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1 UvoD

Pohybova aktivita (PA) a zdravi jsou jedny z nejcastéji uzivanych termind v kinantropologii.
Jeji vyznam je zasadni obzvlasté v détstvi a dospivani, jelikoZz napomahd zdravému vyvoji
kosterniho systému a funkcnosti svalového aparatu (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Kromé zndmych souvislosti mezi PA s nadvahou a obezitou (kterd dale nepfiznivé
ovliviiuje vysledky souvisejici se zdravim) se ukazalo, Ze mnoZstvi PA souvisi také s psychickym
zdravim jedince, konkrétné s rizikem vzniku stav( Uzkosti a deprese (Bélair et al., 2018).

Kritickym bodem se jevi prechod do vys$si Urovné vzdélavaciho systému (at uz ze
zakladniho do stfedniho ¢i ze stfedniho do vyssiho), kdy se jedinec musi vyporadat se zkracenim
volného casu, a tedy i volbou mezi pohybovou aktivitou a pohybovou inaktivitou. Volba
vykondvané aktivity je dana individualnimi rysy jedince, ale i fyzickym a socidlnim prostfedim
(Deliens et al., 2015).

Ke zvysujici se ¢asti pohybové inaktivity v rdmci denniho programu adolescentl oproti
pfedchozim generacim negativné pfispiva i technologicky pokrok. Stale vice domacnosti vlastni
automobil a mlZe tak své déti vozit do Skoly autem, ¢imZ odpada ¢ast pohybové aktivity, kterou
by adolescent musel vykonat chizi do Skoly pésky (¢i na kole), pfipadné se alespori pésky
dopravit na zastavku verejného dopravniho prostfedku. Klesajici aktivni Skolni transport v
poslednich dekadach je jednou z pricin celkového snizeni pohybové aktivity u adolescentl a je
typicky pro vétsinu evropskych zemi (Haug et al., 2021). Neméné dllezitym faktorem, nepfiznivé
ovliviiujicim PA, je rozvoj telekomunikacnich prostiedk(. Dnesni adolescenti trdvi mnohem vice
Casu pred obrazovkou televize a pocitace nei jejich rodice Ci prarodice, totéz plati o pouzivani
mobilnich telefon(. Britska studie zjistila, Ze Skolaci travi pred obrazovkou aZ tretinu svého
volného casu (54 minut v ¢ase 15:00-18:00 a 89 minut v ¢ase 18:00-22:45). Rozdilné udaje byly
zjistény u chlapcl, ktefi takto travili az 36 % Casu, a u divek s primérnou hodnotou kolem 26 %
(Haycraft et al., 2020).

Za zasadni Cinitel pohybové aktivniho Skolniho rezimu je brana predevsim Skolni télesna
vychova (TV), a to zejména diky pravidelnému provadéni PA stfedni az vysoké intenzity. Jedna
se o nepostradatelnou soucast PA vedouci k podpore zdravi a zvySovani Urovné pravidelné PA
mladeze s moznosti jejiho udrzeni v dospélosti. Pro zvyseni zajmu o PA v rdmci TV je vhodné

nabidnout takové druhy PA, které se shoduji s preferencemi zaka (Valach et al., 2017).



2  PREHLED POZNATKU

V této teoretické kapitole si vymezime hlavni pojmy, které se tykaji pohybové aktivity.
Nadefinujeme si pohybovou aktivitu, popiSeme jeji druhy a pfinosy. Charakterizujeme vékovou
skupinu adolescentl a uvedeme nejcastéji prezentovana doporuceni tykajici se jejich PA. Na
zaveér této Casti také popiseme aktualni trendy a Uroven PA ceskych adolescentl a predstavime

Skolu, kterou navstévuji Zaci, na jejichZz datech je postaven nas vyzkum.
2.1 Pohybova aktivita

Jednou z nejcastéji pouzivanych a vSeobecné uznavanych definic pohybové aktivity je ta,
ktera ji oznacuje jako télesny pohyb produkovany kosternimi svaly, jenz vede k energetickému
vydeji (Erickson et al., 2019).

Pohyb nas neoddélitelné provazi pfi kazdodennich ¢innostech, a to jiz od samého pocatku
vyvoje €lovéka. Na zacatku byl pohyb zejména prostfedkem biologického zabezpedeni — at uz se
jednalo o zajisténi potravy ¢i obranu pred neprateli (Pettitt & White, 2012). Dlouhou dobu byla
pohybova aktivita také jedinym prostfedkem pro dopravu a mistni presuny, coZ se vsak zacalo
ménit prdmyslovou revoluci a zavedenim a rozsitenim prostredkd hromadné dopravy a nasledné
zejména ve druhé poloviné 20. stoleti znacnym rozvojem osobnich automobill. Pohyb je dale
spjat také s kulturni sloZzkou spolecnosti, jelikoZ se jednd o divacky atraktivni rekreaci. Pocatek
tohoto fenoménu m@Zeme spatfit jiz v antickém Recku, kde se v r. 776 pt. n. |. uskuteénily prvni
olympijské hry. Popularitu a dalsi rozmach sportu zabrzdilo aZz o zhruba tisic let pozdéji
kfestanstvi (Shepard, 2015). K opétovnému navratu sportu do celospoleéenského Zivota dochazi
od prelomu 18. a 19. stoleti a druha polovina 20. stoleti jej diky vyvoji audiovizudlnich prostfedk
popularizuje jesté vice. Na druhou stranu vSak ma dalsi rozvoj téchto modernich technologii
(komunikacnich a medialnich prostfedkl) také negativni vliv na pohybovou aktivitu ¢lovéka,
jelikoz dochazi ke konverzi z aktivniho stylu trdveného pohybem na pasivni traveny v sedé. Napfr.
Hodan (2000) oznacuje soucasného ¢lovéka jako ,,homo sedens”. Mezi projevy sedavého stylu
mulzZeme fadit kromé traveni volného casu u televize, pocitade ¢i mobilniho telefonu, dale
dopravu autem nebo jinymi dopravnimi prostiedky a také vykonavani prace v sedé.

Pohybova aktivita se méni s vékem jedince, je rlizna pro jednotliva pohlavi a je podminéna
kulturnim prostfedim, socio-demografickymi a psychologickymi charakteristikami jedinc( jako
je napfiklad socioekonomicky status, osobnostni vlastnosti, motivace, cilové orientace a postoje
jedincl k pohybu vseobecné, k pohybovym a sportovnim aktivitam zvlasté (Bouchard et al.,

1991).
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2.2 Clenéni pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu Ize ¢lenit hned z nékolika rGznych smérd. Siroké pojeti, jak Ize tuto
problematiku uchopit, shrnuji nazorné ve své publikaci Sigmundova a Sigmund (2015) viz

Obrazek 1.

Obrazek 1

Klasifikace druh( pohybové aktivity

Druh pohybove akfivity Aspekt

------- ------- - Jui
Pravidelna | .} ... Nepravidelina |- Pravidelnost
Individuaini (— o DOVa aKt 3 _, Skupmové ---- Socializace
o [ Neorganizovand |~ Rizenost
Organizovana

Intencionalni Spontanni | T Zamérnost

Celozivotni PA
Bl =

Pozndmka. Prevzato Sigmundova & Sigmund, 2015, 10

U Etapa zivota

Je tfeba si uvédomit, Ze se nejedna o vycet vSech aspektl, na zakladé kterych Ize
pohybovou aktivitu rozdélovat. Zmifime napfiklad déleni dle segmentu tydne na PA o pracovnich
dnech a o vikendu, dle intenzity zatiZzeni na PA nizkou, stfedni a vysokou, i dle strukturovanosti
na strukturovanou a nestrukturovanou.

Z hlediska fizenosti, neboli zplsobu vedeni a organizovani aktivity, délime PA na
organizovanou a neorganizovanou. Autofi charakterizuji neorganizovanou PA jako svobodné

volitelnou, kterou si ¢lovék vybird za Ucelem vlastnich potfeb ¢i zajm0 a provadi ji ve svém
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volném ¢&ase bez pedagogického vedeni. Radime zde také spontdnni PA, kterd je vétsinou
provadéna necilené a bezdécné, avsak napf. Rubin et al. (2018) ji pfikladaji zna¢ny podil na
rozvoji télesné zdatnosti. V nejnovéjsi Narodni zprdvé o pohybové aktivité ceskych déti a
mladeZe (dale jen Narodni zprava) Gaba et al. (2022) v tomto ohledu uvadéji, ze 53 % zaka ve
véku 9-17 let provozuje neorganizovanou PA ve svém volném case alespon 2 hodiny denné, coz
je témér 2x tolik, neZ uvadéla Ndrodni zprava o 4 roky dfive (Gaba et al., 2019).

Dle zminéné charakteristiky spadad do neorganizované PA také aktivni transport (AT) do
Skoly (ale také do parkll, zajmovych zafizeni, obchodnich center ¢i za kamarady), ktery je
nejcastéji realizovan v podobé chize ¢i jizdy na kole. Rozsahla studie porovnavajici PA ve 49
zemich svéta (Aubert et al.,, 2018) zaradila aktivni transport ¢eskych adolescentli do lehce
nadprimérné kategorie. Nejlépe si v tomto ohledu vedou v Japonsku, Hong Kongu ¢i Jizni Koreji
a obecné vyssich hodnot aktivniho transportu dosahuji také adolescenti v rozvojovych zemich
(Nepal, Nigérie, Kolumbie). U téchto zemi vSak autofi uvadéji, Ze se jedna spiSe o nutnost nez
moznost volby. Konkrétni data o ¢eskych adolescentech prinesli napf. Fromel, et al. (2020a),
ktefi zjistili, Ze AT u divek dosahuje 24,9 % jejich celkové PA a u chlapci 22,5 % a prispiva ke
splnéni doporucené urovné celkové PA. Autofi ve své studii také zminuji dalsi pozitiva chiize jako
formy AT, kterd na rozdil od jizdy na kole vidi zejména v nizsich hygienickych narocich (neni
nutné se prevlékat), jednodussim ¢asovém odhadu transportu, lepsi moznosti komunikace i
spojeni PA's modernimi technologiemi za edukacnim nebo zabavnym ucelem (poslech nahravek,
hudby). Jak uvadi napf. Frank et al. (2010), AT kromé individudlnich zdravotnich benefit( pfinasi
i celospolecenské ekologické prfinosy ve formé snizovani emisi a nezavislosti jedince na dopravé,
coz je obzvlasté v poslednich letech velmi diskutované téma. Pro podporu této formy PA je viak
potifeba vybudovat podminky pro jeji bezpecné vyuzivani. Jak potvrdili Mitas et al. (2018), pravé
pocit bezpeci v sousedstvi bydlisté vnimany samotnymi Zaky ma signifikantni vliv na Uroven AT,
zejména u divek.

Organizovand PA je podle Sigmundové a Sigmunda (2015) predevSim usporadanou
intencionalni PA vedenou ucitelem, cviéitelem ci trenérem. M(iZe tedy byt vykonavana ve Skole
(hodiny TV ¢&i aktivity Skolni druziny), ve stfediscich volného ¢asu (v rdmci krouzk(l a klub() ¢i ve
sportovnich a zadjmovych klubech. Do této formy PA povaZujeme i volnocasové aktivity, které
jsou vedeny rodici za Ucelem vedeni svych déti k aktivnimu Zivotnimu stylu. Finska studie (Laakso
et al., 2008) upozorniuje na snizujici se mnoZstvi neorganizované PA a naopak zvysujici se
mnozstvi organizované PA. Tento efekt ma dvé strany mince. Pozitivem je pfetrvavajici navyk
Ucasti na PA, kterou adolescenti prejimaji i do nasledného Zivota v dospélosti. Negativem vsak
je, Ze organizovanou PA do jisté miry reguluje socioekonomicky status rodicl. Napriklad Svédska

studie (Froberg et al., 2020) tvrdi, Ze 69 % tamnich déti a dospivajicich (71 % chlapcl a 67 %
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divek) se ucastni organizované PA a potvrdila skutecnost, Ze s vékem se tato Ucast snizuje. Ve
vékové kategorii 11-12 let byla ucast 82 %, v kategorii 14-15 let jiz jen 73 % a pouze 47 %
v kategorii 17-18 let. Podobné vysledky byly zjistény i v nejnovéjSich domacich studiich —
organizované PA se UGcastni 72 % Ceskych déti a 57 % dospivajicich. Rovnéz zapojeni chlapct do
organizované PA je vétsSi nez u divek (71 %, resp. 61 %) (Gaba et al., 2022a). Tato publikace také
prinasi zajimavé Udaje o poctu sportovnich organizaci a sportovnich zafizeni, kterych v CR k roku
2021 bylo 13 229, resp. 9 639. Nejpopularnéjéim sportem v CR dle poctu ¢lenti v oddilech byl ke

stejnému roku fotbal, na druhém misté tenis, avSak s témér 7x mensi ¢lenskou zakladnou.

Tabulka 1

Atraktivita sporti v Cesku dle poctu ¢lent v oddilech k roku 2021

n Fotbal 369 828 n Ledni hokej 41574
n Tenis 55726 LyZovani 27 552
n Atletika 46 872 “ Plavecké sporty 26513
n Volejbal 45928 n Basketbal 22 498
n Florbal 45748 “ Hazena 15 679

Pozndmka. Prevzato Gaba et al., (2022a)

Skola je mistem, kde déti a adolescenti travi znaénou ¢&ast svého casu, ktery mlze
dosahovat i poloviny denni doby, béhem které jsou vzhiru. Co se tykd mnozstvi vykonané PA
v ramci vyucovani, dle studie od Fromela et al. (2016) se jedna aZz 0 31,4 % z celkového denniho
poctu krokU ¢i 36,1 % doby stradvené PA a 29 % doby stravené v MVPA. Pro mnoho déti pak skolni
TV bohuZel tvofi jedinou organizovanou pohybovou cinnost v jejich Zivoté (Rychtecky & Fialova,
2004). Nejen z téchto dlvodl ma Skola jako instituce vyznamny vliv na podporu PA, a to nejen
v hodinach TV, ale i v ostatnich predmétech ¢i o prestavkach.

Fromel et al. (2014) spatfuji pozitivni efekt v decentralizaci TV zavedenim ramcové
vzdélavacich programu, kdy Skoly dostaly znacnou autonomii v pfipravé vyukovych programi,
kterymi se snazi zohlednit regiondlni, demografické, socioekonomické, personalni, materidlni a
dalsi specifické podminky. Na druhou stranu autofi upozornuji i na riziko podcenéni dileZitosti
TV, coz mliZe mit za nasledek sniZeni financnich prostfedkl potfebnych napt. pro zvyseni tydenni
dotace hodin TV ¢i organizovani sportovnich akci (lyZarské, vodacké, turistické kurzy apod).

Stejni autofi dale uvadéji rozdily ¢eského a polského pojeti TV, kdy cesti budouci uditelé
studuji TV jako dvouoborové studium, kdezto polsti vysokoskolaci se specializuji pouze na TV,

Ceské zakladni a stredni Skoly nabizeji vétSinou pouze dvé hodiny tydné povinné TV, zatimco
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polské déti maji moznost dalSich dvou hodin navic v podobé volitelnych predmétd na zakladni
Skole a jedné hodiny navic na stfedni Skole. Ve své studii pak navic zjistili, Ze polsti Zaci hodnoti
béhem poslednich dvanact let. Jak zjistil dalsi vyzkum, polsti Zaci jsou také mnohem vice
pohybové aktivnéjsi a plni doporuceni k PA cCastéji neZ jejich cesti vrstevnici. Napfiklad
doporuéené mnozstvi intenzivni PA pini v Cesku 45,9 % chlapct a 33,4 % divek, kdeZto u nasich
severnich sousedU se jedna o 64,5 % chlapct a 51,3 % divek (Fromel et al., 2018).

Zahranic¢ni autofi rovnéz prokdzali, Ze Zaci maji tendenci mit vyssi denni PA ve Skolnich
dnech se zafazenou hodinou TV (11 404 krokU u chlapcl a 9 175 u divek) oproti dnlim bez TV
(8 301 krokt u chlapcti a 7 238 u divek) (Gralla & Alderman, 2013).

Brettschneider (2005) upozornuje, Ze pfi absenci ulitele télesné vychovy je adekvatné
zastoupena pouze kazda treti hodina télesné vychovy. V témér 30 % pripadl probiha suplovani
v jiném predmétu a témér polovina (42,5 %) hodin télesné vychovy je zrusena bez suplovani.
Navic jesté 6 % vyucovacich hodin télesné vychovy situacné odpadava. Na nebezpeény trend
v osvobozovani zaka z povinné télesné vychovy upozornuji Hamfik et al. (2013). Uvadéji, ze
z tohoto dGvodu v hodinach TV necvici 7,9 % zak, z ¢ehoz 9,8 % tvofi chlapci a 6 % divky.

Nejednd se vsak pouze o hodiny TV, kterymi Skola pfispiva k PA déti a mladeze. Nékolik
studii prokdzalo nezastupitelnou roli prestavek na zvySenou PA Zakud. Napriklad Ramstetter et al.
(2010) konstatuiji, Ze prestavka hraje ve Skole zasadni roli jako nezbytny odpocinek od narocnych
Skolnich vyzev. Prestavku chapou jako doplnék, nikoli ndhradu télesné vychovy. Oboji podporuje
aktivitu a zdravy Zivotni styl; nicméné prestavka poskytuje jedinecny prispévek ke kreativnimu,
socidlnimu a emocionalnimu vyvoji ditéte. Z hlediska zdravi a pohody déti by prestavky mély byt
povazovany za osobni ¢as déti a nemély by jim byt znemoZiovdny z akademickych nebo
represivnich dlvodd. Pro kvalitni a bezpecnou prestavku zdUraznuji predpoklad dobre
udrzovaného vybaveni hFisté ¢i jinych prostor a kvalitné vyskolenych dozorujicich
pracovnik(/uciteld. Skoly by nemély pf¥i tvorbé rozvrhu opomijet ani celkovou délku prestavek
v ramci Skolniho dne. Fromel et al. (2016) zjistili, Ze Zaci s agregovanou dobou prestavek delsi
nez 60 minut denné dosahuji vyrazné vyssich hodnot PA.

Sportovni zazemi $kol sehrava dilezitou roli i po vyuéovani, kdy jej Zaci a studenti mohou
vyuzivat pro svou neorganizovanou volnocasovou aktivitu. Vyhodou téchto hfist je zejména

jejich bezpecnost z dlivodu pravidelnych revizi.
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2.3 Charakteristika pohybové aktivity

Jeden ze zakladnich ukazatel(l charakterizujicich pohybovou aktivitu jsou tzv. FITT
principy. Jednd se o akronym z anglickych slov oznacujicich frekvenci, intenzitu zatizeni, dobu

trvani a typ pohybové aktivity.

e Frekvence (Frequency): klicovd soucdst principu FITT, oznacuje frekvenci
vykonavaného cviceni, ¢asto udavana ve formé x-krat tydné

e Intenzita (Intensity): dUleZity aspekt, ktery udava Uroven zatizeni dané pohybové
aktivity

e Trvani, ¢as (Time): oznacuje Cas straveny pohybovou aktivitou, u silovych cviceni
se mUzZe jednat i o pocet sad ¢i opakovani

e Typ (Type): predstavuje obsah a program pohybové aktivity, vybér spravného
typu pohybové aktivity je daleZitym atributem pro dosazeni Zadoucich vysledka.

Existuje Siroka skala obecnych doporuceni pro optimalni droven FITT charakteristik.
Jednotlivé parametry jsou doporucovany odlisné pro rlizna vékova obdobi (mladsi Skolni vék,
starsi Skolni vék, dospélost), stejné jako pro rGzné ucely pohybové aktivity (kardio trénink,
hubnuti, nabirani svalové hmoty, protaZeni) (Pescatello et al., 2015).

Pokud se vratime k definici pohybové aktivity, zjistime, Ze se da pod tento pojem zaradit
mnoho cinnosti s rliznou intenzitu. Aby byly vyzkumné studie co mozna nejobjektivnéjsi, déli se
pohybova aktivita dle jeji intenzity do tfi kategorii — nizka (light), stfedné zatézujici (moderate -
MPA), intenzivni (vigorous - VPA). Casto se Ize setkat i se slou¢enim dvou posledné jmenovanych
kategorii do jedné, tzv. MVPA (moderate-to-vigorous physical activity), tedy stfedné zatézujici
a7 intenzivni pohybové aktivity. U¢elem tohoto slouceni je skute¢nost, 7e pohybova aktivita
nizké intenzity nema tak vyznamny efekt na zdravi, pfip. na dalsi faktory, jako stfedné zatéZujici
az intenzivni pohybova aktivita (Saint-Maurice et al., 2018).

Jeji Ciselné vyjadreni se nejcastéji urcuje pomoci ndsobku klidové hodnoty metabolismu
uvadéné v jednotkach metabolického ekvivalentu (MET). Intenzita 1 MET je charakterizovana
jako energeticka spotteba pti klidném sezeni. Odpovida spotfebé kysliku 3,5 ml/kg/min, coz dale
odpovida spotfebé jedné kilokalorie na kilogram télesné hmotnosti za hodinu (Haskell et al.,
2007). Vysoce intenzivni PA je charakterizovana vysokou intenzitou dychani, razantnim zvysenim
srdecni frekvence a hodnotou vétsi nez 6 MET. Za priklady lze uvézt rychlou jizdu na kole, béh,
aerobik, horskou turistiku ¢i hrani fotbalu nebo basketbalu. Pro stfedné intenzivni PA je naproti
tomu typicka zvysena frekvence dychani, zvysena srdecni frekvence a pocit zahfati organismu.

Hodnoty MET dosahuji rozmezi 3-6 a fadime zde napf. rychlou chizi, jogging, hrani Sipek nebo
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praci na zahradé). Tato metoda méreni intenzity pohybové aktivity ma vsak jednu nevyhodu —
nezohledriuje osobnosti predpoklady daného jedince. Napfiklad chize rychlosti 5-6 km/h
vyzaduje 4 MET a radi se do stfedni intenzity pohybové aktivity. Ovsem pro devadesatiletou
babi¢ku bude takova chize spiSe velmi naroéna a pro zkuseného maratonce naopak pomérné

lehka (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2019).

