s 54
T A I o V1 Y2 o] =T DR 55
& V=1 VPSPPSR 57
1Yo 1] o o o PP RPPPRRRN 58
SUIMIMIAIY e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeaaaaaaaaaaaaaaasaaaaaaasaneanaananns 59
Y (=Y =Y a1l o TRY=Fd o -0 HO SRR 60
2] o] VSR 64
11.1 Vyjadieni €tick@ KOMISE ...ciicuiiii ettt e et bee e et e e e e nreeas 64
11.2 Tabulka sportovnich preferenci........ee e e 65



1 UvoD

Tato diplomova prace se vénuje problematice pohybové aktivity zaka starsiho Skolniho
véku a zkoumd, do jaké miry napliuji doporuceni odbornych instituci v oblasti kazdodenni
pohybové aktivity. Hlavnim cilem prace je pfiblizit vyznam pravidelného pohybu v obdobi
adolescence a poukazat na faktory, které ovliviuji iroven pohybové aktivity u Zakd viceletého
gymnazia.

Teoreticka Cast prdce se zaméruje na vyvojové zvlastnosti obdobi adolescence, zejména
na promény v oblasti biologického, psychického i socidlniho vyvoje (Vagnerova, 2012). Dale
definuje pojem pohybové aktivity a pfedstavuje jeji hlavni ptfinosy pro zdravi a celkovou kvalitu
Zivota (Slepicka, 2009). Pozornost je vénovana i Skolnimu prostiedi a jeho roli v podpofre
pohybovych navykl. Pravé skola totiz mlzZe byt pro nékteré déti jedinym prostorem pro
pravidelnou pohybovou aktivitu (Fromel et al., 2016).

Podle doporuceni WHO (2020) by se déti a dospivajici méli vénovat alespon 60 minutam
stfedné az intenzivné narocné pohybové aktivity denné. Vyzkumy vsak ukazuji, Ze tuto Uroven
dosahuje jen mensina ¢eskych skolakl (Active Healthy Kids Czech Republic, 2022).

Prakticka c¢ast diplomové prace analyzuje, jakad je skutec¢nd Uroven pohybové aktivity
u Zaka konkrétniho viceletého cirkevniho gymnazia. Zjisténé vysledky mohou byt vyuzity
k navrhu vhodnych opatreni ke zlepSeni pohybového rezimu z3akd, a to jak ve Skole, tak v jejich

volném case.



2 PREHLED POZNATKU

V této teoretické kapitole si vymezime hlavni pojmy, které se tykaji charakteristiky
vékového obdobi adolescence. Ddle si nadefinujeme pohybovou aktivitu, jeji prinosy
a doporuceni pro plnéni limitd. V této Casti si také popiSeme aktualni Uroven a trendy pohybové
aktivity. Na zavér si pfedstavime gymnazium, které Zaci navstévuji, na jehozZ datech je postaven

nas vyzkum.
2.1 Veékové zvlastnosti starsiho skolniho véku

Vyvojové obdobi mezi détstvim a dospélosti lze stru¢né popsat jako starsi Skolni vék. Ten
zacina prvotni fazi adolescence, ktera se obvykle objevuje mezi jedenactym az dvandctym rokem
a trva priblizné do patndcti let. Toto obdobi zahrnuje fazi prepuberty, jez kon¢i kolem tfinactého
roku. Ndsleduje puberta, jejiz horni hranice neni jednoznacné definovana, protoze dosazeni
dospélosti zavisi na mnoha faktorech a méiZze byt hodnoceno podle rdiznych kritérii (Sparihelova,
2008).

Neuls a Frémel (2016) upozoriuji na rozdily mezi evropskymi a americkymi studiemi.
Americti autofi ¢asto zahrnuji do adolescence i pubescenci. Naproti tomu cesti autoti obvykle
tyto faze oddéluji. Vagnerova (2012) napfiklad rozlisuje adolescenci na ranou a pozdni. Rana
adolescence, nékdy oznacovana jako pubescence, trva pfiblizné od 11. do 15. roku Zivota, tedy
béhem druhého stupné zakladni Skoly. Toto obdobi je charakteristické télesnymi zménami
spojenymi s pohlavnim dospivanim. Zmény casto vedou k vykyvim nalad, osamostatfiovani
se od rodicl a hledani kontaktu s vrstevniky. Vagnerova (2012) také zdUraznuje rozdily mezi
pohlavimi, které jsou zplisobeny zvySenou produkci pohlavnich hormona. Ty vedou k télesnym
zméndam a ovliviiuji mysleni. Divky obvykle nemaji tak silnou potfebu experimentovat a ¢astéji
upfednostiuji spolupraci. Chlapci se naopak zaméfuji na soutéZeni a projevuji dominantni
chovani. DalSim dulezitym faktorem je poskytovani pfimérené svobody pti rozhodovani
a uznavani touhy po socialni roli.

Zmény v oblasti fyzického vyvoje jsou také vyznamné. Peri¢ (2004) upozoriiuje na to, Ze
zmény ve vysSce a hmotnosti mohou negativné ovlivnit pohyby. Pfi nerovnomérném ristu, kdy
koncetiny rostou rychleji nez trup, dochazi k naruseni koordinacnich schopnosti, coz vyZaduje
zvlastni pozornost na spravné drzeni téla. V této fazi vyvoje nejsou pohyby dostatecné presné

a plynulé.
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2.1.1 Motoricka a fyziologicka stranka

Na biologické drovni je pohlavni zrani podnécovdno hormondlnimi zménami. Béhem
tohoto procesu se vyvijeji sekundarni pohlavni znaky a télo postupné pftijima proporce
dospélého jedince. Rychlost rlstu téla se zvysuje, télesnd hmotnost roste a koncetiny se
prodluzuji. To muzZe zpUsobit docasnou ztratu pohybové koordinace.

Nastava rdstovy spurt, kdy chlapci za rok vyrostou o 10-12 cm a priberou asi 6 kg, zatimco
divky vyrostou o 9 cm a priberou okolo 5 kg (Vagnerova, 2012). Koncetiny rostou rychleji nez
trup. Vysledkem je prechodnda neobratnost a nizsi koordinace. U chlapcl dochazi ke zvySovani
svalové hmoty a rozSifovani ramen, zatimco u divek se zacind ukladat tuk v oblasti bok.
Ovlivnén je také nervovy systém, coz vede ke zvyseni citlivosti a sniZzeni odolnosti vici zatézi
(Ri¢an, 2006).

Pohybové schopnosti se vyvijeji od prechodné ztraty ladnosti k postupné zlepsujici se
koordinaci a fyzické zdatnosti. Déti dosahuji vyrazného pokroku v jemné i hrubé motorice.
Rychlejsi porozuméni jim umoznuje snadnéji zvladat nové pohyby a flexibilné je pfizplisobit
rdznym situacim (Peri¢, 2004).

V obdobi prepuberty dochazi k vyraznému zlepSeni hrubé i jemné motoriky. Pohyby déti
se stavaji rychlejsimi, plynulejSimi a presnéjsimi. ZlepSuje se rytmické citéni a orientace
v prostoru, coz je dlleZité pro aktivity jako tanec nebo tymové sporty. V této fazi je dllezité
podporovat rozvoj obratnosti, rychlosti a sily prostfednictvim rdznorodych pohybovych aktivit.
SoutézZivost se stavd vyznamnym motivacnim faktorem, a proto by mély byt déti zapojovany do
her a sportQ, které podporuji tymovou spolupraci a zdravou soutéZivost. Doporucuje se, aby déti
v tomto véku travily pohybem pfiblizné stejny cas, jaky travi ve Skole, tedy kolem péti hodin
denné.

S nastupem puberty se motorické schopnosti dale rozvijeji. Adolescenti ziskavaji vétsi
svalovou silu, vytrvalost a zlepsuje se jejich koordinace. Rozvoj jemné motoriky pokracuje, coz
je dllezité pro c¢innosti vyZadujici preciznost. Dale dochazi ke zvySovani aerobni kapacity diky
rozvoji kardiovaskuldrniho a respiracniho systému. Rliznorodé pohybové aktivity vtomto obdobi
napomahaji zdravému vyvoji téchto télesnych systém( a pfrispivaji k prevenci civilizacnich

onemocnéni (Jezkova, 2020).
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2.1.2 Pedagogicko-psychologicka stranka

Prepuberta a puberta jsou klicovymi fazemi v psychologickém a pedagogickém vyvoji
jednotlivce. Prepuberta se odehrava priblizné ve véku 11-12 let. Okolo 13. roku navazuje obdobi
puberty, které trvd pfriblizné do 18 let. Obé obdobi jsou charakterizovdna specifickymi
kognitivnimi, emocionalnimi a socialnimi zménami, které maji zdsadni vliv na formovani identity
a osobnosti (Sparihelova, 2008).

Prepuberta je obdobim intenzivniho kognitivniho vyvoje. Déti se uci abstraktnimu mysleni
a jejich percepcni schopnosti se zlepsuji, coz podporuje rozvoj fantazie a schopnost denniho
snéni. Tato fantazie vsak mlzZe negativné ovlivnit skolni vykony a motivaci. V této fazi se ¢asto
projevuji emocné intenzivné a nepredvidatelné. Nasledkem muzZe byt pocit osamélosti, zvlasté
pokud nezazivaji dostatec¢né uznani od svych vrstevnik(. Snazi se osamostatnit od rodiny, ale
stale potfebuji emocionalni podporu a vedeni ze strany rodi¢d.

Na rozdil od prepuberty pfinasi puberta posun v kognitivnim vyvoji na vyssi Uroven.
Adolescenti zacinaji vyvijet schopnost hypoteticko-deduktivniho mysleni, diky kterému mohou
formulovat a testovat své vlastni hypotézy a aplikovat obecna pravidla. Emocni prozivani se
stabilizuje, i kdyZz néktefi jedinci stale prochazeji obdobim citové lability. V této fazi zacinaji
adolescenti intenzivnéji zkoumat svou identitu a hledat smysl Zivota, coz ovliviiuje i jejich vztahy
s rodi¢i. Tyto vztahy se méni; mohou pocitovat jak uctu, tak odpor, a to v zavislosti na svych
predchozich zkuSenostech.

Vztahy s vrstevniky se v puberté prohlubuji. Zatimco v prepuberté déti ¢asto navazuji
povrchni a nestdld pratelstvi, v puberté se zaméfuji na skutecné a smysluplné vztahy, které
odrazZeji jejich hledani identity. Déti v prepuberté jsou ve fazi objevovani sebe sama, ale jejich
osobnost je stdle silné ovlivnéna rodinou a okolim. Naproti tomu pubescenti prochdzeji
intenzivnim obdobim formovani identity, kdy se snazi najit své misto v socidlnim svété a vytvaret
svou osobnost.

V ramci pedagogicko-psychologického vyvoje v tomto obdobi je zasadni chapat, jak se
zmény na biologické Urovni odrazeji ve vyvoji osobnosti a identité ditéte. Vedle kognitivnich
a emocionalnich aspektll je tfeba zdlraznit také dllezitost psychosocidlniho vyvoje a vlivu
prostiedi, které muiZze tyto faze vyznamné formovat (Plevova & Petrova, 2018).

Podle Vagnerové (2012) dochazi béhem adolescence ke zvySenému zaméreni na utvareni
vlastniho obrazu a hledani vlastniho mista ve spoleénosti. Mladistvi se snazi nejen vymezit v{ci
autoritam, ale také porozumét sobé samym. Mordlni vyvoj se v této fazi rovnéz prohlubuje.
Adolescenti si zacinaji vytvaret vlastni etické zasady, ackoli nékdy zlstavaji pod vlivem okoli.

Tento posun ovliviiuje, jak mladi lidé vnimaji autority, pravidla a socidlni normy.
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Socialni prostiedi véetné gkoly hraje zasadni roli v psychosocidlnim vyvoji. Skola neni jen
mistem vzdélavani, ale také dlleZitym prostorem pro budovani socialnich vztaht, posilovani
sebevédomi a zvladani stresu. Pozitivni Skolni klima a respektujici vztahy mezi uciteli a Zaky
podporuji u adolescent(l celkovou psychickou pohodu (Eccles & Roeser, 2011).

Vyznamnou roli hraji také vrstevnici, ktefi poskytuji adolescentim emocni podporu, pocit
sounaleZitosti a prileZitosti k rozvoji socidlnich kompetenci. Naopak negativni zkuSenosti
s vrstevniky mohou vést k problémdm, jako je nizké sebevédomi, Gzkosti nebo depresivni stavy
(Brown & Larson, 2009).

Z pedagogicko-psychologického hlediska je proto nezbytné, aby rodice, ucitelé a dalsi
odbornici vénovali pozornost nejen akademickym vykonim déti, ale i jejich emocionalnimu
a socialnimu vyvoji. Podpora a intervence by mély byt pfizplsobené specifikim jednotlivych fazi
vyvoje, coz vyzaduje citlivy pfistup a dobrou znalost vyvojovych charakteristik (Vagnerova,

2012).
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2.2 Pohybova aktivita

2.2.1 Charakteristika pohybové aktivity

Pohybova aktivita hrala zasadni roli od pocatkd lidské existence. V ranych obdobich byla
pfirozenou soucasti kazdodenniho Zivota, kdy lidé museli lovit, sbirat potravu
a chranit se pted nebezpecim. Tyto ¢innosti vyZadovaly znacnou fyzickou zdatnost, a proto byla
pohybova aktivita nevyhnutelnou soucasti preziti (Hodan, 1997).

Hajek et al. (2010) definuje pohybovou aktivitu jako jakykoli druh fyzického pohybu, ktery
zahrnuje kontrakci svall a vede ke zvyseni energetického vydeje nad zékladni Groven klidového
metabolismu. Jeji definice zahrnuje Sirokou Skalu aktivit, od intenzivniho sportu a cvic¢eni az po
bézné kazdodenni cinnosti jako chizi, domaci prace ¢i zahradniceni. Charakteristickym rysem
pohybové aktivity je jeji schopnost pozitivné ovlivnit zdravi a pohodu jedince. Pomaha zlepSovat
kondici kardiovaskuldrniho systému, posiluje svaly, zvysuje flexibilitu a pfispiva k psychické
pohodé.

Podle Mékoty a Cuberka (2007) ma lidska pohybova aktivita Ctyfi klicové charakteristiky.
Prvni z nich je intelektualni podstata, kterd umozinuje Clovéku vytvaret
a vykonavat komplexni pohyby. Druhou charakteristikou je eticko-esteticky rozmér, diky némuz
mohou pohyby vyjadfovat emoce jako radost, smutek Ci adiv. Treti rys predstavuje flexibilita
a schopnost adaptace, tedy mozZnost provadét Siroké spektrum pohybovych kombinaci.
Poslednim rysem je orientace na rozvoj fyzické zdatnosti, véetné zlepSovani jednotlivych
i slozenych pohybovych dovednosti a celkové vykonnosti.

Pohybovou aktivitu miZzeme také chdapat jako klicovou soucdst zdravého Zivotniho stylu,
ktera je dulezitd v kazdém véku. Jeji obsah zahrnuje nejen strukturované cviceni, ale i spontanni
a neorganizované aktivity (Hendl & Dobry, 2011). S vékem se pfirozené méni intenzita
i forma. U déti a mladistvych je vétsSinou charakterizovana vysokou intenzitou a rliznorodymi
aktivitami, zatimco u dospélych a seniorl se muzZe zaméfit vice na udrzovani flexibility,
rovnovahy a celkové kondice. V pozdéjsim véku je dilezité prizpUsobit intenzitu a typ aktivity
individudlnim schopnostem a potfebdm, aby se minimalizovalo riziko zranéni
a podpotilo celkové zdravi (Hajek et al., 2010).

