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1 UVOD

Pohyb. Pfirozena soucast Zivota ¢loveéka uz od jeho prvopocatku, kdy zacinal pouzivat
prvni kamenné nastroje. Pohyb, jako nedilnd soucast zivota, at’ uz bézného ¢i pracovniho byl
do pocatku 20. stoleti témer nenahraditelny a tim se podilel na zdravém Zivotnim stylu ¢loveka.
Avsak na pocatku 20. stoleti doslo k revoluci ve vyrobé automobild se spalovacim motorem,
kdy Henry Ford zah4jil pasovou vyrobu, coz vedlo k vysoké produkci automobilt a tim snizeni

jejich ceny a zvysSeni jejich dostupnosti (Marek, 2018).

S tim souvisi podminky prostfedi, ve kterych Zijeme. Je mnoho studii zabyvajicich se
vztahem pohybové aktivity a prostiedi u dospélé populace. U adolescentli se tomuto tématu
nevénuje takové mnozstvi studii, ale ptibyva jich. Z jedné studie komparativni studie provadéné
Vv Olomouci a Vrchlabi vyplyva, ze adolescenti zijici v menSim mésté a v horské oblasti maji
vys$i podil stfedné intenzivni pohybové aktivity a chlize, avSak adolescenti Zijici ve vétSim

mesté a v rovinaté oblasti maji vyssi podil intenzivni pohybové aktivity (Kudlacek, 2014).

Technicky pokrok pfinesl jist¢ mnoha pozitiva. Automobily, zautomatizovani vyrobnich
linek, mobilni telefony a jiné. Bohuzel diky t€émto vymozenostem u velké ¢asti populace klesa
mira pohybové aktivity, navic je spousta pracovnich pozic vykondvana na pocitacich. Mobilni
telefony s internetem, ktery je dostupny dnes uz téméi kdekoli a nabizi tolik pasivni zabavy,
velmi upozadily aktivni pohyb. Jak vime z mnoha studii, nedostatek pohybu ma negativni vliv
na fyzické, ale 1 psychické zdravi Clovéka. V populaci stoupd procento lidi s nadvdhou a
obezitou. Stoupa i pocet lidi s tzv. civilizaénimi chorobami jako je diabetes mellitus 2. typu,

kardiovaskularni onemocnéni nebo jiz zmiflovana obezita.

Sviij podil na tom ma i zptisob stravovani. Diive nebyla k dispozici sit’ fast foodu, neboli
rychlého obcerstveni, které jsou dnes tak rozSifené. Z vyzkumu provadéného v ramci
bakaléatské prace v roce 2017 v Brné vyplynulo, Ze ze 141 oslovenych respondentii se az
12,8 % z nich stravuje ve fast foodu 1-2krat tydné¢ a 39,7 % z nich nesouhlasila, Ze je fast food
nezdravy (Pikartova, 2017).

Diky témto zménam je velmi dilezité, aby byl pozitivni piistup k pohybovym aktivitdm
budovan uz u adolescentii. Vytvofeni si dobrého vztahu k pohybu v tomto obdobi mnohdy

ptetrvava do dospélosti a prispiva tak k dobrému zdravotnimu stavu a psychické pohod¢.



2 PREHLED POZNATKU

V nasledujici ¢asti najdete vymezeni obdobi adolescence a zmén, které v tomto
vyvojovém obdobi nastavaji. Vymezime zde pojem pohybové aktivity, jeji déleni, doporucené
mnozstvi a vliv na zdravi ¢lovéka. Rozebereme termin prostedi, a jaky mohou mit jednotliva
prostiedi vliv na mnoZstvi pohybové aktivity. Nakonec predstavime charakteristiku mésta Usti

nad Orlici.

2.1 Obdobi adolescence

Adolescence je ptechodné obdobi pfipravy na dospélost, kdy dospivajici dosahuje vSech
piedpokladii stat se dospélym, tak jak to nase soucasna spole¢nost vyzaduje (Skorunkova,

2013).

Mozna, Ze puberta je jeden z nastroju, jak ptiroda pecuje o lidsky rod, aby nevyhynul.
ProtoZe €loveék by asi nikdy dobrovolné neopustil to bezpeci vlastni rodiny, kde je o n¢j
postarano milujicimi rodici, a rodice by asi tézko pienesli ptes srdce, ze to rozkosné a
bezproblémové dité¢ najednou odchazi. Ale pak ptijde spasna puberta a z toho rozkosného
ditéte se stane nesnesitelny jedinec, ktery opovrhuje svymi rodici, jejich hudbou, jejich
oblecenim, jejich zivotnim stylem, takze nakonec jednou, kdyz prasti dvefmi a odejde,

ey

rodice jakz takz pteziji.

A co je zajimavé, ze hned venku na toho nesnesitelného jedince Cekd jiny nesnesitelny
jedinec, ovSem opacného pohlavi, ktery také pted chvili nékde prastil dvefmi, a ti dva
nesnesitelni pociti k sobé tak neuvétitelnou nédklonnost, Ze spoji své zivoty a stanou Se

Z nich ti bajecni milujici rodice, od kterych by zadné dité neodeslo, nebyt puberty.

Je to podle mé& velmi rozumné, a co ptiroda d¢la, dobie déla. Marek Eben (Pugnerova et

al., 2019, pp. 70-71).

2.1.1 Vymezeni obdobi adolescence (dospivani)

Kopecka (2011) uvadi, ze ,,obdobi dospivani zahrnuje bouflivy proces ptechodu od
détstvi k dospélosti. Jeho zacatek miizeme vymezit prvnimi zndmkami pohlavniho zrani a jeho
konec dovrSenim plné pohlavni zralosti a ukoncenim ristu. V obdobi dospivani probihaji také

vyznamné zmény psychické a socialni (p. 142-143).
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Dale uvadi déleni obdobi dospivani na obdobi pubescence, které trva od 11 do 15 let a
dale se d¢€li na prepubertu, tedy prvni fazi puberty, ktera u dévcat probiha obvykle od 11 do 13
let a u chlapci 0 1-2 roky pozdéji. Prepuberta je typickd prvnimi zndmkami pohlavniho
dospivani a je ukon¢ena prvni menstruaci u dévéat a prvni no¢ni poluci u chlapcii. Druha faze
pubescence se nazyva puberta a trva u divek zpravidla od 12 do 15 let a u chlapcti od 13 do 16
let. Tato faze zacina dokoncenim pubertalnich zmén a trvd do dosazeni reprodukénich
schopnosti. Po obdobi pubescence prichazi obdobi adolescence, které trva u divek od 15 do 22

let a u chlapcti od 16 do 22 let (Kopecka, 2011).

Jiné déleni uvadi Vagnerova (2012), kterd obdobi dospivani déli na dvé faze. Ranou
adolescenci, zahrnujicich prvnich pét let dospivani, tedy veék 11-15 let s jistou individualni
variabilitou, kdy nejnapadnéjs$i zmeénou je télesné dospivani spojené s pohlavnim dozravanim.
Druha faze dospivani je pak pozdni adolescence, ktera zahrnuje dalSich pét let dospivani, tedy

veék 15-20 let. Zde dochézi spise k psychosocidlnim proménam.

Obdobi dospivani se vyznaCuje zménami biologickymi, psychickymi a socialnimi.
Biologické zmény se na pocatku vyznacuji prvnimi zndmkami pohlavniho zrani, objevuji se
prvni sekundarni pohlavni znaky, dochézi ke zrychleni ristu a jsou ukonceny dosazenim plné
pohlavni zralosti, tedy pIné reprodukéni schopnosti a dokoncenim rtstu. Psychické zmény jsou
V propojeni se zménami biologickymi. Dochazi k potieb¢ uspokojovat nové pudové tendence a
zéaroven potiebé jejich kontroly. Také se toto obdobi projevuje emocni labilitou. Socialni zmény
se tykaji predevsim novych roli, které se tykaji ocekavani spolecnosti na chovani dospivajiciho
jedince a zaroven jeho touhou po dospé€lejSim postaveni vychazejici ze zminénych o¢ekavani
spolecnosti a tim vysSich narokt kladenych na jedince. Tyto zmény neprobihaji soucasné a
linearné, mize dochazet k riznym kombinacim rychlosti vyvoje vSech tii ¢asti. Nekteti jedinci
mayji brzy abstraktni mysleni a jsou emocionaln¢ vyspé€li, nemusi vykazovat znaky pohlavniho
zrani, a naopak pohlavné vyspéli jedinci mohou piisobit intelektualn€ a emociondlné détinskym

dojmem (Langmeier & Krejéitova, 2006).

2.1.2 Fyzické zmény

K ristu dochéazi nerovnomérné. Dolni a horni koncetiny zpocatku rostou rychleji. Diky
tomu dochazi k télesné nevyvazenosti a dospivajici vypadaji neohrabané a pohybové neobratné

(Langmeier & Krejcitova, 2006). Pozdéji dochazi ke zpomaleni ristu az k jeho zastaveni. Diky
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tomu se postava stava symetrickou a pohyby uz jsou koordinovang;jsi a harmonictéjsi (Kopecka,

2011).

Sekularni akcelerace neboli urychlovani riistu se za poslednich sto let projevilo ve vsech
rozvinutych evropskych i americkych zemich tim, ze se urychlil nastup dospivani a zrychlil se
i celkovy rust. Podle zjisténi z konce 19. stoleti dochézelo k prvni menstruaci u ceskych divek
v priméru ve véku 15-16 let, podle Setieni na vSesokolském sletu v Praze v roce 1938 bylo
obdobi prvni menstruace v pruméru uz ve 14 letech a podle Setieni z roku 1962 uz ve 13 letech.
Nelze vSak jednoznac¢né fict, zda je urychleny somaticky vyvoj doprovazen stejnomérné

vyvojem psychickym (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

V obdobi 15-22 let se zacina vyrazné odliSovat télesna stavba divek (zaoblovani postavy)
a chlapci (vyznaceni svaloviny) (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Tyto zmény piispivaji
k zajmu chlapcii i divek o jejich vzhled. Chlapci fesi, zda maji dostate¢né Siroka ramena a silné
svaly, divky zase cht&ji byt Stihlé a krasné¢ (Skorunkova, 2011). Vzhled je predmétem
porovnavani se s vrstevniky a se spoleCensky nastavenymi modely, pokud u jedince dojde
k akceptaci jeho vzhledu je to zakladem pro pocit jistoty a moznost ziskani dobré pozice mezi
vrstevniky (Hfichova, Novotna & Miithova, 2000). Pokud se ovSem dospivajici setkava pii své
fyzické proméné spiSe s negativnimi reakcemi okoli, ma to negativni dopad na jeho

sebehodnoceni a zvysi se jeho nejistota (Vagnerova, 2012).