Obrazek 2

Schématické zndzornéni intenzity ¢lovéka vzhledem k MET

i sedavé i . . N
spanek) cho ) lehka PA ) stredni §> Intenzivni PA

1 MET 1,5 MET 3 MET 6 MET

Pozndmka. Upraveno dle Haskell et al., (2007); Sigmundova & Sigmund (2015)

2.4 Prinosy PA

Zdravi by nemélo byt povazovdno za samozifejmost. Méli bychom si byt dobfe védomi
toho, Ze je to hodnota, kterou nemlizeme mit zadarmo a které bychom méli vénovat zvlastni
pozornost. V posledni dobé narlsta pocet studii, které potvrzuji, Ze dostatend mira PA ma
mnoho pozitivnich vlivli nejen na zdravi jedince, ale také na celou spole¢nost (Junger et al.,
2019). Minimalni mnoZstvi pohybové aktivity, které je nezbytné pro zdravy vyvoj organismu, je
dano tzv. prahovou hodnotou. U adolescentll se uvadi minimalni prah 60 minut stfedni az
intenzivni PA denné (Beighle & Pangrazi, 2016). Kromé samotného mnoZstvi a intenzity PA je
zdUraznovana i spravnost a pravidelnost vykonavanych cviceni. Bogdanis (2012) zminuje, Ze
aktivita nékterych svalovych enzymd mdze byt rychle zvySena fyzickym cvicenim/tréninkem, ale
stejné rychle se ztraci pfi ne¢innosti. Naproti tomu napfiklad zmény v poctu a velikosti svalovych
vldken a krevnich cév mohou pretrvavat mésice, ale i roky po ukonceni dlouhodobéjsiho
tréninku (Gundersen, 2016).

Jak bylo potvrzeno mnoha studiemi, PA sehrdva zasadni roli v prevenci proti mnoha
zavaznym onemocnénim. Malm et al. (2019) ve své kompilaci poznatk( uvadéji, Ze dostatec¢na
PA sniZuje riziko umrti o 30 % a dokonce o0 44 % u starsich lidi. Zmifiuje prokdzané pozitivni vztahy
mezi PA a nékolika ukazateli kardiometabolickych biomarkerd jako jsou cholesterol, krevni tlak,

hladina triglycerid( v krvi ¢i inzulinova resistence. Tim sniZuje riziko vzniku kardiovaskularnich
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onemocnéni, metabolického syndromu ¢i diabetu druhého typu, a to 0 20 % - 40 %. O zhruba
10 % - 20 % pomaha pohybova aktivita predchazet riznym typdm rakoviny ¢i pomahat s jejimi
vedlejsimi UcCinky. PA také prokazatelné snizuje svalovou atrofii, riziko padu a osteopordzy u
starsich osob. Udava se, Ze aZ o dvé tretiny sniZuje riziko zlomeniny kycle. PA také pUsobi proti
rozvoji neurodegenerativnich onemocnéni, jakymi je naptiklad demence, prokazatelné zlepsuje
kvalitu spanku, kognitivni vykon a 0 20 % - 30 % sniZuje riziko deprese.

PA v neposledni fadé hraje vyznamnou roli pfi boji s obezitou. Dle studie Global Burden
of Diseases (GBD), byla nadvaha a obezita 5. nej¢astéjsim dlvodem Uumrti a stala Zivot vice nez
5 miliond lidi v roce 2019. Byla také 5. nejrizikovéjsim faktorem Umrti dle parametru DALY
(Disability-Adjusted Life Years), ktery Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vyklada jako jeden
ztraceny rok zdravého Zivota. V tomto ohledu je pak vysoky Body Mass Index (BMI) nejvice
rostoucim rizikovym faktorem od roku 1990, kdy se fadil na 16. misto. BEhem téchto 29 let se
jeho hodnota mérena parametrem DALY zvysila o0 138 % z 2,6 na 6,3 (GBD 2019 Risk Factors
Collaborators, 2020).

Jiny pohled na data ze studie GBD 2019 od Ritchie a Roser (2017) ukazuje, Ze obezita ma
na svédomi 8,52 % viech Umrti na svété, v roce 1990 to bylo pouze 5,36 %. Ceska republika je
v tomto ohledu s 14,8 % na podobnych hodnotach jako celoevropsky primér, byt samotna
Evropa je vtomto pomérné rozdélena. Obezita v zemich zapadni Evropy a Skandinavie ma na
svédomi do 10 % umrti, u zemi stfedni a vychodni Evropy je to vétSinou pres 15 %. WHO ddle
uvadi, Ze pocet obéznich lidi se celosvétové za poslednich 50 let témér ztrojndsobil, a Ze
s nadvahou k roku 2016 Zilo 1,9 miliardy (tj. 39 %) dospélych obyvatel, z nichZ 650 milién( bylo
obéznich. Alarmujici je i 340 milidn( déti a adolescentl (18 %) ve véku 5-19 let, ktefi jsou bud’
obézni, nebo maji nadvahu (WHO, 2021).

WHO definuje nadvahu a obezitu jako abnormadlni nebo nadmérné nahromadéni tuku,
které mlze vést ke zhorSeni zdravotniho stavu. Nej¢astéji ji hodnotime pomoci indexu BMI, ktery
vyjadfuje podil hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky v metrech, jednotkou je tedy
kg/m?. U dospélych jedincd povaZujeme za nadvahu hodnoty vy33i neZ 25 a za obezitu hodnoty
vyssi nez 30. U déti a adolescentl je tfeba brat v potaz jejich vyvoj a rlst, proto WHO vytvofila
metodiku, kterd je hodnocena nasledujicim zplsobem: hranice nadvahy byla stanovena vétsi
nez jednou standartni odchylkou od populacniho medidanu BMI, hranice obezity vétsi nez dvé
odchylky. WHO udava hodnoty pro jednotlivé vékové skupiny, jejich Cast je obsaZena

v nasledujici tabulce:
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Tabulka 2

Kategorie BMI pro déti a adolescenty

Vék | Pohlavi Hubenost Podvaha Optimum Nadvaha Obezita
Divky 13,9-15,3 19,9 - 23,7
H Chlapci 14,1 -15,2 19,2-22,5
Divky 14,4 -16,0 20,8 -25,0
12 Chlapci 14,5 -15,7 19,9 -23,6
Divky 14,9-16,6 21,8 -26,2
3 Chlapci 14,9 -16,3 20,8 -24,8
Divky 15,4-17,2 22,7-27,3
14 Chlapci 15,5-16,9 21,8-25,9
Divky 15,9-17,8 23,5-28,2
o Chlapci 16,0-17,5 22,7-27,0
Divky 16,2 -18,2 24,1-289
o Chlapci 16,5 -18,1 23,5-27,9
Divky 16,4 -18,3 24,5-29,3
Y Chlapci 16,9 - 18,7 24,3 -28,6
Divky 16,4 - 18,5 24,8 —29,5
' Chlapci 17,3-19,1 24,9-29,2

Pozndamka. Upraveno dle WHO (2007).

Kinantropologické vyzkumy vsak zatim prinaseji nejasné vysledky pfi hodnoceni vztah(
mezi PA a BMI. Hendl a Dobry (2011) poukazuji na prokazatelny vliv aktivniho sportu v mladém
véku na nizsi BMI v dospélosti. Podobné zavéry prezentovali i Zadarko et al. (2014) ktefiu 2 339
studentek z Karpatského euroregionu zjistili, Ze existuje vztah mezi vysokym BMI a nizkou PA ve
volnocdasovych a pracovnich aktivitach. Statisticky vyznamnou souvislost u americkych divek
mezi celkovou denni Urovni PA a BMI a mezi mimoskolni aktivitou a BMI zjistili Sulemana et al.
(2006). Naproti tomu, napfiklad Bebcakova (2014) ve své praci nenasla Zzadny vztah mezi dennim
poctem krokd a BMI a vztah mezi Urovni PA a BMI neprokazali ani Tlu¢akova Hnidkova et al.
(2013). Ke stejnym vysledkiim dosli na vzorku 2 140 studentd a studentek v zemich Visegradské

skupiny také Junger et al. (2019).
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2.5 Charakteristika vékové skupiny adolescentu

Obdobi adolescence neni v odborné literature jednoznacné vymezeno. Zjednodusené Ize
toto vyvojové obdobi vymezit jako prechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti. Neuls a Fromel
(2016) upozoriuji na rozdilné vymezeni u evropskych a americkych studii, kdy americti autofi
fadi do obdobi adolescence také obdobi pubescence, zatimco ¢esti autofi vétSinou tato obdobi
rozdéluji. Napriklad Vagnerova (2012) rozdéluje adolescenci na dvé faze: ranou a pozdni.

Ranou adolescenci, ¢asto také oznacovanou jako pubescenci, povazuje za obdobi zhruba
druhého stupné zakladni Skoly, tedy mezi 11. az 15. rokem ditéte. Charakteristickym znakem pro
dané obdobi jsou télesné zmény v dospivani spojené s pohlavnim dozravanim. Tyto hormonalni
zmény maji ¢asto za nasledek vykyvy a nestdlost nalad, osamostatnéni se od svych rodic¢l a
vyhleddvani kontaktu se svymi vrstevniky. Peri¢ (2004) upozornuje predevSim na zmény
hmotnosti a vysky, coZ se milZe negativné projevit na kvalité pohybU. JelikoZ se rlst ¢asto
projevuje nerovnomérné (koncetiny rostou rychleji nez trup), je timto poznamenana
koordinacni schopnost a je tfeba dbat na spravné drzeni téla. Vysokych kvalit vtomto vyvojovém
obdobi nedosahuje ani presnost ¢i plynulost pohybovych projevi. Vagnerova (2012) dale
doplfiuje, Ze je tfeba pubescentliim davat potfebnou (avsak na jejich vék odpovidajici) moznost
svobodného rozhodovani a vnimat jejich touhu a potfebu dosahnout role ve spole¢nosti.
Dulezitym socialnim milnikem je také ukonceni povinné skolnich dochazky.

Na obdobi rané adolescence navazuje obdobi pozdni adolescence, které zacina zhruba
15. rokem Zivota a konci zhruba 20. rokem Zivota. Nékdy se tomuto obdobi Fika také obdobi
dospivani. Vilimova (2009) vtomto ohledu doplniuje, Ze jednotlivé vyvojové faze jsou
individualné promeénlivé, a to predevsim z divodu odliSného nastupu Zlaz s vnitfni sekreci a
nasledného ukonceni pohlavniho dospivani. U divek tato zména nastava priamérné o jeden az
dva roky drive neZ u chlapca.

Rubin et al. (2018) zminuji Ctyri oblasti, ve kterych lze vyvoj jedince zkoumat, jsou jimi
vyvoj somaticky, motoricky, psychicky a socidlni.

Z hlediska somatického vyvoje dochazi v dospivani kukonéeni rdstu do vysky,
k mohutnému vyvoji svalstva a k ukonceni osifikace kostry. Zvysuji se funkéni kapacity vSech
organovych systém( (vitdlni kapacita plic, aerobni kapacita, srdec¢ni objem) a vétsina
morfologickych a fyziologickych parametr(i dosahuje vrcholu svého rozvoje (Riegerova et al.,
2006). Jansa a Dovalil (2007) dodavaji, Ze pravé z téchto dlivodl je télo schopno snaset intenzivni
zatéz. Z davodu konciciho procesu rdstu a vyvoje je potfeba cilevédomého stimulovani
zaméreného na cely organismus. Vrcholné vykonnosti je dosaZzeno v rychlosti a obratnosti, diky

¢emuz je mozno soustavné rozvijet i specidlni trénovanost.
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Z pohledu psychického a socidlniho vyvoje je obdobi pozdni adolescence
charakterizovano zejména intelektualnim a emocionalnim dozravanim a postupnym vymizenim
rebelantstvi a vzpurnosti z pfedchozi etapy. Symetrie a stabilita ve vztazich je dosazena zejména
pfiblizenim hodnot mezi ditétem a rodici a schopnosti ndhledu na sebe sama z pohledu tretiho,
coz vede kvétsimu pochopeni a pfiblizeni (nejen ve vztahu ditéte k rodici ale i vaéi jinym
autoritdm ¢i pratellim). Na druhou stranu v tomto obdobi dochazi i k ziskavani a prohlubovani
vlastni identity, vymanovani se z domaciho prostredi, efektivnimu vyuZzivani volného ¢asu a
hledani své cesty do dospélosti (Vagnerovd, 2012). Podle Rubina et al (2018) dochazi v tomto
obdobi c¢asto ke zméné ¢i ukonceni provozované sportovni Cinnosti, coz je znakem jakési

psychické lability a hledani vlastni identity.

2.6 Doporuceni pro PA v adolescenci

Vzhledem ke zvysujicimu se poctu informaci o pozitivnich ucincich PA na zdravi jedince a
celé spolecnosti, zacaly jednotlivé zemé, neziskové spolecnosti, védci a dalsi autofi vydavat
doporuceni pro Sirokou verejnost ohledné potfebné Urovné PA vedouci k udrzeni ¢i zlepSeni
svého zdravi. Prvni takova doporuceni se zacala objevovat v USA jiz v 70. letech 20. stoleti, kdy
American College of Sports Medicine stanovilo na zadkladé epidemiologickych vyzkum
minimalni hodnoty PA pro udrZzeni dostatecné Urovné télesné zdatnosti a pro pfedchazenivzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni, a to pro kategorii dospélych. Doporuceni znélo provozovat
alespon 3-5 dni vtydnu PA o dennim objemu 15-60 minut denné pfi intenzité 6090 %
maximalni srdecni frekvence (American College of Sports Medicine, 1976). O zhruba 10 let
pozdéji stanovila stejna organizace také prvni doporuceni pro adolescenty. Konstatovali, Ze pro
dosazeni optimalnich zdravotnich vysledk( je potfeba absolvovat 20-30 minut intenzivni PA
alespon 3x tydné (VPA 3x20) (American College of Sports Medicine, 1988).

V soucasné dobé zastava celosvétové vyznamnou roli vtomto ohledu WHO. Ukolem
organizace je dosaZzeni nejvyssi Urovné zdravi vSech obyvatel, vénuje se proto i PA a
doporucenim s ni souvisejicim. V roce 2010 publikovala prvni pfirucku s cilem snizeni zvysujici
se pohybové inaktivity, nazvanou Global Recommendations on Physical Activity for Health. Tu
nahradila vroce 2020 nova pfirucka s nazvem WHO Guidelines on Physical Activity and
Sedentary Behaviour (WHO, 2020). Doporuceni jsou rozdélena do tfi zakladnich kategorii podle
véku — pro déti a adolescenty ve véku 5-17 let, pro dospélou populaci ve véku 18-64 let a pro
populaci 65 a vice. Novinkou v aktualizovaném dokumentu jsou doporuceni upravena pro
specifické ¢asti populace, jako jsou téhotné Zeny a Zeny po porodu a lidé Zijicich s chronickymi

onemocnénimi nebo postizenim. Zavedena doporuceni pro déti a adolescenty z roku 2010
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zUstala neménng3, jelikoz jejich pozitivni ucinek mimo jiné potvrdilo nékolik provedenych studii
(Okely et al., 2019; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018; Poitras et al., 2016).

Jednd se o tfi zakladni doporuceni, které fikaji, Ze déti a adolescenti by méliv rdmci celého tydne:

e vykonat alespon 60 minut denné stfedni aZ intenzivni PA (MVPA 7x60), ktera by méla
byt zejména aerobniho charakteru
e alespon 3x tydné zaradit aktivity vysoké intenzity aerobniho charakteru a aktivity
cilené na posileni kosterniho svalstva a kosterniho sytému
e omezit dobu stravenou sedavym chovanim, obzvlasté cas straveny rekreacnim
sledovanim obrazovky
Zprava WHO nicméné také upozoriuje, Ze u déti, které neplni tato doporuceni, je i
jakdkoliv PA aktivita lepsi nez zadna. Pfipomind, Ze v zacatcich by se mélo volit spiSe nizsi
mnozstvi PA a teprve postupné se snazit zvySovat tyto davky na doporucené hodnoty.
Doporuceni byvaji vyjadiovana kromé délky a intenzity i formou celkového denniho poctu
krokt. U dospélych osob se nejéastéji udava hodnota 10 000 jako dostatecna pro udrzeni jejich
fyzické kondice (Tudor-Locke & Bassett, 2004). Déti a adolescenti vsak denné v priméru nachodi
vice krokl neZ dospéli, coz se promitd i ve vyssich doporucenych hodnotach. Rizni autofi
doporucuji mirné odlisné pocty krok(, napriklad Tudor-Locke et al. (2011) vyhodnotili, Ze spInéni
60 minut MVPA u adolescentl koresponduje se zhruba 11 000 az 11 700 kroky za den. Zaroven
také uvadéji, Ze béhem 1 minuty MVPA adolescenti vykonaji primérné zhruba 120 krok. Colley
et al. (2012) pak doporucuji 12 000 krok( za den, coZ podle nich silné asociuje s hodinou
strdvenou MVPA. Sigmund a Sigmundova (2011) zahrnuji ve svych Gvahach o minimalnim poctu
krokl i prokazané rozdily ve fyzické aktivité u chlapct a divek, a proto doporucuji u chlapcl
alespon 13 000 krok( za den a 11 000 u divek.
Doporuceni 11 000 krokd a 60 minut MVPA denné pro obé pohlavi stanovuji také Fromel
et al. (2020b), ktefi je dale ¢leni do segmentl Skolniho dne — pfed Skolou, ve Skole a po skole.
PA pred skolou je charakterizovdna zejména aktivnim transportem a autofi udavaji, Zze by
adolescenti méli béhem této doby absolvovat alespori 2 000 krok( nebo 10 minut MVPA. Za
zasadni predpoklad pro realizaci aktivniho transportu do Skolu je povaZovana dochazkova
vzdalenost. Jako prahovou hodnotu u $panélskych adolescentl povaZuji Rodriguez-Lépez et al.
(2017) vzdalenost skoly od mista bydlisté zhruba 1,5 km, dvojndasobnou hodnotu, tedy 3 km, pak
zjistil vyzkum u britskych adolescentt (Chilldn et al., 2015). V ¢eskych pomérech bylo zjisténo,
Ze dochazkova vzdalenost do 20 minut z mista bydlisté do Skoly je zasadni pro rozhodnuti vyuzit

aktivni transport do skoly u 85 % zaku (Vorlicek et al., 2018).
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Na zakladé zjisténych poznatk( a vyzkumech realizovanych na ceskych adolescentech
v dobé skolniho vyucovani navrhuji Fromel et al. (2020b), aby Zaci ve skole absolvovali alespon
3 000 krokd nebo ekvivalentné 20 minut MVPA. Skolni PA by méla pfedstavovat nejméné 25 %
celkového ¢asu straveného ve Skole a polovinu ¢asu o prestavkdch by zaci méli stravit aktivné.
V priméru by tak Zaci méli absolvovat zhruba 500 krok(l za hodinu, kromé télesné vychovy. Pro
ni plati, Ze by béhem ni méli Zaci dosdhnout alespori na 2000 krokld nebo
20 minut MVPA. Nejméné polovina ¢asu vyucovaci jednotky by méla byt strdvena pohybovou
aktivitou.

Zbylych 6 000 krokd nebo 30 minut MVPA by méli adolescenti dle autor( stravit aktivnim
transportem ze skoly a Ucasti v rliznych organizovanych ¢i neorganizovanych volnocasovych

aktivitach, ¢imz mohou kompenzovat ¢as stravenych sedavym chovanim v ramci vyuky.
2.7 Aktualni uroven a trendy pohybové aktivity u déti a adolescentu

WHO se nezabyva pouze tvorbou doporuceni k PA, ale mimo jiné spolupracuje také
s jednotlivymi zemémi pfi jejich implementaci a monitoruje aktualni vyvoj, ktery pravidelné
reportuje. V jedné ze svych nejnovéjsich zprav (WHO, 2022) mimo jiné uvadi, Ze 92 % vSech statl
(tj. 178) ma vytvorené narodni programy pro sledovani PA u dospélé populace a 146 statl u déti
a dospivajicich. Na druhou stranu vsak také konstatuje, Ze u vice nez tfetiny zemi byl posledni
sbér dat proveden pred vice neZ 5 lety a u dalSich 10 % zemi pred vice nez 10 lety, coZ m3a za
nasledek, Ze pouze 39 % zemi ma pouZitelna data ohledné aktualnich trendl tykajicich se PA
jejich obyvatel.

Ceska republika se v roce 2018 vydanim své prvni Narodni zpravy o PA &eskych déti a
mladeze (Gdaba et al., 2018) pfidala do mezinarodniho tymu Active Healthy Kids Global Alliance,
ktery dle mezindrodné standardizované metodiky analyzuje a prezentuje dostupnd data
z aktualnich relevantnich informacnich zdroja. V roce 2022 probéhla jiz ¢tvrta generace projektu
s ndzvem Global Matrix on Physical Activity for Children and Youth, do kterého se zapojilo témér
700 vyzkumnych pracovnik( a expertll z 57 statl (Active Healthy Kids, 2023). V poradi druha
Narodni zprava CR (Gaba et al, 2022b) vychdzi z28 domécich praci zlet
2018-2019, kterych se ucastnilo vice nez 20 000 déti a adolescentll. Znacného pokroku bylo
dosaZeno u procenta déti a adolescentll se splnénym doporucenim vykonat alesporn hodinu
MVPA denné, které se zvysilo z 22 % na 58 %. V zdvére¢ném hodnoceni Ndrodni zpravy vsak
autofi upozornuji na rozdilné vysledky u studii za pouZiti akcelerometrl a v pfipadé pouZziti
dotaznikl. Pokud bychom analyzovali pouze objektivné mérena data, pak by byl trend opacny —

z 35 % déti a adolescentd realizujicich nejméné 60 minut MVPA denné v roce 2018 to je v roce
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2022 pouze 27 % (Gaba et al., 2022b). Pfi podrobnéjsi analyze pak lze vypozorovat také rozdily
mezi pohlavimi, kdy doporu¢ené mnozstvi PA plni vice chlapci (62 %) nez divky (55 %). Zprava
také potvrdila klesajici mnozstvi PA s rostoucim vékem, kdy u skupiny déti bylo zjisténo 63 %
plnicich doporuceni a u adolescentll 51 %.