WHO (2020) charakterizuje pohybovou aktivitu jako jakykoli télesny pohyb produkovany
kosternim svalstvem, ktery vyZaduje vydej energie, véetné cinnosti vykonavanych pti praci,
hrani, provadéni domacich praci, cestovani a rekreacnich aktivitach. Pohybova aktivita tedy
nezahrnuje pouze sport, ale také rizné aktivity tykajici se skolnich ¢innosti, détskych her i pési

chlize do skoly nebo zaméstnani (Kalman et al., 2009).
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Obrazek 1

Struktura pohybové aktivity podle Kalmana (2009)

TELESNA VYCHOVA

AKTIVNI TRANSPORT

POHYBOVA AKTIVITA

TELOCVICNA REKREACE AKTIV. DOMACT PRACE

2.2.2 Vliv skolniho prostfedi na turoven pohybové aktivity

Skolni prostfedi hraje vyznamnou roli ve formovéani pohybovych navykd déti
a adolescentl. Travi zde znacnou c¢ast svého Casu, a proto je sSkola nejen mistem pro ziskani
vSeobecného vzdélavani, ale také pro rozvoj pohybovych dovednosti a zdravého Zivotniho stylu.
Télesna vychova a prestavky poskytuji prostor pro pohybovou aktivitu, kterd mize mit
dlouhodoby pozitivni dopad na fyzickou i psychickou pohodu (SzZU, 2020).

Vyznam pohybové aktivity je podporen doporucenimi WHO, kterd stanovi, Ze déti
a adolescenti by méli kazdy den vykonavat alespori 60 minut stfedné intenzivni aZ intenzivni
pohybové aktivity. Tento limit by mél byt naplnén kombinaci rGznych forem pohybu, pficemz
télesna vychova ve Skole je klicovym faktorem pro jeho dosaZeni. OvSem realita Skolniho

prostiedi v Ceské republice i v Evropé ukazuje, 7e vétiina déti tento limit neplni (WHO, 2010).

Vliv télesné vychovy na PA

Sigmund a Sigmundova (2011) definuji télesnou vychovu jako vzdélavaci proces zaméreny
na rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovani pohybovych dovednosti jednotlivce
prostfednictvim rlznych pohybovych aktivit. Jde o nedilnou soucast celkové vychovy

a vzdélavani, kterd pfispiva k harmonickému rozvoji osobnosti, podporuje zdravy Zivotni styl
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a pohybovou gramotnost. Zarovenn ma pozitivni vliv na psychickou pohodu. Cilem télesné
vychovy neni jen fyzicka zdatnost, ale také rozvoj kladného vztahu ke sportu, zlepsovani
socidlnich dovednosti a zvySovani odpovédnosti za vlastni zdravi.

Télesna vychova tedy pfedstavuje ve Skolském prostiedi vyznamnou slozku vzdélavaciho
kurikula, jejiz reforma v Ceské republice sleduje hlubsi transformaéni procesy. Vi¢ek a Janik
(2010) ve své praci zdGraziuji, Ze pojeti télesné vychovy se v CR méni v kontextu $irsich gkolskych
reforem. Nejde uz pouze o fyzicky vykon, ale o koncepci, kterd reflektuje hodnoty zdravi,
celoZivotni pohybovou aktivitu a socidlni rozmér vyuky. Autofi sva zjisténi opiraji o komparativni
analyzu projektovanych kurikuldrnich dokumentd ve tfech vyznamnych zemich — v Cesku,
v Némecku a v USA, pricemz poukazuji na to, ze reformni viny v zahranici ¢asto predchazely
zmény u nds. Dale vysvétluji, Ze porovnani historického kontextu, vyvoje Skolnich systém
a télesné vychovy, je dlilezité pro pochopeni soucasnych tendenci. Cilem jejich studie je pfispét
k teorii kurikula (zejména v oblasti kinantropologie a srovnavaci pedagogiky) a nabidnout
empirické poznatky a doporuceni, jez mohou informovat tvorbu kurikularnich dokument( na
urovni statniho i Skolniho vzdélavani (Vicek & Janik, 2010).

V soucasnosti se role Skolni télesné vychovy rozsifuje za rdmec pouhého rozvoje fyzické
zdatnosti a zahrnuje i podporu kazdodenni pohybové aktivity zak( a prevenci sedavého
Zivotniho stylu. Studie Fromel et al. (2021) ukazuje, Ze béhem hodin TV Zaci v priiméru vykonaji
2390 krokl (chlapci) a 1851 krokd (divky), pficemZ se projevuji vyznamné rozdily mezi
pohlavimi. Vysledky poukazuji na nutnost cilenych opatieni, naptiklad zvySovani pohybové
aktivity divek a vyuzivani nositelnych zafizeni, ktera pomahaji sledovat a motivovat pohyb,
a rovnéz zavadeéni hybridnich &i online forem TV jako doplfiku tradi¢ni vyuky. Takové postupy
reflektuji aktualni potfebu télesné vychovy adaptovat se na ménici se vzdélavaci prostiedi,
zahrnujici i distan¢ni vyuku, a zdroven podporovat pohybovou gramotnost, zdravy Zivotni styl
a dlouhodoby zajem zaka o aktivni Zivot.

Hlavnim cilem télesné vychovy je tedy podporovat komplexni rozvoj jedince
prostfednictvim pohybovych aktivit, které pfispivaji nejen k fyzickému zdravi, ale i k psychické
pohodé a socidlni integraci. Fyzickd stranka télesné vychovy spocivd predevsim v rozvoji
zakladnich pohybovych schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a flexibilita.
Pravidelnym a cilenym pohybem dochazi ke zlepSeni télesné zdatnosti. Vedle fyzickych aspektl
plni télesnd vychova také vyznamnou roli v oblasti dusevniho zdravi. Pravidelnd pohybova
aktivita napomaha zvladani stresu, zvysuje odolnost vici psychické zatézi, posiluje sebedlvéru
a podporuje rozvoj seberegulace. Zaroven rozviji socialni kompetence, zejména v kolektivnich

hrach, kde se Zaci uci tymové spolupraci, férovosti, komunikaci a respektu k druhym. Télesna
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vychova tak predstavuje dulezZity nastroj pro utvareni zdravého Zivotniho stylu a formovani
osobnosti Zaka v Sirsim biopsychosocidlnim kontextu (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Skolni télesna vychova, jak ukazuje studie Fromela et al. (2016), maze pokryt aZ 31,4 %
celkového poctu krokl za den, 36,1 % Casu straveného v PA a 29 % Casu straveného pohybovou
aktivitou ve stfedni az intenzivni zatéZi, pficemz pro mnoho déti byva casto jedinou

organizovanou formou pohybu.

Srovnani TV v Ceské republice a zahrani¢i

Piihse a Gerber (2005) uvadé&ji, Ze t&lesna vychova zistala v Ceské republice i po roce
1989 povinnou soucasti skolniho kurikula. PfestozZe Skolsky systém prosel rozsahlymi reformami,
télesna vychova zlstala zachovana jako povinny predmét na zakladnich i stfednich Skolach.
Ceska republika se vyznacduje relativné vysokym poctem hodin télesné vychovy v porovnani
s nékterymi jinymi staty. Vyuka je vSak casto ovlivnéna nedostatkem materidiniho zazemi
a omezenymi prostorovymi moznostmi. K dalSim problémUm patfi klesajici Uroven pohybovych
dovednosti zak( a nizka motivace jak u zak(, tak u ucitell. Prevladaji tradi¢ni formy vyuky, i kdyz
v poslednich letech Ize zaznamenat snahy o modernizaci a individualizaci pfistupu.

Ve Spojenych statech je napfiklad télesna vychova na stfednich Skolach povétsinou
dobrovolna a casto dochazi k omezovéni poctu hodin. Mnoho $kol se zaméruje vice na teorii
a principy zdravého Zivotniho stylu neZ na tradicni sportovni aktivity. Vysledkem muze byt
sniZzovani zajmu zakd o samotnou télesnou aktivitu. Vzhledem k velkym kulturnim rozdildm je
také potreba pfizplsobit obsah vyuky multikulturnimu prostredi. To vede k rozmanité nabidce
aktivit. Na univerzitdch maji Zaci moznost pfipojit se ke sportovnim klublm, coZ je jednim
z hlavnich zplsobl, jak zUstat aktivni.

Naproti tomu v Némecku je télesna vychova materidlné velmi dobte zajisténa, coi je
zasluhou narodniho olympijského vyboru, ktery se na rozdil od Ceské republiky stara nejen
o reprezentaci, ale také o skolni sportovni aktivity. V Némecku je kladen dlraz na integraci teorie
a praxe, ¢imZ se propojuji nejen pohybové aktivity, ale i znalosti o sportu, zdravi
a télesné kondici. Silnou tradici m3a zde také klubové &lenstvi, které je Casto dostupné uz na
Skolach. Vede k tomu, Ze déti zGstdvaji aktivni i mimo povinné skolni hodiny.

V Rakousku je pojeti télesné vychovy vyrazné orientovano na rozvoj takzvané pohybové
kultury. To znamena, Ze télesna vychova zde neni vnimana jen jako sportovni trénink, ale
zahrnuje také pohyb jako Zivotni styl, prostfedek zdravého Ziti, a dokonce i jako vyjadreni osobni
kultury a individuality. Tento pfistup je zaméren predevsim na zaky a jejich individudlni potreby

a zajmy, coZ umoznuje Sirsi spektrum aktivit nez pouze sportovni trénink.
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Ve Francii ma télesna vychova dlouhou tradici, kterd historicky vedla az k moZnosti
absolvovat maturitu z télesné vychovy. Dnes vsak jiz zndmka z télesné vychovy neni soucasti
celkového hodnoceni na vysvédceni, coz bohuzel vedlo k poklesu zajmu o tento pfedmét mezi
z4ky. Povinnost existence skolnich klub( vsak zajistuje, Ze maji Zaci moznost vénovat se
pohybovym aktivitdm i mimo vyucovaci hodiny, coZ podnécuje jejich zajem o pohybovou aktivitu
jako volnocasovou ¢innost.

V severskych zemich, jako je Norsko a Finsko, je télesna vychova pojimana jako zplsob,
jak Zakdm pfibliZit radost z pohybu a poskytnout jim pozitivni zkuSenosti s pohybovou aktivitou.
V Norsku je kladen velky dlraz na spojeni télesné aktivity s pfirodou a na respektovani
individualnich fyzickych predpoklad(l. Podobné ve Finsku se télesna vychova zaméruje na rozvoj
zékladnich pohybovych dovednosti prostfednictvim riznych sportd. Dlraz se zde klade také na
vnitfni motivaci Zak( k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu, a to pomoci teorie self-
determination (sebeurceni). Hodnoceni v télesné vychové ve Finsku je zaloZeno z poloviny na
uceni se pohybovym dovednostem a znalostem a z poloviny na aktivni Ucasti v hodiné, nikoliv
na fyzické zdatnosti. To reflektuje pristup zaméreny na rozvoj dovednosti a pozitivni ptistup
k pohybu. Tento systém doplriuje projekt MOVE, ktery hodnoti pokrok Zak( a také status ucitelll
télesné vychovy, ktefi jsou ve Finsku povaZovani za experty v oblasti télesného a zdravotniho
rozvoje.

Ve Svédsku se télesna vychova zaméfuje na outdoorové sporty, tanec a plavani, co? je
dané pfirodnimi podminkami a dirazem na zdravy a aktivni Zivotni styl. Télesna vychova se zde
tradi¢né vyvinula z pojeti, které zahrnovalo sport, zdravi a fyzicky trénink. V Itdlii a Nizozemsku
se télesna vychova zaméruje na pohybovou vychovu s dirazem na rozvoj zakladnich dovednosti.
V Italii je systém télesné vychovy centralizovany, coZ znamena, Ze je pro vSechny Skoly stejny,
pficemz vyuka je koedukovana a integrovana. Nizozemi se pak snaZi respektovat specifika obou
pohlavi a zamétuje se na celkovy pohybovy rozvoj.

V Anglii je télesna vychova rozdélena podle kli¢ovych etap vzdélavani, pficemzZ povinna
dochazka trva od péti do osmndctilet. V poslednich letech vSak doslo k vyraznému poklesu hodin
télesné vychovy az o dvé tfetiny. Typ a obsah vyuky télesné vychovy zavisi na typu skoly. Statni
Skoly se fidi narodnim kurikulem, které bylo poprvé ustanoveno v roce 1988, zatimco
v soukromych Skoldach je pfistup vice flexibilni.

V Polsku ma télesna vychova stéle dobré postaveni, ale materidlni podminky zde nejsou
vidy idedlni. Vyhodou jsou jednooborovi uditelé specializujici se na sportovni a zdravotni

vychovu, coz prispiva k vyssi kvalité vyuky.
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Celkové je ziejmé, Ze v kazdé zemi hraje télesna vychova v ramci skolniho systému
odlisnou roli, pricemz tyto rozdily odrazeji kulturni hodnoty, vzdélavaci tradice a r(izné pohledy

na vyznam pohybové aktivity ve vzdélavani (Vasickova, n.d.).

Pohybova aktivita a volny ¢as

Volny ¢as je ¢ast dne, kdy jedinec neni vazan povinnostmi, jako je prace, studium nebo
jiné nutné aktivity. MiZe ho vyuZit podle vlastniho uvazeni, napfiklad k odpocinku, zabavé,
seberealizaci nebo rozvoji zajml a dovednosti, pficemZ jeho vyuZiti zavisi na individualnich
preferencich a potfebach. Tento cas hraje duleZitou roli v udrZovani psychické i fyzické
rovnovahy a podporuje celkovou pohodu ¢élovéka. Vztah mezi pohybovou aktivitou a volnym
¢asem je Uzky. Volny ¢as poskytuje idedIni prostor pro pohybové aktivity, které prospivaji nejen
fyzickému, ale i psychickému zdravi. Tyto aktivity zlepsSuji télesnou kondici, pohybové
dovednosti, podporuji socidlni interakce, tymovou spolupriaci a disciplinu. Pomadhaji predchazet
civilizaénim chorobam a sniZovat stres (Hofbauer, 2004).

Adolescenti mohou travit volny ¢as pohybem rlznymi zplsoby. Organizované sportovni
aktivity, jako tymové sporty, podporuji rozvoj pohybu a spoluprdci. IndividudIni sporty zase
rozvijeji disciplinu, soustfedéni a vytrvalost (Neuls & Fromel, 2016). DalSi mozZnosti jsou
neorganizované pohybové aktivity, které jsou flexibilni a snadno dostupné. Napfriklad turistika,
pobyt v pfirodé ¢i volné sportovani, coz prinasi fyzickou i psychickou pohodu jedince. Také skoly,
centra volného casu a sportovni organizace nabizeji rlzné volnocCasové krouzky a kurzy.
Pohybové aktivity ve volném case jsou klicové nejen pro zdravi, ale také pro rozvoj osobnosti,

socidlnich dovednosti a Zivotni pohody adolescentu (Slepickova, 2005).

2.2.3 Prinosy PA

Pohybova aktivita ma vyznamny vliv na zdravi a celkovou pohodu jedince. Jeji pfinosy se
projevuji v nékolika oblastech zdravi: fyzické, psychické a socialni. V kazdé z téchto oblasti pfinasi

specifické vyhody, které podporuji celkovy rozvoj a kvalitu Zivota (Slepicka, 2009).