Kromé fyzickych zmén vzhledovych dochdzi i ke zméndm hormonalnim. Dochazi ke
kone¢nému dozrani pohlavniho systému a vysoké produkci hormond, diky tomu lze
predpokladat vysokou sexualni aktivitu, ktera se zpocatku projevuje uspokojovanim formou
masturbace, avsak stale Castéji dochazi k heterosexualnimu chovani, které za¢ina nesmélymi
dotyky a po fazi sexualniho mazleni vede k pohlavnimu styku. Nelze se ovSem zamétovat Ciste
heterosexudlné, jedinci, ktefi si v tomto obdobi uvédomi svoji homosexudlné¢ zaméfenou
orientaci, musi projit procesem pfijeti a vefejného odhaleni, coz nemusi byt brano vzdy

S dostate¢nym respektem (Kopecka, 2011).

Htichova et al. (2000) uvadi, Ze obdobi dospivani je nejzdravéjsim obdobim v zivoté
clovéka. Spolu s védomim adolescenta, Ze je na vrcholu fyzické vykonnosti a jeho organismus
se snadno vyrovnava se zatézi je pochopitelné jeho nadSeni pro sportovni ¢innost, pro kterou
se lehce nadchne. Na druhou stranu Janda, Safafova a Vechtova (2011) uvadéji, ze stravovaci
navyky adolescentt se jiz pfili§ nelisi od stravovani dospélych, je tedy tieba, aby si spravné

stravovaci navyky osvojili uz v raném détstvi, aby je dodrzovali i nadale. Casto se vsak stava,
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ze dospivajici nesnidaji (dle vyzkumu az 11 % ze 70 adolescentil) nebo nesvaci. Obdobi
dospivani je také nachylné k vahovym extrémim. Na jedné stran€ je to nadvaha, kterou ma dle
vyzkumu 13 % ze 70 adolescentil a na druhé stran¢ je to podvaha, kterou ma dle vyzkumu 21%

ze 70 adolescentii (Janda, Safafova & Vechtova, 2011).

V obdobi pubescence dochazi u divek (11-13 let) a u chlapct (13-14 let) k poklesu
koordinacni vykonnosti a také byvaji zhorSeny rovnovazné schopnosti v disledku rychlého a
nerovnomérného rustu kosti, tim se zhorsuje také kloubni a svalova elasticita. Na druhou stranu
je obdobi 11-12 let obdobim, kdy dochazi k vysoké urovni ucenlivosti. Ke konci obdobi
pubescence, tedy ve véku 12—14 let je obdobim piestavby celého organismu, kde jesteé neni plné

vyrovnana disharmonie ve vyvoji motoriky (Hrabinec et al., 2017).

S néstupem adolescence a ustalenim az zastavenim dal$iho ristu dochézi k rozvoji vSech
pohybovych schopnosti, ve kterych dospivajici rychle ziskavaji nové dovednosti, diky tomu se
zvysuje jejich zajem o sport, kde jsou UspésSni a tim si posiluji sebevédomi, které je v tomto

obdobi tak kiehké (Langmeier & Krejcitova, 2006).

2.1.3 Psychické zmény

Zmény psychickych procest se Casto projevuji emocni nestabilitou, ¢astymi zménami
nalad, impulzivnim jednanim, nepiedvidatelnosti reakci. Diky emocni nestalosti se zhorSuje
koncentrace a dochazi tak k vykyviim ve skolnim prospéchu, ktery je v tomto obdobi tolik
sledovan. ZvysSena unavitelnost, ochablost a apatie stfidana s fazemi aktivity rovnéz
neptispivaji k lepSimu pochopeni se u dospivajicich, coz vede k unikiim do svého vnitiniho
svéta a dennimu snéni, které vede k jesté vétSimu odtrzeni od reality (Langmeier & Krejcitfova,

2006).

Dospivajici jsou €asto svymi prozitky a zménami nélad sami zaskoceni, nechapou diivody
ptehnanych reakci na situace a nedokazou si s nimi poradit, to Gsti v jejich podrazdénost a
rozmrzelost. Protoze si zatim nedokdzou od svych emoci udrZet nalezity odstup, prozivaji je
plné€ a bezprostiedné, to nasledné vede k dal§imu zhorSeni nalady a vykyviim v chovani, které

muze byt pro okoli rusivé (Vagnerova, 2012).

Naproti tomu Kopecka (2011) uvadi, Zze v tomto obdobi je pozornost soumérné rozvinuta
a adolescent je schopen se plné koncentrovat, av§ak v ptipadé citového vybuzeni mize dochazet

ke zhorseni koncentrace.
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Vyvoj mysleni se zdokonaluje piedevsim v oblasti logickych operaci a jejich lepsiho
pouziti. NezatiZzenost adolescentii zkuSenostmi jim déva prostor pro pruznost a otevienost
mysleni tak typickou pro toto obdobi. ZkuSenosti dospélych pro né€ nejsou dostatecné
hodnovérné a nezabrani jim predchazet vlastnim chybam, které vznikaji diky nadseni, zbrklosti

a neopatrnosti (Skorunkova. 2011).

Adolescenti uz maji plné¢ vyvinutou citovou skalu véetné¢ vyssich emoci a jsou prevazné
pozitivné ladéni (potad se nécemu sméji). Je pro né€ velmi dilezita skupina vrstevnikl a jejich
uznani. Prestoze by se v tomto obdobi jiz méli zvladnout vyrovnat s netispéchem bez vétsiho
poskozeni sebevédomi, u nékterych adolescentd dochéazi ke spolecensky neschvalovanému

jednani (napf. sebevrazedné jednani z nest’astné lasky) (Kopecka (2011).

Adolescence je zavrSenim rozvoje identity. ,,Dospivajici je siln€ zaujaty sebepoznavanim,
chce ziskat odpovéd’ na otazku, kdo je, kam patii, kam sméfuje, v ¢em je smysl jeho zivota®
(Skorunkova, 2011, p. 53). K hledani dochazi formou experimentovani, pokusu a omylu, coz

vede ke stfidani z4jmil, ménéni nazord a hledani novych zazitk (Skorunkova, 2011).

2.1.4 Socialni zmény

Diilezitou ¢asti socializace dospivajiciho ¢lovéka jsou ritualy. Diive prochazeli mladi
muzi zkouskami dospélosti, kde museli prokazat svou silu, vytrvalost a prekonat bolest.
V dne$ni dobé€ jsou témito mezniky obdrzeni obcCanského prukazu (a tim dovrSeni trestni

odpovédnosti), dovrseni 18 let a slozenim zaveérecné a maturitni zkousky (Kopecka, 2001).

Obdobi dospivani ma dva hlavni vyvojové tkoly. Prvni je uvolnéni se z ptilisné zavislosti
na rodiné a druhy je tvorba vyznamnéjSich vztaht s vrstevniky obojiho pohlavi (Langmeier &

Krejc¢irova, 20006).

Dospivajici se v tomto obdobi snazi oprostit od zavislosti na rodi¢ich, pfedevsim z détské
citové zavislosti na nich, coz se jim dobfe daii hlavné pfi Castych nézorovych neshodach.
NaraZzeji ovSem na problém, ackoli uz jsou fyzicky i mentaln€ na Grovni dospélych, plné si

uvédomuji, Ze jsou stale zavisli ekonomicky (Jansa et al., 2012).

Emancipace (neboli vyprosténi se ze zavislosti) od rodiny je nedilnou soucasti obdobi
adolescence. Rodina poskytuje ditéti od jeho narozeni pocit bezpeci, jistoty a utocisté. Jestlize
jsou vztahy s rodi¢i pozitivni a malo konfliktni, méa odtrzeni se od rodiny mirnéjs$i prab¢h.
Uskalim se mohou stat matky, které se necht&ji ditéte vzdat nebo naopak rodice, ktefi chtgji,
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aby se adolescent osamostatnil dfive, nez je na to pripraveny. ,,Kazdé¢ dit€ si hleda sviyj zvlastni
zpuisob, jak dosdhnout potfebné samostatnosti, aniz by ztracelo pozitivni vztah ke svym

rodi¢im.” (Langmeier & Krej¢irova, 2006, p. 153).

V prubéhu separace od rodiny ma adolescent potiebu byt k rodi¢tam kriticky a chce s nimi
polemizovat o spornych tématech. Diskuse pomaha dospivajicimu ujasnit si své nazory, proto
je dulezité, aby je rodiCe brali vazné a sva stanoviska podkladali logickymi argumenty nebo
uznali svoji chybu. Jak rodice, tak dospivajici se timto u¢i pretvofit vztahy v rodiné do

partnerské urovné (Skorunkova, 2011).

OdtrZeni se od rodiny byva pro dit¢ mnohdy naro¢né, ztraci tak dosavadni jistoty, které
melo a musi se stim vyrovnat. Proces miize probihat postupné nebo naopak nahlymi a
boutlivymi vybuchy. Dospivajici asto hledaji na rodi¢ich realné nebo fiktivni vady, nechéapou
jejich projevy lasky, odmitaji jejich ptiliSnou kontrolu a snazi se najit si nové socidlni vztahy

s citovymi vazbami (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Adolescentovy vztahy slidmi se méni, jak s dospélymi, tak i s vrstevniky. Dochazi
k experimentovani s riznymi rolemi a vztahy. Socidlni skupiny jsou v tomto obdobi stejné
dualezité, jako v mladsim Skolnim véku, méni se ovSem jejich subjektivni vyznam a vliv. Ac¢koli
by se adolescent rad odtrhl od rodiny a osamostatnil se, je i nadale rodina jeho socialnim
zazemim. Skola je vyznamna z hlediska budouciho profesniho zafazeni nebo piijeti na vysokou
Skolu. Ve volno¢asovych aktivitach probiha rozvoj jeho schopnosti a dovednosti, ovliviiuji jeho
socialni zafazeni, a mohou korigovat negativni vliv rodiny i Skolni netispésnosti. Vrstevnicka
skupina je zdrojem potitebné emocni a socialni opory. Ve vrstevnické skupiné dochazi k tvorbé
pratelstvi 1 prvnich partnerskych vztaht, tvofi se zde i hierarchie, kterou je tfeba dodrzovat.
sportovisté), jsou to mista, kam chodi bez dospélych a kam by pfislusnici jiné generace neméli

mit pfistup (Véagnerova, 2012).

Tvorba vztahl s vrstevniky mé nékolik fazi, které nemuseji jit striktné za sebou, ale
mnohdy se prolinaji, pfeskakuji apod. Jest€ v pribéhu puberty maji sklony vytvafet skupiny
stejného pohlavi, pak nastavéd potieba intimniho individudlniho pfatelstvi, nasleduje prvotni
projev o opacné pohlavi (zatim jesté bazlivy a nejisty), na prelomu pubescence a adolescence
dochazi k proZivani prvnich lasek (spiSe jesté nestalych a proménlivych) a nakonec dochézi
k navazani hlubsiho, vazangj$iho a oddangjsiho vztahu. Navazovani vztahd s vrstevniky je

dulezité pro budouci manzelsky a rodicovsky zivot (Langmeier & Krej¢itova, 2006).
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Obdobi pozdni adolescence (od 18 let) je fazi pfechodu do dospélosti. DovrSenim
plnoletosti ziskava jedinec vétsi svobodu a pravo o sobé rozhodovat, ackoli zpocatku pro néj
neni pfili§ jasné, co mize, musi nebo nemusi. Dochdzi k volbé profesni role, at’ uz nastupem
do prace, nebo pokracovanim dalsiho vzdélavani, kde je v nové socidlni skupiné¢ a musi
akceptovat jeji pravidla. Tim se zvétSuje i jeho teritorium, ve kterém se pohybuje (Vagnerova,

2012).