Klesajici tendenci v objektivné mérené PA zjistila také jedna z nejnovéjsich studii na toto
téma, kterd analyzovala pocty krokll u vice nez Ctyr tisic ¢eskych adolescentl v obdobi let
2009-2018 (Fromel et al., 2022). Autofi u chlapcl zaznamenali vyznamny pokles z 12 355 krokl
za den na zacatku zkoumaného obdobi na 10 054 na konci zkoumaného obdobi. U divek byl
pokles o néco mensi, z 11 501 na 10 216 krok( za den. Stoji za povsimnuti, Ze divky diky tomuto
nizsimu propadu zaznamenali na konci zkoumaného obdobi vice krokll nez chlapci. Studie také
analyzovala pocty krokl v jednotlivych dnech tydne a zjistila statisticky vyznamné rozdily mezi
skolnimi a vikendovymi dny, ve kterych jsou jak chlapci, tak i divky vyrazné méné aktivnéjsi.
Nejaktivnéjsi jsou adolescenti v patek, nejméné pak v nedéli. V poslednim zkoumaném obdobi
(roky 2017-2018) byl patek jedinym dnem, ve kterém se adolescenti, a to jesté velmi tésné,
dokazali v priiméru dostat pres 11 000 kroku. V nedéli se jak divkam, tak chlapclim nepodafilo
zdolat ani hranici 9 000 krokd.

Klesajici pocty krokd u obou pohlavi odhalila i dalsi studie, ktera se dale zaméfila i na PA
mérenou dotaznikem IPAQ. V ramci zkoumaného obdobi let 2010-2017 se u chlapcu statisticky
vyznamné snizilo mnozstvi PA vyjadiené v MET-minutach za tyden z 6 527 na 5 698. U divek se
jednalo o statisticky nevyznamny pokles z 5 396 na 4 850. Podil adolescenttl plnicich alespon 5x
tydné 60 minut MVPA se ukazuje v ¢ase jako relativné stabilni, s mirné vyssi Uspésnosti u chlapct
(50 %) nez u divek (48 %). Alarmujici je pak propad v podilu adolescent(l plnicich kritérium
alespon 11 000 krokd, ktery se z67 % u chlapct a 60 % u divek v roce 2010 snizil na 39 % u
chlapcl a 42 % u divek v roce 2017 (Mitas et al., 2020).

Podil ¢eskych adolescentl, ktefi kromé hodinové MVPA 5x tydné dokazZou splnit jesté 3x
tydné 20 minut VPA dosahuje 23,6 % (Kudlacek et al., 2020). Na zhruba péti tisicich
respondentech z Ceska a Polska autofi zjistili, Ze polti vrstevnici jsou na tom lépe, jeliko? jejich
Uspésnost byla vtomto aspektu 29,5 %. V ramci pohlavi dosahli vyznamné lepsich vysledkl
chlapci (32 %) nez divky (21,3 %). Za statisticky signifikantni rozdily byla zjisténa rovnéz velikost
mésta, resp. pocet obyvatel, které v daném mésté Zziji. Ve vétsich méstech byl zaznamenan vétsi
podil Zakl plnicich doporuceni nez v mensich méstech.

Horsi Uroven PA Ceskych adolescentl oproti jejim severnim vrstevnikm potvrdil i diivéjsi
cesko-polsky vyzkum, ktery se zaméfil na dalsi z ¢asto pouzivanych doporuceni k PA. Hodinovou
MVPA 7x tydné plni 32 % Ceskych chlapcl ve véku 15-17 let a 20 % stejné starych divek. U

polskych déti to pak bylo zhruba jesté o Ctvrtinu vice. U zkoumaného kritéria 5x tydné alespon
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pal hodinové chlze byly nalezeny statisticky vyznamné ,,genderové” rozdily ve prospéch divek.
Ceské divky toto doporuceni plnily z 65 %, kdeZto ¢edti chlapci jen na 58 %. Polsti adolescenti
pak byli jesté o par procentnich bodul Uspésnéjsi (Fromel et al., 2018). Stejna studie pak nabizi i
data tykajici se PA v jednotlivych dennich segmentech, ze kterych vyplyva, Ze nejvyssi podil u
ceskych adolescentl zaujima PA ve volném case, zhruba 37 % u divek a 33 % u chlapc(. Nasleduje
PA ve skole, pfi transportu a nejmensi podil cca 15 % zaujimaji domaci prace. Zajimavé porovnani
se nabizi s polskymi adolescenty, kterym mj. jiz zminéné rozdily mezi ceskym a polskym
systémem télesné vychovy umoznuji vykonat zhruba 42 % jejich denni pohybové aktivity ve
Skole, ¢imz se pro né tento segment stava nejdllezitéjsim z hlediska PA.

Z hlediska intenzity vykondvané PA lze spatfit mirné rozdily u divek a chlapcl. Divky
preferuji zejména chlzi, ve které stravi az polovinu své PA. Zhruba tfetinu u nich tvori PA stfedni
intenzity a zbyla Ctvrtina pripada na PA vysoké intenzity. U chlapct byla na prvnim misté zjisténa

PA stfedni intenzity (39 %), nasledovana chizi (33 %) a intenzivni PA (28 %) (Fromel et al., 2018).
2.8 Preference pohybovych aktivit adolescentt

V soucasné dobé existuje Siroka skala pohybovych a sportovnich aktivit, které si muaze
adolescent vybrat dle svych individualnich kritérii. Kudlacek a Fromel (2012) oznacuji preference
jako sklon ¢i tendenci se vénovat urcitym ¢innostem a zajmUm na Ukor jinych ¢innosti. Jedna se
o svobodné vybrani si té nejlepsi volby dle vlastniho uvazeni. Alexander (2003) upozoriuje na
odlisné preference napfi¢ riznymi sociokulturnimi systémy a také mezi chlapci a divkami. Déti
si osvojuji rysy chovani, které jsou spolecnosti vnimany jako typické pro konkrétni pohlavi a jiz
pfi nastupu do prvni tfidy zakladni Skoly vyjadfuji vzorce chovani vhodné pro muzsky nebo
Zensky stereotyp. Pate et al. (2007) v tomto pfipadé vyzdvihuji zejména nutnost porozuméni
specifikim PA u divek a jejich preferencim, a to zejména z dlivodu jejich obecné nizsich Urovni
PA. Doddva, Ze pochopeni téchto specifik mize zvysit efektivitu potencidlnich intervenci
v pohybovych a sportovnich programech (skolnich, verejnych), které byly vytvoreny ve snaze
podpofit PA u déti a dospivajicich. Na dané tvrzeni navazuji Kudlacek a Fromel (2012), ktefi
zjistili, Ze chlapci dosahuji vyssich hodnot PA, pokud se vykondvand aktivita shoduje s jejich
preferencemi a ¢astéji pak pIni denni doporuceni k PA. U divek dospéli k podobnym vysledkim,
jen s tim rozdilem, Ze dané tvrzeni platilo u chlize a PA stfedni intenzity, neplatilo pro PA vysoké
intenzity. Valach et al. (2017) pak dané zjisténi posouvaji i do hodin télesné vychovy, které
povazuji za klicové prostredi k realizaci pravidelné MVPA. Zd{iraznuji zafazovani takovych druh(

PA, které se ztotoznuji s pohybovymi preferencemi zak.
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V Ceském prostiedi bylo provedeno nékolik vyzkum( zamérenych na problematiku
preferenci k PA, ¢asto zamérené na rozdily mezi pohlavimi. Poznatky z let 2009-2016 shrnuji
(Kudlacek et al., 2020). Chlapci dle nich dlouhodobé a stabilné preferuji tymové sporty, nasledné
individualni sporty, u divek jsou preference mezi témito dvéma druhy PA velmi vyrovnané. Zbylé
poradi udava nasledujici tabulka, ze které stoji za zminku tanecni aktivity, které skoncily u
chlapcli na poslednim misté, u divek jen tésné ¢tvrté. Absolutné mezi aktivitami vyhral u chlapct
fotbal, nasledovan florbalem a béhanim. U divek zvitézil tanec, nasledovan volejbalem a

béhanim.

Tabulka 3

Preference k jednotlivym typum PA u Ceskych chlapct a divek

Poradi Skore Poradi Skdre
Tymové sporty 1 2,5 1 3,3
Individualni sporty 2 2,9 2 3,3
Kondicni aktivity 3 3,9 5 4,2
Venkovni aktivity 4 4,2 3 3,9
Bojova uméni 5 4,6 7 5,5
Aktivity ve vodé 6 5,0 6 4,6
Tanecni aktivity 7 5,6 4 3,9

Pozndmka. Prevzato Kudlacek et al., (2020)

2.9 Charakteristika Masarykova gymnazia Pribor

Gymnazium, které od roku 1990 opét nese Cestny ndzev po prvnim Ceskoslovenském
prezidentovi, bylo zaloZzeno v historickém mésté Pribor jiz v roce 1902. Byla pro ni postavena
majestatni secesni budova s unikatni velkorysou vyzdobou fasad (zejména soch) a také interiéru.
PFi vstupu do Skoly prochazeji navstévy honosnym vestibulem a rovnéz schodisté je dominantou
celé budovy. K reprezentacnim prostoram patfi také aula pro 150 lidi, kterou Skola vyuziva nejen
pro poradani rGznorodych prednasek a besed. Ve Skole se nachazi 27 uceben a odbornych
pracoven, které vyuziva vice nez 400 zaka Ctyfletého (8 tfid) a osmiletého (6 tfid) vSseobecného
studijniho oboru. Ti maji mozZnost vyuZzivat i dvé Skolni knihovny, z nichZ jedna je zaméfena na
anglickou literaturu. Skola klade velky ddiraz na vyuku cizich jazykd a také na vyuzivani modernich
technologii. Zaci povinné absolvuji dva cizi jazyky (Aj, Nj, Frj, Rj) a od tfetiho ro¢niku volitelné

také latinu. Na Skole se nové porada také celorepublikovy turnaj v anglické deskové hre
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Scrabble. Témér vSechny ucebny jsou vybaveny moderni audiovizualni technikou a Skola pro své
studenty disponuje rovnéz 36 ks chromebookl (Masarykovo gymnazium Pribor, 2022)

Vroce 2006 Skola postavila novou moderni télocviénu vedle budovy gymnazia, coz
vyrazné zlepSilo podminky pro vyuku télesné vychovy na Skole a zaroven vytvofilo prostor pro
mimoskolni sportovani zakd, ale i jinych zajemc(. Télocvicnu vyuZiva pro své potieby (tréninky i
domaci zapasy) mimo jiné i Basketbalovy klub Pfibor, ktery eviduje skoro 200 ¢lent (z toho 162
déti) a je velmi Uspé&sny i na celorepublikové drovni (titul mistryf CR v kategorii minizacek &i
Ucast dorostenek v nejvyssi ligové soutézi) a jehoz odchovancem je mimo jiné jeden
Vyhodou této nové télocvicny je kromé jeji velikosti také moznost stahnuti jakési docasné
platéné stény rozdélujici télocvicnu na pal, coz umoziuje soucasné nerusené uskutecrovat
hodiny TV pro dvé skupiny. Skola disponuje mnoha modernimi pomtickami pro vyuku TV a také
vlastni posilovnou s nékolika stroji. V suterénu samotné budovy gymnazia pak ucitelé vyuZzivaji
druhou, plivodni, télocvi¢nu. Ta je o poznani mensi a ucitelé ji Casto vyuZivaji pro zakomponovani
gymnasticky ladénych hodin TV. V roce 2009 Skola vybudovala mensi venkovni viceucelové
hristé, které v roce 2015 doplnila o lezeckou sténu pro bouldering (Masarykovo gymnazium
Pfibor, 2022).

Skola se nachazi na okraji méstské pamatkové zény v blizkosti centra mésta. Zaci maji
k disposici veSkerou potiebnou infrastrukturu jen par metrl od Skoly — obchod s potravinami,
postu, namésti s obchldky, Skolni jidelnu, ale také autobusové zastavky spojujici Pfibor
s okolnimi mensimi i vétSimi mésty (Kopfivnice, Novy Ji¢in, Frydek Mistek, Ostrava). Pouhych
600 metrl od skoly se nachazi i vlakova stanice, coZ vyuZivaji zejména Z4ci z nedaleké Kopfivnice,
Stramberku ¢ Studénky. Zaci mohou vyuZivat pro transport do $koly i pohodlné nové
vybudované cyklostezky, zejména spojujici Pfibor s Kopfivnici.

PFiborské gymndzium se i diky tomu snaZi Zaky motivovat k aktivnimu transportu do Skoly
(ze Skoly), a to napfriklad akci Kvéten na kole. Zaregistrovani Zaci, ktefi v tomto mésici dojedou
do Skoly na kole, kolobéZce, bruslich ¢i i dojdou pésky, dostanou malou odménu v podobé lehké
snidané (pecivo + napoj) nebo také slevu na servis svého jizdniho kola (Masarykovo gymnazium
Pfibor, 2023).

Skola méa dlouhodobé vynikaji vysledky tykajici se G¢asti zakd ve $kolnich soutéZich, témér
vsichni Zaci splni maturitni zkousku na prvni pokus a pies 95 % absolventd pokracuje ve studiu
na vysoké $kole. Skola v tomto ohledu dale uvadi jako pozitivni skute¢nost, 7e témé&r 80 % viech
absolventl odchazi studovat na vysokou skolu, kterou si vybrali jako ,,prvni volbu“ (Masarykovo

gymnazium Ptibor, 2022).
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Z vyrocni zpravy skoly Ize soudit, Ze si jeji vedeni i samotni ucitelé uvédomuji aktualni
negativni trendy adolescent( tykajici se sedavého chovani. | proto skola kazdoroc¢né a jiz
dlouhodobé porada pro zZaky tretich rocnikl a septimy tydenni sportovni kurz, rozdéleny na
vodackou a turistickou c¢ast, kde si kazdy Zak mUlze vybrat, jakou oblast preferuje. Pro Zaky
prvnich ro¢nikd, kvarty a sekundy je organizovan lyzafsky kurz. Zamérem ucitel( je také to, aby
si béhem kurzu vyzkouseli napldnovani, zorganizovani a vedeni programu i samotni Zaci.
Novinkou je ucast v programu DofE (Mezinarodni cena Vévody z Edinburghu), ktery ma za cil
podpofit mladé lidi v osobnim rozvoji a ziskdvani dovednosti uplatnitelnych v budoucim Zivoté a
praci a zamétuje se zejména na dovednosti, pohyb, dobrovolnictvi a expedici. Skola uvadi, 7e do
poloviny roku 2022 Zaci vtomto programu absolvovali Uctyhodnych 3 500 hodin sportem
realizovali nékolik vicedennich expedici, napfiklad zdolali rakouské alpské ferraty, vydali se na
Tenerife a vystoupali na nejvy$si horu Spanélska a navstivili také norské narodni parky
(Masarykovo gymnazium Pfibor, 2022).

Na skole ma rovnéz nékolikaletou tradicii Skolni futsalova Gypriliga, coz je celorocni turnaj

ve futsale pro tfidni kolektivy a kaZdoro¢né se pfi Dni studenstva porada i volejbalovy turnaj tfid.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace je charakterizovat pohybovou aktivitu chlapcl a dévcat ve skolnich

dnech v kontextu s plnénim doporuceni k pohybové aktivité v segmentech skolniho dne.
3.2 Dilcicile

Dil¢imi cili prace jsou:

= Analyzovat skladbu tydenni pohybové aktivity chlapct a dévéat podle dotazniku
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-LF)

= Analyzovat skladbu tydenni pohybové aktivity chlapct a dévéat podle dotazniku
Youth Activity Profile (YAP)

= Zjistit diference v plnéni doporuceni v typech tydenni pohybové aktivity chlapcl
a dévcat

= Zjistit asociace mezi tydenni pohybovou aktivitou a typem doporuceni
k pohybové aktivité

= Zjistit diference v preferencich sportovnich aktivit mezi chlapci a dévéaty

3.3 Vyzkumné otazky a hypotéza

Hlavni vyzkumnou otazkou je, zda se seznameni s doporucenimi k pohybové aktivité pro
jednotlivé segmenty skolniho dne projevi u zZaka v celkové Urovni pohybové aktivity ve Skolnich
dnech.

Hypotéza Hi: Zaci, ktefi byli sezndameni s doporuéenimi k pohybové aktivité v segmentech
skolniho dne, plnili denni doporuceni Iépe nezZ Zaci, ktefi dostali pouze zjednodusené denni
doporuceni 11 000 krokd.

Zdavodnéni: Individudlnim rozdildm v pohybové aktivité podle pohlavi, denni doby,
demografickych ¢i socio-ekonomickych podminek a dalsich faktord mohou lépe vyhovovat diléi
doporuceni nez souhrnna denni ¢i tydenni doporuceni k pohybové aktivité.

Zavisle proménna: Denni pocet krokd.

Nezdavisle proménna: Tfida s doporucenim.

Hypotézu prijmeme, pokud zjistime statisticky Ci logicky signifikantni diference mezi
tfidami s doporucenimi nejméné ve dvou skolnich dnech (ve prospéch tridy s doporucenimi pro

jednotlivé segmenty).
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Dalsimi vyzkumnymi otazky jsou:
= Jaké jsou diference v typech tydenni PA mezi chlapci a dévcaty?
= Jaké jsou diference v plnéni doporuceni k PA mezi chlapci a dévcaty?
= Jaké jsou asociace mezi typem PA a typem doporuceni k PA?

= Jaké sportovni aktivity preferuji chlapci a divky nejvice?
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4 METODIKA

Méfeni Urovné pohybové aktivity bylo provadéno prostfednictvim fitness naramka
Garmin Vivofit 4, které byly studentdim propUjéeny po dobu tFi tydni. Naméreny pocet kroki
v prvnich sedmi dnech vyzkumu ndsledné zapisovali do zaznamového archu dle jednotlivych

segmentd dne.

Obrazek 3

Garmin Vivofit 4

Studenti rovnéz vyplnili nékolik dotaznik( v ramci webové aplikace INDARES za Géelem
zjisténi jejich individualni miry pohybové aktivity, jejich vztahu a preferenci k pohybové aktivité

a zhodnoceni hodiny télesné vychovy.
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumného souboru byli zahrnuti studenti prvniho rocéniku ctyfletého studia
Masarykova gymnazia Pribor. Jednalo se celkem o dvé tfidy, kazda s po¢tem 30 studentd. Jelikoz
byl vyzkum pro studenty dobrovolny a s jejich zapojenim do vyzkumu museli pisemné souhlasit
jejich zakonni zastupci, findlni vyzkumny soubor tvofilo celkem 50 respondentll, ztoho 16
chlapcl a 34 divek. Rozdéleni dle tfid vyslo rovhomérné, v 1.A i v 1.B se Ucastnilo 25 studentd.

Vyzkumny soubor |ze rozdélit do dvou kategorii. Prvni se tyka zaka, ktefi vyplnili dotazniky
(nz) a druhy obsahuje Zaky, od kterych byla ziskana také validni data z akcelerometrd (n;). Byla
zpracovana a analyzovana data z dotaznikl od vSech 50 zaka, ktefi je vyplnili, z nich se jednalo o
16 chlapcl a 34 divek.

Z popisnych statistik souboru n; nepfekvapi podobny vék u divek a chlapcu, lehce pres 16
let, ktery je odpovidajici pro zaky na konci prvniho ro¢niku SS. Priimérna hmotnost chlapct 72,9
kg je o zhruba 13 kg vétsi nez u dévcat, jejich prlimérna vyska 180 cm je vétsi o zhruba 13 cm. V
ramci BMI se obé skupiny jevi v priméru jako normalni, chlapci s o néco vyssim skére nez divky
(22,5, resp. 21,1). Pouze 1 chlapec dosahl v rdmci BMI skdre na kategorii obézni a 1 divka na
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kategorii hubenosti. DalSich 8 zak( (4 divky a 4 chlapci) se fadi do kategorie s nadvahou a 4 Zaci
do kategorie s podvahou (3 divky a 1 chlapec). Kategorizace dle BMI byla pouZita dle WHO pro

kategorii Sestnactiletych adolescentl (Tabulka 2).

Tabulka 4

Popisnd charakteristika vyzkumného souboru n;

16,2 171,5 63,7 10,0 21,6
16 16,3 0,3 179,9 7,5 72,9 7,3 22,6 2,9
34 16,1 0,3 167,6 6,8 59,4 8,1 211 2,4
26 16,2 0,4 1728 9,6 63,4 10,0 21,2 3,0

8 16,5 0,3 181,8 8,6 70,6 7,4 21,5 3,0
18 16,1 0,3 168,8 6,9 60,2 9,3 211 2,9
24 16,2 0,3 170,2 8,4 64,1 10,1 22,0 2,2
16,1 0,2 178,1 5,7 751 6,6 23,7 2,2
16,2 0,3 166,2 6,5 58,6 6,3 21,2 1,7

=
a0

Poznamka. n — pocet; M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, BMI — Body Mass Index

Soubor n; tvofi 12 chlapctli a 24 divek, jejichz primérna hmotnost je 74,3 kg, resp. 59,8 kg.
Pramérna vyska chlapct ¢ini 179,1 cm, u divek 167,6 cm. BMI skére chlapcl i divek bylo taktéz
na podobné urovni jako u souboru n;. V souboru zlstali oba Zaci v kategorii hubenosti a obezity,

7 zakl s nadvahou, 2 s podvahou a 25 v normalu.

Tabulka 5

Popisnd charakteristika vyzkumného souboru n;

16,2 171,4 64,6 10,7 21,9
12 16,3 0,4 179,1 7,4 74,3 6,7 23,3 2,8
24 16,1 0,3 167,6 7,3 59,8 8,9 21,2 2,4
18 16,2 04 1721 9,4 64,5 10,3 21,7 3,1

5 16,5 0,4 180,0 8,8 71,8 5,9 22,3 3,2
13 16,1 0,3 169,1 7,8 61,7 10,3 21,5 3,1
18 16,1 0,3 170,7 8,7 64,7 11,0 22,1 2,3

7 16,1 0,3 178,4 6,0 76,0 6,6 23,9 2,3
11 16,1 0,3 165,8 6,2 57,5 6,1 20,9 1,3

Pozndmka. n — pocet; M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, BMI — Body Mass Index
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Jak udavaji nasledujici grafy, rozlozeni zak( dle kategorii BMI je v obou souborech témér

shodné.

Obrazek 4

RozloZeni Zaka dle kategorii BMI

Kategorie BMI - soubor n, Kategorie BMI - soubor n,
1 1 1 1
2% 2% 3% 3%
4
8 8% 7 6?%
16%
19%
36 25
72% 69%
= Hubenost =~ Podvaha Normalni ® Hubenost = Podvaha = Normalini
Nadvaha = Obezita Nadvdha m Obezita

4.2 Design studie

Vyzkum byl proveden za pomoci uZiti monitorovaciho naramku Garmin Vivofit 4, ktery byl
vsem zUcastnénym Zzakim propUjéen na dobu tfi tydnd a zaznamenaval jim pocet krokl v
prabéhu dne.