Fyzické zdravi
Podle Narodniho zdravotnického informacniho portadlu (2023) pohybova aktivita prispiva
k udrZeni a zlepseni fyzického zdravi tim, Ze:

e ZlepSuje kardiovaskularni zdravi: Pravidelny pohyb posiluje srdce a cévy, zlepSuje

cirkulaci krve a snizuje riziko srde¢nich onemocnéni
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Podporuje spravnou hmotnost: Pomaha pfi udriovani zdravé télesné hmotnosti
a prevenci obezity

Posiluje svaly a kosti: Cvi¢eni, zejména silové tréninky, zvysuje svalovou silu a hustotu
kosti, ¢imZ snizuje riziko osteopordzy

Zlepsuje flexibilitu a koordinaci: Pomaha udrZovat pohyblivost kloubl a zlep3uje

koordinaci, coz prispiva k prevenci trazl

Psychické zdravi

Slepicka (2009) uvadi tyto pfinosy pohybové aktivity na psychické zdravi:

Antidepresivni a antistresové ucinky: pohybovd aktivita pomaha redukovat stres
a deprese diky zabavné povaze

Harmonizacni Ucinky a prozivani radosti: Emocni preladéni a radost, kterou sport pfinasi,
vedou k harmonii a zlepsSeni kvality Zivota

Psychicka odolnost: sport zvySuje schopnost odoldvat psychickému tlaku a podporuje
nadhled v ndrocnych situacich

Rozvoj pohybové spontannosti a tvorivosti: pohyb hraje dlleZitou roli v rozvoji ditéte,

zejména v oblasti psychosocialniho a psychohygienického vyznamu

Socialni zdravi

Podle Slepicky (2009) pohybova aktivita také prispiva k socidlnimu zdravi tim, Ze:

Podporuje socidlni interakce: Skupinové sporty a cvi¢eni vytvareji pfileZitosti pro
setkavani a budovani vztahi s ostatnimi

Zvy$uje sebevédomi a sebeuctu: Uspéchy v oblasti sportu nebo pohybové aktivity
mohou zlepsit sebevédomi a pocit osobni hodnoty

Rozviji tymovou spolupraci: Sporty a tymové aktivity uéi spoluprdci, komunikaci

a respektu k ostatnim

PFinosy pohybové aktivity u déti ve véku 11-15 let

Adolescenti jsou v obdobi, kdy se jejich télo i mysl rychle vyvijeji. Pohybova aktivita tedy

hraje klicovou roli v jejich vyvoiji.
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Obrazek 2
Benefity pohybové aktivity podle Active Healthy Kids Czech Republic (2022)
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2.2.4 Pohybovad inaktivita

Pohybova inaktivita je charakterizovdna jako protiklad pohybové aktivity. Jedna se o stav,
kdy télo vykazuje jen minimalni pohyb a nizkou uUrover energetického vydeje, blizici se
hodnotam klidového metabolismu. Mezi hlavni faktory pfispivajici k vysoké drovni pohybové
necinnosti patfi pokles potifeby pohybové aktivity v kazdodennim Zivoté, pouzivani motorové
dopravy a vyuzivani eskalator( a vytaht (Sigmund & Sigmundovad, 2011).

Nedostate¢né mnozstvi pohybové aktivity predstavuje vazny problém pro zdravi ¢lovéka
a jeji dopady jsou mnohostranné. PfedevSim ma zdsadni vliv na fyzické zdravi. Lidé, ktefi se
pravidelné nevénuji pohybové aktivité, maji vyssi riziko vzniku fady chronickych onemocnéni.
Mezi nejcastéjsi dlsledky patii obezita, kterd zvySuje riziko dalSich komplikaci, jako jsou
cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak a onemocnéni srdce a cév (Hend| & Dobry, 2011). Pohybova
inaktivita navic negativné ovliviiuje metabolismus, coz mlze vést k naruseni rovnovahy mezi

prijmem a vydejem energie a ke zhorseni celkové kondice ¢lovéka (Vitek, 2008).
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Dalsim aspektem je negativni vliv na pohybovy aparat. Dlouhodobé sezeni a nedostatek
pohybu oslabuji svaly, zejména ty, které jsou zodpovédné za spravné drzeni téla. To mUzZe vést
k chronickym bolestem zad, kloub ¢i svalQ a zvysuje riziko zranéni pfi nahlé pohybové aktivité.
Zhorsuje se také pruznost slach a kloub(, coz omezuje pohyblivost a ztéZuje kazdodenni ¢innosti
(Whyte et al., 2015).

Pohybovd inaktivita vSak neovliviiuje pouze fyzické zdravi, ale i psychickou pohodu.
Nedostatek pohybu mUze vést k pocitim Unavy, apatii a kognitivnim obtizim, jako je zhorsena
koncentrace a pamét (Whyte et al., 2015). Studie navic ukazuji, Ze pravidelna pohybova aktivita
pomaha sniZovat riziko depresi a Uzkosti, protoZe pti cvi¢eni dochazi k uvolfiovani endorfin(, tzv.

hormon Stésti, které pozitivné ovliviiuji naladu a mentalni stav (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Nadvaha a obezita

Nadvdha a obezita jsou stavy, které jsou charakterizovdny nadmérnym mnozstvim
télesného tuku, ale lisi se svou zdvaznosti. Nadvaha znamena mirné zvySeni hmotnosti nad
optimalni hodnoty, zatimco obezita predstavuje vyssi stupen nadvahy, ktery jiz mQze vyznamné
ovlivnit zdravi ¢lovéka.

Jednim z nejpouzivanéjsich ukazatel( pro rozliseni mezi nadvahou a obezitou je tzv. body
mass index (BMI), coz je Cislo, které se vypocitava na zakladé télesné vysky a hmotnosti. BMI se
pak porovnava s normami, které rozdéluji lidi do nékolika kategorii. Lidé s BMI mezi 25
a 29,9 se povaZuji za osoby s nadvahou. Pokud BMI piesahne 30, jednd se o obezitu. Tento
ukazatel ma vsak i sva rizika, nezohlednuje sloZeni organismu, zejména tukovou a svalovou
slozku, a cislo tak muze byt zavadéjici.

Zatimco nadvaha muzZe byt pfedevsim estetickym nebo mensim zdravotnim problémem,
obezita je Casto spojena s vys$sim rizikem rozvoje vainych chronickych onemocnéni, jako jsou
kardiovaskuldrni choroby, cukrovka typu 2, vysoky krevni tlak nebo nékteré druhy rakoviny. Oba
stavy ale predstavuji rizika pro zdravi a mély by byt feeny preventivné i lé¢ebné (SzZU, 2024).

Obezita u dospélého clovéka je definovana jako BMI 30 a vice. U déti BMI neposuzuje
podle pevné skaly, ale porovndva se s percentilovymi grafy podle véku a pohlavi. Tyto grafy
ukazuji, jak si dité stoji oproti vrstevniklm. Jednotka pro urceni détské nadvahy nebo obezity je
percentil (WHO, n.d.). V roce 2023 se odhaduje, Ze pfiblizné 25 % déti a dospivajicich ve véku
11-15 let v Ceské republice trpi obezitou. Toto &islo ukazuje na alarmujici trend, ktery ma vainé
dlsledky pro jejich zdravi. Obezita mize vést k radé komplikaci, véetné srdecnich chorob,
diabetu 2. typu a nékterych typU rakoviny. Tyto zdravotni komplikace zvysuji riziko predcasné

Umrtnosti (SzU, 2024).

22



Priciny obezity jsou mnohostranné. Zahrnuji nedostatecnou pohybovou aktivitu,
nezdravou stravu, genetické predispozice a psychologické faktory, jako je stres a emocionalni
prejidani. K rlstu obezity prispivaji také moderni technologie — zejména cas straveny
u obrazovek, dlouhé hodiny u pocitacud a televizi nebo mobilnich telefond. S témito faktory jsou
Uzce spojené Spatné stravovaci navyky a snadny pfistup k nezdravym potravindm (Sigmund
& Sigmundovd, 2011).

Podle studie GBD 2019 Risk Factors Collaborators (2019) obezita k roku 2017 zpUsobuje
8,52 % viech umrti na celém svété, pticemz v roce 1990 to bylo jen 5,36 %. V Ceské republice je
tento podil 14,8 %, coz odpovida prdméru evropskych zemi, pfestoze mezi jednotlivymi ¢astmi
Evropy existuji zna¢né rozdily. V zapadni Evropé a Skandinavii se obezita podilina méné nez 10 %
umrti, zatimco ve stfedni a vychodni Evropé Casto presahuje 15 %. Podle WHO (2021) se pocet
obéznich lidi za poslednich 50 let témér ztrojndsobil. V roce 2016 Zilo 1,9 miliardy dospélych
s nadvahou (39 %), z nichz 650 miliont bylo obéznich. Znepokojivé vysoky je i pocet déti

a mladistvych ve véku 5-19 let s nadvahou nebo obezitou, ktery ¢ini 340 milion( (18 %).
2.2.5 Clenéni PA

Tato kapitola se zabyva rozdélenim pohybovych aktivit, coZ je naroéné, protoze rdzni
odbornici pouzivaji rizna kritéria. Vysledkem je mnoho zpUsobd, jak pohybové aktivity rozdélit.
Dulezité je pochopit, Ze pohyb neni omezen zadnymi pravidly. At uz jde o brusleni, béhani nebo
bojové sporty, kazdy druh pohybu vyZaduje vice energie, nez bézné spotfebujeme. | obycejna
chiize se pocita jako pohybova aktivita, pokud je to cesta navic oproti normalnimu dni (Novotny,
n.d.).

Napfiklad Sigmundovd a Sigmund (2015) na Obrdazku 3 klasifikuji jednotlivé druhy

pohybové aktivity vzhledem k jejim rlznym aspektiim.
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Obrazek 3
Klasifikace jednotlivych druht pohybové aktivity
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Z hlediska opakovani mizeme PA rozdélit na pravidelnou a nepravidelnou. Pravidelna
pohybova aktivita je fyzicka Cinnost, kterou jednotlivci vykondvaji s urcitou pravidelnosti,
zpravidla podle pfedem stanoveného planu. To zahrnuje cviceni, sportovni aktivity nebo jiné
formy pohybu, které jsou soucasti denniho nebo tydenniho rezimu. Aby byla aktivita povazovana
za pravidelnou, musi byt vykonavdna konzistentné, ¢asto nékolikrat tydné a v dostatecné
intenzité, aby prinasela zdravotni benefity.

Z hlediska socializace mohou tymové sporty podle studie Fromela et al. (2022)
u dospivajicich zlepsit celkové zdravi, zvysit jejich pohybovou aktivitu a pfiznivé ovlivnit slozeni
téla. Dale zvysuji vytrvalost srdce, plic a posiluji svaly zejména u mladych s nadvahou nebo
obezitou. U&ast v téchto sportech piinasi vyrazné socidlni a psychologické benefity — tymové
prostfedi podporuje pocit soundleZitosti, schopnost spoluprice a povédomi o roli ve skupiné,
coZ ma zasadni vyznam pro socidlni zaclenéni. Vyzkumy z USA ukazuji, Ze tymové sporty mohou
byt efektivnéjsi neZz individudlni aktivity v ochrané dospivajicich pred vznikem deprese.
Predchdzeji pocitu osamélosti a dlouhodobé pfispivaji k lepSimu dusevnimu zdravi v dospélosti.

Z hlediska fizenosti délime PA na organizovanou a neorganizovanou. Aktivity
organizované jsou cinnosti poradané sportovnimi kluby nebo jinymi organizacemi, které
poskytuji potfebné vybaveni a prostory. Stanovuji pevny ¢asovy plan pro cviceni (Slepickova,
2005). Podle Sigmundové a Sigmunda (2015) je organizovana pohybova aktivita definovana jako
cilena a strukturovana c¢innost, kterou organizuje ucitel, trenér nebo cvicitel. Tato aktivita maze
probihat v riznych prosttedich, jako jsou Skolni hodiny télesné vychovy, skolni druziny, centra

volného c¢asu (napfiklad v rdmci krouzk( a klub() ¢i sportovni a zajmové kluby. Podle Dobrého
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(2011) by se v télesné vychové mélo usilovat o maximalni Uroven pohybové aktivity. To zahrnuje
nejen ucast na pohybovych aktivitach, ale také rozvoj pohybovych dovednosti a znalosti, které
prispivaji k vyssi pohybové gramotnosti zak(.

Naopak neorganizované aktivity nemaji pevny ¢asovy rozvrh a maji pfilezitostnou povahu.
Zasadni rozdil spocivd v tom, Ze spontdnni volnocCasové aktivity jsou vybirdny samotnym
jedincem, zatimco organizované aktivity jsou nabizeny zvendi. To ¢asto usnadnuje a zefektiviiuje

jejich pribéh (Slepickova, 2005).

2.2.6 Doporuceni pro PA ve véku pubescence

Pro zdravy vyvoj déti a dospivajicich je odborniky doporuceno, aby se denné vénovali
alesport 60 minutdm pohybové aktivity. Tento ¢as by mél zahrnovat aktivity, které rozvijeji
vytrvalost a maji stfedni nebo vyssi intenzitu. Vedle toho je duleZité do rezimu zaradit i cviky na
posileni svalll a kosti, které by déti mély provadét alespon tfikrat tydné. Velmi podstatné je, aby
pohyb détem prindsel radost — ¢innosti by mély odpovidat jejich véku a schopnostem, coz
zvySuje Sanci, Ze pohyb budou vykonavat pravidelné a dlouhodobé. Pro udrZeni zajmu je také
vhodné, aby se typy aktivit pravidelné sttidaly, ¢imz se predejde stereotypu.

Jednou z vyhod kazdodenniho pohybu je, Ze nevyzaduje specialni vybaveni ani sportovni
obleceni. Bé€Zné Cinnosti, jako sviznéjsi chiize, jizda na kole nebo na skateboardu, davaji détem
prirozenou moznost pohybu. Tento pohyb snadno zapadne do jejich denniho rezimu. Jestlize
déti travi delsi dobu sezenim, napfiklad ve skole nebo pfi psani Ukoll, doporucuje se tento ¢as
prerusit kratkou pohybovou aktivitou. Tim Ize predejit zdravotnim problémim spojenym
s dlouhym sezenim (NZIP, 2023).

PrestoZe jsou Ceské déti obecné aktivni, pouze necela pétina z nich ve véku 11 az 15 let
spliiuje doporuceni WHO ohledné minimalné hodinové pohybové aktivity kazdy den. U chlapcl
je tento podil o néco vyssi a dosahuje 22 %, zatimco u divek se jednd jen o 15 %. To vsak
neznamenad, Ze zbyvajicich 80 % déti se pohybu vibec nevénuje. Mnoho z nich vykonava
pohybovou aktivitu pravidelné — pfiblizné polovina chlapcli a 40 % divek je pohybové aktivnich
alespon pét dni v tydnu, coz je velmi pozitivni znameni pro budouci zdravi populace (Zdrava
generace, 2020).

WHO rovnéz doporucuje dospivajicim vénovat se alespon 30 minutam aktivity stfedni
intenzity pétkrat tydné nebo 20-25 minutdm vysoce intenzivni aktivity tfikrat tydné. Tyto
aktivity jsou vSak pouze doplikem k béZnym dennim ¢innostem, které nemaji vysokou intenzitu

a jejich délka dosahuje maximalné 10 minut (NZIP, 2023). Tento typ fyzické zatéze, ktery probiha
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pravidelné, prispiva nejen ke zlepseni fyzické kondice, ale také podporuje psychickou pohodu
dospivajicich, coz je v jejich véku zvlasté dllezité.

Kromé obecného doporuceni ohledné pohybu je pro adolescenty klicové i uplatnéni
modelu FITT (frekvence, intenzita, trvani, typ aktivity), ktery uréuje, jakym zplisobem by
pohybova aktivita méla byt nastavena pro dosazeni optimalnich vysledkd. Podle tohoto modelu
by se adolescenti méli vénovat pohybu 5 az 7 dni v tydnu, coZ zahrnuje nejen organizované
sportovni ¢innosti, ale i spontanni pohybové aktivity, jako je chlize nebo hrani venku. Intenzita
aktivity by méla byt stfedni aZ vysoka, aby efektivné podporovala rist, vyvoj a celkové zdravi
dospivajicich. Prikladem mohou byt sporty jako béh, cyklistika, plavani nebo tymové hry, které
udrzuji adolescenty aktivni a zdroven jim umoziuji rozvijet Sirokou skalu pohybovych schopnosti

(Pescatello et al., 2015).