2.2. Pohybova aktivita
2.2.1 Vymezeni pojmu pohybové aktivity

Pohybova aktivita (PA) zahrnuje jakykoli télesny pohyb tvofeny kosternim svalstvem,
ktery ma za nasledek zvyseni metabolické ¢innosti nad klidovy vydej energie (Bouchard et al.,
2012).

Sigmundova a Sigmund (2015) definuji PA jako ,,jakykoliv télesny pohyb zabezpecovany
kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je zvySeny vydej energie nad klidovou turoven
metabolismu* (p. 8), kterou lze jesté rozsifit vymezenim dle Fromela, Novosada a Svozila
(1999), kteti ji chapou jako ,.komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové

¢innosti ¢lovéka® (p. 132).

Pohybova aktivita je ¢asto spojovand se zdravim a zivotnim stylem. Avsak az postupem
casu si Clovek uvédomuje, ze zdravi neni samoziejma véc a je tieba o néj peCovat. Pohyb tedy
bereme primarn¢ jako zdroj zlepSovani zdravi fyzického, nelze ovSsem opomenout jeho vliv uz
pied narozenim a bezprostfedné po ném, kdy je prosttedkem pro rozvoj uceni, mysleni a ¢ast

mentalnich procest (Kudlacek & Fromel, 2012).

Pohybova aktivita ma pozitivni vliv nejen na naSe fyzické zdravi, ale také na nas dusevni
stav. Jak uvadi Rychtecky a Tilinger (2017) pisobi pohybova aktivita a sport rovnéz
emociondlné¢ a to zejména ,stenickymi emocemi, které mohou evokovat intenzivni libé
prozitky. K nej€astéji uvadénym atributliim pohybové aktivity patii: zlepSeni nalady, redukce

stresu a napéti, ziskani sebedlivéry a vyssi kvalita Zivota®“ (p. 10).

Nejenze pravidelnd pohybova aktivita zlepSuje zdravi fyzické i psychické a predchazi
vzniku civilizanich onemocnéni, zlepSuje i socidlni propojenost a kvalitu Zivota, pfinasi
ekonomické vyhody Vv podobé mensi Cetnosti onemocnéni a nasledné pracovni neschopnosti

(Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Ackoliv byla pohybové aktivita v prubéhu vyvoje ¢lovéka vzdy nedilnou soucasti
zivotniho stylu, technicky pokrok poslednich sta let usnadnil Zivot lidem natolik, Ze se
pohybova aktivita mnoha z nich az témét vytratila z pravidelného denniho rytmu (Kalman,

Hamiik & Pavelka, 2009).

2.2.2 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi ¢lovéka

Pravidelna pohybova aktivita ma pozitivni vliv hned na nékolik télesnych funkei.
Zlepsuje praci srdce a krevniho obéhu tak, ze zvysuje prutok krve a tim snizeni rizika vyskytu
perifernich cévnich onemocnéni. Rovnéz piispiva ke snizovani krevniho tlaku, zlepSuje
dychani a zvySuje schopnost téla vyuzivat kyslik. Ovliviiuje hodnoty cholesterolu a krevniho
cukru, zvySuje vydej energie, tim pomdha udrZet pfimécfenou télesnou hmotnost, a tak
piredchdzet vzniku obezity a zvySuje celkovou odolnost viaci béznym onemocnénim

(Barttiikova et al., 2013).

Dalsi pozitivni vlivy se tykaji kosterniho a svalového aparitu. Pfi pravidelném
mechanickém zatéZovani kosti dochazi k obnove kostni tkan¢ a tim se snizuje jeji ubytek. U
pravidelné cvicicich je hustota kostni tkdn€ na urc¢itych mistech vyssi. Rovnéz pravidelnd PA
prispiva k prevenci vzniku osteopordzy neboli fidnuti kosti. U svalového aparatu dochazi
k nartstu svalového hmoty, zlepSuje se nervosvalova koordinace a zlepSuje se mechanicka

G¢innost prace (Seflova, 2014).

Pokladnici zdravotnich ptinost v dospélosti a ve stafi je pravidelna pohybova aktivita uz
Vv détstvi a dospivani, kdy je nezbytna pro zdravy vyvoj pevnosti kosti, funkénost svalového
aparatu a udrzeni optimalni télesné hmotnosti. Toto obdobi je také klicovym pro tvorbu
pozitivniho vztahu déti a mladeze k pohybové aktivité, kdy pravidelné navstévovani
sportovnich krouzki ptiznivé ovliviluje provadéni pohybovych aktivit v dospélosti (Sigmund

& Sigmundova, 2011).

K vyse uvedenym pozitivnim ptinostim pravidelné pohybové aktivity lze jesté doplnit, Ze
diky ni dochazi ke snizeni rizika vzniku rakoviny tlustého stieva nebo prsu, zvyseni energie,

clovek ma lepsi spanek a vyskytuje se nizsi uroven uzkosti a deprese (Marcus & Forsyth, 2010).

Avsak u pubescentil je tfeba davat pozor, aby vinou brzké specializace, ktera ma za
nasledek, Ze dit¢ ma pouze omezenou zakladnu pohybu bez §irS§iho zaméteni, coz mlize vést

k oslabeni nezatézovanych svald, a naopak k pretézovani svalii zatizenych. To vSe muze
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Neuls, 2001).

Ackoli v obdobi adolescence jiz nedochazi k tak markantnim zméndm v ristu a
fyziologii, je tfeba stale dbat na pestrost PA pfedevsim v ramci sportovnich aktivit. S ohledem
na fyzicky vyvoj nelze aplikovat tréninkové programy dospélych sportovcl na piipravu
adolescentt, takové programy mohou vést K pietrénovani a naslednému zranéni (Lehnert et al.,

2014).

2.2.3 Déleni pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu, jako Siroky pojem, Ize délit hned nékolika zplisoby. Muzeme ji
rozdé€lit na cviceni pro zlepSeni zdatnosti a zdravi, sport zahrnujici prvek soutézeni nebo dalsi
aktivity, které zahrnuji télesny pohyb vykonavany v ramci hry, prace, aktivniho transportu ¢i
prace doma nebo na zahradé a rekreacni aktivity. Dalsi déleni zahrnuje rozdéleni PA na:
dobrovolné ¢i povinné, spontanni ¢i planované, provozovanou ve vSedni dny nebo o vikendech
a Ize ji d€lit 1 na lehkou, stiedné ¢i vysoce intenzivni PA. Stiedné intenzivni PA se vyznacuje
zvysSenim tepové frekvence, Clovek se citi zahtaty a hife se mu dycha. Metabolismus se nad
klidovou uroven zvysi 3—6x. Pro netrénované jedince to mtize byt rychlé chiize ¢i pomaly béh.
Béh nebo rychla jizda na kole, kdy se metabolismus zvysi nad klidovou tGroven vice nez 6x,
piedstavuje intenzivni PA. Jedinec se poti a nemiize popadnout dech. K parametrim pohybové
aktivity se krom¢ intenzity fadi také typ provozované PA, doba, po kterou PA vykonavame a

jak casto PA provozujeme (Vasickova, 2016).

Pro ptehlednost v doporucenich pro PA je zde tzv. FITT charakteristika, ktera
zjednoduSené vyjadiuje jednotlivé parametry PA. F pro frekvenci (z ang. frequency), I pro
intenzitu (z ang. intensity), T pro trvani nebo dobu trvani (z ang. time) a T pro druh aktivity (z
ang. type). Avsak mnohdy je zdaraziiovano celkové mnozstvi PA vice nez jejich specifickych

charakteristik (Neuls & Fromel, 2016).

Kromé tohoto déleni Ize PA aktivitu délit jeSté¢ na bézné kazdodenni aktivity a pracovni
aktivity, kdy ,,b&ézné kazdodenni aktivity ¢lovek realizuje pro uspokojeni zakladnich zivotnich
potieb, zahrnuji pohybovou ¢innost nepracovni a nesportovni (Mekota & Cuberek, 2007, p.
65). U tohoto typu aktivit je velmi riznoroda fyzicka naro¢nost od velmi nizké az po vysokou,

pficemz vétsinou se jedna o naro¢nost mirnou. Tento typ pohybové aktivity nelze podcenovat,
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jeho vyznam se projevi predev§im po déletrvajici inaktivité zapfi¢inéné napt. upoutdnim na

lizko (M¢kota & Cuberek, 2007).

,Pracovni pohybové aktivity jsou ¢innosti, které slouzi k vytvareni hmotnych a kulturnich
statkd, jedna se o fyzické aktivity realizované v pracovnim procesu, v zaméstnani.* (Mékota &
Cuberek, 2007, pp. 65-66). Opét se jedna o rtiznorodou naro¢nost, avSak vétSina dneSnich
pracovnich profesi klade jen malou fyzickou narocnost na pracovniky, ktefi ji provadeji

(Mékota & Cuberek, 2007).

Dal§i moznosti je dé€leni PA na b&zné¢ denni PA, nestrukturované, habitudlni a PA
dovednostniho charakteru, strukturované. Definice béZnych dennich aktivit je obdobna, jak
uvadéji Mekota a Cuberek (2007) s doplnénim, Ze nebyvaji popisovany jednotkami Casu,
vzdalenosti, intenzity ¢i frekvence. Pohybové aktivity dovednostniho charakteru naopak jsou
popsatelné témito jednotkami. Jsou také planované, ucelové, zdmérné opakované, Casove a
prostoroveé vymezené a potiebuji k provadéni potfebné prostory, obleceni ¢i vybaveni (Dobry

et al., 2009).
Ze sociologického hlediska je mozné odlisit bézné piijimané tii kategorie urovné ¢i
intenzity pohybové aktivity:
e Naprosta absence fyzické aktivity (béhem poslednich dvou tydnt).
e Pravidelnd fyzicka aktivita (nejméné pétkrat tydné vice nez 30 minut).
e Pravidelnd dynamicka fyzicka aktivita (praktikovana nejmén¢ trikrat s vice nez

padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity) (Sekot, 2009).

2.2.4 Doporuceni k pohybové aktivité

Dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization, dale jen WHO) z roku
2010 jsou doporuceni pro vékovou skupiny 5-17 let: 60 minut stfedné aZ vysoce intenzivni PA,

ktera by m¢la byt aerobni, a rovnéz by méli nejméné trikrat tydné provadén posilujici cviceni.