Prvni tyden vyzkumu Z4aci obou tfid do pfipraveného zaznamového archu zapisovali pocty
krokl v rliznych segmentech dne — rano pfi vstavani, pfi odchodu ze skoly, pfi pfichodu do skoly,
na za¢atku a na konci hodiny TV, na zac¢atku a na konci mimoskolni zajmové pohybové aktivity,
odpoledne/vecler pfi pfichodu domu a vecer pfi ulehnuti ke spanku. Dale zaznamenavali také
dobu a druh vykonavané pohybové aktivity a pohybové inaktivity. Tato problematika vsak neni
tématem této diplomové prace, proto nebudeme jeji vysledky analyzovat.

Zaci obou tfid méli za tkol splnit v ramci celého dne alespori 11 000 krok(i nebo minimalné
60 minut stfedné a? vysoce intenzivni pohybové aktivity (MVPA). Zaci jedné ndhodné zvolené
tridy (1.B) méli navic i dilc¢i dkoly pro jednotlivé denni segmenty. Méli se snaZit o splnéni alespon
2 000 krokd nebo 10 minut MVPA pred pfichodem do skoly, od pfichodu do skoly do jejiho

opusténi by méli nachodit nejméné 3 000 krok(i nebo splnit 20 minut MVPA a od opusténi skoly
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do usnuti dosadhnout dalsich 6 000 krokl nebo 30 minut MVPA. Zminéné mnozstvi PA

v jednotlivych segmentech skolniho dne doporucuji Fromel et al. (2020b).

Obrazek 5

Doporuceni k pohybové aktivité pro jednotlivé tridy

1.B 1.A
do prichodu do Skoly
2 000 kroku V 10 min. MVPA

ve skole V ramci celého dne celkem

|4|

3000 krokd 'v 20 min. MVPA 11000 krokd V' 60 min. MVPA
od odchodu ze skoly
6 000 krok V 30 min. MVPA
Celkem
11 000 kroku V 60 min. MVPA

Dal3i €ast vyzkumu byla provedena kvantitativnim zpisobem. Zaci na za¢atku vyzkumu
(pFi rozdavani naramkud) a na konci vyzkumu (pfi vysbirdvani naramkd) vyplnili standardizované
dotazniky v internetovém prostifedi INDARES (International Database for Research and
Educational Support). Jedna se o komplexni online systém, ktery zaznamenava, komparuje a
analyzuje PA uZivatelU, ktefi se zaregistrovali do systému. Cilem INDARESU je podpora vyzkumu

a vzdélavani v oblasti PA. Jednalo se celkem o Sest dotaznik( (a dalsi dva dobrovolné).

4.3 Metody a organizace sbéru dat

Data z vyplnénych zaznamovych archl byly ru¢né prepsany do systému INDARES. Data
z monitorovacich naramkud tykajici se poctu krokl byly nejprve staZeny z webové aplikace
spolecnosti Garmin a nasledné do systému INDARES nahrany ve formé standardizovanych
tabulek. Dotazniky tykajici se PA byly vyplfiovany pfimo v prostfedi INDARES, sbér téchto dat byl

tedy automaticky. Pro Ucely této prace jsou relevantni data pouze z nasledujicich tfi dotaznik.
4.3.1 Charakteristika dotazniku IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

Jednd se o mezinarodni standardizovany dotaznik zabyvajici se pohybovou aktivitou.
Dotaznik se vyuziva ve dvou verzich — v kratké (SF — short form) a v dlouhé (LF — long form), kterd
byla vzhledem k moZnému detailn&j$imu rozboru pouzita v tomto vyzkumu. Ceska verze byla
vytvorena ke sledovani Urovné PA populace v rozmezi 15. aZ 69. roku Zivota a byla preloZena z

anglického origindlu. V ramci standardizacni studie byl u IPAQ-LF dotazniku (dale jen IPAQ)
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zjistén vyhovujici korelacni koeficient r; = 0,8 a také vzajemna srovnatelnost mezi kratkou a
dlouhou verzi (rs = 0,67). Zjisténa validita pri srovnani vysledkl oproti pouZziti akcelerometrid vsak
byla nizsi s r; = 0,33 (Craig et al., 2003). Podobné hodnoty v tomto ohledu pfinesla i studie s rs =
0,21 (Ottevaere et al., 2011), novozélandska studie sr; = 0,31 (Boon et al.,, 2010) ¢i jedna
z nejnovéjsich studii zabyvajici se timto vztahem, jejiz zjistény korelacni koeficient u intenzivni
PA dosahnul hodnoty 0,32 (Safi et al., 2022). U vétsiny studii, ve kterych byla tato korelace
zjisténa, byl nejvétsi efekt u intenzivni pohybové aktivity, naopak u chiize nejnizsi. Jak uvadi Kim
et al. (2013), divodem pro tuto skutecnost muizZe byt (ne)schopnost spravného ohodnoceni a
vybaveni si respondentovy PA v poslednich sedmi dnech, zejména u PA s nizkou intenzitou. Tyto
aktivity, jako napfiklad chlze, nejsou typicky strukturované, ale spise se nahromaduji postupné
béhem dne. To mlzZe vést k tomu, Ze si Ucastnici nebudou pamatovat presné mnozstvi chlize a
¢innosti zahrnutych v nizké intenzité PA. Naopak intenzivni PA ma tendenci byt strukturované;jsi,
coz mUZe pozitivné ovlivnit zapamatovani si Ucastnika.

Dotaznik je ¢lenén do péti oblasti, v ramci kterych je respondent tdzan na dobu trvani a
tydenni ¢etnost provadénych PA za poslednich sedm dni. PA je zjistovana ve tfech intenzitach —
chize, stfedné zatéZujici a intenzivni PA a obsahuje otazky hodnotici jejich dobu trvani a tydenni
Cetnost provadéni. Zminéné oblasti se tykaji prace ¢i Skolni dochdazky, transportu, domacich
praci, sportu a volnocasovych aktivit a nakonec sedavého chovani. Respondent zaznamenava
pouze tu aktivitu, kterd trvala souvisle alesporn 10 minut.

Jednotkou pro vyhodnoceni dotazniku je metabolicky ekvivalent (MET), ktery je
definovan: 1 MET = 3,5 ml kysliku.kg™.min™". Chize je definovdna hodnotou 3,3 MET, aktivita
stfedni zatéze je 4 MET a pro intenzivni PA pouzijeme hodnotu 6 MET. Vynasobenim téchto
hodnot s ¢asem strdvenym danou pohybovou aktivitou dostaneme MET-minuty. Poslednim
krokem je vyndsobeni této hodnoty hmotnosti daného jedince a vydélenim Sedesati, jelikoZ

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

4.3.2 Charakteristika dotazniku YAP (Youth Activity Profile)

Jedna se o sebehodnotici nastroj, v némz respondenti zachycuji svou pohybovou aktivitu
a sedavé chovani (SCH) v uplynulych 7 dnech. Otdzky jsou koncipovany na zakladé pétibodové
Lickertovy skaly, hodnoti se tedy v bodovém rozmezi 1-5 bodu, pfipadné 0 bod(, pokud existuje
moznost odpovédi, Ze se dana udalost v priibéhu dne viibec neobjevila.

Specifické hodnoceni se skldda z 15 snadno interpretovatelnych poloZzek rozdélenych do
tfi tematickych sekci: PA ve Skole, PA mimo Skolu a sedavé chovani. Otazky v sekci ,ve Skole”

zachycuji PA béhem péti specifickych segmentl (doprava do/ze skoly, PA béhem TV, obédu a
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prestavek). Polozky v sekci ,,mimo Skolu“ jsou rozdéleny na PA ve vSedni dny (pfed vyucovanim,
po vyucovani a vecer) a na PA o vikendu. Otazky tykajici se sedavého chovani se ptaji na cas
straveny sledovanim televize, hranim videoher, pouzivanim pocita¢e, pouZivanim mobilniho
telefonu a celkovou dobou sezeni.

Vyhodou tohoto dotazniku je, Ze disponuje kalibrovanym algoritmem, jehoz vystupem je
odhad casu straveného MVPA a SCH. Korelace téchto vysledkd s vysledky namérenymi pomoci
akcelerometrli byla potvrzena v nékolika studiich, jak zahranic¢nich, tak i ¢eskych (Jakubec et al.,
2020). Online verze YAP tedy poskytuje Géinny a efektivni zplsob, jak zachytit odhady PA a SCH

mladeze na skolni Urovni (Welk et al., 2021).

4.3.3 Charakteristika dotazniku sportovnich preferenci

Poskytuje informace o PA respondent( v ramci organizovanych a neorganizovanych
pohybovych ¢innosti, je rozdéleny do osmi ¢asti dle ndsledujicich oblasti — individudlni sporty,
tymové sporty, kondi¢ni aktivity, sportovni aktivity ve vodé, sportovni aktivity v pfirodé, bojova
uméni, rytmické a tanecni aktivity, sportovni aktivity souhrnné. Respondent v kazdé ¢asti seradi
maximalné pét nabizenych sportovnich aktivit, kterym by se rad vénoval dle jeho osobnich
preferenci. Aktivité na 1. misté je pfifazen 1 bod, az po aktivitu na 5. misté, které je pfifazeno 5
bod(. Neoznacené aktivity v kazdé oblasti ziskavaji primérny pocet bodu vyjadieny pofadim od
6. mista do posledniho. Vystupem dotazniku je pofadi preferovanych sportovnich aktivit a
prehled o Ucasti v organizovanych a neorganizovanych formach sportovnich aktivit (Kudlacek &

Fromel, 2012).

4.3.4 Charakteristika monitorovaci naramku Garmin Vivofit 4

Garmin Vivofit 4 je komercné dostupny triaxidlni akcelerometr noSeny na zapésti. Tento
monitorovaci fitness naramek analyzuje pocet krok( a dalSi datové vystupy prostrednictvim
proprietarnich algoritm( zaloZenych na informacich o poloze paze a zrychleni. Vyhodou tohoto
pfistroje je dlouha vydrz baterie (az jeden rok) a vodotésnost (pro sprchovani a plavani
v bazénu), diky cemuz je pro uZivatele nenaroc¢ny na udrzbu a manipulaci — mohou jej po celou
dobu vyzkumu nosit na zapésti bez nutnosti jej sundavat. Vyhodou je také jeho nizka vaha, ktera
¢ini 25 g, barevny LCD displej a pamét umoznujici uchovat data az po dobu ¢tyf tydnl (Garmin
Ltd., 2022).

Ke dni publikovani této prace byla nalezena pouze jedna studie (Foster et al., 2022), kterd
by se zabyvala validitou a reliabilitou detekce poctu krokd pfistroje Garmin Vivofit 4.

V kontrolovanych podminkach byla na vzorku 40 starsich osob (priimér 67,9 let) zjisténa velmi
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vysoka presnost méreni pristroje (r, = 0,98-0,99) u rychlejsi chlize a chize venku. Odchylka od
skuteéného poctu krokl nebyla vyssi nez 1,9 %. Horsich vysledk( pfistroje bylo dosazeno pouze
pti chlzi uvnitf a v nejpomalejsim rychlostnim intervalu (do 1,6 km/h). Odchylka poc¢tu krok se
pohybovala kolem 20 %. Autofi studie tento fakt prisuzuji horsi praci pazi pti pomalejsi chizi.

Obecné dosahuji pfistroje pro méreni aktivity od znacky Garmin vysoké miry pfesnosti
méreni, coz potvrdil napfiklad systematicky prehled studii (Evenson & Spade, 2020). Ze 32
zahrnutych studii zjistil validitu méreni u vSech 32 a u 4 studii také reliabilitu. Nejlepsich vysledki
bylo dosaZzeno pfi méfreni poctu krokl, par studii potvrdilo validitu pfi méfeni rychlosti,
nastoupenych vyskovych metrd a spanku. Nizka validita dat byla zjisténa pfi méreni vzdalenosti,
energetického vydeje a tepové frekvence. Validitu méreni poctu krok( u naramku z fady Vivofit
potvrdilo 14 studii (9 x Vivofit, 5 x Vivofit 2).

V tomto sméru byl také vyznamnym olomoucky vyzkum (Sim@nek et al., 2019), ktery na
185 studentech stfednich a vysokych Skol jako prvni potvrdil validitu méreni poctu krokl
v nelaboratornich podminkdach pfi pouziti Garmin Vivofit 3.

Zjisténé vysSe zminéné vysledky pfi pouZiti pfistroji znacky Garmin a zejména téch z rady

Vivofit ndm davaji predpoklad pro vyuZziti novéjsSiho modelu Garmin Vivofit 4.

4.4 Statistické vyhodnoceni dat

Data ziskana ze systému INDARES jsme analyzovali v programu Statistica verze 14 (TIBCO
Software Inc.). Pouzili jsme zakladni popisné charakteristiky vyjadiené aritmetickym primérem
a smérodatnou odchylkou. Pro stanoveni rozdild mezi jednotlivymi skupinami jsme vyuZili
parametricky Student(v t-test, neparametricky Mann-Whitney test a pro slozitéjsi vicefaktorové
analyzy Kruskal-Wallis ANOVA test. V neposledni fadé jsme pracovali také s chi-kvadrat testem
pfi testovani cetnosti znak(l. Vyuzili jsme rovnéz koeficienty vyznamnosti, u ANOVA testu effect
size Eta (n?), pro néjz plati: n?=0,01 — 0,059 maly efekt, n?= 0,06 — 0,139 stfedni efekt, n?>0,14
velky efekt; u Mann-Whitney testu plati: r = 0,01 — 0,29 maly efekt, r = 0,30 — 0,49 stfedni efekt,
r 20,50 velky efekt. U chi-kvadrat testu jsme vyuZili koeficient vyznamnosti Phi (¢) pro tabulky
o 2 fadcich a 2 sloupcich a Cramerovo V pro rozmérné;jsi tabulky (¢ = 0,01 — 0,29 maly efekt, ¢ =
0,30 — 0,49 stfedni efekt, ¢ > 0,50 velky efekt, stejné intervaly plati i u Cramerova V pro tabulky
0 2 Fadcich a 4 sloupcich, které budou pouzité v této praci) (Rezankovd et al., 2000).

Hladinu statistické vyznamnosti jsme stanovili na Uroven p < 0,05.

Za logicky signifikantni budeme povaZovat rozdily vétsi nez 1 000 krok( za den a 1 000

MET-min/tyden. Déle rozdily vice nez 10 % v plnéni doporuceni k PA.
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5 VYSLEDKY

Vysledky se vénuji charakteristice pohybové aktivity adolescentd, které byly ziskany
vyplnénim dotaznik( a tydennim monitoringem za pomoci akcelerometru zaméfenym na
segmenty dne a tydne. Vysledky jsou prezentovany dle pohlavi a dle obdrzeni doporuceni

k pohybové aktivité.
5.1 Vysledky IPAQ dotazniku

Data z dotazniku IPAQ jsme vyhodnotili nejprve pro soubor n;, tedy vSechny zapojené
zaky, a nasledné detailnéji i pro soubor n,, abychom mohli lIépe porovnat jejich PA ziskanou

sebehodnoticim dotaznikem a objektivné mérenou pomoci naramkad.
5.1.1 Vysledky IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor n;

Z vyplnénych dotaznikl IPAQ lze vypozorovat, Ze celkova PA byla u divek vyssi neZ u
chlapcti (5 875 vs 5 397 MET-min/tyden). U chlapcl tvofi pfiblizné polovinu PA stfedni intenzity,
kdezto u divek prevlada PA ve formé chlize. Intenzivni PA je u obou pohlavi v podobné vysi.
Z uvedenych dat Ize si rovnéz vSsimnout, Ze divky travi svij volny ¢as o néco aktivnéji nez chlapci,
ktefi jsou naopak vice ¢inni pfi domacich pracich. Uvddéné rozdily nebyly u Zadné kategorie

prokdazany jako statisticky vyznamné.

Obrazek 6

Uroveri PA dle IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor n;
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Z hlediska dosazeni doporuceného mnozstvi PA dle metodiky IPAQ stoji za pozornost, Ze
pouze neceld tretina divek a chlapc plni doporuceni travit alespon 3x tydné 20 minut intenzivni
PA. O néco pozitivnéjsich hodnot dosahuji respondenti pfi plnéni PA 5x tydné po 60 minutdach.
Dané doporuceni plni 56 % chlapcl a 41 % divek. Doporuceni absolvovat alespoti 30 minut chlize
5x tydné plni 56 % divek a 50 % chlapcu, jedna se o nejlépe pIlnéné doporuceni. Naopak nejhire
se zaci potykali s pInénim kombinovaného doporuceni souhrnné PA 5x tydné alespor 60 minut
a zaroven intenzivni PA minimalné 3x tydné na 20 minut. Ani vtomto srovndni nebyly rozdily
shledany statisticky vyznamnymi. Za logicky signifikantni povaZzujeme rozdily v plnéni
doporuceni mezi chlapci a dévcaty v doporuceni PA 5x60 a v kombinovaném doporuceni PA

5x60 + VPA 3x20.

Obrazek 7

Uspésnost plnéni jednotlivych doporuceni k PA dle IPAQ pro soubor n;

PA 5x60 + VPA 3x20

VPA 3x20
PA 5x60 56%
0,
W 5x30 ) 56%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Divky ™ Chlapci

Pozndmka. VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x tydné min. 60 minut; PA
5x60 + VPA 3x20 = souhrnna PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut;

W 5x30 = chlize alespori 5x tydné min. 30 minut

5.1.2 Vysledky IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor n;

Celkova tydenni hodnota PA doséhla u 36 zak( v prdméru hodnoty 5 275 MET-min/tyden,
coZ je méné nezZ u souboru n;. Jak uvadi ndsledujici graf, nejvice PA Zaci travi ve volném case,
nasledné ve skole, pfi transportu a nejméné pri domdcich pracich. Z hlediska intenzity pfipada

zhruba 38 % na PA stfedni intenzity, 35 % na chizi a zhruba 27 % na PA vysoké intenzity.
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Obrazek 8

Uroveri PA dle dotazniku IPAQ pro soubor n;
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Tyto vysledky dale porovname nejprve podle pohlavi a nasledné podle tfid.

5.1.2.1 Vysledky IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor n; — dle pohlavi
PFi porovnani dat mezi chlapci a divkami nebyly rozdily v Zadné kategorii zjiStény jako
statisticky vyznamné. Divky vykazaly o zanedbatelné 4 % vyssi aktivitu oproti chlapclim, které

nejvice predcily svou aktivitou ve volném Case a nejcastéji v podobé chize.

Tabulka 6
Uroveri jednotlivych typt PA u divek a chlapct

Celkova PA 5115 3712 5355 5099 0,01 0,920 0,001
PA ve volném case 1373 1636 1920 2827 0,29 0,591 0,008
PA ve Skole 1256 1834 1453 2093 0,24 0,624 | 0,007
PA transport 1360 1046 1320 1163 0,14 0,712 0,004
PA domaci prace 1126 1221 662 1164 1,02 0,312 0,029

PA vysoké intenzity 1485 2155 1436 2165 0,02 0,892 | 0,001
PA stfedni intenzity 2418 2347 1788 2347 0,62 0,430 0,018
PA chiize 1213 673 2131 2028 1,54 0,214 0,044

Pozndmka. n = pocet zakd; M = pramér; SD = smérodatna odchylka; H = Kruskal-Wallistv test; p =
statistickd signifikance; n? = velikost efektu, kdy n? = 0,01 — 0,059 maly efekt, n? = 0,06 — 0,139 stfedni
efekt, n2> 0,14 velky efekt
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Naproti tomu chlapci nejvice PA vykonaji ve stfedni intenzité, coZ tvofi 47 % jejich celkové
PA. Na nasledujicim obrazku je také patrné, Ze chlapci maji z hlediska typu PA svou aktivitu
rozdélenou velmi rovnomérné, kdy PA ve Skole, pfi transportu, domacich pracich i ve volném
¢ase zaujima zhruba jednu Ctvrtinu. | u divek je na prvnim misté PA ve volném ¢asem a na

poslednim PA v ramci domacich praci, nicméné spatfujeme jiz vétsi procentualni rozdily.

Obrazek 9
Struktura PA dle IPAQ z hlediska pohlavi
Vnéjsi

vyseC =
Divky

Vnéjsi
vyseC =
Divky

Vnitrni
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chlapci

Vnitini
vysec =
chlapci

m3kola mtransport mdomaci prdce Mvolny ¢as M vysoka intenzita M stfedni intenzita Mchize

Ve vyzkumu jsme dale zjistovali, zda chlapci a divky pIni obecna doporuceni pro minimalni
pohybovou aktivitu. Nejlépe v tomto ohledu dopadla chlize, kterou alespor 5x tydné po dobu
30 minut pini v souhrnu 50 % vSech zaku (54 % divek a 42 % chlapc(l). 50 % vSech chlapcl pak
pIni doporuceni hodinové PA alespon 5x tydné. Ostatni doporuceni splnila méné neZ polovina
chlapct ¢i dévcat. Pouze 3 divky z21 (13 %) splnilo kombinované doporuceni intenzivni
20minutové PA alespon 3x tydné a hodinové PA v alespori 5 dnech. PInéni doporuceni k PA u

divek a chlapcli zobrazuje Obrazek 10.
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Obrazek 10
Pinéni doporuceni k PA dle IPAQ u divek a chlapci

PA 5x60 + VPA 3x20
PA 5x60
m Divky
VPA 3x20
B Chlapci
MPA 5x30
0,
W 5x30 >4%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Pozndmka. VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x tydné min. 60 minut; PA
5x60 + VPA 3x20 = souhrnna PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut;

MPA 5x30 = stfedné zatéZujici PA 5x tydné alespor 30 minut; W 5x30 = chlze alespon 5x tydné 30 minut

PFi zjistovani statistickych vyznamnosti jsme u rozdild v pInéni jednotlivych doporuéeni
mezi chlapci a dévcaty nezjistili Zddné statistické signifikance. Pouze za logicky signifikantni
povaZzujeme rozdily mezi chlapci a dévcaty v plnéni doporuceni chlze 5x30, PA 5x60 a
v kombinovaném doporuceni PA 5x60 + VPA 3x20. Hodnoty testovaci statistiky pomoci

Pearsonova chi-kvadrat testu uvadime v nasledujici tabulce.