Tabulka 1

Doporuceni pro pohybovou aktivitu adolescenti podle modelu FITT

FITT model pro adolescenty DOPORUCENI
FREKVENCE (F) 5-7 dni vtydnu (pldnovana i spontanni
aktivita, napriklad hrani venku, chize)
INTENTITA (1)
Stiedni az vysoka intenzita (béh, cyklistika,
TRVANI (T) .
plavani)
TYP AKTIVITY (T)

Minimalné 60 minut denné

Vytrvalostni aktivity (béh, plavani, atletika),
kombinované se silovym cvicenim
(minimalné 3x tydné) a  aktivitami

rozvijejicimi flexibilitu a koordinaci.

Zdroje: Neuls et al. (2024), Pescatello et al. (2015), Sigmund a Sigmundova (2015)

Subjektivni vnimani intenzity pohybové aktivity je zasadnim aspektem pro posouzeni
a fizeni zatéze béhem tréninkového procesu. Podle klasifikace uvedené v NZIP (2023) lze
intenzitu pohybové aktivity rozdélit na stfedni a vysokou. Stfedni intenzita je charakterizovana
zrychlenim dechové frekvence, pricemz jedinec je schopen udrZovat komunikaci v celych vétach.
Tento typ aktivity zahrnuje naptiklad sviznou ch(izi nebo lehky béh a je ¢asto doporucovan pro

rekreacni cviceni. Stfedni intenzita umoznuje efektivni trénink kardiovaskuldrniho systému
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a podporuje aerobni vytrvalost, pficemZ stdle ponechavd prostor pro socialni interakci
a monitoring subjektivniho vnimani zatéze. Vysoka intenzita naopak zahrnuje vyrazné zrychleni
dechové frekvence, coz podstatné ztézuje komunikaci; jedinec obvykle dokaze formulovat pouze
nékolik slov. Pfiklady vysoké intenzity zahrnuji rychly béh nebo intenzivni sportovni zapasy. Tato
Uroven zatéze vyzaduje znacné usili a zaméreni, cozZ je spojeno s anaerobnim metabolismem
a rychlymi energetickymi poZadavky organismu. Vysoka intenzita je nezbytna pro rozvoj

maximalni sily, rychlosti a specifické vykonnosti.

Podle NZIP (2023) Ize intenzitu zatiZzeni méfit pomoci tepové frekvence (srde¢niho tepu).
Srdecni frekvence se béZné vyjadfuje jako procento z maximalni tepové frekvence (MTF), kterou

Ize pfiblizné vypocditat podle vzorce:

Maximalni tepova frekvence (MTF) = 220 — vék

Tabulka 2
Vysledky a kroky vypoctu maximdini tepové frekvence (MTF) a riiznych intenzit pro adolescenty

ve véku 15 let

Kategorie Vypocet Hodnota (t/min)

Maximalni tepova vék=220-15 205 t/min

frekvence (MTF)

Nizka intenzita 50-60 % MTF: 102,5-123 t/min
Vypocet:

50 % MTF=0,50 x 205
60 % MTF=0,60 x 205

Stredni intenzita 60-75 % MTF: 123-154 t/min

Vypocet:
60 % MTF= 0,60 x 205
75 % MTF=0,75 x 205

Vysoka intenzita 75-90 % MTF: 154-185 t/min

Vypocet:
90 % MTF= 0,90 x 205
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Obrazek 4

Vnimani intenzity pfi riznych aktivitdch podle Active Healthy Kids Czech Republic (2022)
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2.2.7 Preference pohybovych aktivit

Kudlacek a Fromel (2012) se ve svém vyzkumu soustiedili na rozdily mezi preferencemi
chlapcl a divek u tymovych a individualnich sportl. U individualnich aktivit bylo mezi divkami
nejpopuldrnéjsi plavani, na druhé pricce se pak umistila cyklistika. Mezi tymovymi sporty chlapci
preferovali fotbal, zatimco divky upfednostfiovaly volejbal. Na tfetim misté u divek figurovala
hazena, kterd je nékdy spojovana s vybijenou, coZ mlzZe naznacovat, Ze je pro nékteré jen
nostalgickou vzpominkou na oblibenou hru z détstvi.

V oblasti rytmickych a tanecnich aktivit chlapcim dominovala capoeira, break dance i
hip-hop. Divky mély nejradéji latinskoamerické a moderni tance. Mezi oblibené bojové sporty
patfilo napriklad karate, kick-box a judo. Kudlacek a Fromel (2012) pak také zkoumali sportovni
preference podle pohlavi a zjistil, Ze chlapci a divky tihnou ke stejnym typlm pohybovych aktivit,
tedy
k tymovym, individualnim a venkovnim sportiim, prestoZe maji zajem o rizné konkrétni sporty.
U adolescentek je patrna obliba individualnich sportl pred skupinovymi. Mezi nejvyhledavané;jsi
individualni sporty patfi plavani, cyklistika, sjezdové lyzovani a brusleni, zatimco mezi tymovymi
sporty dominuji volejbal, hazena a basketbal. V tymovych sportech si u chlapcli dlouhodobé

udrzuji oblibu fotbal, florbal a volejbal, pficemz roste zdjem také o baseball a softball. Pokud jde
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o individualni aktivity, chlapci nejcastéji voli plavani, cyklistiku a sjezdové lyZovani, které jsou
popularni i mezi divkami.

Neuls a Frémel (2016) se nasledné zaméfili na sportovni preference ¢eskych adolescentek
a jejich studii pfinesli pfinosny pohled nejen na sportovni zajmy, ale také na samotné zapojeni
do konkrétnich aktivit. Zjistili, Ze mezi nejcastéjsi organizované pohybové aktivity adolescentek

patfi volejbal, atletika a moderni tanec, coZ ukazuje SirSi zajem o sporty napfi¢ individualnimi

i tymovymi disciplinami.

Tabulka 3

Sportovni preference u chlapct a divek podle druhu pohybové aktivity

Sportovni preference

chlapci

divky

Tymové sporty

Fotbal, florbal, volejbal,

baseball, softball

Volejbal, hazena, basketbal

Individudlni sporty

Plavani, cyklistika, sjezdové

lyZovani

Plavani, cyklistika, sjezdové

lyZzovani, brusleni, atletika

Rytmické a tanecni aktivity

Capoeira, break dance, hip-

hop

Latinskoamerické a moderni

tance

Bojové sporty Karate, kick-box, judo

Faktory ovliviujici vybér aktivit

Rodinné prostiedi je klicové pro utvareni vztahu déti k pohybové aktivité. Priblizné dvé
tretiny déti a dospivajicich travi alespon jednou tydné c¢as pohybem spolecné. Rodice, ktefi sami
sportuji, predavaji svym détem pozitivni pfistup k pohybu. Vyzkumy ukazuji, Ze aktivni rodice
vedou své déti k zdjmu o pohyb, zatimco méné aktivni rodice tento vliv nemaji tak vyrazny
(Sekot, 2013). V raném véku rodice preferuji spolecné aktivity, které u déti podporuji zajem
o pohyb. S dospivanim vsak zdjem o rodinné aktivity klesd, i kdyZ vétSina adolescent( sport stale
povazuje za atraktivni. V rodinach se k pohybovym aktivitdm nejcastéji vyuZivaji vikendy,
prazdniny a dovolené (Sekot, 2008). Celkové 97 % déti a dospivajicich potvrzuje, Ze je rodice
v pohybu a sportu podporuji. Vozi je na tréninky, kupuji vybaveni a plati soustfedéni (Active
Healthy Kids Czech Republic, 2022). Zajistuji materialni podminky, dostatek ¢asu i emocionalni
podporu. Pratelské rodinné prostfedi pomaha détem rozvijet zajmy a spole¢né planovat aktivity
(Hofbauer, 2004). Déti se uc¢i napodobou — aktivity, které vidi u rodi¢l, jsou pro né prirozené

a mohou je snadno reprodukovat. Méli by proto sledovat zajmy, nadani a potreby svych déti
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a citlivé je podporovat, aby si vytvorily zdravy vztah k pohybu a aktivnimu Zivotnimu stylu. Divky
i chlapci travi ¢as pohybovymi aktivitami s rodici stejné ¢asto. Celkové 64 % déti a dospivajicich
je pohybové aktivnich spolecné s rodici alespon jednou tydné (Active Healthy Kids Czech
Republic, 2022).

Jednim z klicovych faktor( ovliviiujicich pohybovou aktivitu déti jsou jejich pratelé
a vrstevnici. Déti, které maji kamarady zapojené do sportu, jsou obvykle aktivnéjsi. Maji vétsi
motivaci hybat se, i kdyz jsou unavené nebo je neptiznivé pocasi. Kdyz vidi, Ze sport ma pro jejich
pratele vyznam, zacnou ho také povazovat za dleZity. S vrstevniky se pohybuji s vétsi intenzitou.
Skupina, ve které se dité nachazi, tedy zdsadné ovliviiuje jeho Uroven pohybové aktivity. Pevna
pratelstvi ve sportu zvysuji pravdépodobnost, Ze se déti budou aktivnhé vénovat sportu
dlouhodobé. Na druhé strané, pokud dité zaZije posméch kvlli své vaze nebo dovednostem,
muzZe si vybudovat odpor vici sportu. V tomto pfipadé se jeho pohybova aktivita sniZuje.
Podpora nebo kritika vrstevnik(l zasadné formuiji jejich vztah k pohybu a sportu (Active Healthy
Kids Czech Republic, 2022).

Skola ma nezastupitelnou roli v utvareni pohybovych navyk( déti a dospivajicich. Zdravé
Skolni prostredi podporuje pohybovou aktivitu Zakd nejen prostfednictvim télesné vychovy, ale
také v rGznych obdobich béhem dne. Zakiim lze nabizet pfileZitosti k pohybu nejen v ramci
vyucovani, ale i pfed a po vyucovani, o prestavkach, nebo dokonce béhem samotného vyucovani
prostfednictvim kratkych cviceni a her. Vhodné vybaveni a bezpecné okoli skoly pozitivné
ovliviiuji pohybové chovani zaka. Statistika ukazuje, Ze 83 % Skol nabizi kromé télesné vychovy
daldi prileZitosti pro pohybové vyziti Zakl, a 87 % S3kol zpfistupriuje sva zafizeni
a vybaveni pro pohybovou aktivitu i mimo vyuku télesné vychovy (Active Healthy Kids Czech
Republic, 2022). V procesu socializace déti prebiraji nazory a postoje svych uciteld, pficemz
pohybové aktivni ucitelé pozitivné ovliviiuji vztah déti k pohybu. Ucitelé télesné vychovy by si
méli byt védomi svého vlivu na motivaci zakli a vybirat zajimavé aktivity. Dilezité vsak je
pristupovat k Zakiim individualné. Takové pfistupy mohou vyrazné zvysit Uspésnost a vykon déti.
Motivovat mlddez k pravidelné pohybové aktivité je klicové, a to jak béhem Skolniho roku, tak
i po jeho skonceni. Zakladem Uspéchu je ovlivnéni vnitfni motivace zakl, coz znamena
nevynucovat potfebu celoZivotni pohybové aktivity, ale vytvaret pozitivni prostfedi, které
pfirozené podporuje jejich zapojeni do pohybu (Fialova et al., 2015).

Faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu ¢i inaktivitu jsou tedy velice individudlni. Zavisi na
véku, konkrétnim odvétvim sportu, historickym vyvojem sportu, tradicich, socialnim postaveni

a v neposledni radé také vnéjsi ¢i vnitfni motivaci jedince (Hartmanov4, 2021).
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Obrazek 5
Vybrané davody k realizaci pohybové aktivity podle HBSC (2010)
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Podle studie HBSC z roku 2010 je pro divky hlavnim motivem k pohybu ,vypadat dobte”.
Tento ddvod je s rostoucim vékem stale dlleZitéjsi — zatimco u mladsich divek uvadi 84 % z nich,
Ze chtéji pohybem vylepsit svij vzhled, u starsich divek tento podil roste az na 93 %. Navzdory
tomu je vsak nejcastéjsim dlivodem pro pohyb u divek stale predevsim ,uZit si zabavu”. Oproti
tomu soutézni motiv ,touzit vyhrat” uvddi méné nez polovina divek, coz naznacuje, ze vyhra pro
né neni primarni cil.

Podobny trend je patrny i u chlapcd, i kdyZz v mensi mite. Také oni stéle vice spojuji pohyb
s tim, aby ,,vypadali dobfe” — tento motiv vzrista z 80 % na 85 % s pribyvajicim vékem. Soutézivy
motiv ,vyhrat” je vSak pro chlapce dulezitéjsi nez pro divky. Zatimco u mladsich chlapcli ho uvadi
52 %, u starsich se tento podil zvySuje na 62 %. Presto zlstava az patym nejcastéjSim divodem,
proc se chlapci pohybu vénuji, coZ ukazuje, Ze hlavni motivace jsou u obou skupin vice zamérené

na zabavu a vzhled nez na soutézeni (HBSC, 2010).
2.2.8 Aktudlni uroven a trendy pohybové aktivity u déti starsiho skolniho véku

Aktualni droven

Aktualni Uroveri PA u déti starsiho $kolniho véku v Ceské republice vykazuje obecné nizsi
hodnoty, nez by bylo idedlni. Podle doporuc¢eni WHO by mély déti a dospivajici ve véku 5-17 let
stravit alespon 60 minut denné stfedné intenzivni az intenzivni pohybovou aktivitou. Vyzkumy
véak ukazuji, Ze tento limit splfiuje jen mald ¢ast déti (Zdrava generace, 2020). Studie z Ceské

republiky naznacuji, Ze pravidelné pohybové aktivity v poZadovaném rozsahu se Ucastni priblizné
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jen tretina déti starsiho skolniho véku. Z pohledu fyzické kondice se u Zak( stale Castéji objevuji
problémy jako nadvdha, obezita, ale i Spatna fyzickd zdatnost. Tento stav je podminén nejen
nedostatkem pohybu, ale také nevhodnym Zivotnim stylem a nadmérnym casem stravenym
u obrazovek (Sigmund & Sigmundova, 2011).

V poslednich deseti letech dosSlo k vyraznému poklesu pohybové aktivity u déti
a adolescentl. Podle narodni zpravy pohybové aktivité ceskych déti a mladeze z roku 2018
vykazuje vice nez polovina déti nedostatecnou Uroven pohybové aktivity, pficemz pouze 14 %
déti znd doporuceni pro denni pohybovou aktivitu. Pokles je zplsoben nékolika klicovymi
faktory, které se vzajemné ovliviuji (Eiseltovd, 2023). Mezi hlavni pficiny patfi napfiklad vliv
modernich technologii. Rostouci dostupnost a popularita elektronickych zafizeni, jako jsou
mobilni telefony, tablety a pocitace, vedou k tomu, zZe déti trdvi vice ¢asu v sedé pfi sledovani
obrazovek a hrani videoher. Tyto aktivity nahrazuji tradi¢ni formy pohybu, jako jsou venkovni
hry a sportovni aktivity. Druhym faktorem je zména v rodinnych a Skolnich zvyklostech. Rodice
Casto preferuji pohodInéjsi zplsoby dopravy, jako je automobil, coZ sniZuje pfrileZitosti pro déti
k aktivnimu pohybu na cesté do skoly nebo na krouzky. Dalsi pfi¢inou jsou dlsledky pandemie
Covid-19. Omezeni spojend s lockdowny a uzavienim S$kol vedla k vyraznému poklesu
organizovanych sportovnich aktivit a moznosti pro spontdnni pohyb. Déti, které byly zvyklé na
pravidelny pohyb, se ocitly v situaci, kdy byly nuceny travit vétSinu ¢asu doma, coz vedlo k rozvoji
sedavého Zivotniho stylu a zvySeni stresu. Pfedposledni je nedostatek motivace a podpory ze
strany rodic¢l. Déti ¢asto napodobuji chovani svych rodicl. Pokud rodi¢e nejsou aktivni, je
pravdépodobné, Ze ani jejich déti nebudou mit zdjem o pohybovou aktivitu. Poslednim
prikladem jsou socidlni faktory, které se vyznacuji jako tlak vrstevnik( a zmény v hodnotovych
orientacich mladé generace. Mnoho déti se citi vice pfitahovano virtudlnim svétem nez fyzickym

prostiedim, coZ mlze vést k mensi ochoté zapojit se do sportovnich aktivit nebo her venku.