Dle WHO z roku 2010 jsou doporuceni pro vékovou skupiny 18-64 let: 150 minut
aerobni PA stfedni intenzity v pribéhu tydne nebo 75 minut aerobni PA vysoké intenzity
Vv pribéhu tydne nebo odpovidajici kombinaci stfedné az vysoce intenzivni PA; doba, po kterou
je tfeba provadét PA by méla trvat alespoit 10 minut; posilovaci cvieni by pak méla byt

zatazena alespon do dvou a vice dni v tydnu.
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Barttinkova a kol. (2013) uvadéji, ze ,,nejvhodnéjsi pohybovou aktivitou je kazdodenni

bézna fyzicka ndmaha pti pracovnich a domacich ¢innostech® (p. 223).
Doporuceni a déleni dle Bartiinkové a kolektivu (2013) zahrnuje tyto skupiny:

e D¢ti 5-18 let — 60 minut denné stiedni nebo naro¢né intenzity

e Dospéli 18-65 let — 30 minut stfedni intenzity 5 dni v tydnu nebo
— 20 minut naro¢né intenzity 3 dny v tydnu

— 8-10 posilovacich cvikii opakovanych 8—12x nejmén¢ 2 dny
V tydnu
Pro adolescenty ve véku 11-18 let pak Sigmund a Sigmundova (2011) uvadéji tato
doporuceni:
e PA alespoii stfedni intenzita po dobu minimalné 60 minut denné,
e PA stfedni intenzity nebo chiize nejméné¢ 30 minut alespoii 5x tydné,
e PA vysoké intenzity nejmén¢ 20 minut alespon 3x tydné,

e kombinace téchto doporuceni.

Mezi v§eobecna doporuceni pro udrzovani a zlepSovani télesné kondice pak mizeme fadit
aktivni transport (pési nebo cyklisticky), vyuzivat béznych ptilezitosti byt pohybové aktivni
(chiize po schodech misto jizdy vytahem), snizeni Casu straveného pied obrazovkami (pocitac,

televize) (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.2.5 Pohybova nedostate¢nost (inaktivita) a jeji vliv na ¢lovéka

Pro pohybovou nedostate¢nost je tieba nejprve vymezit pojem pohybové aktivnosti, ktery
Stackeova (2010) definuje jako ,,souhrn bazalnich, zdravi podporujicich a sportovnich
pohybovych aktivit v urcité casové jednotce (doba pobytu ve Skole, mimo $kolu, v rodiné, den,
mésic, hodiny, Skolni pfestdvka apod.). Trvala pohybové aktivnost (tj. pravidelné provadéni

vvvvvv

zdravi kazdého lidského jedince v kterémkoli véku* (p. 26).

Dle Health-Enhacing Physical Activity (HEPA, 2017) ma az 51,6% evropské populace
nad 18 let nadvéhu, u déti méa nadvahu nebo obezitu 1 z 3. HEPA dale uvadi, ze 44% evropské
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populace ve véku 18—64 let nema ani stiedné zatézujici PA a az 60% evropské populace

nedosahuje ani minima doporuc¢eného WHO.

Muzik a Vicek (2010) vymezuji pohybovou nedostate¢nost jako ,.chovani jedince,
projevujici se nizkym objemem béznych dennich pohybovych aktivit a absenci strukturovanych

pohybovych aktivit dovednostniho charakteru® (p. 14).

Diky pohybové nedostate¢nosti a Spatnému sloZeni stravy se v dnesni dobé objevuje u
lidi celd fada neinfekénich chronickych onemocnéni, mezi které patii vysoky krevni tlak,
diabetes mellitus 2. typu, obezita nebo ischemickéd choroba srde¢ni vSech forem, piestoze
klinické experimenty ukazuji, Ze zvySenim pohybové aktivity a zlepSenim stravy je mozZné

dosahnout vyznamného sniZeni rizika vzniku tdchto chorob (Seflové, 2014).

Vymezeni pojmu pohybova inaktivita, ktery byl dfive chapan jako lidské chovani (mimo
spanek), pii kterém se vyrazné nezvysuje energeticky vydej nad klidovou tiroven metabolismu
(sezeni nebo lezeni u televize, pocitace, ve Skole apod.), je v dnesni dob¢ podrobnéjsi. Soucasné
vniméni pojmu pohybov4 inaktivita bylo rozsifeno o pojem sedavé chovani, které 1ze jednoduse
charakterizovat jako nadmérné sezeni, pii némz dochazi pouze k drobnym pohybiim, jedna se
tedy 0 sezeni u televize, poc€itace apod. Naproti tomu pohybova inaktivita je v soucasnosti
chapéna jako nedosazeni specifickych doporuceni pro dostatecné mnozstvi sttedné az vysoce

intenzivni PA (Sigmundova & Sigmund, 2015).

»Existuji dokonce udaje, podle kterych fyzicky aktivni Clovék se zndmym rizikovym
faktorem pro kardiovaskularni nemoci je na tom Iépe, nez Clovek se sedavym zivotnim stylem
bez jakékoli fyzické aktivity, ktery je z pohledu standardnich rizikovych faktorii bez rizika“
(Vitek, 2008, p. 121).

Z vyzkumu vyplyva, ze kazdodenni PA alespon 1 hodinu ma kolem 30 % (13leti chlapci)
a 14 % (15leté divky) respondentti. Dale z vyzkumu vyplyva, Ze PA alesponi 3 dny tydnu nema
tietina patnactiletych (Kalman et al., 2010).

Nérodni zprava ukdzala, ze pouze 22 % dospivajicich plni doporu¢ené mnozstvi PA. Déle
vyzkum ukazal, Ze organizované PA a sportu se alesponl jedenkrat za tyden vénuje 62 %
dospivajicich a vice nez polovina (59 %) dospivajicich vyuZiva aktivnich forem transportu

(Gaba et al., 2018).
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2.3 Podminky prostiedi
2.3.1 Obecné definovani pojmu prostiredi

Pti definovani pojmu prostfedi se musime zamé&fit na konkrétni védni obor, ve kterém
pojem pouzivame a v ramci n¢j si pojem vymezit. Mnohdy se k pojmu prostiedi ptidavaji rizné
ptivlastky, jako je pfirodni, umélé, zivotni, socialni nebo ekonomické. Pokud budeme tedy
Z jednotlivych slozek provazanych vzajemnymi vazbami, které maji jak vnitini, tak vné;si ¢ast

a vzajemné se ovliviiuji (Miillerova, 2009).

Jarklova a Pelikan (1999) pak definuji prosttedi jako ,,soubor vSech vnéjSich podminek
zivotnich 1 nezivotnich, které obklopuji jedince, populaci nebo jiny zivy systém a poskytuji mu

vSechny nezbytnosti k Zivotu® (p. 143).

,Zivotni prostiedi je historicky, vyvojem podminény celek zahrnujici slozky piirodni,
umgélé 1 socialni, propojené vzajemnymi vztahy* (Machova, Kubatova et al., 2015, p. 276).
Zivotni prostiedi je pro ¢lovéka dilezité. Kazdy ¢lovék potiebuje ke svému Zivotu vzduch,
potravu a tekutiny, pfistiesi s pocitem bezpeci, to jsou zakladni lidské potfeby nezbytné pro

preziti (Machova, Kubatova et al., 2015).

RozliSujeme Ctyti zakladni sféry zivotniho prostiedi, které pisobi na ¢lovéka, neplsobi
na n¢j izolovang, ale jsou vzajemné propojeny. Geografické a klimatické podminky, jako je
nadmoiska vysSka, klimatické pasmo aj., urcuji regiondlni prostiedi, které Clovék nemtize
zmenit, a tak se jim pfizpusobuje stylem oblékani, stravou a stavbami. Bydlisté¢ a jeho okoli,
kde ¢lovek Zije (hustota a charakter zastavby, stav zelené, stupen zne€isténi ovzdusi aj.) uréuji
komunalni prostfedi. Podminky na pracovisti (osvétleni, ochranné pomiicky aj.) urcuji pracovni
prostfedi. Posledni prostfedi je intimni, které zahrnuje rodinu a odviji se od socioekonomického
a kulturniho statusu. Toto prostfedi Ize ovlivnit a je siln¢ individudlné podminéné (Machova,

Kubatova et al., 2015).

2.3.2 Vymezeni pojmu zastavéného prostiedi

Zastaveéné prostfedi miizeme v nejobecnéj$im smyslu popsat jako ¢ast fyzického prostredi
vytvotfeného Clovékem. Konkrétnéjsi definice se odviji od jednotlivych védnich disciplin, ve
kterych se pouzivd, a dokonce i od jednotlivych odbornikli. Pro potfeby spolecenskych véd a

vyzkumt tykajicich se zdravi je zastavéné prostfedi definovano jako prostor vytvoreny nebo
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pozmeénény ¢lovékem, umoznujici clovéku kazdodenni lidskou €innost ve smyslu ziti, prace a

rekreace (Rubin et al., 2018).

Jako dal$i déleni lze uvést déleni na zékladé historické polohy mést a jejich nasledné
vystavby. Jedna se o méstskou jadrovou zastavbu nebo také historické centrum, které je
specifické naméstim lemovanym hlavnimi budovami mésta jako je radnice a kostel, nasledné
Vv dalsi ¢asti nad nimi jsou obytné domy, v dnesni dob& hojn¢ pouzivany jako obchodni prostory
a za nimi dal$i obytné domy. V téchto ¢astech se lidé casto pohybuji pési chlizi. Dal§im typem
je paneclova zastavba, kterou tvoifi velké mnozstvi obytnych blok s absenci obc¢anské
vybavenosti a infrastruktury. Déti zde mohou dochéazet do Skoly, ale dalSi volnoCasové aktivity
jsou mimo tuto oblast. Je zde tedy nizs$i mira pési prepravy. Tretim typem jsou tzv. satelitni
meéstecka, kterd se nachazeji na periferiich mésta v dojezdové zoné. Pro tento typ zéstavby je
typické prolinani venkovské zastavby se zastavbou novych domd, ale i tovaren nebo skladu.
Kvili umisténi satelith na okrajich mést je zde nizka mira PA pé&si chizi. Poslednim typem
zéastavby je nova bytova zastavba, kterd je velmi podobna panelakové. Na rozdil od paneldkové
zéastavby je bytova zastavba zdéna a je zde urcitd mira infrastruktury se zajisténim zakladnich
potieb. Dostupnost této zastavby je ale individudlni dopravou, pfevazné motorizovanou, coz

negativné ovlivituje miru pési chiize (Mitas & Fromel, 2013).

2.3.3 Vymezeni pojmu mésto a obec

Zékon c¢islo 128/2000 Sb. o obcich (obecni zfizeni) v §1 definuje obec jako zakladni
uzemni samospravné spolecenstvi ob¢anti, obec tvoii izemni celek, ktery je vymezen hranici
uzemi obce. Dale v §3 stanovi, ze ,,obec, kterda ma alespon 3000 obyvatel, je méstem, pokud

tak na navrh obce stanovi pfedseda Poslanecké snémovny po vyjadieni vlady* (Zakon ¢.

128/2000 Sb.).

»otatisticky jsou venkovské obce, jejichz uzemi zahrnuje jedno nebo vice sidel,
administrativnim rozhodnutim omezeny pocty do 2000 obyvatel. Tuto hranici sdili staty EU,

véetné CR“ (Blazkova & Stehlik, 2013).