Tabulka 7

PiInéni doporuceni k PA dle IPAQ u chlapcti a divek

PA 5x60 + VPA 3x20 4 8 3 21 2,217 0,137 0,248
PA 5x60 6 6 9 15 0,514 0,473 0,120
VPA 3x20 4 8 7 17 0,065 0,798 0,043
MPA 5x30 4 8 7 17 0,065 0,798 0,043
W 5x30 5 7 13 11 0,500 0,480 0,118

Pozndmka. n = pocet zakl; VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x tydné min.
60 minut; PA 5x60 + VPA 3x20 = souhrnnd PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA 3x tydné
min. 20 minut; MPA 5x30 = stfedné zatéZujici PA 5x tydné alespon 30 minut; W 5x30 = chlze alespon 5x
tydné min. 30 minut; 2= Pearson(v chi-kvadrat; p = statisticka signifikance; ¢ = velikost efektu, kdy 0,1 <

@ < 0,3 maly efekt, 0,3 < ¢ < 0,5 stredni efekt, ¢ > 0,5 velky efekt
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5.1.2.2 Vysledky IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor n; — dle tfid

Taktéz pti porovnani dat mezi jednotlivymi tfidami jsme nezjistili rozdily v zddné kategorii
jako statisticky vyznamné. V absolutnich hodnotach si Ize vSimnout, Ze u Zaka 1.B byla zjisténa
vyssi pohybova aktivita, a to primérné o 1228 MET-min/tyden. Tento rozdil povazujeme za
logicky vyznamny. Ve Skole jsou na tom obé tfidy podobné (rozdil 100 jednotek ve prospéch
1.A), ale vétsi rozdily lze spattit u PA pfi transportu (1.B 0 599 MET-min/tyden vice) a také pti PA

ve volném case (rozdil 447 jednotek ve prospéch 1.B).

Tabulka 8

Uroveri jednotlivych typt PA v rdmci trid

1.A (n=18) 1.B (n=18)

M SD M SD H p n?
Celkova PA 4661 3358 5 889 5661 0,049 0,825 0,001
PA ve volném case 1514 1480 1961 3223 0,064 0,800 0,002
PA ve skole 1437 1508 1337 2417 1,507 0,220 0,043
PA transport 1034 570 1633 1423 0,842 0,359 0,024
PA domdci prace 676 945 958 1402 0,036 0,849 0,001

PA vysoké intenzity 1315 1865 1590 2415 0,000 1,000 0,000
PA stfedni intenzity 1569 1980 2427 2625 1,335 0,248 0,038
PA chlze 1777 1392 1872 2077 0,677 0,411 0,019

Pozndmka. n = pocet zakd; M = pramér; SD = smérodatna odchylka; H = Kruskal-Wallistv test; p =
statistickd signifikance; n? = velikost efektu, kdy n? = 0,01 — 0,059 maly efekt, n? = 0,06 — 0,139 stfedni
efekt, n? > 0,14 velky efekt

Co se tyce intenzity PA, zde je rozdil zplisoben zejména v PA stfedni intenzity, ve které
jsou zaci 1.B aktivnéjsi o 55 % vice nez zaci 1.A (tj. o 858 MET-min/tyden). V chizi i ve vysoce
intenzivni PA jsou na tom lépe také Z4ci 1.B, nicméné rozdil je jiz vyrazné mensi.

Struktura pohybové aktivity je u obou tfid velmi podobnd. V ramci typu PA je u obou tfid
na prvnim misté PA ve volném Case, a to se srovnatelnym podilem 32 % u 1.A a 33 % u 1.B.
Naopak nejmensi podil tvofi domaci prace (15 %, resp. 16 %). O néco vétsi rozdily pak Ize spatfit
u pohybové aktivity ve skole a pfi transportu.

V rdmci intenzity se rovnéz neda hovofit o vyraznych rozdilech ve strukture PA; za zminku
stoji témér stejny podil vysoce intenzivni PA u obou tfid. PA stfedni intenzity je u 1.B vétSi o 7

procentnich bodu, chlize ma naopak vétsi podil u 1.A o zhruba 6 procentnich bod(.
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Obrazek 11
Struktura PA dle IPAQ z hlediska pohlavi
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| 22% 28%
Hskola Mtransport W domdci prace Mvolny Cas W vysoka intenzita m stfedniintenzita mchize

Statisticky prikazné rozdily jsme nezjistili mezi tfidou 1.A a 1.B ani pfi plnéni
doporuéeného mnoizstvi PA, jak potvrzuje nasledujici tabulka s pocty Zakd plnicich a neplnicich

danad kritéria doplnénd o testovaci statistiku Pearsonova chi-kvadratu.

Tabulka 9

Pinéni doporuceni dle IPAQ v ramci tfid

PA 5x60 + VPA 3x20 3 15 4 14 0,177 0,674 0,070
PA 5x60 7 11 8 10 0,114 0,735 0,056
VPA 3x20 5 13 6 12 0,131 0,717 0,060
MPA 5x30 4 14 7 11 1,178 0,278 0,181
W 5x30 9 9 9 9 0,000 1,000 0,000

Pozndmka. n = pocet zakl; VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x tydné min.
60 minut; PA 5x60 + VPA 3x20 = souhrnnd PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA 3x tydné
min. 20 minut; MPA 5x30 = stfedné zatéZujici PA 5x tydné alespon 30 minut; W 5x30 = chlize alespon 5x
tydné min. 30 minut; 2= Pearson(v chi-kvadrat; p = statisticka signifikance; ¢ = velikost efektu, kdy 0,1 <

@ < 0,3 maly efekt, 0,3 < ¢ < 0,5 stredni efekt, ¢ > 0,5 velky efekt

Nepatrné lepsi byli v plnéni doporuceni dle dotazniku IPAQ Zaci 1.B, ktefi nebyli v Zddné
kategorii horsi neZ jejich spoluzaci z druhé tfidy. Stfedné intenzivni PA alespori 30 minut

nejméné 5x tydné splnilo 7 Zakd 1.B oproti pouze 4 zakiim 1.A a rozdil v plnéni doporuceni MPA
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5x30 povaZujeme za logicky signifikantni. U intenzivni PA 3x tydné nejméné 20 minut, a také u
alespon hodinové PA nejméné 5x tydné, byla 1.B lepsi pouze o 1 Zaka, stejné jako pfi kombinaci
téchto dvou typl PA. U 30minutové chiize absolvované alespor 5x tydné byla u obou tfid stejna
Uspé&snost 50 %, co? pro obé tiidy zarover pFedstavovalo i nejlépe pInéné doporuceni. Uspésnost
plnéni jednotlivych doporuceni u tfidy s doporucenim k PA pro denni segmenty (1.B) a tfidy

s dennim doporucenim k PA (1.A) zobrazuje nasledujici obrazek.

Obrazek 12

Pinéni doporuceni dle IPAQ v jednotlivych triddch
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PA 5x60 39%

J 33% 1.B
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Pozndmka. VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x tydné min. 60 minut; PA
5x60 + VPA 3x20 = souhrnna PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut;

MPA 5x30 = stfedné zatézujici PA 5x tydné alespon 30 minut; W 5x30 = chlize alespon 5x tydné 30 minut

5.1.2.3 Vysledky IPAQ dotazniku pro vyzkumny soubor nz — dle pohlavi a tfid
Zajimavy obrazek se naskytne pfi analyze plnéni doporuceni mezi pohlavimi v rdmci
jednotlivych tfid. Lze vypozorovat, Ze nejcastéji se vedlo plnit doporuceni chlapciim z 1.A, kdy
hned 4 z 5 téchto chlapct pini doporuéeni hodinové PA alespori 5x tydné. Stfedné intenzivni PA
po dobu alespon 30 minut plni 5x tydné 2 chlapci z této tfidy a zbyla doporuceni pini 3 chlapci.
Naopak o poznani hlife dopadly divky z 1.A, u kterych mj. ani jedna nesplnila kombinované
doporuceni 20minutové intenzivni PA alespon 3x tydné a hodinové PA alespon 5x tydné.
Podobné nezadouci vysledky dosahli i chlapci z 1.B, u kterych zminéné doporuceni spinil pouze
jeden. Tohle kombinované doporuceni bylo také jedinym, u kterych byly zjistény rozdily mezi
skupinami jako statisticky vyznamné (p = 0,03). PInéni vSech doporuceniv ramci jednotlivych tfid

u chlapct a divek doklada Obrazek 13.
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Obrazek 13

Pinéni doporuceni dle IPAQ v radmci trid a pohlavi

27%
55%
D1B 64%

J 45%
0,
i b 23% M PA 5x60 + VPA 3x20
‘ ) 15% ) 46% H PA 5x60
o H VPA 3x20

29%

CH1.B 29% W 5x30
0

MPA 5x30
80%

CH1.A

40%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Pozndmka. D = divky; CH = chlapci; VPA 3x20 = intenzivni PA 3x tydné min. 20 minut; PA 5x60 = PA 5x
tydné min. 60 minut; PA 5x60 + VPA 3x20 = souhrnnd PA 5x tydné min. 60 minut a zaroven intenzivni PA
3x tydné min. 20 minut; MPA 5x30 = stfedné zatéZujici PA 5x tydné alespon 30 minut; W 5x30 = chize

alespon 5x tydné 30 minut
5.2 Vysledky dotazniku sportovnich preferenci

Z hlediska skupin sportovnich aktivit jsou mezi adolescenty nejoblibenéjsi individudlni
sporty, a to jak u divek, tak i u chlapcl. Na druhém misté se také u obou pohlavi umistily tymové
sporty. Naopak mezi nejméné popularni celkové patti aktivity ve vodé (u obou pohlavi na
predposlednim misté). Na poslednim misté se u divek umistily bojova uméni a u chlapct

rytmické a tanecni aktivity.

Tabulka 10

Skupiny sportovnich aktivit dle preferenci (priimérné poradi)

Divky - Chlapci

1. Individualni sporty 2,37 4—— 1. |Individualnisporty 2,09
2. Tymové sporty 3,63 4«——> 2. Tymové sporty 2,69
3. Sportovni aktivity v pfirodé 3,94 3. Kondic¢ni aktivity 3,16
4. Kondicni aktivity 4,09 4. Bojova uméni 4,59
5. Rytmické a taneéni aktivity 4,22 5. Sportovni aktivity v pfirodé 4,63
6. Sportovni aktivity ve vodé 4,88 6. Sportovni aktivity ve vodé 5,22
7. Bojova uméni 5,38 7. Rytmické a taneéni aktivity 5,63
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Z vitéznych individualnich sportl je u divek nejoblibenéjsi sjezdové lyZzovani, u chlapct
stolni tenis. Na druhém misté se u obou pohlavi umistilo plavani a velmi oblibenou aktivitou

v této skupiné PA je také atletika (u divek na 3. misté a chlapctd na 4. misté).

Tabulka 11

Nejoblibenéjsi individudlini sporty dle pohlavi (priumérné poradi - prvnich 10)

Divky _ Chlapci

1 Sjezdové lyzovani 6,68 1 Stolni tenis 6,19
2 Plavani 6,99 2 Plavani 7,34
3 Atletika 7,03 3 Sjezdové lyZovani 7,47
4 Brusleni 7,62 4 Atletika 8,06
5. Cyklistika 7,84 5. Strelba 8,13
6 Snowboarding 7,94 6 Snowboarding 8,34
7 Tenis 8,87 7 Cyklistika 8,59
8 Stolni tenis 8,91 8 Tenis 8,72
9 Sportovni gymnastika 9,22 9 Badminton 8,88
10. Bowling 9,24 10. Golf 8,91

V kategorii tymovych sportd u divek zvitézil volejbal a u chlapcl fotbal. Mezi oblibené
sporty v této skupiné patfi i basketbal a florbal. Za zminku stoji i relativné vysoka popularita
amerického fotbalu u chlapci, ktery se umistil na 5. misté a také velky rozdil v oblibenosti frisbee

— u divek se umistil na 6. misté a u chlapcll az na poslednim 14. misté.

Tabulka 12

vevs

Nejoblibenéjsi tymové sporty dle pohlavi (primérné poradi — prvnich 10)

D|vky Chlapci
1. VoIeraI 3,97 1. Fotbal 4,50
2.  Fotbal 5,37 2. Basketbal 5,06
3.  Basketbal 5,65 3 Florbal 5,56
4. Hazend 6,32 4 Volejbal 6,56
5.  Florbal 6,90 5.  Americky fotbal 6,81
6.  Frisbee 7,26 6 Ledni hokej 7,06
7. Ledni hokej 8,16 7 Hazend 7,38
8. Vodnipdlo 8,26 8 Baseball 7,56
9.  Americky fotbal 8,40 9 Ragby 8,19
10. Ragby 8,75 / 10. Lakros 8,44




V oblasti kondi¢nich aktivit se na prvnich dvou mistech shodné a s pfehledem umistil béh
a posilovaci cvieni. Dalsi aktivity jiZ vykazuji u pohlavi riznou oblibenost, napt. u divek bronzova

jéga byla u chlapcu aZ Sestd, naopak u chlapcd bronzova kulturistika byla u divek az devata.

Tabulka 13

Nejoblibenéjsi kondicni aktivity dle pohlavi (primérni poradi - prvnich 10)

Divky _ Chlapci

1. Béh 3,69 «——» 1. Béh 2,44
2. Posilovaci cviceni 3,78 —0—o——3 2. Posilovaci cviceni 3,00
3. Joga 4,50 3. Kulturistika 3,88
4, Kondicni chize 5,09 4.  Zdravotni cviceni 6,03
5.  Zdravotni cviceni 5,38 5. Kondi¢ni chiize 6,56
6. Sportovni aerobik 5,72 6. Joga 6,59
7. Tai-chi 7,15 7. Spinning 6,84
8.  Bodystyling 7,40 8. Bodystyling 7,22
9. Kulturistika 7,74 9. Tai-chi 7,22
10. Taebo (box aerobik) 7,75 10. Sportovni aerobik 7,94

V kategorii sportovnich aktivit v pfirodé Ize vypozorovat, Ze u obou pohlavi se na prvnich
péti mistech umistily stejné aktivity, jen v jiném poradi. Nejoblibenéjsi je u divek i chlapcl
plavani, na dalSich mistech figuruji in-line brusleni, sjezdové lyZovani, pési turistika a
cykloturistika. Nejvétsi rozdil v preferencich jsme zaznamenali u golfu, ktery se umistil u chlapcl

na 6. misté, ale u divek az na 14. misté z celkovych 17 aktivit.

Tabulka 14

Nejoblibenéjsi sportovni aktivity v pfirodé dle pohlavi (primérné poradi - prvnich 10)

Divky _ Chlapci

1. Plavani, koupani 557 — 1. Plavani, koupani 6,44
2. In-line brusleni 5,72 2. Cykloturistika 6,69
3.  Sjezdové lyz., skialpin. 6,13 3. Pési turistika, tramping 6,97
4.  PéSituristika, tramping 7,37 4.  Sjezdové lyz., skialpin. 7,03
5. Cykloturistika 8,19 5. In-line brusleni 7,56
6. Snowboarding 8,50 6. Golf 7,75
7. Jezdectvi 8,87 >< 7. Skateboard, surf, kite 8,69
8.  Skateboard, surf, kite 9,12 8. Snowboarding 9,16
9. Lezeni 9,57 —» 9, Lezeni 9,16
10. Lodni aktivity(raft kajak..) 9,59 10. Motorismus 9,63
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V kategorii rytmickych a tanecnich aktivit se umistily u divek s vysokym rozdilem moderni
tance, na ,pomyslnych stupnich vitéz(“ se umistil také balet a tanec¢ni aerobik. Tyto dvé aktivity
naopak vlbec nezabodovaly u chlapcl (8., resp. 9. misto), ktefi jako nejoblibené&jsi oznacili
bojové tance (capoeira). Obecné vidime, Ze se preference v této kategorii aktivit mezi chlapci a

divkami velmi lisi. Jediné, v ¢em se shodli, jsou nejméné oblibené orientalni tance.

Tabulka 15

Rytmické a tanecni aktivity dle oblibenosti a pohlavi (priumérné poradi)

Divky _ Chlapci

1. Modernitance 3,10 1. Bojové tance (capoeira) 4,00
2.  Balet, vyrazovy tanec 5,15 2. Standardni tance 4,78
3. Tanecni aerobik 5,18 3. Moderni tance 4,91
4, Latinsko-americké tance 5,19 4, Rock'n'roll 5,22
5. Standardni tance 5,96 5. Latinsko-americké tance 5,38
6. Moderni gymnastika 6,09 6. Lidové tance 5,56
7. Rock'n'roll 6,12 7. Moderni gymnastika 5,97
8. Bojové tance (capoeira) 6,34 8. Balet, vyrazovy tanec 6,31
9. Lidové tance 6,37 9. Tanecni aerobik 9,16
10. Orientalni tance (bfisni) 6,99 <———— 10. Orientalnitance (bfisni) 7,47

V oblasti bojovych uméni zvitézil u obou pohlavi box, vysoko se umistilo také judo a
karate. U vsech typ(l bojovych uméni pozorujeme jen nepatrné rozdily v poradi oblibenosti mezi

divkami a chlapci.

Tabulka 16

Bojovd umeéni dle oblibenosti a pohlavi (priimérné poradi)

Divky _ Chlapci

1. Box 3,66 —— 1. Box 4,38
2. Judo 4,09 2 Karate 4,38
3. Karate 4,35 3 Kung-Fu 4,69
4, Kick-box (thai-box) 5,26 4 Judo 4,88
5.  Kung-fu 5,37 5 Aikido 5,16
6.  Aikido 5,66 6.  Kick-box (thai-box) 5,34
7. Taekwon-Do 6,06 —ou» 7 Taekwon-Do 5,50
8. Musado 6,53 8 Zapas (sumo) 5,78
9.  Zapas (sumo) 6,66 ><: 9 Musado 6,31
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V posledni oblasti sportovnich aktivit ve vodé byla shoda pouze na poslednim misté, kde
se umistilo synchronizované plavani. U divek zvitézilo plavani s ploutvemi (potapéni), u chlapct

zdravotni plavani (koupani).

Tabulka 17

Sportovni aktivity ve vodé dle oblibenosti a pohlavi (priimérné poradi)

Divky - Chlapci

1. Plavanis ploutvemi, 2,31 1. Zdravotni plavani, (koupani) 2,84
potapéni
2. Cvicenive vodé 2,85 2. Plavani s ploutvemi, 2,88
potapéni
3. Zdravotni plavani (koupdni) 2,96 3. Skoky do vody 2,94
4. Skoky do vody 3,10 4. Cviceni ve vodé 3,94
5. Synchronizované plavani 3,78 <«———— 5. Synchronizované plavani 3,97

Na zavér dotazniku mél kazdy respondent vybrat jeden sport Ci aktivitu, ktera je pro néj
absolutné nejoblibenéjsi. Divky takto oznacily v nejvice pripadech moderni tance — celkem 4x,
3x zvolily jako nejoblibenéjsi aktivitu shodné fotbal (¢i futsal), jezdectvi a atletiku. Chlapci
preferovali nejvice fotbal (futsal), tfi z Sestnacti respondentl jej vybrali jako nejoblibenéjsi
pohybovou aktivitu, na 2. misté s dvéma body zlstal badminton, béh a ledni hokej. Kromé

fotbalu (futsalu) tedy miZeme pozorovat velmi odlisné vysledky u divek a chlapcu.

5.3 Vysledky dotazniku YAP

Relevantni data z dotazniku YAP od 24 divek a 12 chlapcl nam poskytuji Udaje tykajici se
jejich PA v jednotlivych dennich segmentech. Zjistili jsme, Ze 83 % chlapcu a 42 % divek vyuZziva
témér kazdy den (Ctyfi aZz pét dnd) aktivni transport (vétsinou pésky ¢i na kole) do Skoly a 75 %
chlapcl a 42 % dévcat ze skoly.

Aktivita ve Skole jiz nicméné nedosahuje tak pozitivnich hodnot. Alarmujici je zjisténi, ze
pouze pét zaka uvedlo, Ze vyuZilo stfedné Cas k PA z celkového ¢asu prestavek, zatimco 58 %
zakl nevyuzZivalo prestavky témér vibec k PA. Podobné 39 % zak( nevyuzilo prestavku na obéd
k PA.

Co se tyce mimoskolni PA, zde jsme zkoumali, kolik zak( se vénuje alesport 10minutové
PA pred skolou (mimo AT), po sSkole (v ¢ase 15-18 hodin, mimo AT) a vecer (18-22 hodin).

Nejvice aktivni jsou v tomto ohledu Zaci v odpolednim nebo vecernim case, a to témér kazdy den
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50 % chlapct a 79 % divek. Prehled pohybovych aktivit ve vybranych segmentech skolniho dne
prezentuje Obrazek 14.

Obrazek 14
Pohybova aktivita chlapct a divek v jednotlivych dennich segmentech dle YAP (primérny pocet

dni)

m Divky ® Chlapci

PA vecer
PA po skole
PA pred skolou

AT ze Skoly

AT do skoly

0 0,5 1 15 2 2,5 3 3,5 4

Priimérny pocet dnd (maximalné 4 dny - témér kazdy den)

Pozndmka. PA — pohybova aktivita, AT — aktivni transport.

V dalsi ¢asti dotazniku jsme zjistovali PA zakd o vikendovych dnech. Z vysledkd je patrné,
Ze v nedéli byli Zaci méné aktivni nez v sobotu. V sobotu se vénovala pohybové aktivité po dobu
alespon jedné hodiny vice neZ polovina viech zaka (15 divek a 6 chlapct), kdeZzto v nedéli to bylo
jiz jen devét divek a Sest chlapcl. U téch se sice jedna o stejny pocet, nicméné doslo k poklesu
celkové doby jejich PA — v sobotu evidujeme pét chlapcd, ktefi travili pohybovou aktivitou vice
nez dvé hodiny, v nedéli se tento pocet snizil na tfi chlapce. Co se tyce rozdilu mezi pohlavimi,
nepozorujeme pfili§ vyznamné rozdily v Zadném ze zkoumanych dnd. Za zminku stoji snad jen
kategorie zcela neaktivnich jedinc(l, do které se zaradily pouze divky (dvé v sobotu a tfi v nedéli).
Pfi detailnéjsi analyze jsme pak zjistili, Ze obé neaktivni divky ze soboty byly zcela neaktivni také

v nedéli. Celkové vysledky prezentuje Obrdazek 15.
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Obrazek 15
Aktivita divek a chlapct o vikendovych dnech dle dotazniku YAP

PA v sobotu PA v nedéli

\

m 0 minut
# 1-30 minut Vnitfni  vysed Vnitfni vysed
31-60 minut = chlapci = chlapci
1-2 hodiny 3 3
m vice nez 2 hodiny 3 3
1 2
6 Vne’:JS| vysec 7
= divky

Posledni sekce otazek zjistuje sedavé chovani zaka. Z vysledkd zjistujeme, Ze cela tietina
zakl (3 chlapci a 9 divek) uvadi, Ze velkou ¢ast jejich volného Casu stravi sezenim, pripadné sedi
skoro porad. Pouze sedm Zak(l uvadi, Zze ve svém volném case nesedi témér vlbec, pfipadné
prosedi jen jeho malou ¢ast (3 chlapci a 4 divky).