Srovnani Grovné pohybové aktivity mezi détmi v Ceské republice a v zahraniéi ukazuje na
urcité rozdily. Napfriklad v nékterych severskych zemich, kde je dlraz kladen na aktivni Zivotni
styl jiz od raného véku, vykazuji déti vyssi Uroven pravidelné pohybové aktivity (Eiseltova, 2023).
Naopak v CR se ukazuje, 7e déti ve véku 11 a? 15 let ¢asto nesplfiuji doporuéeni WHO. Tyto
rozdily mohou byt zplsobeny rdznymi faktory, jako jsou kulturni zvyklosti, dostupnost

sportovnich zafizeni a vzdélavaci systémy zamérené na télesnou vychovu (Demmler, 2020).

Aktualni trendy
V soucasnosti se pohybova aktivita déti ve véku 11 aZ 15 let vyznacuje nékolika klicovymi

trendy. PrestoZe se pfriblizné 66 % déti pravidelné ucastni organizovanych sportovnich ¢innosti,
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celkovy objem pohybu kles3, zejména s vékem. Pouze neceld pétina déti spliiuje doporuceni
WHO, pricemz tento podil je nizsi u divek (15 %) nez u chlapcll (22 %). Zaroven se zvysuje Cas
straveny pred obrazovkami, coZz nahrazuje tradi¢ni formy pohybu a pfispiva k sedavému
Zivotnimu stylu. Tento trend je patrny nejen v Ceské republice, ale i v celé Evropé&, kde dochazi

k Upadku télesné aktivity mezi mladymi lidmi (Active Healthy Kids Czech Republic, 2022).

Obrazek 6

Trendy v pohybové aktivité mladistvych v Evropské unii v letech 2006 aZ 2018 (Data o zdravi,
n.d.)

Chlapci Divky

1 let

13 let

M let
15 let

13 let

15 let

,Dlouhodobé trendy v podilech mladistvych ve véku 11, 13 a 15 let, ktefi vykondvaji
alespori jednu hodinu pohybové aktivity denné, prezentovdno zvldst pro divky a pro chlapce.”

(Data o zdravi, n.d.)

2.2.9 Metody diagnostiky pohybové aktivity

Diagnostika PA zahrnuje Siroké spektrum metod, které lze rozdélit na subjektivni
(sebehodnoceni) a objektivni (méfeni pomoci zafizeni). Kazda z téchto skupin ma své vyhody
i omezeni a volba konkrétni metody zavisi na cilech, vzorku, rozpoctu a logistice studia (WHO,
2020).

Subjektivni metody obvykle zjistuji, jak casto, jak dlouho a s jakou intenzitou c¢lovék
vykonava rGzné druhy pohybovych aktivit (napt. chizi, béh, domdci prace, sport). Na zakladé

odpovédi Ize odhadnout celkovou Uroven pohybové aktivity nebo urcit, zda jedinec spliuje
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doporuceni pro zdravy pohyb. Vyhodou je, Ze dokazou zachytit také kontext aktivity. Napfiklad
zda se jednalo o pracovni ¢innost, dopravu nebo volny cas.

Na druhou stranu jsou subjektivni metody ovlivnény lidskym faktorem. Respondenti maji
Casto tendenci si svou aktivitu pfipominat nepresné nebo ji nadhodnocovat, aby pUsobili
aktivnéji. Z tohoto dlivodu muzZe byt presnost dat omezend, zejména u nizko intenzivnich nebo
kratkych aktivit, které si lidé ¢asto neuvédomuji.

Z hlediska vyzkumné spolehlivosti je dalezité, aby pouZivany dotaznik mél ovérené méfici
vlastnosti, tedy vysokou reliabilitu (schopnost ddvat pfi opakovaném méreni podobné vysledky)
a validitu (schopnost méfit skutecné pohybovou aktivitu, ne néco jiného). Vysledky studii
ukazuiji, Ze spolehlivost dotaznikl byva pomérné dobra (napf. test-retest korelace kolem 0,7—
0,9), ale jejich shoda s objektivhimi metodami, jako jsou akcelerometry, byva casto nizsi
(korelace napft. r = 0,3-0,5). To znamena, Ze dotazniky obvykle spise odhaduji celkovou uUroven
pohybu, nez presné méri jeho mnozstvi (Silsbury et al., 2015).

Objektivni metody méreni pohybové aktivity vyuzivaji zafizeni, kterd zaznamenavaji
skuteény pohyb ¢lovéka, coz jsou nejcastéji akcelerometry. Tyto pfistroje méti zrychleni téla
v rlznych osach a prevadéji ho na hodnoty, které vyjadruji mnozZstvi a intenzitu pohybu. Podle
Skendera et al. (2016) se akcelerometry staly jednim z nejpouzivanéjsich nastroji pro méfreni
pohybové aktivity v béZzném Zivoté. Ve vétsiné studii, které autofi prehledu analyzovali, byli
Ucastnici vybaveni akcelerometrem nosenym na boku po dobu sedmi po sobé jdoucich dni
béhem bézného dne. Méreni bylo povazovano za platné, pokud mél ucastnik zafizeni nasazené
alespon Ctyfi dny a kazdy den minimalné 10 hodin. Tyto podminky se dnes Casto pouzivaji jako
standard pro spolehlivy zdznam dat.

Hlavni vyhodou objektivnich metod je, Ze nejsou zavislé na paméti ¢i odhadu Ucastnikd,
a proto poskytuji presnéjsi idaje nez dotazniky. Zafizeni dokdZou zachytit i kratké a nepravidelné
pohyby, které si lidé bézné neuvédomuiji (Skender et al. 2016).

Na druhou stranu maji i urcitd omezeni. Akcelerometry nemuseji pfesné méfit vSechny
typy pohybt — napfiklad cyklistiku, plavani nebo silovy trénink. Pfesnost vysledkl ovliviiuje také
to, kde je zafizeni umisténo a jak dlouho ho ucastnik skutecné nosi. Ve studiich také neexistuje
Uplna shoda v tom, jak data vyhodnocovat, coz komplikuje srovnavani vysledk( mezi vyzkumy.

Skender et al. (2016) rovnéz zjistili, Ze korelace mezi daty z akcelerometrl a vysledky
dotaznikQl byva spiSe nizka az stfedni (napf. r = 0,08 — 0,58). To znamend, Ze obé metody
zachycuji rzné aspekty pohybového chovani — zatimco akcelerometry méfi presné mnozstvi

pohybu, dotazniky poskytuji spiSe kontext a typ aktivity.
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Z praktického hlediska se doporucuje pouZivat akcelerometry tam, kde je potreba ziskat

presné a objektivni Udaje o intenzité a délce pohybu. Idedini je jejich kombinace s dotaznikem

nebo denikem, ktery doplni informace o druhu a ucelu aktivity (Skender et al., 2016).

2.2.10 InstituciondlIni rdmec a programovd podpora pohybové aktivity v Ceské

republice

1. Ministerstvo skolstvi, mladezie a télovychovy (MSMT) — Sportovni oddéleni (Ministerstvo

gkolstvi, mladeZe a télovychovy CR, n.d.)

Zaloieni a &innost: Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy CR ma ve své
kompetenci i oblast sportu. Podle organizace resortu se na jeho webu nachazi sekce
»Sport“, kterd shrnuje ¢innosti ministerstva v oblasti sportu.

Smysl a napln: podporuje pohybové a sportovni aktivity napfi¢ vékovymi skupinami
prostfednictvim strategickych dokumentl. Podle ,Planu podpory pohybu déti, zaku
a student(l 2024—-2028“ je cilem zvysit fyzickou aktivitu mladeze, sniZit negativni dopady
nedostatku pohybu a podporovat skolni i vysokoskolsky sport.

Podpora financovani a infrastruktury: Soucasti koncepcnich pland ministerstva je
i rozvoj sportovni infrastruktury a zajisténi financni podpory pro sportovni zafizeni
a sportovni akce.

Zaméfeni na inkluzi a univerzalnost: VV koncepci ,Sport 2025“ MSMT uvadi, Ze sportovni
politika by méla vytvaret podminky pro vSechny obyvatele, bez ohledu na vék, talent,

socialni status ¢i zdravotni stav.

2. Cesky olympijsky vybor (COV) (Olympijsky tym, n.d.)

ZaloZeni a ¢&innost: Cesky olympijsky vybor byl zaloZen v roce 1899 a je oficialnim
zastupcem CR v Mezinarodnim olympijském hnuti.

Smysl a naplii: COV se zaméfuje nejen na podporu vrcholového sportu a olympijskych
soutézi, ale také na rozvoj amatérského sportu a pohybovych aktivit v celé spole¢nosti.
Iniciuje programy jako ,Cesko sportuje”, které motivuji ob&any k aktivnimu Zivotnimu
stylu. Porada rlizné akce na podporu sportu a propaguje zdravy pohyb ve skolach i mimo

v

ne.
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3. Sportovni unie Ceské republiky (Sokol) (Ceska obec sokolska, n.d.)

ZaloZeni a cinnost: Télovychovna jednota Sokol byla zaloZzena v roce 1862 a jedna se
o jednu z nejstarsich sportovnich organizaci v Ceské republice.

Smysl a ndpli: podporovat télesnou zdatnost a spole¢enskou odpovédnost skrze
pravidelné pohybové aktivity. Organizace je zndma svou podporou amatérského sportu
a zapojenim Siroké verejnosti, od déti aZz po seniory, do télovychovnych Cinnosti. Sokol
porada sportovni a kulturni akce, jako jsou srazy

a zavody, a md vyznamny vliv na propagaci zdravého Zivotniho stylu.

4. Program Zdravi pro vSechny ve 21. stoleti (Health for All in the 21st Century, zkracené HFA

21) (Hol&ik, 2004)

Je globalni iniciativou WHO, jejimz cilem je zlepsit zdravotni stav lidi na celém svété

prostfednictvim zasadnich reforem v oblasti zdravotni politiky a systému zdravotni péce. Tento

program navazuje na plvodni strategii WHO z roku 1978, znamou jako "Health for All", ktera

byla schvalena na konferenci v Alma-Até a usilovala o zajisténi zdravotni péce pro vSechny do

roku 2000.

Klicové cile HFA 21:

1.

SniZeni zdravotnich nerovnosti — Zajisténi rovného ptistupu k zakladni zdravotni péci,
bez ohledu na ekonomickou nebo socialni situaci. Program se zaméruje na zlepseni
zdravotni péce zejména pro zranitelné skupiny obyvatel, které maji omezeny pfistup ke
zdravotnim sluzbam.

Zdravé Zivotni podminky — Podpora zdravého Zivotniho stylu a prostfedi. HFA 21 se
zaméruje na faktory, které maji vliv na zdravi lidi, jako je kvalita ovzdusi, pfistup k Cisté
vodé, hygiena, vyZiva a podminky bydleni.

Udrzitelny rozvoj zdravotnich systémui — Posileni zdravotnich systémi s dlrazem na
dostupnost a kvalitu zdravotni péce, prevenci nemoci a vzdélavani zdravotnického
personalu. Cilem je, aby zdravotni systémy byly financné udrZitelné a aby efektivné
reagovaly na potfeby obyvatel.

Zdravi pro vsechny generace — Podpora zdravi v pribéhu celého Zivota, od prenatalni
péce aZz po péci o seniory. Zvlastni dlraz je kladen na prevenci a Ié¢bu nemoci, které
postihuji rlizné vékové skupiny, jako jsou infekéni a chronické nemoci. Dale slouzi na

podporu a zlepseni kvality Zivota.
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5. Globalni spoluprace — HFA 21 usiluje o spolupraci mezi zemémi a mezinarodnimi
organizacemi s cilem sdilet znalosti a zdroje pro dosazeni lepsSich zdravotnich vysledkt

na globalni drovni.

Vyznam pro Ceskou republiku

V Ceské republice je HFA 21 implementovan predeviim skrze narodni zdravotni strategie
a programy, jako je Narodni program Zdravi nebo Zdravi 2020, ktery si klade za cil zlepSit zdravi
populace, sniZit zdravotni nerovnosti a podpof¥it zdravy Zivotni styl a prevenci nemoci. Ceskd
republika se Fidi témito principy WHO pfi formovani své zdravotni politiky a strategii pro zlepseni

zdravi obyvatel.

Napli programu
Program se zamétuje nejen na lé¢bu nemoci, ale pfedevsim na prevenci a zlepSovani podminek,
které podporuji zdravy zZivotni styl. Zakladni pilite zahrnuiji:
e Prevence chronickych nemoci, jako jsou kardiovaskuldrni choroby, rakovina a diabetes
e Podpora zdravé vyzivy a pohybové aktivity

e Omezeni vlivu Skodlivych faktord, jako je tabak, alkohol a znecisténi prostredi
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2.3 Charakteristika gymnazia

Podle osobniho sdéleni Jifiho Moladcka (osobni sdéleni, 10. prosince 2024) Cirkevni
gymnazium Némeckého fadu v Olomouci je vyznamnou vzdélavaci instituci s dlouhou a bohatou
historii, ktera saha aZ do 19. stoleti. Skola je spojena s fadem Némeckych rytif(, co? je stiedovéky
kfestansky rad zalozeny ve 12. stoleti, ktery mél za dkol péci o nemocné, poutniky a boj za
kfestanskou viru. Kromé své vojenské ¢innosti se rfad vénoval také vzdélavani, a pravé tato

tradice vedla k zalozeni gymnazia v Olomouci.

Zalozeni a historie

Cirkevni gymnazium Némeckého radu bylo zaloZzeno v roce 1869. Impulzem pro jeho vznik
byla potfeba poskytovat kvalitni vzdélani chlapcim z vyssSich vrstev, a to predevsim tém, ktefi
pochazeli z katolickych rodin nebo byli spojeni s fadem Némeckych rytir(. V 19. stoleti byla
vzdélavaci ¢innost fadu v souladu s tehdejsimi tendencemi obnovy katolické cirkve a jeji snahy
o vétsi vliv na vzdélavani mladeze. Katolickd cirkev usilovala o to, aby zajistila mladym lidem
vychovu a vzdélani v duchu kfestanskych hodnot, coz bylo také jednim z hlavnich divodi vzniku
tohoto gymnazia.

Gymnazium se nachdzelo v samotném srdci Olomouce a od svého zaloZeni bylo pevné
propojeno s katolickou cirkvi a méstem samotnym. Ve své dobé slouzilo nejen jako vzdélavaci
zafizeni, ale i jako misto, kde byli mladi muzZi vychovavani k moralnim a kfestanskym zasadam.
Cirkevni gymnazium mélo silny dliraz na humanitni obory, teologii, filozofii a klasické jazyky, coz
bylo v souladu s tehdejsimi idedly cirkevniho vzdélavani. Vyznamnou roli hrala rovnéz disciplina
a rad, které byly povazovany za nezbytné pro vychovu budoucich duchovnich a vzdélanych
obcan.

Pocatky gymnazia byly charakterizovany relativné malym pocétem Zzak(, ale jeho povést
kvalitni skoly rychle rostla a béhem nékolika desetileti si vydobylo vyznamné postaveni mezi
gymnazii v regionu. Skola byla uréena predeviim pro chlapce z vy$Sich vrstev a aristokracie, ale

postupné se jeji dvere otevrely i SirSi vefejnosti.

Promény v pribéhu 20. stoleti

V pribéhu 20. stoleti prochazelo gymnazium mnoha zménami. Nejvétsi otfesy prisly
béhem prvni a druhé svétové valky, kdy byla vyuka nékolikrat pferusena a sSkola slouzila i k jinym
Gceldim. Po druhé svétové valce, kdy doslo v Ceskoslovensku k politickym a spole¢enskym

zméndam, byla $kola uzavfena v dlsledku znarodfiovacich opatieni komunistického rezimu. Rad
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svo

Némeckych rytifa byl v roce 1948 zakazan a s tim prisla i konfiskace majetku a uzavreni vSech
cirkevnich instituci, véetné gymnazia.