Aby dle geografii mohlo byt mésto povazovano za mésto, musi spliiovat jisté poZadavky,
které lze specifikovat vn&$imi a vnitinimi znaky mésta. Mezi vné&jSi znaky mésta fadi
soustiedény pidorys, existenci uzavieného a zietelného jadra, vétsi pocet neobytnych budov

(tovarny, ufady, kostely apod.), funkéni diferenciaci zastavéné plochy (obytna ¢ast, primysl

22



apod.). Vnitini znaky mésta jsou vysoky stupennt koncentrace obyvatel, riznorodost
hospodafskych ¢innosti a méstskych funkci a pln¢ vyvinuta stfediskovéa funkce mésta (Halas,

Brychtova & Fiukal, 2013).

2.4 Charakteristika mésta Usti nad Orlici
2.4.1 Obecné geografické informace
Zdrojem téchto informaci jsou webové stranky meésta.

Usti nad Orlici se nachazi v Pardubickém kraji ve stejnojmenném okrese. Lezi
v nadmotské vyice 350 m, 150 km vychodné od Prahy. Dnes zde Zije 15 000 obyvatel (MUNO,
2020).

,Mésto Usti nad Orlici se rozklada v podhaii Orlickych hor pti soutoku Tiché Orlice a
Tiebovky. Zde, pobliZ vlévani jedné feky do druhé, vznikla na pielomu 12. a 13. stoleti nevelka

osada — podle své polohy nazyvana Ousti“ (Skalicky, Wochotz & Prokes, 2018, p. 7).

Pfevazna vétSina obyvatel se v minulosti zivila zeméd¢€lstvim a domacim tkalcovanim.
K rozmachu tovarenského textilniho prumyslu a strojirenské vyroby doslo v poloviné 19. stoleti
V souvislosti se stavbou Zeleznice Olomouc — Praha. Témito faktory byl zivot mésta ovlivnén

natolik, Ze mu dokonce pfinesl ozna¢eni ,,vychododesky Manchester (MUNO, 2020).

Raz malebného malomésta v podhiii Orlickych hor se zacal radikalné meénit po roce
1948, kdy dochazelo ke znarodnéni velkych vyrobnich podniki. Mésto Usti nad Orlici dostalo
okolnich obci a vznikla potfeba vybudovat nové urady. Diky statutu okresniho mésta se
Z okolnich obci zacalo vice lidi ptesidlovat do mésta a vznikla poptavka po novém bydleni.
Zacalo roz$ifovani kanaliza¢ni sit€¢ a vodovodu, elektrifikace a piredevSim upravy mistnich
komunikaci a chodnikli. Postupem let byly vystavény panelové sidliste, sportovni aredly,

autobusové nadrazi, hotel, kulturni dim a Hotel Poprad (Skalicky et al., 2018).

K rozmachu spolkového Zivota dochazi v obdobi prvni republiky, kdy vznikd mnoho
spolkti, jako jsou divadelni soubory, hasi¢sky spolek, télovychovné jednoty, kluby cyklistl a
turisti, lovecké a rybarské spolky. Dale pak sportovni klub, ktery se ¢lenil na spoustu odbort

(atletika, fotbal, hazena, cyklistika, zimni sporty nebo ledni hokej) (Skalicky et al., 2018).
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2.4.2 Moznosti pohybové aktivity ve mésté

V Usti nad Orlici se nachazi velky sportovni areal s fotbalovym a atletickym stadionem,
s umélym travnikem, volejbalovymi, basketbalovymi a tenisovymi kurty. Soucasti aredlu je
v roce 2000 vybudovany Aquapark. Ve mésté je dale k dispozici kryty plavecky bazén, kluziste,
kuzelkarskd dvoudraha a bowlingové centrum. Nedaleko centra mésta naleznete tabofisté a

lodénici v Cakli (MUNO, 2020).

Usti nad Orlici je kiizovatkou novych cyklostezek vybudovanych v letech 2007—2009.
Na 40 km dlouhych unikatnich cyklostezkach Vas ¢ekaji nevSedni zazitky a bohaté sportovni
vyziti. Vedou nadhernym tidolim fek Tiché Orlice a Tfebovky do Chocné, Letohradu a Ceské
Ttebové a jsou uréeny pro cykloturistiku a in-line brusleni (MUNO, 2020).

Podobné pestré je 1 nabidka rekreace v okoli. Navstivit mizete ziiceniny hrad LanSperk,
Zampach, Potstejn ¢&i Litice nad Orlici, nebo zvolit kratsi trasu podél kaplidek Kiizové cesty

vedouci na Andrléiv chlum (MUNO, 2020).

Okoli mésta je jako stvoiené pro turisty, k pesim i cyklistickym vyletim 14ka naptiklad
Andrlav chlum s rozhlednou, nau¢na stezka Piirodni geologické a vodni muzeum nebo
turisticky poznavaci okruh. Mnozstvi sportovnich oddilti a zastieSujicich organizaci je zarukou
zdzemi a pestré nabidky sportovnich aktivit pro vSechny generace — od moderniho i
spolecenského tance pres bojové sporty, atletiku, rozmanit¢ micové hry, vodni sporty a

cyklistiku aZ po horolezectvi &i fitness (MUNO, 2015).

Kromé mnoha moznosti sportovniho vyziti po cely rok se v Usti nad Orlici poradaji
pravidelné sportovni akce. V zimé jsou to mezinarodni lyzatské zdvody Zactva, na jaie a v 1été
pak vefejny zavod horskych kol, mezinarodni cyklistickd akce pro vefejnost, tradicni
mezinarodni automobilové zavody ,,do vrchu®, ,Mésto v pohybu — Tyden dobré pohody*,
mezinarodni tenisovy turnaj, mezinrodni zavody ve skocich na kole, ,,Ustecky desetiboj*,

mezinarodni turnaj v karate (MUNO, 2020).

2.4.3 Nabidka volnocasovych aktivit zamérenych na PA

V ramci Domu déti a mladeze DUHA je Siroka nabidka sportovnich krouzki. Atletika
rozdelend podle veéku (1.-2. tfida 7S, 3.—4. tiida Z8, 5.-9. tfida ZS), badminton, basketbalova
ptipravka, bowling, florbal, karate, orientacni béh, pilates, vzdusnd akrobacie. Je zde 1 lezecky

a plavecky oddil. Také nabizeji rizné tane¢ni krouzky (DUHA, 2020).
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Dalsi nabidku volnocasovych aktivit zaméfenych na PA tvofi jednotlivé sportovni kluby

zamétené na basketbal, florbal, fotbal, golf, orienta¢ni béh, karate, tenis a stolni tenis.

2.5 Gymnazium T. G. Masaryka
Zdrojem téchto informaci jsou webové stranky gymnazia.

Budova gymnazia se nachazi v ulici T. G. Masaryka s ¢islem popisnym 106. Do budovy
gymnazia se vchazi hlavnim vchodem urenym pro studenty nebo dvéma postrannimi.
V tiipatrové budoveé se nachazeji uc¢ebny osmiletého a Ctyfletého gymnazia. V roce 1996 bylo
opét provedeno statické zajiSténi a celkova rekonstrukce budovy. Béhem ni byly v suterénu
zmodernizovany Satny, nové zbudovan gymnasticky salek a posilovna. O nékolik let pozdéji
bylo zbudovano piskové doskocisté a byla zrenovovana télocvicna, kterd je soucasti budovy

gymnazia (GYMUO, 2020).

Soucasti arealu gymnazia je 1 venkovni asfaltové hiisté, kde jsou branky na fotbal a kose
na basketbal, které je volng piistupné. Skola se také v priibdhu roku iéastni mnoha sportovnich

soutézi mezi $kolami (GYMUOQ, 2020).
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3 CiL PRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu studenti

gymnézia T. G. Masaryka v Usti nad Orlici s ohledem na misto jejich bydlisté.
Dil¢i cile

e Zhodnotit vliv podminek prostfedi na rozdily ve struktuie pohybové aktivity
studentl gymnazia.

e Vymezeni specifik ve struktuie pohybového chovani adolescentli z méstského a
venkovského prostiedi.

e PInéni doporuceni PA adolescenty bydlicimi v obci a ve mést¢.
Vyzkumné otazky

e Jaké jsou rozdily v urovni PA v ramci Skoly u studentt zijicich v obci a ve mésté?

e Jaké jsou rozdily v urovni PA pfi pieprave u studentu Zijicich v obci a ve mésté?

e Jaké jsou rozdily v Grovni PA pii praci doma a okolo domu u studentt zijicich v
obci a ve mésté?

e Jakeé jsou rozdily v trovni PA pii rekreaci, sportu, cvi¢eni nebo ve volném case

cey

u studentt zijicich v obci a ve mé&st¢?

e Jakeé jsou rozdily v trovni sedavého chovani ve Skolnich dnech u studenti Zijicich
v obci a ve mésté?

e Jaké jsou rozdily v urovni sedavého chovani o vikendu u studenti Zijicich v obci

a ve meste?
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4 METODIKA

Vyzkum byl realizovan v tinoru 2020na gymnaziu T. G. Masaryka v Usti nad Orlici, kde

jsem diky vstficnému pfistupu vedeni skoly mohla uskuteénit vyzkum.

K ziskéni potfebnych dat byla zvolena forma empirického vyzkumu formou dotazniku

IPAQ-long (ptiloha 1), ktery byl vypliiovan v systému Indares.com.
4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

K vyplnéni dotazniku bylo osloveno celkem 220 adolescentti ve ve€ku 15-19 let Zijicich
v Usti nad Orlici a blizkém okoli (obce Sopotnice, Libchavy, Hnétnice, Cernovir, Dolni
Dobroué, Letohrad, Béstovice, Retové), kteti studuji 8 leté nebo 4 leté gymnazium T. G.
Masaryka. Studenti a jejich zakonni zastupci byli seznameni s cilem a metodikou vyzkumu a
podepsali informovany souhlas s ucasti na vyzkumu (Pfiloha 2). Studenti byli pouceni o
realizaci vyzkumu a nasledné¢ dotaznik vyplnovali v ramci svého volného Casu. Z oslovenych
220 vyplnilo dotaznik pouze 35 studentli, naslednym cisténim dat jsme ziskali vzorek 26

respondentii (pouze 4 muzi), z nichz 12 Zije v obci a 14 Zije pfimo v Usti nad Orlici.