Nasledujici obrazek znazorfiuje mnoZstvi ¢asu straveného pouzivanim elektronickych
zafizeni u chlapct. Je z néj patrna dominantni pozice mobilniho telefonu, kdy 10 z 12 chlapct
stravi jeho uZivanim vice nez dvé hodiny denné. Pomérné hodné ¢asu stravi chlapci také za
pocitacem, do této doby navic nejsou zapocitany Cinnosti tykajici se Skolni vyuky a plnéni
Skolnich Ukold. Naopak sledovani televize ¢i hrani videoher jiz neni tak popularni, cela tfetina

chlapct uvadi, Ze tyto aktivity vibec nepraktikuje.

Obrazek 16

Uroveri sedavého chovdni chlapcii v zdvislosti na pouZivdni elektronickych zafizeni

Chlapci
8 7
7
6 5
o o 4 4 4 4 4
(]
S 4 3 3
3 2 2
2 1 1 1 11 1I
1
! Tl | E N N
vibec <1 hod denné 1-2 hod denné 2 -3 hod denné >3 hod denné

ETV mVideohry PC m Mobilni telefon
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evvs

zcela vyrazné vitézi mobilni telefon. 70 % divek uvadi, zZe jej pouziva vice nez dvé hodiny denné.
Na druhém misté je u dévcat televize, kterou sleduje vice nez dvé hodiny denné ¢tvrtina z nich.
Naopak u pocitace travi divky vétSinou méné nez hodinu denné (bez zapocteni plnéni skolnich

povinnosti) a videohry viibec nehraje skoro 80 % divek.

Obrazek 17

Uroveri sedavého chovdni divek v zdvislosti na pouZivdni elektronickych zafizeni

Divky
20 19
15
v 10 9
8 10 8 8 8
a
6 6 6 5
5 3 3
1 2 I I 1 1
0 | |
vibec < 1hod denné 1-2 hoddenné 2 -3 hod denné >3 hod denné

BTV Videohry PC ® Mobilni telefon

5.4 Vyhodnoceni vysledktl z krokoméru

Data z akcelerometr( vyhodnotime ze dvou pohledd, jednak podle pohlavi a nasledné se
zamérime i na rozdily mezi tfidami. Budou nas zajimat nejen primérné pocty krokl v rdmci
jednotlivych dn, ale také cetnost dnl, béhem kterych Zaci splnili doporu¢ené mnozstvi 11 000

krokd/den.
5.4.1 Skladba tydenni pohybové aktivity dle pohlavi

Vysledky méreni pohybové aktivity ukazaly, Ze Zaci v prGméru realizuji 10 103 + 2 386
krokl za den. Aktivnéjsi byli chlapci s pramérnym poctem krokd 10 395 + 1 922, divky dosahly
pramérné na 9 957 + 2 614 kroku. Na zakladé vicerozmérného ANOVA testu nebyl shledan rozdil

mezi pohlavimi jako statisticky signifikantni (F=1,33; p=0,272; n?=0,250).
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Obrazek 18

Priimérny pocet kroku v jednotlivych dnech dle pohlavi
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Nejaktivnéjsim dnem bylo u chlapct pondéli s 12 794 kroky a u divek stfeda s 11 150
kroky. Doporuceny denni pocet 11 000 krokd splnili jak chlapci, tak i divky jesté v patek (11 300,
resp. 11 133 krokl). Naopak nejméné aktivnim bylo u chlapcd Utery s 8 632 kroky a u divek
nedéle, béhem které nachodily v priméru pouze 7 334 krokd. V zadném z dnll nebyl rozdil
shledan jako statisticky vyznamny, jak uvadi ndsledujici tabulka. Za logicky vyznamné

povazujeme rozdily v pondéli, v Utery a v nedéli.

Tabulka 18

Statistické vyhodnoceni rozdilii poctu krokd divek a chlapct

Pondéli 12794 3511 10529 3971 100 0,144 0,243
Utery 8632 4307 10459 4845 104 0,185 0,221
Stfeda 10725 2476 11150 3999 135,5 0,788 0,045
Ctvrtek 10902 3214 9909 4490 108 0,234 0,199
Patek 11300 4378 11133 4503 134 0,745 0,053
Sobota 8832 5075 9185 4009 132 0,700 0,064
Nedéle 9578 4862 7334 4 047 101 0,154 0,238
Skolni dny 10871 1590 10636 2878 126 0,557 0,098
Vikend 9205 3693 8260 3168 125 0,535 0,103
Cely tyden 10395 1922 9 957 2614 124 0,513 0,109

Pozndmka. n = pocet zak(; M = pramér; SD = smérodatna odchylka; U = Mann-Whitney test; p = statisticka

signifikance; r = velikost efektu

53



U chlapcli i u divek byl zaznamenan vyrazny pokles poctu krokt o vikendu oproti skolnim
dnlim, u chlapct rozdil ¢inil v prdméru 1 666 krok(, u divek 2 376. U divek byl rozdil zjistén jako

statisticky vyznamny.

Tabulka 19

Rozdily v poctech kroki mezi Skolnimi a vikendovymi dny

n My M, SD; SD;, t p
Celkové 36 10714 8575 2500 3330 3,083 0,003**
Chlapci 12 10850 9205 1590 3693 1,435 0,165

Divky 24 10636 8260 2878 3168 2,720 0,009**

Pozndmka. n = pocCet; M = pridmér; SD = smérodatna odchylka; t = hodnota t-testu; p = statisticka
signifikance; 1 = Skolni dny; 2 = vikendové dny

** < 0,01.

Vysledky tykajici se poétu dni, ve kterych Zaci dokazali splnit doporuéeni 11 000 krokd,
koresponduji s vysledky absolutnich pocétl krokd. Nejlépe dopadlo pondéli, ve kterém
doporuceni splnilo 7 chlapcl a 13 divek, tj. 56 % vSech Zakul. Jedna se vsak o jediny den v tydnu,
béhem kterého tuto hranici splnila nadpolovi¢ni vétsina chlapcl nebo divek. Na opa¢ném pdlu
skoncila nedéle, v niz se pres 11 000 krokd dostali pouze 3 chlapci a 4 divky. Celkova Uspésnost
(pocet dnli s nejméné 11 000 kroky / pocet dnll) byla 37,3 %, z toho u chlapct 35,7 % a u divek
38,1 %. Data i z dalSich dn( ukazuje Obrdazek 19.

Obrazek 19

Pocty Zdki se splnénym a nesplnénym doporucenim 11 000 kroki/den
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Jedinym dnem, u kterého byl zaznamendn statisticky signifikantni rozdil v plnéni

doporuceni mezi chlapci a divkami (p = 0,041) bylo Gtery (Tabulka 20).

Tabulka 20

Rozdily mezi pohlavimi v jednotlivych dnech v pinéni doporuceni

Dny v tydnu X2 p ()

Pondéli 0,056 0,813 0,040
Utery 4,189 0,041* 0,341
Stfeda 0,000 1,000 0,000
Ctvrtek 0,000 1,000 0,000
Patek 0,056 0,813 0,039
Sobota 0,000 1,000 0,000
Nedéle 0,355 0,551 0,099
Tyden 0,668 0,414 0,136
Skolni dny 0,060 0,806 0,041
Vikend 1,286 0,257 0,189

Pozndmka. x? = Pearson(v chi-kvadrat; p = statisticka signifikance; ¢ = velikost efektu, kdy 0,1 < ¢ < 0,3
maly efekt, 0,3 < ¢ < 0,5 stfedni efekt, ¢ > 0,5 velky efekt
* p<0,05.

5.4.2 Skladba tydenni pohybové aktivity dle trid (doporuceni)

PFi porovnavani jednotlivych tfid Ize vypozorovat, Ze Zaci 1.B (tfidy s doporucenim k PA
v segmentech skolniho dne) méli v priiméru za cely tyden vice krok( nez zaci 1.A, a to jak v rdmci
Skolnich dn(, tak i béhem vikend(l (Obrazek 20). Béhem Skolnich dni udélali Zaci 1.B priimérné
11 399 krok, zatimco Zaci 1.A pouze 10 300 krok(. Na zakladé vicerozmérného ANOVA testu
byl rozdil v poctech krokd mezi tfidami shledan jako statisticky signifikantni (F = 4,65; p = 0,001;
n?=0,538).
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Obrazek 20

Primérny pocet kroku v jednotlivych dnech dle trid (doporuceni)
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NejaktivnéjSimi dny bylo pro zaky 1.B pondéli s 13 688 kroky a patek s 12 490 kroky, coz
byly jediné dva dny, ve kterych Z4ci pokofili doporué¢enou porci 11 000 krok® (Tabulka 21). Zaci
1.A toto doporuceni splnili pouze ve stfedu, kdy nachodili v priiméru 11 899 krokl a predcili tim
Zaky 1.B. Dalsim dnem, ve kterém Zaci pouze s dennim doporucenim méli vice kroku jiz byl pouze
Ctvrtek. Statisticky signifikantni rozdily byly zjiStény v pondéli a v nedéli, v obou téchto dnech
méli vice krok(l Zaci tfidy s doporucenim pro denni segmenty. Za logicky signifikantni rozdily ve

prospéch této tfidy povazujeme jesté Utery, patek a sobotu.

Tabulka 21

Rozdily v poétech krokt mezi tfidami v jednotlivych dnech

1.A (n=18) 1.B (n = 18)

M SD M SD U p r
Pondéli 8 880 3496 13 688 2 695 47 <0,001%** 0,604
Utery 9011 3487 10 689 5628 141 0,517 0,108
Stfeda 11 899 3532 10 118 2651 101 0,056 0,319
Ctvrtek 10470 3 855 10010 4410 144 0,580 0,092
Patek 9 887 4160 12 490 4353 100 0,052 0,324
Sobota 8469 3 865 9 666 4772 138 0,457 0,124
Nedéle 6 235 3057 9929 4822 87 0,018* 0,393
Skolni dny 10030 2384 11399 2488 110 0,103 0,272
Vikend 7 352 2502 9797 3661 97 0,041* 0,340
Cely tyden 9265 1854 10941 2 607 103 0,064 0,308

Poznamka. M = prlimér; SD = smérodatna odchylka; U = Mann-Whitney test; p = statisticka signifikance;
r = velikost efektu

* p < 0,05. *** p < 0,001.
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PFi pohledu na Uspésnost plnéni doporucené hranice 11 000 krok Ize spatfit, Ze u 1.B tuto
hranici splnilo nejvice Zaka v pondéli (83 %) a v patek (61 %), jediné 2 dny, ve kterych byla
uspésnost tridy pfi plnéni alespon 50 % (Obrazek 21). V 1.A tuto hranici zdolala alespon polovina

zakl pouze ve stiedu (11 z 18).

Obrazek 21

Pocty Zaki se spInénym a nesplnénym doporucenim v jednotlivych triddch
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Statisticky signifikantni rozdil v poétu zaka plnicich a neplnicich doporuceni mezi tfidami
byl pouze v pondéli (Tabulka 22). Statisticky vyznamny rozdil byl dale zjiStén pfi porovnani

vikendovych dn jako celku.

Tabulka 22

Rozdily mezi tfidami v pInéni doporuceni v jednotlivych dnech

Dny v tydnu x2 p @

Pondéli 11,250 <0,001*** 0,559
Utery 0,131 0,717 0,060
Stfeda 5,600 0,180 0,394
Ctvrtek 0,500 0,480 0,118
Patek 2,786 0,095 0,278
Sobota 0,500 0,480 0,118
Nedéle 1,596 0,207 0,211
Tyden 1,333 0,248 0,192
Skolni dny 1,084 0,298 0,173
Vikend 5,786 0,016* 0,401

Pozndmka. x? = Pearson(v chi-kvadrat; p = statisticka signifikance; ¢ = velikost efektu, kdy 0,1 < ¢ < 0,3
maly efekt, 0,3 < ¢ < 0,5 stredni efekt, ¢ 20,5 velky efekt
* p<0,05. *** p<0,001.
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5.4.3 Skladba tydenni pohybové aktivity dle pohlavi a tfid

Na zavér byly zkoumany rozdily také napfi¢ pohlavimi a tfidami, vznikly tedy ctyfi skupiny
dat — chlapci 1.A, divky 1.A, chlapci 1.B a divky 1.B (Obrdzek 22). Na zakladé vicerozmérného
ANOVA testu byly rozdily mezi skupinami shledany jako statisticky signifikantni (F = 2,08; p =
0,011; n%2=0,367). Nejlepsiho skére dosahli v priméru za cely tyden chlapci z 1.B, ktefi nachodili
11 161 kroktd/den, nejméné chlapci z 1.A s prdmérnym poctem 9 322 krokt/den. Absolutné

nejvyssim pramérem bylo pondéli u chlapcli z 1.B s 14 794 kroky, na opacném poélu byla nedéle

u divek z 1.A s prmérnym poctem 6 175 krokd.

Obrazek 22

Srovndni poctu krokd dle pohlavi a trid
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Nasledujici vysecové grafy zobrazuji pocty zaka dle poc¢tu dnl se splnénym doporucenim.
Kazdy z 36 zakd absolvoval alespon v jednom dni 11 000 krokd, avSsak nikomu se nepovedlo
tento limit splnit ve vSech sedmi dnech. Celkem 21 Zaku splnilo doporuceni pouze 1x nebo 2x,

coZ je 58 % vsech Zakl. Pouze 3 Zaci (2 divky a 1 chlapec) splnili doporuceni béhem tydne 6x a
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Obrazek 23

Srovndni poctu dnii se splnénym doporucenim mezi pohlavimi a tridami
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Statisticky vyznamné rozdily mezi jednotlivymi skupinami Zaka byly zaznamenany
v pondéli (p < 0,01) a pfi analyze vikendovych dn( jako celku (p = 0,044). Hodnoty Pearsonova
chi-kvadratu se zjisténou p-hodnotou a dopoctenou velikosti efektu pomoci Cramerova V

doklada nasledujici tabulka.

Tabulka 23

Rozdily mezi pohlavimi a tfidami v jednotlivych dnech v plnéni doporuceni

Dny v tydnu X2 P v

Pondéli 11,446 0,009** 0,564
Utery 4,607 0,203 0,358
Stfeda 6,913 0,075 0,438
Ctvrtek 2,287 0,419 0,252
Patek 2,982 0,394 0,288
Sobota 4,621 0,202 0,358
Nedéle 3,805 0,283 0,325
Tyden 2,498 0,476 0,263
Skolni dny 1,278 0,734 0,188
Vikend 8,118 0,044* 0,475

Pozndmka: x? = Pearsoniv chi-kvadrat; p = statistickd signifikance; V = Cramerovo V = velikost efektu, kdy
0,1<V<0,3 maly efekt, 0,3 < V< 0,5 stfedni efekt, V 2 0,5 velky efekt
*p<0,05.**p<0,01.
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6 DISKUSE

Pohybova aktivita patfi mezi nejdiskutovanéjsi témata v kinantropologii. Vzhledem
k prokdzanym pozitivnim vlivim PA na zdravi Clovéka a skutecnosti, Ze adolescence je
povaZovana za jedno z nejdlleZitéjSich obdobi pfi tvorbé a udrzeni spravnych navyk(
k pravidelné pohybové aktivité, je Zaklim a studentiim zakladnich a stfednich skol nutno vyhody
PA pripominat. Jedna se o ukol, ktery se tyka nejen skol, uditel(, rodicl, ale také statnich ci
nestatnich instituci, jejichz cilem je zdrava a prosperujici spole¢nost. Tyto instituce se snazi
podporovat pohybovou aktivitu mimo jiné vydavanim doporuceni pro vykonavani potirebné
Urovné PA.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo charakterizovat pohybovou aktivitu chlapcl a
dévcat ve skolnich dnech v kontextu s plnénim doporuceni k pohybové aktivité v segmentech
skolniho dne a zjistit, zda se sezndmeni s doporucenimi k pohybové aktivité pro jednotlivé
segmenty skolniho dne projevi u Zaka v celkové Urovni pohybové aktivity ve skolnich dnech.

Z vyzkumu vyplyva, Zze doporuéeni 11 000 krokl splnili adolescenti pouze v pondéli, ve
stfedu a v patek, a to jen velmi tésné. | proto se priimérny pocet krok( viech zakd béhem celého
monitorovaného tydne zastavil na hodnoté 10 103.

Patek, ktery se u zak(l priborského gymnazia umistil s priimérnym poctem 11 188 krokl
na druhém misté, byva povazovan za nejaktivnéjsi den z celého tydne, coZ potvrdilo i nékolik
jinych studii. Napfiklad polsky vyzkum na vice nez 1 500 taméjsSich adolescentech s primérnou
patecni hodnotou 12 056 krokl (Groffik et al., 2020) ¢i ¢esky zkoumajici pohybovou aktivitu vice
nez 1 900 adolescentl v obdobi let 2009-2017 (Mitas et al., 2020). Také ten vyhodnotil patek
jako nejaktivnéjsi den u ¢eskych adolescent(, a to dlouhodobé v celém sledovaném obdobi. Stoji
vsak za to poznamenat, Ze na konci prvni dekady minulého tisicileti dosahovali v priméru cesti
adolescenti v patek pres 14 tisic krokd, v roce 2017 to jiz bylo méné nez 12 tisic krokl. Patek se
zda byt logickym vyusténim Zivota adolescent(, ktefi mohou patecni odpoledne vénovat svym
konick(im a aktivitdm aZ do pozdnich vecernich ¢i no¢nich hodin.

Co se tyce pondéli a stfedy, tam lze spatfit vyznamné rozdily mezi jednotlivymi tfidami,
v pondéli dokonce na statistické vyznamnosti. V obou dnech méla vice kroku trida, kterd v ten
den absolvovala hodinu télesné vychovy (Zaci priborského gymnazia maji vyuku TV 1x tydné 90
minut) a navic to byl pro kazdou ze tfid den s nejvyssim poctem krokd. 1.A absolvovala ve stfedu
11 899 krokl a 1.B, tedy tfida s doporucenim pro denni segmenty, 13 688 krok(. Tato data tak
potvrzuji zjisténé skutecnosti mnohych vyzkumu, Ze hodiny TV vyrazné pfrispivaji ke splnéni
doporuceni k PA (Fromel et al., 2021; Lonsdale et al., 2013; Mooses et al., 2017). Dale vysledky

ukazaly, Ze sezndmeni se s doporucenim k PA pro jednotlivé denni segmenty mize mit alespon
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¢asteény efekt pro splnéni 11 000 krokd/den. Z4ci t¥idy s doporucenim pro denni segmenty méli
v péti ze sedmi dnu vyssi pocet krokd, statisticky vyznamné rozdily byly shledany pouze v nedéli
a v pondéli, kde navic hraje svou roli absolvovana hodina TV. Logicky vyznamné rozdily jsme
zjistili ve 3 zbylych dnech (Utery, patek a sobota). Pfi pohledu na celotydenni hodnoty zjistujeme,
Ze 74ci 1.B dosahli na 10 941 krokd/den, zatimco spoluZaci z 1.A pouze na 9 265 krokd/den, tento
rozdil povaZzujeme za logicky vyznamny. Pokud bychom zUzZili porovnani jen na Skolni dny, i tam
se jedna o logicky signifikantni rozdil ve prospéch tfidy s doporucenim pro denni segmenty
(11 399 vs 10 030 krokt/den). K velmi obdobnym zavérim dosel také (Skalicky, 2020), ktery u
40 74k osmych ttid zakladni skoly zjistil, Ze skupina Zakl s doporucenim pro denni segmenty
byla aktivnéjsi taktéz v péti dnech nez skupina Zakd bez doporuceni. V rdmci celotydenniho
monitoringu pak tamni osmaci s doporuc¢enim usli primérné 10 744 krokl/den, kdeZto Zaci bez
doporucéeni 9 847/den.

Priborsti gymnazisté potvrzuji i dalsi soucasny trend adolescentd, a to, Ze jejich pohybova
aktivita o vikendu vyznamné klesa a nejnizsi urovné dosahuje v nedéli (Kudlaéek et al., 2016;
Novakova Lokvencova et al., 2011). Nedéle byla nejslabsim dnem z hlediska vykonanych krok
jen u divek, nicméné ani chlapci nebyli v nedéli prilis aktivni. V priméru Zaci v nedéli nachodili
pouhych 8 082 krokd. Statisticky vyznamné rozdily v poctech krok(l mezi Skolnimi a vikendovymi
dny byly shledany pouze u divek, u chlapcl nikoliv, nicméné i u nich je patrny pokles
z primérnych 10 850 krokd b&hem $kolnich dnd na 8 575 krokd o vikendu. Ukazem pak jsou
v tomto ohledu chlapci z 1.B, ktefi jdou proti tomuto trendu. B€hem Skolnich dnl absolvovali
v priméru 11 149 krokd/den, avsak o vikendu jesté par krok( pridali a dostali se na 11 190
krok(/den. Nejednd se v tomto pripadé o statistickou chybu vztaZzenou k malému vzorku, jelikoz
zadny ze sedmi chlapcli nevykazoval vyrazné abnormalnich hodnot a péti z nich se povedlo
alespon v jednom z vikendovych dn( zdolat 11 000 krokd. Vzhledem k tomu, Ze pouze dva z
téchto sedmi chlapcli uvedli, Ze se Ucastni organizovanych pohybovych aktivit, Ize se domnivat,
Ze jde o neorganizovanou PA, diky které dokazou byt adolescenti i o vikendovych dnech
dostatecné aktivni.