Na nékolik desetileti tak Cirkevni gymnazium prestalo existovat a bylo nahrazeno statnimi
gkolami. Rad Némeckych rytitl i cirkevni 8kolstvi obecné bylo perzekuovdno komunistickym
rezimem. AZ po sametové revoluci v roce 1989, kdy doslo k obnoveni demokracie a svobody
vyznani, byla cirkevni Skolstvi postupné obnovovdno a s tim i moZnost navratit gymnazium do
plvodni podoby
Obnoveni a souc¢asnost

Po roce 1989 zacala katolicka cirkev v Ceskoslovensku obnovovat své vzdélavaci instituce,
a tak doslo i k obnoveni Cirkevniho gymndzia Némeckych rytitd v Olomouci. Gymnazium se
znovu otevrelo v roce 1991 a od té doby se postupné vraci ke své plvodni tradici a poslani
poskytovat kvalitni cirkevni vzdélani. Skola navazuje na historické hodnoty, ale zarover se
pfizplGsobuje modernim pozadavkim na vzdélani v 21. stoleti.

Dnesni Cirkevni gymndazium Némeckého fadu je otevieno nejen pro zaky katolického
vyznani, ale i pro ostatni zdjemce, ktefi hledaji kvalitni vzdélani s dlrazem na krestanské
hodnoty, humanitni védy, cizi jazyky a osobnostni rozvoj. Gymndzium poskytuje Ctyrleté
i osmileté studijni programy, které zahrnuji siroké spektrum predmétd, véetné prirodnich véd,
spolecenskych véd a klasickych jazykl, ale i moderni technologie a inovativni pristupy ke
vzdélavani.

Skola klade ddraz na individudlni pfistup k Zak(m, podporuje jejich osobni rozvoj
a pfipravuje je na dalsi studium na vysokych skolach. Vedle akademickych Uspéchi se také
vénuje rozvoji duchovniho Zivota. Gymnazium ma uzké vazby na cirkevni instituce
a spolupracuje s fadem Némeckych rytit(, ktery nadale udrZuje svoji pfitomnost ve vzdélavacim
procesu skoly.

Skola je rovné? zapojena do mezinarodnich programd a projekt(i, co? umoziiuje zakaim
rozvijet své jazykové a kulturni znalosti v rdmci vyménnych pobytl a zahranic¢nich projekt(.
V ramci moderniho vzdélavani se také vyuzivaji nové technologie a metody, které reflektuji
soucasné trendy ve vyuce. Navzdory témto modernizacim si gymndazium stdle uchovava svij
cirkevni a tradi¢ni charakter.

Cirkevni gymnazium Némeckého fadu v Olomouci je nejen Skolou s hlubokymi
historickymi koreny, ale také moderni vzdélavaci instituci, kterd se snaZi propojit tradice
s inovaci. Od svého zaloZeni v roce 1869 az po soucasnost plni své poslani vzdélavat mladé lidi
v duchu kfestanskych hodnot a ptipravovat je na budouci vyzvy. Vzdélani, které skola poskytuje,
je cenéno nejen pro svou akademickou kvalitu, ale i pro dliraz na rozvoj osobnosti a moralnich

hodnot.

39



Struktura Skoly

Cirkevni gymnazium se sklada ze t¥i hlavnich vzdélavacich stupna:

1. Zakladni skola (1.-5. tfida)
Zakladni Skola je novou soucdsti cirkevniho gymnazia a zahrnuje tfidy od 1. do 5. ro¢niku. Kazdy
ro¢nik ma pouze jednu tfidu s maximalnim poétem 24 7ak(. Vyuka je zaméfena na rozvoj

zékladnich dovednosti, pficemz diraz je kladen na etickou vychovu a kfestanské hodnoty.

2. Osmileté gymnazium (6. tfida-4. rocnik gymnazia)

Od 6. tridy pokracuji zaci v osmiletém gymnaziu, které predstavuje dlouhodoby vzdélavaci cyklus
s dlrazem na Sirsi spektrum predmétld. Gymnazium nabizi vzdélavani pouze ve tfidach
s oznacenim ,D“, tedy jedna tfida v kazdém ro¢niku. Maximalni kapacita tfid je opét 24 7aku.
Tento stupen nabizi SirSi rozvoj v predmétech jako cizi jazyky, matematika a humanitni védy,

pricemz nadale z(stava akcent na duchovni a eticky rozvoj.

3. CtyFleté gymnazium (1.-4. roénik gymnazia)

Po ukonceni zakladni Skoly nebo osmiletého gymnazia mohou Zzdaci pokracovat ve Ctyrletém
gymnaziu. Tento cyklus je zaméren na pfipravu k maturitni zkouSce a na dalsi studium na
vysokych Skolach. V kazdém rocniku jsou otevieny dvé tfidy, pficemz maximalni pocet Zaka

v jedné tridé je 24.

Kapacita a organizace tfid

Kazda tfida ma maximalni kapacitu 24 zakd, coz umoznuje individualnéjsi pristup
k vyuce a podpore zakl. Maly pocet zakl ve tridé podporuje kvalitni vzdélavaci prostredi, kde se
pedagogové mohou lépe soustredit na potifeby jednotlivych zZaka.

Struktura tfi letovych cyklG (zakladni Skola, osmileté a Ctyrleté gymnazium) nabizi
zakam prilezZitost ke kontinualnimu vzdélavani v ramci jedné instituce, coz pfispiva k jejich

stabilnimu rozvoji jak ve vzdélavaci, tak v osobnostni roviné.
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této diplomové prace je zhodnotit Groven pohybové aktivity u Zakd ve véku

11-15 let, kteti navstévuji viceleté Cirkevni gymnazium Némeckého radu.
3.2 Dilcicile

1) Porovnat uroven pohybové aktivity zjiSténé pomoci dotazniku IPAQ short mezi
chlapci a divkami navstévujici dané gymndazium.
2) Zmapovat sportovni preference zak( pomoci dotazniku sportovnich preferenci ve

zkoumaném vékovém obdobi a identifikovat nejcastéji volené sportovni aktivity
3.3 Vyzkumné hypotézy

HA;: Alespon 50 % zakU ve véku 11-15 let na viceletém Cirkevnim gymnaziu Némeckého radu
dosahuje doporucené miry pohybové aktivity dle standardd WHO / IPAQ.

HA,: Pfedpokladame, Ze mezi chlapci a divkami existuji rozdily ve sportovnich preferencich,
a to jak z hlediska volby konkrétnich sportovnich disciplin, tak i typu sportd.

HAs: Zaci, ktefi pravidelné vykonavaji svdj preferovany sport, vykazuji vy$si uroven celkové
pohybové aktivity podle dotazniku IPAQ.

HA.: Mezi zaky ve véku 11-15 let prevladaji preference individudlnich sportd pred tymovymi.
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4 METODIKA

Pro naplnéni vyzkumnych cilQl byl zvolen kvantitativni pfistup, ktery umoziiuje sbér dat od
vétsSiho poctu respondentl a jejich nasledné vyhodnoceni pomoci zakladnich statistickych
metod. Tento pfistup je vhodny pro popisné analyzy v oblasti pohybové aktivity a umoznuje
zajisténi objektivity a srovnatelnosti vysledkd. V rdmci vyzkumu byly vyuZity dva nastroje. Prvnim
je Mezinarodni dotaznik IPAQ (kratka verze) pro zjisténi Urovné pohybové aktivity. Druhym
nastrojem je dotaznik zameéreny na sportovni preference. Dotazniky byly distribuovany
elektronickou formou prostrednictvim platformy Microsoft Forms, ktera umoznila snadnou
distribuci, zajisténi anonymity respondentll a automatické zaznamenani odpovédi. Do
vyzkumného Setieni byli zapojeni Zaci 6. az 9. tfidy viceletého Cirkevniho gymnazia Némeckého
fadu. Ziskand data byla nasledné exportovana do programu Microsoft Excel. Vysledky jsou

prezentovany v textové podobé a vizualizovany pomoci grafl a tabulek pro lepsi prehlednost.

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu, ktery probéhl v Unoru 2025, byli zapojeni Zaci viceletého Cirkevniho
gymnazia Némeckého fadu. Uéast byla dobrovolna a anonymni. Vyzkumny soubor tvofili Z4ci ve
véku odpovidajicim starSimu Skolnimu véku (11-15 let), pficemZ rozdéleni podle pohlavi
umoznilo srovnani mezi chlapci a divkami. Dotaznik zaméfeny na sportovni preference vyplnilo
celkem 76 respondentt (25 chlapcli a 51 divek) a vSechny odpovédi byly pouZitelné. Dotaznik
IPAQ rovnéz vyplnilo 76 zakd, nicméné pro potreby analyzy bylo na zadkladé kontrolni selekce
zahrnuto pouze 58 spravné a kompletné vyplnénych dotaznikd (42 divek a 16 chlapc).

Rozdil v poctu analyzovanych odpovédi u dotazniku IPAQ byl zplsoben predevsim
neuplnym nebo neprfesnym vyplnénim nékterych ¢asti. Je také treba vzit v Gvahu, Ze vysledky
mohou byt ¢astecné ovlivnény individualnimi okolnostmi, napfiklad nemoci v poslednich sedmi

dnech nebo Ucasti na neobvyklé pohybové aktivité, jako je napt. lyZovani béhem dovolené.

4.2 Metody shéru dat

Pro realizaci vyzkumného Setfeni byly zvoleny standardizované dotaznikové metody
umoznujici efektivni a validni sbér kvantitativnich dat. Ke zjiSténi Urovné pohybové aktivity byl
vyuZit mezindrodné uznavany International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) ve své kratké
verzi, ktera je vhodna pro adolescentni populaci a umoziuje zhodnotit ¢as straveny pohybovou

aktivitou o rlizné intenzité béhem poslednich sedmi dni. Na zdkladé odpovédi Ize urcit celkovy
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objem pohybové aktivity a zaradit respondenty do jedné ze tfi Urovni (nizka, stfedni, vysoka
aktivita).

Dopliikovym nastrojem vyzkumu byl standardizovany dotaznik sportovnich preferenci,
jehoz cilem bylo zmapovat oblibené sportovni aktivity Zak( a identifikovat rozdily mezi pohlavimi

v preferenci rlznych typl pohybu (tymové, individualni, estetické, rytmické a jiné sporty).

4.2.1 Charakteristika dotazniku IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

Pro hodnoceni pohybové aktivity Zaka byl v této praci vyuzit mezindrodné uznavany
standardizovany dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), ktery patfi mezi
nejpouzivanéjsi nastroje pro sebehodnoceni pohybové aktivity. Byl vyvinut v roce 1998 ve
spolupraci s WHO s cilem sjednotit metodiku sledovani pohybové aktivity napti¢ rdznymi
zemémi a populacemi ve véku 15-69 let (Craig et al., 2003).

Dotaznik IPAQ existuje ve dvou verzich — kratké (Short Form, SF) a dlouhé (Long Form, LF).
Zatimco kratka verze poskytuje zdkladni prehled o pohybové aktivité za poslednich sedm dni,
delsi verze umoznuje detailnéjsi rozbor aktivity v péti riznych oblastech: prace/skola, doprava,
domadcnost, volny cas a sedavé chovani. Respondenti uvadéji dobu trvani a ¢etnost jednotlivych
¢innosti, pficemz zaznamenavany jsou pouze aktivity trvajici minimdalné 10 minut v kuse. Tato
struktura umozZiiuje zachytit pohybovou aktivitu ve tfech intenzitach — chlize (3,3 MET), stfedni
aktivita (4 MET) a intenzivni aktivita (6 MET), pficemz vysledky jsou vyjadieny v jednotkach MET-
minut/tyden.

Hlavni prednosti IPAQ je jeho jednoduchost, rychld administrace a moZnost srovnani
vysledkd napfi¢ populacemi. Na druhou stranu je tfeba pocitat s omezenimi vyplyvajicimi ze
subjektivity sebehodnoceni, ktera maze byt ovlivnéna paméti, motivaci ¢i osobnim vnimanim

zatéze (Kudlacek & Fromel, 2012).

4.2.2 Charakteristika dotazniku sportovnich preferenci

Pro zjisténi zajmu o pohybové aktivity a oblibené sportovni discipliny byl v rdmci této
prace pouzit dotaznik sportovnich preferenci. Tento nastroj je vyuZivan zejména v oblasti
pedagogického a kinantropologického vyzkumu k analyze struktury pohybovych zajmi u déti
a mladeZe a umoznuje identifikovat nej¢astéji preferované sportovni aktivity v riznych vékovych
kategoriich (Kudlacek & Fromel, 2012).

Dotaznik je postaven na principu vybéru z pfedem stanoveného seznamu sportovnich
disciplin rozdélenych do tematickych kategorii, jako jsou individudlni sporty, tymové sporty,

kondi¢ni aktivity, sportovni aktivity ve vodé, v pfirodé, bojovd uméni nebo rytmické a tanecni
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formy pohybu. Respondenti voli nékolik preferovanych Cinnosti v kazdé kategorii, ¢asto véetné
jejich serazeni podle oblibenosti. Tim je moZné sledovat nejen zastoupeni jednotlivych sporta,
ale také miru jejich atraktivity (Kudlacéek & Fromel, 2012).

Dotaznik sportovnich preferenci lze vyuzit jak ve Skolnim prostiedi (napf. pro ucely
individualizace télesné vychovy), tak v ramci SirsSiho vyzkumu Zivotniho stylu. Jeho prednosti je
jednoduchd administrace, srozumitelnost pro respondenty a moznost pfimého srovnani mezi
rdznymi vékovymi skupinami ¢i mezi pohlavimi. Vysledky mohou napomoci nejen pedagoglim,
ale také tvarclm skolnich vzdélavacich programi ¢i odborniklim v oblasti podpory pohybové

aktivity.

4.3 Statistické zpracovani dat

Data z dotazniku IPAQ byla sbirdna pomoci online formuldre vytvofeného v MS Forms.
Tento program generuje vysledky do excelovské tabulky, které se musely nejprve prekddovat
(slova na Cisla) a podle manualu poté dopoditat souhrnné veliciny za jednotlivé domény. Bylo
provedeno také cisténi a kontrola dat, kdy z dlvodu neuplnosti dotaznikl muselo byt 15
probandi vyrazeno. Datovy soubor IPAQ tedy cital 42 divek a 16 chlapc(. Poté se dopocitavaly
podle Urovné ndrocnosti aktivit MET minuty, pricemz intenzivni aktivita se ndsobila 6 METy,
stfedné intenzivni 4 METy a chlize 3,3 METy. Aktivity se v jednotlivych kategoriich naroc¢nosti
secetly a vytvorily celkovy obraz o PA adolescentd.

Nasledné se spocitaly zakladni statistické veliciny (deskriptivni statistika, prlméry,
standardni odchylky atd.) a frekvencni veliciny (Cetnosti) pomoci software IBM SPSS v.31 a v.25.
Pro porovnani hodnot mezi pohlavimi byl zvolen neparametricky Mann Whitney U test, jelikoz
soubory po vycisténi byly pocetné malé. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na

p <0,05 a vyuzit také koeficient effect size (Cohenovo d) (Sigmundova & Sigmund, 2012).
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5  VYSLEDKY

PredloZené vysledky charakterizuji pohybovou aktivitu adolescentl na zakladé udaji

ziskanych prostfednictvim dotaznikového Setfeni.

5.1 Vysledky dotazniku IPAQ

Vyzkumného setieni se zucastnilo celkem 58 respondentd, z toho 16 chlapcl a 42 divek.
Zaci uvadaji, kolik ¢asu stravili béhem poslednich 7 dnG rlznymi typy pohybovych aktivit.
Dotaznik rozliSuje pét zakladnich kategorii. PA v ramci prace nebo studia, PA pti dopravé
(pfesuny), domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu, rekreace, sport a volnocasova
pohybova aktivita a ¢as straveny sezenim.