Tabulka 1: Zakladni charakteristiky zkoumaného souboru

H(rl\r)l‘;;”[‘)’;t (mlg) Vek (M/SD) | BMI (M/SD)

Obec 57382652 | 1635=3,91 | 17,06 1,09 | 21,51 = 328
Usti nad Orlici | 592+7.86 | 170,57 £5.86 | 17,49=0,99 | 20,4+ 3,05
Celkem 5836+7.19 | 16742 £591 | 17,29+ 1,04 | 2091 £3,14

M — priimér, SD — smérodatné odchylka

4.2 Dotaznik IPAQ

Dotaznik IPAQ (Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivite) byl vytvoien pro sledovéani
urovné PA dospélé populace (15-69 let). Pro na§ vyzkum byla pouzita dlouhd verze dotazniku
IPAQ, ktera hodnoti aktivity, které respondent:

a) provadi v zaméstnani (Skole),

b) provadi pti pfesunech, dopraveé z mista na misto,

c) provadi jako soucast domacich praci, pfi pé¢i o rodinu, domacnost a zahradu,
d) provadi ve volném Case, pii rekreaci, cviceni nebo sportu,

e) stravi sezenim.
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Dotaznik IPAQ zjistuje tfi specifické druhy aktivit (chizi, stfedné a vysoce intenzivni
PA) a Cas straveny sezenim. Otazky jsou sméfované na dobu poslednich 7 dnil a zjistuji dobu
trvani a tydenni ¢etnost provadénych aktivit v jednotlivych kategoriich. Samostatnou kategorii
tvoii doplnkové demografické a osobni udaje o0 respondentovi (vék, pohlavi, placené
zameéstnani, velikost mista bydlisté, kuractvi, vlastnictvi psa, kola, chaty ¢i auta, typ bydleni,
zpuisob zivota, ucast v organizovanych formach PA a nejcastéji realizovany a preferovany druh
PA). Pro celkové hodnoceni PA byl ¢as trvani jednotlivych druhti PA pfeveden na spole¢nou
jednotku  MET-min/tyden (International Physical Activity Questionnaire, 2005,
https://sites.google.com/site/theipag/scoring-protocol).

4.3. Systém Indares.com

Komplexni on-line systém Indares.com je zaméfeny na zdznam, analyzu a porovnavani
PA uzivatell, ziskavani souvisejicich informaci a poskytovani zpétné vazby uzivatelim. Cilem
projektu je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti PA. Systém je pichledny a uzivatelsky
ptivétivy. Po registraci je zde ptistup ke kalendati pro prehledné zaznamenavani denni aktivity
V podobé¢ poctu krokd, typu transportu nebo nabidky Sirokého mnozstvi aktivit. Dale je zde
je zde 11 dotazniki zaméienych na PA a zivotni styl, které se daji vyuzit pro sbér dat. Této
moznosti jsme vyuzili pro sbér dat z dotazniku IPAQ-long. Systém je vyvijen ve spolupraci s
Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v

Olomouci a je jim také vyuzivan pii feSeni vyzkumnych tkoli (INDARES.COM, 2020).

4.4 Statistické zpracovani dat

Vyplnéné dotazniky byly ze systému Indares.com exportovany do programu Microsoft
Excel. Pro zpracovani dat byl pouzit program Statistica verze 13. Vysledky jsou prezentovany
pomoci popisnych charakteristik (aritmeticky primér, smérodatnd odchylka). Pro vytvotreni
tabulek a grafii byl pouzit Microsoft Excel. Pro srovnani jednotlivych parametri byl pouzit
Kruskaliv-Wallisiiv neparametricky test. Statistickd vyznamnost byla stanovena na hladiné
*p<0,05a**p <0,01.

S ohledem na nizky pocet respondentli byly vysledky rozdéleny podle typu zastavby na
respondenty Zijici v obci a ve mésté Usti nad Orlici. Diky zastoupeni pouze 4 chlapcii (bydlicich

ve méste) nebyly realizovany rozdily ve struktuie PA podle pohlavi, ale charakterizujeme vybér

studentl gymnézia T. G. Masaryka v Usti nad Orlici.
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5 VYSLEDKY
V této kapitole jsou prezentovany vysledky z dotazniku IPAQ specifikovanych do
struktury a intenzity skupin PA dle typu zastavby (obec a mésto).

5.1 Pohybova aktivita v ramci Skoly
Jak je patrné z vysledkt (Obrazek 1) studenti zijici v obci maji o 60,84 MET-minut/tyden

0,35; p = 0,55] vsak rozdil nebyl statisticky vyznamny, takze misto bydlis§t¢ nemé vliv na

mnozstvi PA realizované studenty v ramci skoly.
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Obrazek 1. Uroven pohybové aktivity (primér) v ramci $koly s ohledem na misto bydliste

(MET-minut/tyden).
5.2 Pohybova aktivita pri presunech a dopravé z mista na misto

Jak je patrné z vysledkd (Obrazek 2) studenti zijici v obci maji o 727,11 MET-

vvvvvv

Kruskal-Wallisova testu [H (1, N = 26) = 6,64; p = 0,01] byl rozdil statisticky vyznamny, takze
misto bydlisté¢ ma vliv na mnozstvi PA realizované studenty pfi presunech a dopravé z mista na

misto.
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Obrdzek 2. Uroveti pohybové aktivity (pramér) pii piepravé s ohledem na misto bydlisté (MET-

minut/tyden).
5.3 Pohybova aktivita jako soucast domacich praci, pFi péci o rodinu, domacnost a
zahradu

Jak je patrné z vysledki (Obrazek 3) studenti Zijici v obci maji o 398,51 MET-

minut/tyden vice PA jako soucast domacich praci, péci o rodinu, domécnost a zahradu nez ti,

statisticky vyznamny, takze se ukazuje, Ze misto bydlisté ma vliv na mnozstvi PA realizované
studenty jako soucéast domacich praci, péci o rodinu, domacnost a zahradu.
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Obrazek 3. Uroveii pohybové aktivity (priimér) pfi praci v domacnosti s ohledem na misto

bydlisté¢ (MET-minut/tyden).
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5.4 Pohybova aktivita ve volném case, p¥i rekreaci, cviceni a sportu

Jak je patrné z vysledk (Obrazek 4) studenti Zzijici v obci maji o 382,41 MET-

vvvvvv

Dle Kruskal-Wallisova testu [H (1, N = 26) = 2,71; p = 0,10] v8ak rozdil nebyl statisticky
vyznamny, takze misto bydlisté¢ nema vliv na mnozstvi PA realizované studenty ve volném

Case, pii rekreaci, cviceni a sportu.
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Obrdzek 4. Uroveti pohybové aktivity (primér) v ramci volnogasovych aktivit s ohledem na

misto bydlist¢ (MET-minut/tyden).
5.5 Pohybova aktivita z hlediska intenzity

Jak je patrné z vysledki (Obrazek 5) studenti zijici v obci maji o 51,79 MET-minut/tyden

vvvvvv

tomu maji o 217,79  MET-minut/tyden  vice  stfedn€¢  intenzivni  PA
[H (1, N =26) = 1,28; p = 0,26]. V obou piipadech dle Kruskal-Wallisova testu vsak rozdil

nebyl statisticky vyznamny, takZe misto bydli§t¢ nema vliv na strukturu PA podle intenzity.
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Obrdzek 5. Uroven pohybové aktivity (pramér) sohledem na misto bydlisté (MET-
minut/tyden).

5.6 Doba stravena sezenim ve §kolnich dnech

Jak je patrné z vysledki (Obrazek 6) studenti zijici v obci travi 0 97,14 minut/tyden vice
Casu sezenim ve Skolnich dnech nez ti, ktefi ziji ve mésté. Dle Kruskal-Wallisova testu [H (1,
N = 26) = 4,67; p = 0,03] byl rozdil statisticky vyznamny, takze misto bydli§té¢ ma vliv na Cas

straveny sezenim ve Skolnich dnech.
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Obrazek 6. Uroven sedavého chovani (pramér) s ohledem na misto bydlisté (minut/tyden).
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5.7 Doba stravena sezenim o vikendu

Jak je patrné z vysledku (Obrazek 7) studenti zijici v obci travi 0 55 minut/tyden vice

vvvvvv

0,56] vsak rozdil nebyl statisticky vyznamny, takze misto bydlist€ nema vliv na ¢as straveny

sezenim o vikendu.
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Obrdzek 7. Uroveit sedavého chovani (primér) s ohledem na misto bydlisté (minut/tyden).

5. 8 Struktura PA dle obce a mésta

Jak je patrné z vysledkii (Obrazek 8) studenti zijici v obci maji o 650,54 MET-

minut/tyden v praiméru za tyden stravenych chiizi, sttedné a vysoce intenzivni PA mén¢ nez ti,

nebyl statisticky vyznamny, takze misto bydlisté nema vliv na celkové mnozstvi tydenni PA.
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Obrazek 8. Struktura intenzity PA dle obce a mésta (primér MET-minut/tyden).

Obrazek 9 porovnava primér MET-minut/tyden stradvenych PA Vv ramci skoly, pfi

transportu, pti praci v okoli domova a volno¢asovych aktivitach u studentt zijicich v obci a ve

méste.
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Obrazek 9. Struktura PA dle jednotlivych kategorii dle obce a mésta (primér MET-
minut/tyden).
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu studentl
gymnazia T. G. Masaryka v Usti nad Orlici s ohledem na misto jejich bydlisté (obec a mésto).
Kudlacek (2014) uvadi, ze studenti z mensiho mésta a horské oblasti maji v priméru vyznamné
vys$§i mnozstvi MET-minut/tyden volnoc¢asovych aktivit nez studenti z vétSiho mésta a rovinaté
oblasti. Tato prace vSak pfinesla jiné vysledky, kdy misto bydlist¢ nemélo vyznamny vliv na
miru PA ve volném case. Tento vysledek miize mit souvislost s tim, Zze nase vysledky jsou
pouze od 26 respondentll a na§ vyzkum pracoval s daty z dotazniku IPAQ, kde probandi
odpovidali na otazky tykajici se PA v ramci Skoly, pfi transportu, pii praci v domacnosti, ve
volnocasovych aktivitach a ¢asu tradveného sezenim. Jejich odpovedi vSak byli Cisté subjektivni
a v ramci vyzkumu nedoslo k objektivnimu méfeni, naptiklad akcelerometry, coz také muize

vést k rozdilnym vysledkiim oproti jinym studiim.

Dale jsme porovnavali miru PA v ramci Skoly u studentt Zijicich v obci a ve mésté, avSak
na$ vyzkum nezaznamenal signifikantni rozdil, coz se shoduje svyzkumem provadénym
Songem et al. (2019), ktery také nezjistil signifikantni rozdil v mnozstvi PA v ramci Skoly

souvisejici s mistem bydlisté.

Zjistovali jsme rozdil v mife PA pii pfesunech a dopravé z mista na misto, kdy jsme
zjistili, ze studenti Zijici v obci méli vyrazn¢ méné MET-minut/tyden PA pfi pfesunech a
dopravé. Predpokladame, ze hlavni ptic¢inou tohoto neo¢ekdvaného zjisténi je, Ze studenti Zijici
v obci jezdi do $koly autobusem, kdeZto studenti Zijici v Usti nad Orlici mohou jit p&sky nebo
jet na kole. Jiny vyzkum realizovany v Mangalaru (mésto v Indii) vSak ukazal, Ze studenti zijici
&Baisil, 2017). Tento vysledek nejpi$ vychazi z jiného historického vyvoje mést a kultury.
Také byl tento vyzkum realizovan ve véts§im mést&, nez je Usti nad Orlici, kde funguje méstska
doprava, a tak je predpoklad, Ze studenti radé&ji jezdili autobusem, nez aby $li pésky. Vyzkum
provadény v Novém Ji¢ing, ktery zkoumal aktivni a pasivni transport student do Skoly, pfi
rozde¢leni do skupiny pasivniho transportu do 10 km a nad 10 km nezjistil signifikantni rozdily
v PA (Kudlacek, Novakova Lokvencova, Rubin, Chmelik & Fromel, 2013).