Co se tyce rozdilu v Gspésnosti plnéni 11 000 krok(i/den, statisticky vyznamné rozdily mezi
divkami a chlapci jsme zjistili pouze v Utery. Ve zbylé dny si divky i chlapci vedli podobné, nutno
podotknout, Ze podobné ,Spatné”. Celkova Uspésnost, resp. pocet dnu s alespon 11 000 kroky
tvofil u chlapct 35,7 %, u divek 38,1 %. Pro porovnani Ize zminit napt. vyzkum Jakubce (2021),
ktery na vzorku bezmala 500 adolescentl zjistil Uspésnost 41 % u chlapcl a 48 % u dévcat, Ci
Jezowicz (2020), ktery na mensim vzorku zhruba 100 dévcat ze tfi Ceskych stfednich skol zjistil

v

Uspésnost 51 %. V absolutnich hodnotdch vsak byli o néco malo Uspésnéjsi priborsti chlapci, ktefi
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dokazali nachodit vice krokt jak béhem Skolnich dni, tak i o vikendu. Primérna tydenni hodnota
se u nich dostala na 10 395 krok(/dem, u dévéat na 9 957 krokt/den.

Vysledky dotazniku IPAQ neodhalily zZadné statisticky signifikantni rozdily mezi chlapci a
dévcaty. Celkovy objem vykazané pohybové aktivity byl mirné vyssi u dévcat nez u chlapct (5 355
MET-min/tyden, resp. 5 115 MET-min/tyden). Dané zjisténi je v rozporu s nékolika vyzkumy, ve
kterych naopak dosahovali vy$sich aktivit chlapci (Mita$ et al., 2020; Simdnek et al., 2017; Valach
et al., 2017). Pfi detailnéjSim pohledu na tyto studie je vidét, Ze ptiborské divky dosahuji
pramérnych az lehce nadprimérnych hodnot, naproti tomu pfiborsti chlapci jsou o 500 - 1 000
MET-min/tyden horsi neZ adolescenti ze tfi zminénych vyzkumu.

Z hlediska jednotlivych dennich segmentl jsou divky i chlapci nejvice aktivni ve svém
volném case (33 % celkové aktivity). Nasleduje PA ve skole a béhem transportu, oboji se zhruba
ctvrtinovym zastoupenim. Na poslednim misté pak zlstaly domaci prace. Tyto vysledky jsou
viceméné v souladu i s rozsahlejsimi vyzkumy (Fromel et al., 2018; Mitas et al., 2020; Valach et
al., 2017), snad jen s tim rozdilem, Ze v nich adolescenti travili vétsi c¢ast PA ve Skole, zhruba
25-30 %. Naopak aktivni transport u zak( priborského gymnazia se zda byt oproti vyse
zminénym studiim na dobré urovni, jelikoz s absolutni hodnotou 1 333 MET-min/tyden atakuje
vysledek zapadocdeskych adolescentd (1381 MET-min/tyden) a vyrazné prekonava 700-800
MET-min/tyden adolescentll z dalSich dvou odkazovanych vyzkum. Ptiborské gymnazium se
v tomto ohledu snazi Zaky motivovat k aktivnimu transportu do Skoly (ze skoly), a to napfiklad
akci , Kvéten na kole”. Lze usoudit, Ze tyto akce maji smysl a pomahaji adolescentiim si uchovat
pozitivni navyky i béhem jinych mésicll, nez je pouze kvéten.

Z hlediska intenzity PA dle dotazniku IPAQ se divky vice zaméfuji na chizi (2 131 MET-
min/tyden), zatimco chlapci na PA stfedni intenzity (2 418 MET-min/tyden). | tato zjisténi jsou
v souladu s jinymi studiemi zaméfenymi na podobné vékové skupiny adolescentl, a to jak
v Cesku, tak i v Polsku (Fromel et al., 2018; Valach et al., 2017; Vasi¢kova et al., 2013).

S témito vysledky dale koresponduje i Uspésnost pfi plnéni jednotlivych doporuceni dle
intenzity vykonavané PA. Divkam se nejcastéji dafilo plnit doporuceni 30minutové chize
v alespon 5 dnech, povedlo se to 54 % z nich. Je to zhruba o 10 procentnich bodi méné, nez
zjistili u stejné starych divek Fromel et al. (2018) nebo Simdnek et al. (2017). Zminéni autofi
odhalili jen o par procentnich bodl nizsi Uspésnost u chlapcl, coZz vsak pfriborsti chlapci
nepotvrdili. Dané doporuceni tykajici se chlize splnilo pouze 42 % z nich. Nejlépe se jim dafilo
plnit doporuceni 60minutové PA alespon 5x tydné, povedlo se to poloviné chlapci, coz se blizi
Uspésnosti 53 % zjisténé u vice nez 1 500 polskych chlapct (Groffik et al., 2021). V souladu
s touto studii nachazime také nejslabsi misto priborskych adolescentd, kterym je kombinované

doporuceni 60minutové PA 5x tydné a 3x tydné 20minutové intenzivni PA, coZ splnilo jen 33 %
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pfiborskych chlapct a alarmujicich 13 % divek (z polského vyzkumu vyplyva zhruba 26 %
taméjsich respondentll neplnicich toto doporuceni s jen minimalnimi ,genderovymi rozdily).

Pozitivni efekt pInéni doporuceni k PA lze vidét i na datech z dotazniku IPAQ. Zaci 1.B
dosahli vyssich drovni PA ve tfech ze Ctyf dennich segmentd (kromé skoly) a ve vsech tfech
intenzitach PA. Statisticky vyznamné rozdily jsme sice v Zadné kategorii neprokazali, nicméné
rozdil 1228 MET-min/tyden mezi jednotlivymi tfidami je logicky vyznamny. Rovnéz v plnéni
jednotlivych doporuceni tykajicich se intenzity, doby a frekvence PA byli Zaci 1.B lepsi ve vétsSiné
zkoumanych kategorii. Pouze v nejlépe plnéném doporuceni obou tfid, palhodinové chizi
vykonané alespon 5x tydné, byli Zaci obou tfid Gdspésni shodné z 50 %.

Fromel et al. (2017) upozorniuji na shodu mezi preferovanou a vykonavanou pohybovou
aktivitou, coz zvySuje Sance na splnéni doporuceni k PA a také vede ke zvySeni emocni pohody
adolescent(l. Ztohoto dlvodu jsme v C¢asti této diplomové prace zkoumali i preference
sportovnich aktivit. Z vyplnénych dotaznikl vyplynulo, Ze vysledky zcela nekopiruji prezentované
trendy, dle nichz cesti chlapci jednoznaéné a dlouhodobé preferuji tymové sporty a na druhé
misto radi sporty individualni (Kudlacek et al., 2020). Chlapci priborského gymnazia, stejné jako
divky, preferuji tyto sporty pfesné v opacném poradi.

U vitéznych individuélnich sportd jisté neprekvapi na prvnich mistech sjezdové lyZzovani
(1. potadi u divek, 3. pofadi u chlapct) nebo plavani (2. potadi u divek i u chlapct), jelikoz pravé
tyto individudIni sporty jsou dlouhodobé mezi ¢eskymi adolescenty nejoblibengjsi (Siméinek,
2021). Prekvapivym vysledkem je u priborskych chlapch umisténi preferovanych aktivit na
prvnim misté. Na ném nenachdzime obecné nejcastéji preferovanou cyklistiku (zde az 7. misto),
ale stolni tenis. Tato informace mUZe poslouzit ucitelim i vedeni gymndazia ke zvyseni PA svych
zakll zejména o prestavkach ¢i obédovych pauzach, jelikoz dle dotazniku YAP 58 % Zzaku
nevyuzivalo prestavky témér vibec k PA a 39 % 73kl nevyuzivalo témér vibec obédové pauzy
k PA. Hraci stoly na stolni tenis nejsou pfili§ nakladnou zaleZitosti, navic se oproti jinym
individualnim sportdim jednd o relativné bezpecnou aktivitu. U tymovych sportl se preference
divek i chlapcl shoduji s preferencemi vétsiny ¢eskych adolescentl. U divek zvitézil volejbal, u
chlapct fotbal, tedy oba sporty, které u ¢eskych adolescentd vitézi dlouhodobé (Siméinek, 2021).
Mezi oblibené sporty priborskych zak( se fadi i basketbal, ktery ma ve mésté Pribor dlouholetou
uspésnou tradici. U chlapcl se umistil na 2. misté, u divek na 3. misté. Oboji taktéZ koresponduje
s dlouhodobymi vysledky éeskych adolescent( zjisténé Siminkem (2021).

Kudlacek et al. (2020) uvadéji, Ze po tymovych a individualnich sportech jsou u ¢eskych a
polskych adolescentll nejpreferovanéjsi kondi¢ni aktivity. Priborsti chlapci toto tvrzeni o 3. misté
potvrzuji, u divek se tato skupina aktivit umistila na 4. misté. U chlapcl i divek zvitézil béh,

nasledovan posilovacim cvicenim. Treti pricku v této kategorii obsadila u chlapct kulturistika, u
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divek jéga, coZ je vsouladu stvrzenim, Ze chlapci preferuji vice intenzivni PA nez divky
(Tammelin et al., 2003).

Naopak, pokud se soustfedime na nejméné preferované skupiny pohybovych aktivit,
zjistime, Ze u divek jsou na poslednim misté bojova uméni (u chlapcli na 4. misté) a u chlapct
rytmické a tanecni aktivity (u divek na 5. misté). Tyto rozdilné vysledky tak potvrzuji tezi, Ze divky
spise vyhledavaji nekontaktni sportovni aktivity a zaméruji se na socidlni parametry PA, zatimco
chlapci preferuji kontaktni a silové sporty, které jim nabizi moZnost vzajemného soupereni
(Greenwood et al., 2000; Hill & Cleven, 2005).

Z dotazniku YAP mlzZeme vyvodit nedostatecnou PA vétsiny Zaki béhem prestavek a
obédové pauzy. Novakovd Lokvencova et al. (2011) doporucuji zvyseni podilu Skolni PA
zarazenim pohybové aktivni pulhodinové prestavky. Na priborském gymnaziu trva nejdelsi
prestavka 20 minut, nejkratsi 5 minut. Obédovd pauza mezi Sestou hodinou a pfipadnym
odpolednim vyucovanim pak trvd 40 minut. Naopak pozitivnim zjisténim a potvrzenim hodnot
z dotazniku IPAQ je Uroven aktivniho transportu u chlapct, ktery se ve vétsiné dnl tyka 83 %
chlapc(. Naproti tomu pouze 42 % divek uvedlo, Ze se do Skoly a ze skoly dopravuji aktivné.
V mimoskolni dobé se respondenti nejcastéji vénuji PA mezi 15. a 18. hodinou, naopak nejméné
v dobé pred skolou. Z vikendovych dn( jsou chlapci i dévéata méné aktivni v nedéli, ve kterou se
vice neZ polovina zakd vénuje PA méné nez hodinu a tfi respondenti uvedli, Ze dokonce ani
minutu. Co se tyce sedavého chovani, Ulohu televize jako ,nepfitele” pohybové aktivity prevzal
mobilni telefon, jehoZ pouzivani vice nez dvé hodiny denné uvedlo 10z 12 chlapcl a 70 % dévcat.

Na Masarykové gymnaziu Pfibor vyucuji télesnou vychovu kvalitni aprobovani a zapaleni
ucitelé, jejich? praci jsem méla sama moZnost vidét p¥i absolvovani mé pedagogické praxe. Skola
disponuje modernimi pomUckami a prostfedim pro kvalitni hodinu TV a pofddd a organizuje
mnoho akci zamérenych na rozvoj PA svych student(. Za nedostatek spatfuji malo moznosti, jak
aktivné travit volny ¢as o prestdvkach a obédové pauze, coz se projevilo i na nedostateéné Urovni
PA sebehodnocené samotnymi zdky béhem téchto segmentl $kolniho dne. Skola viak neni
jedinou organizaci, kterda md vést zaky k aktivnimu trdveni svého volného ¢asu, nutna je i
kooperace rodi¢d a sportovnich organizaci reflektujici aktualni trendy a preference adolescent(
tykajici se jednotlivych druh( pohybovych aktivit.

Hlavni pfinos této diplomové prace vidim v osobnim uplatnéni v budouci profesi ucitelky
télesné vychovy a v komplexnim posouzeni pohybové aktivity s ohledem na specifika u
adolescentnich chlapcl a dévcat. Potencidlem je také mozZnost kazdorocniho testovani zak
v online prostiedi INDARES, kdy vysledky mohou pFispét k republikovému monitoringu PA v CR.

Za hlavni limit diplomové prace povaZzuji nizky pocet zapojenych zak(l (n = 36) a nemoznost

automatického sbéru dat z naramkud komplikujici jejich vyhodnocovani.
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7 ZAVERY

Hlavni vyzkumnou otazkou bylo, zda se seznameni s doporucenimi k pohybové aktivité
pro jednotlivé segmenty Skolniho dne projevi u Zakd v celkové drovni pohybové aktivity ve
Skolnich dnech. Statisticky vyznamné rozdily ve prospéch tfidy s doporucenim pro denni
segmenty byly zjistény pouze v pondéli a v nedéli. V dalsich tfech dnech (Utery, patek, sobota) a
také v celkové tydenni hodnoté pak povazujeme rozdily za logicky vyznamné. Vzhledem k tomu,
Ze jsme zjistili statisticky ¢i logicky vyznamné rozdily v alespon dvou Skolnich dnech, potvrzujeme
v Uvodu stanovenou hypotézu.

V ramci monitoringu pohybové aktivity prostfednictvim naramk( a zjistovani plnéni

doporuceni k pohybové aktivité jsme dale zjistili:

e Znalost doporuceni k pohybové aktivité v segmentech Skolniho dne ovliviuje
zménu chovani studentl a ma pozitivni vliv na jejich zvySenou PA vyjadfenou
poctem krokd. Béhem skolnich dn0 absolvovali Zaci s doporucenim kPA
v segmentech Skolniho dne primérné o 1369 krokll vice, pfi zapocteni
vikendovych dn pak o 1676 krokl vice nez Zaci tfidy pouze sdennim
doporuéenim 11 000 krokd/den.

e Znalost doporuceni k PA pro segmenty Skolniho dne neméla vyznamny vliv na
Uspésnost spinéni denniho doporucéeni 11 000 kroku. Ve skupiné pouze s dennim
doporucenim splnili Zaci tento limit v 33 % pfipad(, ve skupiné s doporucenim pro
jednotlivé segmenty ve 42 %.

e Ve skolnim dni s absolvovanou vyukou TV (1.A ve stfedu, 1.B v pondéli), méli Zaci
této tridy signifikantné vyssi pocet krok(i nez druha tfida a navic se pro né tento
den ukazal jako nejaktivné;jsi z pohledu poctu krok.

e Jediné dny, ve kterych Zaci dosahli pramérné alesponi na 11 000 krokd byly
pondéli (11 284), patek (11 188) a stfeda (11 008).

e U Zakud obou trid byl zjistén signifikantni pokles poc¢tu krokl o vikendu, nejméné
aktivni byli Zaci v nedéli.

e Nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily v dennim poctu krokd u divek a
chlapct, nepatrné aktivnéjsi byli chlapci s 10 395 kroky, divky primérné vykonaly
9 957 krokt za den.

e Vikendovy pokles poctu krokd oproti Skolnim dntim byl pozorovan u obou pohlavi,

u chlapcli v priméru o 1 645 krokd, u divek o statisticky vyznamnych 2 376 krok.
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V ramci subjektivniho vyhodnoceni pohybové aktivity studentl za pomoci dotazniku IPAQ

mUZeme konstatovat, Ze:

e Skupina Zakd s doporuéenim k PA pro segmenty Skolniho dne dosahla vyssich
hodnot neZ skupina zakd s dennim doporuceni v6 ze 7 zkoumanych oblasti
(transport, domaci prace, volny Cas, vysoka intenzita, stfedni intenzita, chlze).
Celkovy rozdil 1 228 MET-min/tyden povazujeme za logicky signifikantni.

e Pfi plnéni jednotlivych doporuceni jsme nezjistili Zaddné statisticky vyznamné
rozdily mezi tfidami. Obéma tfiddm se nejlépe dafilo plnit doporuceni
30minutové chize alespon 5x tydné, a to shodné z 50 %. Za logicky vyznamny
rozdil povaZzujeme plnéni doporuceni pllhodinové PA stfedni intenzity v alespon
5 dnech, cozZ splnilo 39 % Zak( s doporucenim pro segmenty Skolniho dne a 22 %
24kl s dennim doporucenim.

e P¥i porovnani struktury pohybové aktivity mezi chlapci a dévcaty jsme nezjistili
Zadné statisticky vyznamné rozdily. Divky vykazaly nepatrné vyssi aktivitu nez
chlapci (0 240 MET-min/tyden) a dle intenzity PA stravi nejvice ¢asu chizi, zatimco
chlapci pohybovou aktivitou stfedni intenzity.

e Nejcastéji provadény typ PA z hlediska intenzity se promita i v odliSném plnéni
jednotlivych doporuceni k PA. Divkam se dafilo nejlépe plnit 30minutovou chizi
alespon 5x tydné (54 % divek, 42 % chlapc(l), chlapci splnili nejlépe doporuceni
60minutové PA alespon 5x tydné (50 %, chlapcl, 38 % divek). U plnéni obou
téchto doporuceni jsme zjistili logicky vyznamné rozdily v rdmci pohlavi.

e Co se ty¢e komparace PA béhem dne, nejvétsi ¢ast PA vykonaji shodné chlapci i
divky ve volném case, nejméné pfi domacich pracich.

e Pfi porovnani sjinymi studiemi se ukazalo, Ze dévéata dosahuji v souhrnu
pramérnych az lehce nadprdmérnych hodnot, zatimco chlapci o 500 az 1 000
MET-min/tyden horsich vysledkd.

e Pfi komparaci vysledkl zdotazniku IPAQ sjinymi studiemi jsme u Zaku
pfiborského gymnazia zjistili, Ze jejich urovern PA ve Skole se ukdazala jako
podpriimérna, hodnoty tykajici se aktivniho transportu naopak jako

nadprdmeérné.
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Dané tvrzeni podporuji i zjiSténi z dotazniku YAP, ve kterém jsme mimo jiné dosli k zavéru,

e 83 %chlapclia42 % divek se do skoly dopravuje aktivné alespon ve ¢tyfech dnech,
ze Skoly pak 75 % chlapcl a 42 % divek

e PA ve skole se jevi jako nedostatecnd, jelikoz pouze 5 zak( uvedlo, Ze vyuZilo
alespon stfedné cast prestavky k PA. 58 % Zakd pak uvedlo, Ze nevyuZivalo
prestavky k PA témér vibec. Podobné 39 % 7Zakl nevyuZilo témér vibec k PA
prestavku na obéd.

eV mimoskolni dobé jsou Zaci nejvice aktivni v dobé od 15 do 18 hodin.

e Vsobotu bylo pohybové aktivnich po dobu alespor 60 minut 58 % Zaka, v nedéli
42 % zakaQ.

e 83 % chlapcli a 70 % divek uvadi, Ze pouziva mobilni telefon vice nez dvé hodiny
denné.

Na zakladé vyhodnoceni dotazniku sportovnich preferenci jsme zjistili, Ze:

e Divky i chlapci povazuji individudlni sporty za celkové nejoblibenéjsi aktivity. U
divek je to konkrétné sjezdové lyzovani, u chlapcl stolni tenis.

¢ Na druhém misté jsou u obou skupin tymové sporty, u divek volejbal a u chlapcl
fotbal.

e Za zcela nejoblibenéjsi aktivitu byl na prvnim misté nej¢astéji oznacovan fotbal u
chlapct a moderni tance u dévcat.

e Chlapci oproti divkam vice uptednostnuji kondi¢ni aktivity a bojova uméni, divky

naproti tomu voli vice sportovni aktivity v ptirodé ¢i rytmické a tanecni aktivity.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo charakterizovat pohybovou aktivitu chlapct a dévcat
ve Skolnich dnech v kontextu s pInénim doporuceni k pohybové aktivité v segmentech skolniho
dne. To se pomoci dotazniku IPAQ, dotazniku YAP, dotazniku sportovnich preferenci v kombinaci
s monitoringem pomoci fitness naramk( podafilo. Do vyzkumu se zapojilo celkem 50 student(
prvniho ro¢niku Masarykova gymnazia Pfibor ve véku 15-16 let. Relevantni pouzZitelna data do
vSech oblasti vyzkumU jsme obdrzeli od 36 studentd.

Vyzkumnou otdzkou bylo, zda se sezndmeni s doporucenimi k pohybové aktivité pro
jednotlivé segmenty skolniho dne projevi u Zakd v celkové Urovni pohybové aktivity ve Skolnich
dnech. Potvrdili jsme hypotézu, Ze Zzaci sezndmeni s doporucenimi pro jednotlivé denni
segmenty plnili denni doporuéeni 11 000 krok( vice neZ Zaci, ktefi dostali pouze denni
doporudeni. Statisticky vyznamné rozdily v poctu absolvovanych krok( ve prospéch ttidy
s doporucenim pro denni segmenty jsme zaznamenali v pondéli a v nedéli, logicky signifikantni
vyssi pocet krokl jesté v utery, v patek a v sobotu. Za logicky vyznamny rozdil povazujeme i
pramérny denni pocet krokl za cely tyden, ktery u Zak( s doporucenim pro denni segmenty
dosahl hodnoty 10 941 krok( za den, Zaci druhé tfidy v priméru nachodili 9 265 krok( za den.

Zaci t¥idy sobdrienym doporucenim pro denni segmenty splnili lépe CEtyfi z péti
doporuceni vychazejici z dotazniku IPAQ. V patém doporuceni tykajici se pdl hodinové chlze
alespon 5x tydné dosahly obé skupiny zak( stejné uspésnosti 50 %.

Co se tyCe ,genderovych” rozdill, nezaznamenali jsme vyznamné rozdily v pInéni denniho
doporuceni 11 000 krok(i mezi skupinou divek a chlapctd. Chlapci vykdazali mirné vyssi pocet kroku
oproti divkam, a to 10 395 oproti 9 957 v priméru za cely zkoumany tyden. Jedinym dnem, u
kterého jsme zaznamenali statisticky signifikantni rozdil v plnéni tohoto doporuceni, bylo utery,
kdy limit splnilo 42 % divek a 8 % chlapc(. Celkové divky plnily z 38 %, chlapci z 36 %.

Dle dat z dotazniku IPAQ pak vyplyva, Ze divky zaznamenaly mirné vyssi Uroven jejich
celkové PA vyjadrené v MET-min/tyden neZ chlapci. Hodnota 5 355 MET-min/tyden je u divek
na srovnatelné az nadprimérné urovni jako u divek z jinych srovnatelnych studii. Naopak chlapci
dosahli na 5 115 MET-min/tyden, coZ je naopak podprimérna troven.