Jednotlivé vysledky jsou prezentovany prostrednictvim grafického znazornéni. Prvni Ctyfi
sledované kategorie pohybové aktivity jsou vyjadreny v jednotkdch MET (minuty/tyden), které
reflektuji energeticky vydej spojeny s danou ¢innosti. Posledni kategorie, zamérend na sedavé

chovani, je uvadéna v minutach stravenych sezenim za den.

Obrazek 7
Uroveri PA dle IPAQ dotazniku
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Ve vyzkumném souboru dosahli chlapci celkového priimérného energetického vydeje
13 047 MET, zatimco u divek byla zaznamendna nizsi hodnota 12 925 MET. Tento rozdil
naznacuje celkové vyssi Uroven pohybové aktivity u chlapcl. Z hlediska celkového naplnéni

pohybovych doporuceni (alespon v jedné ze sledovanych kategorii) splnilo doporu¢ené mnozstvi
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aktivity 38 zakd, z toho 28 divek a 10 chlapci, coz je pfriblizné 65,5 %. Naopak 20 zaku
pozadovanou Uroven pohybové aktivity nedosahlo, konkrétné 14 divek a 6 chlapcu.

Vysledky dotazniku IPAQ také ukazaly, Ze chlapci stravili v prdméru 440 minut denné
sezenim, zatimco divky prosedély v priméru 396 minut. To naznacuje, Ze chlapci vykazuji
0 néco vyssi miru sedavého chovani nez divky. Tento rozdil mlze souviset s rozdilnymi zajmy ve

volném case ¢i odliSnymi dennimi ndvyky obou pohlavi.

Obrazek 8

Uspésnost plnéni jednotlivych doporuceni k PA dle IPAQ
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Pozndmka. VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; MPA 5x30 = PA 5x tydné min. 30
minut; W 5x30 = chize alespon 5x tydné min. 30 minut; PA 5x30 + VPA 3x20 = souhrnnd PA 5x

tydné min. 30 minut a zdroveri intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut

Na zakladé vysledkd byly vyhodnoceny hodnoty tydenniho energetického vydeje ve tfech
sledovanych kategoriich pohybové aktivity — vysoce intenzivni (VPA), stfedné intenzivni (MPA)
a chlize (W).

U vysoce intenzivni pohybové aktivity (VPA = 3x tydné alespori 20 minut) splnilo
doporuceni WHO 11 chlapcl, zatimco 5 chlapcl poZzadovany pohybovy objem nedosahlo. Divky
dosahly primérné vysoké urovné pohybové aktivity, pficemz doporuc¢enou denni miru splnilo
30 divek, zatimco 12 divek zlistalo pod touto doporudovanou urovni. Dohromady tedy
doporuceni splnilo 70, 6 % Zaka.

Ve stfedné intenzivni pohybové aktivité (nejméné 30 minut 5x tydné) dosahli chlapci
celkové o néco nizsiho energetického vydeje nez divky. Doporuéenou urovern splnilo 11 chlapcd,

zatimco 5 chlapcli zlstalo pod limitem. Divky vykazovaly mirné vyssi primérnou zatéz
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a kritérium splnilo 24 z nich, zatimco 18 divek doporuceni nedosahlo. Procentudlni zastoupeni
vSech zaka v kategorii MPA je 60,3 %.

V kategorii chlize (alespor 30 minut 5x tydné) vykazali chlapci o néco vyssi primérnou
aktivitu neZ divky. Stanovené doporuceni vsak splnilo pouze 10 chlapcl, zatimco 6 chlapcl
zUstalo pod poZadovanou urovni. U divek naplnilo doporuceni 28 zakyn, zatimco 14 divek jej

nesplnilo. V této kategorii tedy doporuceni splnilo 65,5 % Zakd.

Tabulka 4

Souhrn MET hodnot pro jednotlivé domény za tyden a jejich porovndni vzhledem k pohlavi

Domény PA Chlapci (n=16) Divky (n=42)
M (SD) M(SD) 12l P I

Ve skole 3834 (2248) 3399 (2294) 0,75 0,45 0,20*
Transport 1939 (1314) 1666 (733) 0,26 0,79 0,07
Domacnost 1809 (1258) 1491 (1299) 1,02 0,31 0,27*
Volny cas 5512 (3731) 6269 (3902) 0,71 0,48 0,19
Chaze celkem 4436 (1108) 3922 (1390) 1,22 0,22 0,32*
Stiedné zatézujici 4597 (1794) 4674 (2052) 0,15 0,88 0,04
Intenzivni 4101 (2535) 4400 (3070) 0,23 0,82 0,06
Celkové PA 13047 (3992) 12925 (4662) 0,04 0,97 0,01

Poznamka. M — pramér; SD — standardni odchylka; Z — Mann Whitney U test; p — hladina

statistické vyznamnosti; d — Cohenovo d; * maly efekt {d < (0,20;0,50)}

V radmci porovnani pohybové aktivity mezi chlapci a divkami byl pomoci Cohenova
koeficientu efektu (d) zjistén maly efekt (d € (0,20; 0,50)) ve tfech doménach. Konkrétné ve
Skole (d =0,20), v domacnosti (d =0,27) a v chizi celkem (d =0,32), a to vidy ve prospéch
chlapcl. To znamena, Ze chlapci dosahovali v téchto oblastech mirné vyssich hodnot pohybové
aktivity nez divky. Ackoli rozdily nedosahovaly statistické vyznamnosti (p>0,05), efektové
velikosti naznacuji urcity prakticky vyznam téchto rozdil(i, zejména v oblasti chlze, kde byl efekt

nejsilnéjsi ze vSech sledovanych domén.
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5.2 Vysledky dotazniku sportovnich preferenci

Vyzkumného Setreni se zucastnilo celkem 76 respondentd, z toho 25 chlapctd a 51 divek.
Respondentiv kazdé z kategorii vybirali pét sportd, které patfi mezi jejich oblibené —tedy takové,
které bud aktivné provozuji, nebo by je radi provozovali. Vysledky reflektuji subjektivni sportovni
preference zakl a zaroven poukazuji na trendy ve vnimani atraktivity jednotlivych sportovnich
disciplin. Pro prehledné prezentovani vysledk( je ke kazdé kategorii pfifazen graf, kde jsou
uvedeny tfi nejpocetné;jsi sporty.

V oblasti individudlnich sportl je patrna vysoka mira shody mezi chlapci a divkami. Mezi
nejcastéji uvadéné discipliny patfi cyklistika, sjezdové lyzovani, plavani, brusleni a atletika.
Vysledky naznacuji, Ze tyto aktivity jsou vnimany jako pfistupné a atraktivni. Z hlediska sportovni
socializace lze konstatovat, Ze individudlni sporty nabizeji respondentim vétsi autonomii

i flexibilitu, coz mudZe byt jednim z dlvod( jejich popularity.

Obrazek 9

Rozdily v individudlinich sportech mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)
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Obé pohlavi uvadéla podobné tymové sporty — volejbal, hdzenou, basketbal,
baseball/softball a fotbal (futsal). Rozdily se objevily hlavné v poradi oblibenosti. Divky nejcastéji
volily volejbal, zatimco u chlapci dominoval basketbal a fotbal. Vybér téchto sportl odpovida

béznym zajmam Zaku i tradicnimu rozdéleni nékterych sportd podle pohlavi.
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Obrazek 10

Rozdily v tymovych sportech mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)
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Kondi¢ni aktivity jako béh a posilovani byly zastoupeny u obou skupin. Jéga byla uvedena
vyhradné divkami, zatimco chlapci ¢astéji zminovali kondi¢ni chlizi. Tato kategorie ukazuje na
vyznam zdravotné preventivniho a estetického rozméru pohybovych aktivit, pficemz rozdily

v preferencich mohou souviset s odliSnymi motivaénimi faktory mezi pohlavimi.

Obrazek 11

Rozdily v kondicnich aktivitach mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)
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Vodni sporty byly oblibené u obou pohlavi. Divky i chlapci uvadéli plavani s ploutvemi,
zdravotni plavani, skoky do vody a synchronizované plavani. Vysledky ukazuji, Ze vodni prostredi
je pro zaky atraktivni, a to jak z hlediska zabavy, tak pozitivniho vlivu na zdravi a pohybové

schopnosti.

Obrazek 12

Rozdily ve vodnich sportech mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)
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Box a karate byly zastoupeny u obou pohlavi, zatimco judo preferovali vyhradné chlapci

a kung-fu divky.

Obrazek 13

Rozdily v bojovych sportech mezi chlapci (modfe) a divkami (zelené)
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Tanecni aktivity byly vyrazné oblibenéjsi u divek, které uvadély rlzné styly jako
latinskoamerické, moderni, orientalni nebo balet. Chlapci zmirovali pouze moderni a bojové
tance (napft. capoeira). Tento rozdil miZe souviset s tim, Ze tanec je tradi¢né vniman jako spise

,divéi” aktivita a chlapci k nému mohou mit mensi vztah.

Obrazek 14

Rozdily v tanecnich aktivitdch mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)
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3 ) 48%
© 0% 40%
- 40% 32%
S 30%
[a
20%
10%
0%
Bojové tance  Orientalni Rock'n'roll Latinsko Moderni Balet,
tance americké tance vyrazovy
tance tanec

Nejoblibenéjsi kategorii sportli jsou pro obé pohlavi individualni discipliny, které umoznuji
vétsi miru autonomie. Divky na druhém misté preferuji rytmické a tanecni aktivity, zatimco

chlapci sportovni aktivity v pfirodé. Na tfetim misté se u obou skupin objevuji tymové sporty.

Obrazek 15

Rozdily v kategorii sportt mezi chlapci (modre) a divkami (zelené)

120%
100%
100% 88% 80,40%
80% ,40% 78,40%
2 80% 74,50%
o
T 60%
(O]
0
S 40%
20%
0%
indiviudalni  sportovni tymové indivdiualni  rytmické a tymové
sporty aktivity v sporty sporty tanecni sporty
prirodé aktivity
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5.3 Vyhodnoceni hypotéz

HA;: Alespon 50 % Zak( ve véku 11-15 let na viceletém Cirkevnim gymnaziu Némeckého
radu dosahuje doporucené miry pohybové aktivity dle standardd WHO / IPAQ.

Na zakladé vysledkl dotazniku IPAQ byla zjisténa celkové vysoka uroven pohybové
aktivity mezi respondenty. Pfiblizné 65,5 % zakl dosahlo hodnot pohybové aktivity, které
odpovidaji nebo prekracuji minimalni doporuéenou denni ddvku 60 minut stfedni az vysoké
intenzity dle WHO. Nejvyraznéjsi podil na celkové aktivité tvofila chize, domaci prace a Skolni
aktivity, pficemZ hodnoty MET byly u vétsiny Zzakl v kategorii ,vysoka aktivita”. Na zakladé
zjisténi prijimame alternativni hypotézu HA;, protoZe vice jak 50 % Zak( doporucené miry
pohybové aktivity dosahuje.

HA,: Pfedpokldddame, Ze mezi chlapci a divkami existuji rozdily ve sportovnich
preferencich, a to jak z hlediska volby konkrétnich sportovnich disciplin, tak i typu sportd

Vysledky dotazniku ukazuji, Ze prestoze chlapci i divky maji spolecné nejradéji individualni
sporty (cyklistiku, plavani, sjezdové lyZzovani, brusleni, atletiku), v dalsich kategoriich se jejich
zajmy vyznamné rozchdzeji. Divky ¢asto voli rytmické a tanecni aktivity, nejcastéji volejbal, jogu
a dalsi esteticky zamérené Cinnosti, zatimco chlapci preferuji vykonnostni ¢i kolektivni formy
pohybu, typicky fotbal, basketbal a outdoorové aktivity. Rozdil je patrny rovnéz v poradi
oblibenosti tymovych disciplin: volejbal vede u divek, zatimco u chlapci dominuji basketbal
a fotbal. Tyto rozdily v oblibenych sportech i v typech aktivit (estetické vs. vykonnostni,
individualni vs. tymové) potvrzuji, Ze sportovni preference se mezi pohlavimi skutec¢né lisi, a tedy
na zakladé dat pfijimame alternativni hypotézu HA,.

HA3: 74ci, ktefi pravidelné vykonavaji svij preferovany sport, vykazuji vy$si Grover celkové
pohybové aktivity podle dotazniku IPAQ

Tabulka 5 zachycuje porovnani primérnych hodnot pohybové aktivity (MET-minut/tyden)
mezi Zaky, ktefi pravidelné vykonavaji svij preferovany sport (skupina ,,sportuje”), a témi, ktefi
jej nevykonavaji (skupina ,nesportuje”). Soucasti jsou i vysledky Mann-Whitneyho U testu
a vypocitané efektové velikosti (Cohenovo d), které vyjadfuji prakticky vyznam zjisténych
rozdild. Z vysledkl vyplynulo, Ze Zaci, ktefi pravidelné vykondvaji sport, ktery sami oznacili jako
preferovany, vykazovali vyssi Uroven celkové pohybové aktivity. Tito Zaci byli aktivnéjsi zejména
v oblastech chlize a intenzivni aktivity. Vysledky naznacuji, Ze vykonavani pravidelné PA muze
pozitivné ovliviiovat celkovou PA Zaku, tedy na zakladé zjisténych vysledkd prijimame hypotézu

HAs.
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Tabulka 5

Rozdily v urovni pohybové aktivity mezi Zdky (n=58) vykondvajicimi preferovany sport (n= 40)

a ostatnimi (n=18)

Domény PA Sportuje Nesportuje
1Z] p d
M (SD) M (SD)
Chuze 4206 (1307) 3748 (1361) 1,076 0,282 0,28*
Stfedné intenzivni PA 4631 (2043) 4701 (1848) 0,008 0,993 0,00
Intenzivni PA 4822 (2903) 3219 (2685) 1,941 0,052 0,51**
Celkova PA 13655 (4612) 11669 (3893) 1,717 0,086 0,45*

Pozndmka. M — primér; SD — standardni odchylka; Z — Mann Whitney U test; p — hladina

statistické vyznamnosti; d — Cohenovo d; * maly efekt {d < (0,20;0,50)}; ** stfedni efekt {d&

(0,50;0,80)};

HAs: Mezi zaky ve véku 11-15 let prevladaji preference individualnich sportl pred

tymovymi

Vysledky dotazniku sportovnich preferenci ukazaly, Ze individualini sporty byly u Zakd obou

pohlavi preferovany nejvice, a to napfi¢ celym souborem respondentl. Tymové sporty se

objevovaly az na tfetim misté, ackoli mezi chlapci byly rovnéz popularni. Mezi nejcastéji uvadéné

individualni sporty patfily napfiklad plavani, cyklistika, atletika a brusleni. Tento trend byl patrny

jak u divek, tak u chlapct. Na zakladé zjisténi pfijimame alternativni hypotézu HA,.
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6 DISKUSE

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze vétsina respondentll napliiuje doporuceni WHO, ktera
stanovuji alespon 60 minut stfedné az intenzivné naroc¢né pohybové aktivity denné. Tato
doporuceni spliiuje 65,5 % Zakd sledovaného gymnazia, pricemz vyssi podil byl zaznamenan
u divek (66,7 %) nez u chlapcl (62,5 %). Tento vysledek Ize hodnotit jako velmi pfiznivy, protoze
podle narodnich zprav (napf. Zdrava generace 2020) pravidelnou kazdodenni aktivitu vykazuje
pouze asi pétina ¢eskych adolescentd. Zaci sledovaného gymnazia tak dosahuji v tomto ohledu
nadpridmérnych hodnot. Pozitivné plsobi i to, Ze 90,6 % respondent(l uvedlo pravidelnou ucast
na organizovaném tréninku minimalné dvakrat tydné.

Je vSak nutné zohlednit, Ze data byla ziskdna pomoci subjektivniho hodnoceni
prostfednictvim dotazniku IPAQ. Recentni studie Kudldcek et al. (2025) upozoriuje, Ze
adolescenti maji tendenci udavat vysSi miru pohybu, neZz jakou objektivné zaznamenaji
akcelerometry. Tento fakt mlZe ovliviiovat presnost nasich vysledkd, a proto je tfeba k nim
pfistupovat s urcitou opatrnosti.