Zjistili jsme signifikantné vyznamny rozdil rovnéz v urovni PA pfi praci v domacnosti,
péci o rodinu a zahradu mezi studenty zijicimi v obci a ve mésté. Vyssi podil PA pfi préci
v domacnosti realizovali studenti Zijici v obci, coz mize vychazet z ptedpokladu, Ze v obcich

lidé Ziji pfevazné v rodinnych domech, tento fakt v§ak nemlZzeme potvrdit z ditvodu nizkého
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poctu probandu. Dal§im moznym vysvétlenim mutize byt fakt, ze skladba naSich probandd,
kterou tvofili z vétsiny divky, také ovlivnili vysledky vyzkumu, coz by potvrzovala studie, ktera
se zabyvala PA studentl v bézném Skolnim tydnu a v prazdninovém tydnu. Vysledek tohoto
vyzkumu ukéazal, Ze divky travi v praméru 220 minut/tyden praci v domacnosti a chlapci pouze

127 minut/tyden (Neuls et al., 2001).

V nasem vyzkumu se neprokazal statisticky vyznamny rozdil mezi studenty Zzijicimi
V obci a ve mésté v irovni PA pfi rekreaci, sportu, cviceni a ve volném case. Vysledky jiného
vyzkumu ukazuji, Ze déti z velkych mést maji vyrazné vyssi podil PA ve volném cCase nez ti,
ktefi Ziji ve venkovskych oblastech (Song et al., 2019). To mize byt zptisobeno dostupnosti
nabidky volno¢asovych aktivit, kterd je ve mésté. Dale pak dojizdénim studentii Zijicich na
vesnici, coz vzhledem ke spojim muze zna¢né redukovat ¢asovou flexibilitu a moznost

navstévovani pohybovych krouzkt, které jsou dostupné ve méste, ale u nich v obci uz nikoli.

Dale jsme zkoumali PA z hlediska intenzity, a zda se lis§i mnozstvi stfedné a vysoce
intenzivni PA v zavislosti na misté¢ bydlisté. Vysledky ukazaly, ze neni signifikantni rozdil
V mife stfedni a vysoce intenzivni PA u studentt bydlicich ve méste ¢i na vesnici. K obdobnym
vysledktim dosli i McCrorie et al. (2020), ktefi rovnéz nezjistili signifikantni rozdil v urovni
stfedni a vysoce intenzivni PA souvisejici v mistem bydliste, zjistili vSak signifikantni rozdil
ve velikosti stiedni a vysoce intenzivni PA souvisejici s bydlistém v riznych ro¢nich obdobich.

U nas se tento vysledek nemohl projevit, protoze jsme vyzkum neprovadéli celoro¢né.

Z vyzkumu Machado-Rodrigues et al. (2014) vyplynulo, Ze chlapci zijici ve mésté€ travili
vyznamn¢ mén¢ ¢asu sezenim nez chlapci zijici v obci (na venkove) a u divek to bylo obdobné.
Vysledky nasi studie odpovidaji tomuto tvrzeni, kdy studenti zijici v obcich travili signifikantné

vice Casu sezenim ve Skolnich (vSednich) dnech.

Rozdil v Case traveném sezenim o vikendu se neukézal jako statisticky vyznamny pfi
porovnani studentl Zijicich v obci a ve mésté. Ve vyzkumu zabyvajicim se sedavym chovanim
déti a adolescentli ve Spanélsku zjistili, Ze az 60,2 % adolescentil travi vic jak 2 hodiny pied
obrazovkami (TV, poéita¢) a o vikendu je to az 85,8 % (Mielgo-Ayuso et al., 2017). Toto
zjisténi muze ovlivnit fakt, Ze o vikendech neprobihaji pohybové krouzky, které jsou pouze ve

vSednich dnech, a proto se neprojevil rozdil v mife travené sezenim mezi studenty zijicimi ve

mésté a na vesnici.
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Limity studie

Vysledky jsou platné pouze pro sledovanou oblast, coZ je mésto Usti nad Orlici a jeho
prilehlé okoli. Déle jsou vysledky platné pouze pro adolescenty, kteti souhlasili s provedenim

vyzkumu a spravné vyplnili dotaznik IPAQ-long.

Mezi limity prace je nutno zafadit nizky pocet probandt a z toho vyplyvajici omezené
mnozstvi ziskanych vysledkli a vyuziti pouze jedné standardizované metodiky. Také jsme

nemohli porovnavat vysledky mezi chlapci a divkami, protoze pomér Cinil 4 chlapci a 22 divek.
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7 ZAVERY

V tomto vyzkumu jsme nezjistili rozdil v PA v ramci Skoly souvisejici s mistem bydlisté
studentli. Rozdil mezi obéma skupinami (obec nebo mésto) ¢inil pouze 60,84 MET-minut/tyden

vey

vice ve prospéch studenti zijicich v obci, coz nebylo statisticky signifikantni.

oy

V trovni PA pii ptrepravé jsme zjistili rozdil mezi studenty zijici v obci a ve mésté.

vvvvv

mésté, coz bylo statisticky signifikantni.

ey

Rozdil mezi studenty Zijicimi v 0obci a ve mésté byl statisticky vyznamny i v kategorii PA

jako soucasti domacich praci, pé¢e o rodinu, domacnost a zahradu, kdy studenti zijici v obci

vvvvvv

Ackoli méli studenti zijici v obci 0 382,41 MET-minut/tyden méné PA ve volném Case,

pii rekreaci a sportu. Vysledek vyzkumu nebyl statisticky signifikantni.

V ramci stfedné intenzivni PA byli aktivnéjsi studenti zijici v obci, u PA s vysokou
intenzitou byli aktivnéjsi studenti zijici ve mésté, avSak ani u jedné kategorie podle intenzity

PA se neprokazala statisticka vyznamnost.

Statisticka vyznamnost se prokdzala u rozdilu v ¢ase traveném sezenim ve Skolnich

vvvvvv

meésté. U Casu traveného sezenim o vikendech nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi studenty

cey

Zijicimi v obci a ve mésté.
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SOUHRN

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti zivota ¢lovéka. Plnéni doporuceni pro PA, ktera
vydava WHO, muze snizovat rizika civiliza¢nich chorob. Naopak nedostatek PA a S$patné
stravovaci navyky mohou zapfi¢init vznik nadvahy a obezity a s tim spojené dalsi zdravotni
problémy. Pozitivni vztah k PA je tieba budovat uz od raného détstvi. Obdobi adolescence je
velmi bouflivé a citlivé v mnoho ohledech. V tomto obdobi se také utvaii a ustaluje vztah k PA,
pokud nema adolescent dostatek PA je mnohem néchylnéjsi ke vzniku nadvéhy a obezity.
Tvorbu pozitivniho vztahu k PA mliZe ovlivnit 1 prostiedi, ve kterém adolescent travi Cas, at’ uz
je to 8kola a vliv vrstevnikli nebo domov a vliv rodiny. Misto, kde adolescent bydli (mésto nebo

obec) muze ovlivnit miru PA.

Cilem této diplomové prace bylo analyzovat vztah pohybové aktivity a podminek
prostiedi studentii gymnazia T. G. Masaryka v Usti nad Orlici. Vyzkumny soubor tvofilo pouze
26 adolescentti (z toho pouze 4 chlapci) ve véku 15-19 let. K méteni byl pouzit standardizovany
dotaznik IPAQ, ktery studenti vyplnili v prostiedi systému Indares.com, ze kterého byl
exportovan do programu Microsoft Excel. Pro zpracovani dat byl pouzit program Statistica
verze 13 a pro srovnani jednotlivych parametrii byl pouzit Kruskaltiv-Wallistiv neparametricky
test. Statisticka vyznamnost byla stanovena na hladin¢

*p < 0,05 a **p <0,01. Vyzkum probihal v tinoru 2020.

ey

Vysledky studie ukézali jako aktivnéjsi pfi presunech studenty zijici ve mésté, v ramci
domacich praci, péci o rodinu, domacnost a zahradu byli aktivnéj$i studenti Zijici v obci.
Rozdily v PA v ramci $koly, volno¢asovych aktivit ani z hlediska stfedné az vysoce intenzivni
PA se mezi adolescenty zijicimi v riznych mistech neukazaly. Vysledky studie prokazali, ze
studenti Zijici v obci travi ve Skolnich dnech vice ¢asu sezenim nez studenti zijici ve mésté. U

Casu traveného sezenim o vikendech nebyl prokazan rozdil souvisejici s mistem bydliste.
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SUMMARY

Physical activity is an essential part of a human life. Meeting the WHO's
recommendations for PA can reduce the risks of non-communicable diseases. On the contrary,
the lack of PA and poor eating habits can lead to overweight and obesity and other associated
health problems. A positive relationship to PA needs to be built from early childhood.
Adolescence is very sensitive and turbulent time in many ways. The relationship to PA is being
formed and established during this period. If adolescents are exposed to insufficient amount
PA, they are more likely to become overweight or obese. Forming a positive relationship to PA
can also be influenced by the environment in which the adolescent spends time, whether it is
school with the influence of peers or the home with the influence of family. The size of the
residence where adolescents lives (a town or a village) can also affect the amount of PA.

The aim of this thesis was to analyse the associations between physical activity and
different neighbourhood environments in students of Gymnazium (Grammar School) of T. G.
Masaryk in Usti nad Orlici. The research group consists of 26 adolescents (4 were boys) aged
15-19. The standardized IPAQ-long questionnaire was used for the research. Students filled
the questionnaire in on-online system Indares.com, from which it was exported to Microsoft
Excel. The software Statistica version 13 was used for data processing and the Kruskal-Wallis
nonparametric test was used to compare individual parameters. Statistical significance was

determined at the level *p < 0,05 a **p <0,01. The research took place in February 2020.

The results show that students living in a town were more active in transfer and
transportation while students living in the village were more active in households, house
maintenance and garden work or when taking care of family. The difference in the PA within
the school, leisure time activities, nor in terms of moderate to vigorous intensity PA in
adolescents living in various environments was not possible to demonstrate. The results of the
study showed that students living in the village spend more time sitting during the school days
than students living in the town. The time the students spent sitting at weekends was not

significantly different in relatetion to the place of residence.
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MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimdme se o pohybové aktivity, které lidé vykondvaiji jako soucdst kazdodenniho Zivota.
V otdzkdch budete tdzdni na Cas, ktery jste stravili pohybovou akfivitou v poslednich sedmi
dnech. Prosime Vds o zodpovézeni viech otdzek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho
Clovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provdadite v zaméstndni, jako soucdst
domdcich praci, na zahradé, pri presunu z mista na misto a ve vasem volném case pri rekreaci,
cvi¢eni nebo sportu.