Divkam se nejcastéji dafilo plnit doporuceni tykajici se pul hodinové chlize alespon v péti
dnech, coz se povedlo 54 % z nich. To navic koresponduje se zjisténim, Ze chlize byla z hlediska
intenzity PA jejich nejcastéji vykonavana PA (40 % z celkového objemu PA). Chlapci byli
nejuspésnéjsi v doporuceni stravit alespon 5x tydné 30 minut stfedné intenzivni PA (50 %
chlapctl), coZ opét koresponduje s tim, Ze chlapci nejvice ¢asu travili pohybovou aktivitou stfedni

intenzity (47 % celkového objemu PA).
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Dotaznik YAP odhalil pomérné nizkou aktivitu chlapcll i divek béhem skolnich prestavek a
obédovych pauz. Pouze 5 7aka uvedlo, Ze alespon stfedni ¢ast prestavky travi aktivné. 58 % zakl
pak uvedlo, Ze nevyuzivalo prestavky k PA témér vlbec, stejné tvrzeni tykajici se prestavek na
obéd se pak tyka 39 % zaku. Pozitivem naopak je vysoka Uroven aktivniho transportu u chlapc,
pésky i na kole se do skoly dopravuje 83 % a 75 % ze Skoly. U divek se jednd pouze o0 42 %, které
se do Skoly a ze skoly dopravuji aktivné. Shodné vysledky pro chlapce i divky nachazime pfti
analyze denni doby, ve které se vénuji mimoskolnim pohybovym aktivitdm. Nejcastéji jsou Zaci
aktivni v dobé ihned po Skole (15-18 hodin), méné vecer (18-21 hodin) a nejméné pred Skolou.
Pro obé pohlavi také plati, Ze sobota je zvikendovych dnl tim aktivngjsim. V nedéli pini
doporuceni byt pohybové aktivni alesponn hodinu pouze 42 % zak(. Nadmérné pouZivani
mobilniho telefonu (a elektronickych zafizeni obecné) je jednim z negativnich trendl, které
prispivaji ke snizujici se PA adolescentl. 83 % chlapc a 70 % dévcat v nasem vyzkumu uvedlo,
Ze mobilni telefon pouZivaji vice nez dvé hodiny denné.

Shoda provozované a preferované aktivity se dle vysledkd jinych vyzkumi jevi jako
vyznamna pro plnéni doporuceni k PA. V ¢asti této diplomové prace jsme si proto dali za cil zjistit
preferované aktivity priborskych adolescentl. Z dotazniku vyplynulo, Ze divky i chlapci se shodli
na prvnich dvou mistech, kdy obé skupiny nejvice preferuji individudlni sporty a az nasledné
tymové sporty. U divek zvitézilo sjezdové lyZovani a u chlapct stolni tenis v rdmci individualnich
sportQ, v rdmci tymovych sportl volejbal u divek a fotbal u chlapctd. Oblibené jsou u divek i
chlapc také kondic¢ni aktivity, a to zejména béh a posilovaci cvi¢eni. Naopak tanecni a rytmické

aktivity preferuji spiSe divky a bojova uméni pak chlapci.
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9 SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was to characterize the physical activity of boys and
girls during school days in the context of the fulfillment of recommendations for physical activity
in segments of the school day. This was achieved with the help of the IPAQ questionnaire, the
YAP questionnaire, the sports preferences questionnaire in combination with the monitoring of
the fitness bracelet. A total of 50 15-16 years old students of the Masaryk Grammar School in
Pfibor participated in the research. We received relevant usable data for all areas of research
from 36 students.

The research question was whether familiarization with physical activity
recommendations for individual segments of the school day will be reflected in pupils' overall
level of physical activity during school days. We confirmed the hypothesis that pupils who were
introduced to the recommendations for individual daily segments fulfilled the daily
recommendations of 11000 steps more than pupils who received just the daily
recommendation. We noticed statistically significant differences in the number of completed
steps in favor of the class with the daily segments recommendation on Monday and on Sunday,
logically significant higher number of steps on Tuesday, Friday and Saturday. We also consider
the average daily number of steps to be a logically significant difference, which reached the
value of 10 941 steps per day for students with daily segments recommendations, students from
the other class took an average of 9 265 steps per day.

Pupils in the class receiving a recommendation for daily segments better fulfilled four out
of five recommendations based on the IPAQ questionnaire. In the 5th recommendation
regarding walking for half an hour at least five times a week, both groups of pupils achieved the
same success rate of 50%.

Regarding gender differences, we did not observe significant differences in meeting the
daily recommendation of 11 000 steps between the group of girls and boys. Boys reported a
slightly higher number of steps than girls, at 10 395 versus 9 957 on average over the entire
week of the study. The only day on which we recorded a statistically significant difference in
compliance with this recommendation was Tuesday, when 42% of girls and 8% of boys met the
criteria. Overall, girls met the criteria by 38%, boys 36%,

According to the data from the IPAQ questionnaire, it follows that girls recorded a slightly
higher level of their total PA expressed in MET-min/week than boys. The value of 5,355 MET-
min/week for girls is at a comparable to above average level as for girls in other comparable
studies. On the contrary, boys reached 5,115 MET-min/week, which is, on the contrary, a below-

average level.
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The girls most often managed to fulfill the recommendation regarding half an hour of
walking at least on 5 days, which 54% of them did. In addition, this corresponds with the finding
that walking was their most frequently performed PA in terms of PA intensity (40% of the total
volume of PA). Boys were the most successful in the recommendation to spend at least 5 times
a week 30 minutes of moderate-intensity PA (50% of boys), which again corresponds to the fact
that boys spent the most time in moderate-intensity physical activity (47% of the total volume
of PA).

The YAP questionnaire revealed relatively low activity of both boys and girls during school
breaks and lunch breaks. Only 5 pupils said that they spend at least the middle part of the break
actively. 58% of pupils then stated that they did not use PA breaks almost at all, the same
statement regarding lunch breaks applies to 39% of pupils. On the other hand, the positive
aspect is the high level of active transport for boys, 83% and 75% of them go to school on foot
or by bike. For girls, only 42% actively travel to and from school. We found similar results for
boys and girls when analyzing the time of day when they engage in physical activities outside of
school. Pupils are most often active immediately after school (3-6 pm), less so in the evening (6-
9 pm) and least before school. It is also true for both sexes that Saturday is the most active of
the weekend days. On Sundays, only 42% of pupils fulfill the recommendation to be physically
active for at least an hour. Excessive cell phone use (and electronic devices in general) is one of
the negative trends contributing to the decreasing PA of adolescents. 83% of boys and 70% of
girls in our research said they use a mobile phone for more than two hours a day.

According to the results of other researches, the agreement of the performed and
preferred activity appears to be significant for the fulfillment of recommendations for PA. In part
of this diploma thesis, we therefore set ourselves the goal of finding out the preferred activities
of teenagers from Pfibor. The questionnaire showed that both girls and boys agreed on the first
two places, where both groups most prefer individual sports and then team sports. Downhill
skiing won for girls and table tennis for boys in individual sports, volleyball for girls and football
for boys in team sports. Fitness activities, especially running and strength exercise, are also
popular with both girls and boys. Conversely, dancing and rhythmic activities are preferred by

girls and martial arts by boys.
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11 SEZNAM ZKRATEK

AT — aktivni transport

BMI — Body Mass Index

DALY — Disability-Adjusted Life Years (Ztracena léta Zivota v disledku nemoci)

GBD — Global Burden of Diseases

INDARES — International Database for Research and Educational Support (Mezinarodni databaze
pro podporu vyzkumu a vzdélavani)

MET — metabolicky ekvivalent

MPA — Moderate Physical Activity (stfedné zatéZujici pohybova aktivita)

MVPA — Moderate-to-Vigorous Physical Activity (stfedné aZ intenzivné zatézujici pohybova
aktivita)

PA — pohybova aktivita

TV — télesna vychova

VPA — Vigorous Physical Activity (intenzivni pohybova aktivita)

WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
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14 PRILOHY

14.1 Zaznam tydenni pohybové aktivity

Fakulta

Institut aktivniho Zivotniho stylu W télesné kultury
Fakulta télesné kultury ackého
Zaznam tydenni pohybové aktivity
(naramky Garmin)
Jméno: Pifjmeni:
Datum zahéjeni méfeni: Hmotnost [kg]: Vyska [cm]: Dat. nar.:
Skola;

Jak zapisovat iidaje?

Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte v prib&hu jednotlivych sledovanych dnii ¢asy a pocty krokti z naramku.
NoSeni pristroje: Naramek noste cely den bez sundavani na zépésti nedominantni ruky (nesundévate naramek
ani na spanek, sprchovani ¢i plavani).

Den v tydnu
Den méfeni 1 2 3 4 5 6 7
Réno - Gas
- pii vstavani - kroky
- das
Odchod do Skoly f— ol
Ptichod do tkoly |——
fichod do Skoly f— s
2 shial - Cas
S - zadate
(=f = &
WS = as
ESRES o
konec R
- Cas
Odchod ze Skoly |— e
, - Ccas
:E_ - zacatek T
= Segas
G
konec I TEiE
Odpoledne/veger | - &as il
- prichod domi | - kroky
Veger - pri - Cas
uléhanf ke spanku | -  kroky
Motivoval t¢ naramek k vyssi pohybové aktivité? ano - ne
Doporudeni k pohybové aktivité mohou podpofit snahu o zvySeni pohybové aktivity? — ano - ne
Mobil je pro jednoduché informace lep$i nez naramek? ano - ne
Misto pro VaSe poznamky tykajici se noSeni naramku:

Centrum kinantropologického vyzkumu tiida Miru 117, Olomouc 771 11, email: info-ckv@upol.cz
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Druh a intenzita viech providénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na p&t minut) v§ech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a
déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou (zna¢nd
tnava, zadychani, zpoceni, vysoka srdeéni frekvence) oznadte u zdznamu minut znakem I (intenzivni).

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

Chiize (i turistika)

Béh (jogging)

Cvideni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviéeni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovéani sjezdové

LyZovani b&h

Brusleni (i koleckové), skateboard

Jizda na kole, kolobé&Zce (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkateni

Pracovni (manuélni prace)

Doméci prace (uklizeni, Gipravy bytu)

Jiné

Druh a intenzita vSech pohybovych inaktivit.

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

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (leZeni) u obrazovky

Sezeni (leZeni) s mobilem

Sezeni ve $kole

Sezeni (lezeni) pfi udeni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

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

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VaSeho kazdodenniho Zivota.
V otézkach se Vas budeme ptat na Gas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni véech otazek, i kdyZ se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném case pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naroénd) a stiedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznaduje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stiedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou préaci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo sviij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

il Méate v soudasnosti zaméstnani (8kolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
O Ne > Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do $koly a ze $koly).

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

dnu v tydnu
O  Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem P prejdéte k otazce ¢. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v prGméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

dni v tydnu
O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem = Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik Gasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v

ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné
6. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapoditavejte prosim chlzi do prace ($koly) nebo z prace ($koly).
dnu v tydnu
O 7adna chiize spojena s praci nebo studiem > Prejdéte ke 2. Gasti: PRESUNY...
T Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chizi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_dnavtydnu
O Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem TS Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnti cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Givahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochtzkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrZité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
O Zadna jizda na kole z mista na misto =2 Prejdéte k otazce ¢. 12

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

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

_ dnavtydnu
O Zadna chiize z mistana misto o Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
__ hodin denné
__ minutdenné
3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnti doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, drzba domu (bytu) a péée o rodinu.

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

dnu v tydnu
O  Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu =5 Prejdéte k otazce ¢. 16
15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnG provadénim intenzivni pohybové aktivity na

zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

O  Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce ¢. 18
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17 Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jako napf. prenaseni lehkych bremen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dna v tydnu
O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma = Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...
19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dntl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u

vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20. Nezapoditavejte chiizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném ¢ase?
dnt v tydnu
O Zadna chlize ve volném &ase > Prejdéte k otazce ¢. 22
21. Kolik asu jste obvykle stravil/a chuizi v jednom z téchto dnli ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
den)?
__ hodin denné
minut denné
22. Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dna v tydnu
o Zadna intenzivni pohybova aktivita ve volném dase = Prejdéte k otazce ¢. 24
23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném Gase (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
24. Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespori 10 minut.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢ase, jako napr. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou &tyrhru?

dnu v tydnu
O Zadna stfedng zatéZujici pohybova aktivita 3 o e :
ve volném Case =  Prejdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM
25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném Case provadénim stiedné

zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To

muze zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo sezenim a leZzenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

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

hodin denné

minut denné

20 Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dni
(v praméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: Muz

Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

3. Kolik let kolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v soudasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

__ Ne —— Prejdéte k otédzce &. 6
___Nevim/Nejsem si jisty/a —» Prejdéte k otazce &. 6
__ Odmitdam odpovédét == Prejdéte k otézce &. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
_ Hodin tydné
__Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
__ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Strfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mala obecl/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpoveédét

Dopliiujici udaje

vyska (cm): [ Hmotnost (kg): ——
Bydlisté: okres: 1 obec b1 Narodnost: 1
Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): O Kufak (ano-A, ne-N):

i

Zpusob zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD Mate psa (ano-A, ne-N):

O,

Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo O aue & chatu, chalupu

Organizovanost (pravidelna G¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete T
a kterou byste nejradéji provozoval/a B
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu [==]

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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14.3 Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uved'te tcast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném éase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni

aktivitu: Ano -
Druh sportovni aktivity: | Individu@lni sporty V|
Sportovni aktivita: |At|et\ka (b&Zecké aktivity) V|

Hodin za tyden: 0

Uved'te nejcastéji provadé neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12
mésicich - letni obdobi:
Druh sportovni aktivity: | Individulni sporty v|
Sportovni aktivita: |At|et\ka (béZecké aktivity) v|
Uved'te nejcastéji provadé neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12
mésicich - zimni obdobi:
Druh sportovni aktivity: | Individuglni sporty v|
Sportovni aktivita: |At|et\ka (béZecké aktivity) v|

Dalsi =
Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty
|Afletika (pEZecks akdivity) Prni misto- ‘ (neni) »
Badminton
Bowling (kuzelky, kuleEnikové spory, petangue) Druhé misto:

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)
Golf (minigolf) Cturté misto:
Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)

L yZovani béZecké (biatlon, severskd kombinace)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatickg, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash ({ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostfelba

[Tenis (softtenis)

Treti misto:

Paté misto:

[<Preachoz| [Daid=

Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedite
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymové sporty
Americky fotbal Prvni misto: | (neni) v
Baseball, softball (dalii palkové hry) Druhé misto:

Basketbal
Curling
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctwrté misto:
Fotbal (futsal)

Frisbee

Hazena (vybijena)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

Mohejbal

Ragby

\fodni pélo (vodni verze® ostatnich sporti)
Volejbal (beach, pfehazovana)

Treti misto:

Paté misto:
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Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondiéni aktivity

Béh (jogaging)

Bodystyling

Jdga

Kondiéni chize (nordic walking)

Kulturistika

Posilovaci cviceni

Spinning

Sportovni aerobik

Taebo (box aerobik)

Tai-Chi

Zdravotni cviceni

F'rvnimisto:l[nenf] w

Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:

Paté misto:

Krok: 5/9

ZIvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity ve vodé

F'rvm'mistn:l(nem'] w

Cviteni ve vodé (aquagymnastika, agua aerobik)

Druhé misto:

Plavani s ploutvemi (potapéni)

Treti misto:

Skoky do vody

Synchronizované plavani

Ctvrté misto:

Zdravotni plavani (koupani)

Paté misto:

Krok: 6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupin&, kterym byste se radi v&novali. Na prvni misto uvedte

nejoblibenéji aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporly (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni {in-line, koleckavé)

Cykloturistika

Golf

Jezdectvi

Lanave aktivity

Létani, plachténi, rogalo

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)

Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)

LyZovani béZecké

LyZovani sjezdové, skialpinismus

Motorismus, skiering, vodni motorismus

Orientacni aktivity (radiové, lyZafské)

Paragutismus (paragliding, skydiving, airboarding)

P& turistika, chiize na snéznicich, tramping

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody

Snowboarding

F'rvnimisto:|[nen|'] ~

Druhé misto:
Treti misto:
Cturté misto:

Paté misto:

| < Pfedchozi| |Dal3i>
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Krok: 7/9

Tvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Bojova umeéni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwon-Do
Zapas (sumo)

Prvni misto: | (neni) w

Druhé misto:
Treti misto:
Cturté mista:

Paté misto:

Krok: 8/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmicke a tanecni aktivity

Balet, virazowy tanec

Bojové tance (capoeira)

Latinsko-americké tance

Lidové tance {country)

Moderni gymnastika

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

Orientalni tance (bfigni tanec)

Rock'n'roll

Standardni tance

Tanecni aerobik

Prvni misto: | (neni) bl

Druhé misto:
Treti misto:
Ctvrté misto:

Paté misto:

Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typa aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibengjsi

typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Prni misto: | (neni) -
Individualni

n' Mdlfalm el Druhé misto:
Tymove sporty

Kondiéni aktivity Treti misto:

Sportovni aktivity ve vodé Ctyrté misto:

Sp.om?\ml afdlfnn-'v piirodé Paté misto:
Bojova uméni
Rytmické a tanecni aktivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibenéjsi aktivitu.
Sportovni aktivita: | (MNejsem rozhodnut) v|

| = Pfedchozi| |UloZ data|
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14.5 Doporuceni k pohybové aktivité

Doporuceni k pohybové aktivité

Ucelem je v souhrnu usilovat o dosaZeni alespori 11000 krokii
nebo 60 minut stfedné intenzivni pohybové aktivity (PA)
za den nebo jejich adekvatni kombinaci.

Doporuceni v ramci Skolnich dnu:

Pied skolou 2000 krokt nebo
od probuzeni do prichodu do Skoly 10 minut stfedné intenzivni PA
Ve skole 3000 krokt nebo
od prichodu do skoly do jejiho opusténi 20 minut stfedné intenzivni PA

v rdmci vyucovacich hodin a ndsledujicich v praméru 500 krokd za hodinu

prestdvek

v hodiné télesné vychovy 2000 krok( nebo

20 minut stfedné intenzivni PA
(tedy alespori 50 % casu v PA)

Po Skole 6000 krokt nebo
od opusténi skoly do usnuti 30 minut stredné intenzivni PA

Doporuéeni v ramci vikendovych dnii

V ramci celého dne 11000 krokt nebo
od probuzeni do usnuti 60 minut stfedné intenzivni PA

Doporuéeni k PA 74k vramci jednotlivych segmentd Skolnich dnl plni dle
realizovanych vyzkumu Fakulty télesné kultury v souéasné dobé pouze ctvrtina zaka.
Pfitom rozloZeni PA v pribéhu celého dne je u mnoha z Vés duleZitéjsi a v nékterych
dnech i jednodu$si, nei casové ndroéné ,dohanéni“ PA v organizovanych i
neorganizovanych formach PA. Pochopitelné je ale pravidelna Gcast v organizované PA
zésadni a obtiZzné nahraditelna.

Proto Vas, vybrané Zdky, prosime, abyste se v nasledujicich sedmi dnech pokusili
zménit Vase kaZzdodenni ndvyky takovym zplsobem, abyste vyse zminéna doporuceni
splfiovali a ndsledné nam popsali, jaké zmény jste oproti VaSemu béZnému dni museli
udélat.

Vase upravy denniho reZimu popiste prosim do jednotlivych kolonek vedlejsi
strany formuldfe, kterou odevzdéte spolu se zapGjenymi pfistroji po skonceni
vyzkumu.

Dékujeme za Vase vyjadieni a Gcast ve vyzkumu.
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14.6 Informovany souhlas pro rodice

Fakulta

3 T ¢ | télesné kultur
Institut aktivniho Zivotniho stylu @ S
Uni ita Palackého
Vedouci: Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D. || v olomoud
tiida Miru 117, 771 11 Olomouc |T: 585 636 117 | E: frantisek.chmelik@upol.cz

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném Setfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, které je soudasti feseni schvalenych projektl pracovisté. V ramci vyzkumného
Setfeni budou mit Zaci moznost monitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuzitim naramk0 Garmin, které spliuji
vsechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Naramky budou Zéci nosit po dobu sedmi za sebou jdoucich dni na
zapésti nedominantni paze. Soucasti vyzkumu bude také vyplnéni ¢eskych verzi svétové vyuzivanych dotaznikt
k pohybové aktivité ve webové aplikaci Indares (http://indares.com/). Z méfeni nevyplyvaji pro zaky zadna
nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v rdmci Skolnich a vikendovych
dn0, pInéni doporudeni k pohybové aktivité a dal3i informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V soucasné
dobé realizujeme obdobnd méreni na dalsich $kolach v Ceské republice a v zahraniéi. Hlavnim smyslem
vyzkumného Setfeni je ovéfeni novych moznosti zlepseni zdravotni prevence a zlep3eni podminek pro aktivni
zivotni styl déti a mladeZe. Uvédomujeme si, ze v soucasné dobé jsou jakékoliv tkoly pro zaky zatézujici, ale je
zcela ziejmé, Ze zdravi déti a mladeze je v dobé omezovani pohybové aktivity ohrozeno a vraceni se ke zdravému
zivotnimu stylu bude mozné jen spolecnym Usilim rodicu, Skoly a volnocasovych a sportovnich instituci.

VSichni ztéastnéni zaci budou informovani o svych individualnich vysledcich a vedeni $koly o souhrnnych
vysledcich vyzkumu.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu vyzkumné Setieni a za souhlas!

cecp fercacl”
Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.

vedouci Institutu aktivniho Zivotniho stylu odpovédny fesitel
prodékan pro védu a vyzkum

Jméno ucastnika:

Datum narozeni Ucastnika: ___

*Jméno zdkonného zastupce:

1. *J3, nize podepsany(d) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice neZ 18 let./*Ja nize podepsany(a)
souhlasim s Gcasti *mé dcery/*mého syna ve studii a zaroveri s G¢asti souhlasi *moje dcera/*muj syn.

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

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze Ucastnik Gcast ve studii mGze kdykoliv prerusit & odstoupit. Uéast ve studii je
dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztraty nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od ticastnika
ani jeho zakonného zastupce pozadovana financni nahrada za vzniklou $kodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou osobni data ucastnika uchovédna s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zdkon( CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti osobnich dat téastnika. PFi vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni tdaje poskytnuty jinym neZ vyse uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich udaja, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké uéely mohou byt osobni udaje
Ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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

Datum:

Podpis *Uéastnika/*zédkonného zéstupce:

* Nehodici se $krtnéte.
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