Studie Kudlacka et al. (2025) zaroven pfinasi poznatky o preferencich pohybovych aktivit
mladych lidi. Trendy jsou dlouhodobé stabilni — v Cesku i Polsku dominuji individudIni aktivity,
zejména béh, cyklistika a plavani. Vyzkum ukazuje, Ze preference béhu jsou spojeny
s vysSi mirou volnocasové i celkové tydenni aktivity a se zvySenou pravdépodobnosti splnéni
doporuceni WHO. Tento poznatek je v souladu i se zjiSténimi v naSem souboru, kde Zaci, kteri
pravidelné vykondvaji svou preferovanou aktivitu, dosahuji vyssi celkové Urovné PA.

V sirsim kontextu je dilezité zminit i vysledky Moellera et al. (2024), ktefi analyzovali
efektivitu Skolnich programi na podporu pohybu. Autofi uvadéji, Ze tyto programy maji sice
pozitivni, ale obecné maly vliv na celkovou Uroven PA a vyraznéjsi efekt je patrny pouze béhem
gkolnich hodin. Ve volném &ase se pohybova aktivita témér neméni. U¢innost intervenci je vyssi
tehdy, pokud jsou dobfte strukturované, opiraji se o teorie chovani a zapojuji rodice. Tato zjisténi
podtrhuji, Ze samotné Skolni prostfedi nestac¢i k napliovani doporuceni WHO a je nutné
promyslené programové vedeni.

Jisty presah poskytuji i vysledky metaanalyzy Johnstone et al. (2018), ktera zkoumala vliv
aktivni hry u déti. Ackoli se tyka mladsi vékové skupiny, poukazuje na skutecnost, Ze volna hra
mUlzZe mirné zvySovat celkovy objem pohybu a pfispivat k rozvoji motorickych dovednosti,
prestoZe nezvysuje MVPA natolik, aby byly spinény standardy WHO. Tyto poznatky lIze vyuZit pfi
tvorbé volnocasovych a Skolnich aktivit i pro adolescenty.

Analyza dat dale odhalila rozdily mezi pohlavimi. Divky vykazovaly vy$si objem intenzivni

aktivity, zatimco chlapci dosahovali vétSich hodnot ve stfedné intenzivni zatézi. Tento rozdil je
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v souladu s tvrzenimi Kudlacka a Fromela (2012), podle nichZz divky Castéji uprednostnuji
kondicné a esteticky orientované aktivity, zatimco chlapci tihnou k tymovym sportiim. V této
praci se potvrdila i Uzkd souvislost mezi pohybovymi preferencemi a skute¢né vykondvanou
aktivitou. Vyzkumy Fromela et al. (2022) ukazuji, Ze sportovni preference vysvétluji az 30 %
variability PA, a Kudlacek et al. (2025) zddrazriuji roli participace v preferovanych ¢innostech pro
dlouhodobé zapojeni do pohybu. Vyznamnym faktorem v nasem souboru je také vysoka mira
socidlni podpory (97 %).

Na druhé strané vysledky poukazuji na alarmujici Uroven sedavého chovani. Chlapci
prosedi denné v priiméru 440 minut, divky 396 minut. | kdyZ se jedna o subjektivni odhad,
hodnoty signalizuji vyznamné riziko. WHO upozoriiuje, Ze nadmérné sezeni ma negativni dopady
i u osob spliujicich doporuc¢enou miru pohybu. Stejné tak studie Kudlacek et al. (2025) potvrzuje,
Ze sedavy zivotni styl je rizikovym faktorem napfi¢ vSemi Urovnémi PA. Vhodnou odpovédi
mohou byt Skolni intervence zamérené na redukci sedavého ¢asu, napfiklad aktivni prestavky
nebo vyuka realizovana ve stoje.

Z praktického hlediska lze doporucit cilend opatreni v rdmci Skolniho prostredi. Rozdily
mezi pohlavimi mohou vést k individualizaci hodin télesné vychovy. Za pozitivni zavér lze
povaZovat i to, Ze mezi preferovanymi aktivitami dominuji chlize a cyklistika — aktivity snadno
realizovatelné v béZzném dni. Skola by je mohla vice podporovat vhodnym vybavenim ¢&i Géasti

o

v zndmych kampanich, jako je vyzva ,Deset tisic krok(i“. Velkou roli hraje také motivace a aktivita
samotnych ucitell, ktefi mohou vyrazné ovliviiovat postoj zaka.

Zavérem lze konstatovat, Ze Z4ci viceletého cirkevniho gymnazia vykazuji nadprdmeérnou
uroven pohybové aktivity. Rezervy se vsak objevuji zejména v oblasti redukce sedavého chovani
a v systematické podpore preferovanych forem pohybu. Skola v tomto sméru piedstavuje
vyznamné prostifedi a jeji role by méla byt soucasti dlouhodobé strategie podpory zdravého

Zivotniho stylu.

6.1 Limity prace

Je tfeba upozornit na nékterd metodologickd omezeni, kterd mohou ovlivnit interpretaci
vysledkd. Vyzkumny vzorek zahrnoval pouze Zaky jedné skoly a v relativné malém poctu, navic
Setfeni probéhlo jednorazové v zimnim obdobi, kdy mlZe byt celkovd aktivita
i sedavost odliSnd od jinych ¢asti roku. Vysledky proto nelze jednoduse zobecnit na celou
populaci. Kromé toho byla data ziskdana prostfednictvim subjektivnich dotaznikG (IPAQ

a dotaznik sportovnich preferenci), které nesou riziko zkresleni, zejména pfi sebehodnoceni
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délky trvani aktivit nebo doby sedavého chovani. Do budoucna by bylo vhodné kombinovat tyto
nastroje s objektivnimi metodami, zejména akcelerometrii, ktera poskytuje presnéjsi obraz
denniho pohybového rezimu a sledovat Zaky v delsim ¢asovém horizontu i v rliznych rocnich
obdobich. Takovy pfistup, doporucovany i ve studii Kudlacka et al. (2025), by mohl vyznamné

prispét k hlubSimu porozuméni problematice a efektivnéjsSimu planovani intervencnich opatreni.
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7

ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zhodnotit Uroven pohybové aktivity Zaka ve véku 11-15 let

na viceletém Cirkevnim gymnaziu Némeckého radu, porovnat ji s doporucenimi WHO, posoudit

rozdily mezi pohlavimi a ovéfit souvislost mezi sportovnimi preferencemi a skutecné

vykondvanou pohybovou aktivitou.

Vysledky Setfeni Ize shrnout do nasledujicich bodU:

Denni doporuceni WHO (alespori 60 minut stfedné az intenzivni PA denné) splnilo
65,5 % 74k, pricemz divky dosahly hodnoty 66,7 %, chlapci 62,5 %. Hypotéza, Ze aspon
50 % zakd doporuceni dosahne, se tedy potvrdila.

Divky vykazaly vyssi objem intenzivni aktivity (4 472 MET), zatimco chlapci dosahovali
vySsSich hodnot ve stfedné intenzivni zatézi (7 671 MET). Pfesto je celkova droven
pohybové aktivity mezi pohlavimi srovnatelna.

Z4aci s organizovanym tréninkem (min. 2x tydn&) vykazovali o témé&f 25 % vy3si celkovy
tydenni energeticky vydej nez jejich vrstevnici bez pravidelné sportovni Cinnosti.
Sportovni angaZovanost tedy vyrazné ovliviiuje Uroven celkové PA.

Vyzkum ddle potvrdil, Ze pravidelné vykondavani preferované aktivity zvysuje celkovy
objem pohybu. Z&ci, ktefi se aktivné vénuji preferovanému sportu, vykazuji vyssi
hodnoty MET.

Individualni a kondicné zamérené sporty (napt. béh, cyklistika, chlze) prevaZovaly
v zakovskych preferencich. Tymové sporty (napf. volejbal u divek, fotbal u chlapct) se
objevovaly méné Casto a jasné odrazZely genderové rozdily ve sportovnim zaméreni.
Vyznamnym zjisténim je vysoka mira sedavého chovani. Chlapci prosedéli primérné 440
minut denné, divky 396 minut. Tato hodnota neni v souladu s doporuc¢enimi WHO
a muZe predstavovat zdravotni riziko i u fyzicky aktivnich jedinc(.

Z vyzkumu rovnéz vyplynulo, Ze témér vsichni respondenti (97 %) uvedli, Ze maji
podporu rodiny ¢i pratel pfi sportovni Cinnosti, coZz muiZe pozitivné ovlivnit jejich
dlouhodoby vztah k pohybu.

Vysledky odpovidaji také mezinarodnim trendlm, jak ukazuje studie Kudlacka et al.
(2025), ktera potvrdila, Ze sladéni sportovnich preferencis redlnou participaci vyznamné

prispiva ke stabilnimu zapojeni adolescentl do pohybové aktivity.
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8 SOUHRN

Tato diplomova prace se zabyva problematikou plnéni doporuceni pro pohybovou aktivitu
u Zaka viceletého Cirkevniho gymnazia Némeckého radu. Cilem bylo zhodnotit Uroven jejich
pohybové aktivity ve vztahu k doporu¢enim WHO, porovnat Uroven pohybové aktivity mezi
divkami a chlapci a zmapovat jejich sportovni preference. Dil¢éim cilem bylo také ovéfit, zda
pravidelné provozovani preferovaného sportu prispiva k vyssi celkové pohybové aktivité.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 76 Zaku, ale 18 jich muselo byt vyrazeno. Zlstalo tedy 58
zakl (42 divek a 16 chlapc), ktefi vyplnili dotaznik IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire, kratka verze). Plny pocet Zaka, tedy 76 (51 divek a 25 chlapcu), vyplnilo dotaznik
sportovnich preferenci. Z celkového podtu respondentll zafazenych do analyzy IPAQ splnilo
doporuceni WHO (minimadlné 60 minut stfedné aZ intenzivné ndro¢né pohybové aktivity denné)
celkem 65,5 % Zakl (n = 38). Z hlediska pohlavi splnilo tato doporuceni 66,7 % divek (n = 28)
a 62,5 % chlapcl (n = 10). Divky dosahly vyssi hodnoty celkové pohybové aktivity v oblasti
intenzivni zatéze (4 472 MET-min/tyden), zatimco chlapci vykazovali vyssi hodnoty ve stfedni
intenzité aktivity (7 671 MET-min/tyden). V Grovni chlize byli chlapci i divky relativné vyrovnani.

Z hlediska sportovnich preferenci se potvrdilo, Ze Zaci preferuji predevsim individualni
a kondicné orientované pohybové aktivity, jako jsou béh, plavani, cyklistika nebo posilovani.
Tymové sporty se umistily az na druhém misté — u chlapcli dominoval fotbal, u divek volejbal.
Pravidelné sportovni aktivité se vénuje 90,6 % dotazanych 7aku, pficemz vétsina z nich se ucastni
organizovanych tréninkd nebo krouzkl alespon dvakrat tydné. Vysledky rovnéz ukazaly, Ze Zaci,
ktefi pravidelné provozuji svij preferovany sport, dosahuji v prdméru vyssi Urovné pohybové
aktivity, coZ potvrzuje dil¢i hypotézu tykajici se souvislosti mezi oblibenosti a pravidelnosti dané
aktivity.

Na zakladé vyzkumnych dat bylo potvrzeno, Ze vétsSina zakud této Skoly naplnuje zakladni
doporuceni WHO pro denni pohybovou aktivitu. Hypotéza o rozdilech v Urovni aktivity mezi
pohlavimi se ¢astecné potvrdila. Chlapci i divky vykazovali odliSny profil zatéze, ale celkové
hodnoty jejich aktivity byly srovnatelné. Dale se potvrdilo, Ze pohybové preference se mezi
pohlavimi vyznamné lisi a Ze pravidelnost sportovni ¢innosti souvisi s vy$si mirou celkové
pohybové aktivity.

Tato diplomova prace tak pfindsi cenné informace o pohybovém chovani adolescenti
v rdmci konkrétniho skolniho prostiedi a mUze slouzit jako podklad pro tvorbu skolnich i jinych

program podpory pohybové aktivity déti a mladeze.
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9 SUMMARY

This thesis deals with the issue of compliance with recommendations for physical activity
among students at the multi-year Church Grammar School of the Teutonic Order. The aim was
to assess their level of physical activity in relation to the recommendations of the World Health
Organization (WHO), compare the level of physical activity between girls and boys, and map
their sporting preferences. A secondary objective was to verify whether regular participation in
a preferred sport contributes to higher overall physical activity.

A total of 58 students (42 girls and 16 boys) participated in the study, completing the IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire, short version), and 76 students (51 girls and 25
boys) completed the sports preferences questionnaire. Of the total number of respondents
included in the IPAQ analysis, a total of 65.5% of students (n = 38) met the WHO
recommendations (at least 60 minutes of moderate to vigorous physical activity per day). In
terms of gender, 66.7% of girls (n = 28) and 62.5% of boys (n = 10) met these recommendations.
Girls achieved higher values of total physical activity around intense exercise (4,472 MET-
min/week), while boys showed higher values in moderate-intensity activity (7,671 MET-
min/week). In terms of walking, boys and girls were relatively equal.

In terms of sports preferences, it was confirmed that pupils prefer mainly individual and
fitness-oriented physical activities such as running, swimming, cycling, or weight training. Team
sports ranked second — soccer dominated among boys, and volleyball among girls. Regular
sports activities are practiced by 90.6% of the pupils surveyed, with most of them participating
in organized training or clubs at least twice a week. The results also showed that students who
regularly practice their preferred sport achieve a higher level of physical activity on average,
confirming the partial hypothesis regarding the connection between the popularity and
regularity of a given activity.

Based on the research data, it was confirmed that most students at this school meet the
WHQO's basic recommendations for daily physical activity. The hypothesis about differences in
activity levels between the sexes was partially confirmed. Boys and girls showed different
activity profiles, but their overall activity levels were comparable. It was also confirmed that
physical activity preferences differ significantly between the sexes and that regularity of sports
activities is associated with higher levels of overall physical activity.

This thesis thus provides valuable information on the physical activity behavior of
adolescents in a specific school environment and can serve as a basis for the creation of school

and other programs to support physical activity among children and young people.
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11.2 Tabulka sportovnich preferenci

divky chlapci
individualni sporty 1. Sjezdové lyzovani 1. Plavani
2. Cyklistika 2. Cyklistika
3. Brusleni 3. Atletika
tymové sporty 1. Volejbal 1. basketbal
2. Hazena 2. fotbal (futsal)
3. baseball, softball 3. baseball, softball
kondi¢ni aktivity 1. béh 1. béh
2. posilovaci cviceni 2. posilovaci cviceni
3. joga 3. kondicni chiize
sportovni aktivity ve 1. skoky do vody 1. plavanis ploutvemi
vods 2. zdravotni plavani a (potapéni)
plavani s ploutvemi 2. skoky do vody a
3. synchronizované zdravotni plavani
plavani 3. synchronizované
plavani
sportovni aktivity v 1. Plavani, koupani, vodni 1. Pésituristika, chlize na
piirods atrakce, skakani do snéznicich, tramping
vody 2. Cykloturistika
2. Brusleni (in-line, 3. LyZovani sjezdové,
koleckové) skialpinismus
3. LyZovani sjezdové,
skialpinismus
bojova uméni 1. Kung-fu 1. Box
2. Box 2. Karate
3. Karate 3. Judo
rytmické a tanecni 1. latinsko americké tance 1. Bojové tance (capoeira)
aktivity 2. balet, vyrazovy tanec 2. Orientalni tance
3. Moderni tance (break 3. Rocknroll
dance, disko, hip-hop)
souhrn 1. Individudlni sporty 1. Individudlni sporty
2. Rytmické a tanecni 2. Sportovni aktivity
aktivity v pfirodé
3. Tymové sporty 3. Tymové sporty
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