Zvazte viechny intenzivni (t€lesné ndro¢né) a stiedné zatéiujici pohybové aktivity, které jste
provddél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybové aktivity se vyznaduji tézkou télesnou
ndmahou a zadychdnim. Stfedné zatézujici pohybové aktivity se vyznacuji stfedni télesnou
ndmahou, pii niz dychdte trochu vic nez normdiné.

1. CAST: POHYBOVE AKTIVITY VZTAHUJICI SE K ZAMESTNANI

Prvni Cdast se tykd Vaseho zaméstndni. Zahrnuje Vase placené zaméstndni, hospodareni,
dobrovolnou prdci, studium a jakoukoliv dalsi neplacenou préci, kterou jste délal/a mimo svuj
domov. Nezahrnujte sem neplacenou prdci, kterou déldte doma jako napt. domdci a zahradni
prdce, béznou Udrzbu a péci o rodinu. Na to se ptdme ve 3. Easti.

1. Mate v sou€asnosti zaméstnani nebo neplacenou prdci mimo svij domov?e

I:l Ano

[] Ne — Piejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY

Ndsledujici otdzky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich
7 dnv jako soucdst Vaseho placeného zaméstndni nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut
presun do prdce a z prdce.

2 V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provddél/a intenzivni pohybové aktivity,
napr. zveddni tézkych bifemen, kopdni (ryti), tézké stavebni prdce, vystup do schodl
jako soucast vasi prace? Berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly v celku
nejméné 10 minut.

dnv v tydnu
u 1&dnd intenzivni pohybova aktivita
spojend se zaméstndnim — Prejdéte k otazce €. 4
3: Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn0 provadénim intenzivnich

pohybovych aktivit jako soucdasti vasi prace (v prdméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

4, Opét berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provddél/a nepretrzité
nejméné 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné
zatézujici pohybové aktivity, napf. prendseni lehkych bfemen, jako soucdast Vasi prace?
Nezahrnujte, prosim, chUzi.

dnu v tydnu
] 1&dna stfedné zatézujici pohybova aktivita
spojend se zaméstndnim — Prejdéte k otdzce €. 6
5. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provddénim stredné zatézujicich

pohybovych aktivit jako soucdsti vasi prace (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
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minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepietrzité nejméné 10 minut jako
soucast Vasi prace? Nezapocitaveijte, prosim, chizi do prace nebo z prace.
dnu v tydnu

[] 74dné choze spojend se zaméstndnim — Piejdéte ke 2. Edsti: PRESUNY

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU chuzi joko souldsti vasi prace
(v prbméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Ndsledujici otdzky se vztahuji k tomu, jak se dopravujete z mista na misto, v€etné mist jako
pracovisté, obchody, kina, atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim
prostredkem jako napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaiji2

dnu v tydnu
[ ] Z&dné cestovani motorovym
dopravnim prostfedkem — Piejdéte k otdzce &. 10
9. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl cestovanim ve viaku, autobusu,

auté, tramvaiji nebo jiném motorovém dopravnim prostredku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chuzi pii cestovani do prace a z prace, pochizkdch
nebo jiném presunu z mista na misto.

10.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole neprefrzité nejméné 10
minut pfi pfesunu z mista na misto?2

dnu v tydnu
[] Zadné jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otdzce €. 12

11.  Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU jizdou na kole z mista na misto
(v prOméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
12.  V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité nejméné 10 minut pfi

presunu z mista na misto?

dnu v tydnu
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[] Z&ddnda chize zmistanamisto = Pfejdéte ke 3. &dsti: DOMACI PRACE,

UDRZIBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU
Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU chizi z mista na misto (v prdméru
za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU

Tato East se tykd pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnb doma a
okolo domu, jako napf. domdci préce, zahrddkareni, prdce na dvorku (okoli domu), Udrzba
domdacnosti a péce o rodinu.

14.

Berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provadél/a nepretrzité nejméné 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu jako zveddni tézkych bremen, §tipdni drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé
nebo na dvorku?

dnu v tydnu

Z&dnd intenzivni pohybovd aktivita
na zahradé nebo na dvorku — Prejdéte k otdzce E. 16

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provddénim intenzivni pohybové
aktivity na zahradé nebo na dvorku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provddél/a nepretrzité
nejméné 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné
zatézujici pohybové aktivity jako napt. prendseni lehkych bfemen, zametdni, myti oken a
hrabdni na zahradé nebo na dvorku?

dnu v tydnu

14dnd stredné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo na dvorku — Prejdéte k otdzce ¢. 18

Kolik ¢asu jste obvykle strdvil/a v jednom z téchto dnd provddénim stfedné zatéiujicich
pohybovych aktivit na zahradé nebo na dvorku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provadél/a nepretrzité
nejméné 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stiedné
zatézujici pohybové aktivity jako napf. prendseni lehkych bremen, myti oken, drhnuti
podlahy a zametdni u Vas doma?

dnu v tydnu
Z4dnd stredné zatézujici

pohybovd aktivita doma —> Prejdéte ke 4.,éésﬁ: REKREACE, SPORT A
VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA
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19.

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn0 provddénim stfedné zatézujici
pohybové aktivity u Vds doma (v primeéru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tykd viech pohybovych aktivit, které jste provddél/a béhem poslednich 7 dnu
pouze pii rekreaci, sportu, cviceni nebo ve volném case. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které
jste uvedl/a jiz drive.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Nezapocitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz diive. V kolika dnech béhem poslednich 7
dnu jste chodil/a nepretrzité nejméné 10 minut ve svém volném Ease?

dnu v tydnu
[] Z&dna chize ve volném Ease —> Pfejdéte k otdzce é&. 22

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn0 chizi ve svém volném Case
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provadél/a v celku po dobu
nejméné 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provddél/a intenzivni
pohybové aktivity jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavdni ve
svém volném ¢ase?

dnu v tydnu
[[] Z&dndintenzivni pohybovd aktivita ve volném Ease==9  Prejdéte k otdzce &. 24

Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dn0 provddénim intenzivnich
pohybovych aktivit ve svém volném Case (v prdméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze ty pohybové aktivity, které jste provddél/a nepretrzité
nejméné 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provddél/a stredné
zatézujici pohybové aktivity jako napf. jizdu na kole bé&znym tempem, plavdni béznym
tempem a tenisovou ¢tyrhru ve svém volném case?

dnu v tydnu
(] 1adna stfedné zatézujici pohybovd aktivita §
ve volném Case — _ Piejdéte k 5. casti: CAS
STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnU provédénim stfedné zatéiujicich
pohybovych aktivit ve svém volném Case (v priméru za jeden den)?
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hodin denné
minut denné

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otdzky se tykaji Casu, ktery stravite sezenim v prdci, doma, pfi studiu a ve volném
case. To mUzZe zahrnovat cas, ktery strdvite sezenim u stolu, pfi navstévé pidtel, ctenim nebo
sezenim a leZzenim pfi sledovdni televize. Nezahrnujte Cas strdveny sezenim v motorovém

dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a drive.

26.

27.

Kolik Casu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7

dnu (v priméru za jeden den)?2

hodin denné
minut denné

Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem

poslednich 7 dnu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: o Mui
___Zena

Kolik vdm bylo let pfi vasich poslednich narozenindch?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/&
__ Odmitédm odpovedét

Kolik let vzdélavani mate ukonceno (vCetné zakladni skoly)?2
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/&
__ Odmitdm odpovedét

Mdate v souCasné dobé placené zaméstndnie

ANno
Ne > Prejdéte k otdzce ¢. 6
Nevim/Nejsem si jisty/&4 —— Prejdéte k otdzce &. 6

oz A} — s g 2 g
Odmitdm odpovede‘r Prejdéte k otdzce ¢. 6

Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstndnich?
__ Hodin tydné
___Nevim/Nejsem si jisty/&
_ Odmitédm odpovédét

Kam zaradite misto kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___Sttedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensimésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mald obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
___Nevim/Nejsem si jisty/&
__ Odmitdm odpovédét
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Vypliujte prosim citelné.

7. Jméno a prijmenit:

8. Adresa bydlisté:

Ulice c..p:
Mésto
Stat PSC
9. Emailovd adresa:
10. Ndrodnost:
11. Vyska: centimetrd
12. Hmotnost: kilogram(
13. Kolik osob (v€etné Va&s) Zije ve Vasi domdacnostie osob

14. Kolik déti mladsich 18 let Zije ve Vasi domdcnostie
15. Kolik let je détem Zijicim ve Vasi domdcnosti?

Q) b) c) d) e) f)
16. Vjakém typu obydli Zijete?2 (Zakrouzkujte prosim jednu moznost.)

1. Jednogeneracnirodinny dim
2. Vice-generacnirodinny dim
3. Byt

4. Druzstevni/méstsky dim

5. Jiné

17. Kolik pojizdnych motorovych vozidel (osobni nebo ndkladni auta, motocykly) mate ve Vasi
domacnosti?

18.  Kolikrat tydné se UCastnite organizované pohybové aktivity? krait
19. Kterou pohybovou aktivitu v prObéhu roku nejcastéji provozujete a
kterou byste nejradsi provozoval 2

Jste v cili. Dékujeme za Vas cas a Vase usili.
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Ptiloha ¢islo 2. informovany souhlas s ucasti na vyzkumu

Fakulta
télesné kultury

Institut aktivniho Zivotniho stylu

Fakulta télesné kultury Univerzita Palackého v Olomouci
Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vaseho syna/dcery na vyzkumném Setfeni Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Mé&feni probihd pod vyzkumnym grantem GACR
s nazvem ,Multifaktorialni vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho stylu a télesné
kondice ceské mladeze” (No. 14-26896S) a spadd do mezinarodniho vyzkumného Setfeni s ndzvem
IPEN Adolescent: ,Vyzkum zastavéného prostiedi a pohybové aktivity adolescentii.” Vybrani
adolescenti vyplni on-line dotazniky IPAQ a IPEN Adolescent v systému Indares.com tykajici se jejich
pohybové aktivity a podminek prostfedi.

Osobni a jiné citlivé Udaje adolescentl nebudou poskytnuty tfetim osobam a pti publikovani
vysledkl experimentu bude zachovana jejich anonymita. Adolescenti maji mozZnost svou Ucast
v experimentu kdykoliv ukoncit.

V soucasné dobé realizujeme obdobna méfeni i na dalSich Skoldch u nas a v zahranidi, protoze
zjistovani informaci o pohybové aktivité zaka je souéasti celosvétové organizovaného vyzkumu.

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

Dékujeme Vam za vstticnost, pochopeni vyznamu, za souhlas a spolupraci!

Za Institut aktivniho Zivotniho stylu ’z Hdu/
doc. Mgr. Josef Mitas, Ph.D.

odpovédny resitel

Souhlasim, aby s& MUj SYN/ACEIA .....cccueviveiceeeetieee e et s e enenenne... UCASENI]/@ VYZkumného
Setfeni FTK UP.

Datum a Podpis rodice
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