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1 UvoD

Téma bakalarské prace sledovani pohybové aktivity vybrané vékové skupiny jsem si vybral
z prostého dlivodu, jelikoZ sam k tomuto tématu mam velice blizko, od mala diky rodicim
nékolikatym rokem a srovnani jedinct adolescentt diky vyzkumnému méreni mé tedy rozhodné
obohati.

V soucasné dobé, kdy se moderni technologie stale vice prosazuji do vsech sfér Zivota,
ziskava sledovani pohybové aktivity stale vétsi vyznam jako prostredek k porozuméni zdravi a
Zivotnimu stylu jednotlivc(l. Obsah této bakalarské prace se soustfeduje na monitorovani
pohybové aktivity u mladistvych ve véku 12-15 let, coZ predstavuje klicovou skupinu pro studium
Zivotnich navyka a zvyklosti, jez mohou ovlivnit jejich budouci zdravotni stav.

Hlavnim cilem mé prace bylo prispét k pochopeni asociaci mezi pohybovym chovanim a
emocni pohodou déti starsSiho Skolniho véku. Data pro tento vyzkum byla ziskdna s vyuzitim
akcelerometru, coz umoznuje precizni monitorovani pohybu. Kazdy jednotlivy ucastnik nosil
akcelerometr po dobu 8 dni, a ziskanda data byla podrobena analyze. Pfistroje mi byly vyp(ljceny
od Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Stézejnim faktorem Upadku fyzické aktivity je nadbytek sedavé aktivity, s kterou je
primarné spojena zavislost na elektronickych zatizenich, jenz je pro adolescenty ¢im dal vétsim
problémem.

Ma prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, pficemz prvni z nich je teoretickd, ktera se
blize zaméfuje na objasnéni dualezitych pojmua, které souvisi s danou problematikou. Druh3,
empirickd, obsahuje detailni rozbor zpracovanych dat a jejich vyhodnoceni. Méfeni pomoci

pfistroj jsem proved| na Zakladni skole Jablonné nad Orlici, jimZ sam jsem absolventem.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Od okamziku narozeni je pohyb neoddélitelnou soucasti nasich fyziologickych potreb,
protozZe hraje klicovou roli ve spravném vyvoji a optimalnim fungovani lidskych organd. Uz u
novorozence probiha formovani svalového systému, ktery v pozdéjsim véku zajistuje adekvatni
formovani kostry a spravnou postavu celého téla (Muzik, 2007).

Sigmund (2011) definuje pohybovou aktivitu (PA) jako jakykoliv fyzicky pohyb, ktery
zapojuje pricné pruhované svaly a zplsobuje energeticky vydej organismu. PA se klasifikuje do
rGznych typu podle rliznych kritérii, véetné mista vykonavani, napriklad doma, v praci, ve skole,
ve volném case nebo jako prostifedek presunu z mista na  misto.
Pohybova aktivita je soucasti zdravého Zivotniho stylu, podporuje ho a je stéZzejnim faktorem
prevence nemoci. PIni svoji funkci také ve spolecenské konektivité a pozitivné ovliviiuje kvalitu
Zivota. Konkrétné poskytuje ekonomické vyhody a velikou roli hraje k podpore k ekologickému
prostredi. Pfi provadéni pohybové aktivity, staci nizké intenzity, dochazi ke zvySené tvorbé
endorfin(, coZ zapficinuje pocity dobré nalady a spokojenosti (Anderson, Butcher, 2006).

Chize patfi mezi ndmi nejprirozenéjsi formu pohybové aktivity, kterd je zafazena do
télesného pohybu pod zastitou kosterniho svalstva vedouciho ke zvyseni energetického vydeje
v porovnani se stavem klidového metabolismu. Chlze je soucasti kazdého jedince na svéte,
kazdy ¢lovék vykonava béhem svého Zivota tuto pohybovou aktivitu, aniz by si to byl védom. Jeji
vyhoda je vtom, Ze se da provadét kdykoliv a kdekoliv. Mezi dalsi pozitivni dopady zahrnuje
pfimé vlivy na zdravi, je bezpecna a hlavné ekonomicky nenarocna. Jedna se o zplisob, kterym
dosdahneme udrzovani se ve fyzické kondici a s pocitem vnitfni pohody (Sekot, 2015).

Adolescentni obdobi a détstvi jsou stéZejnimi obdobimi, kdy si mladez buduje a vytvari
kontinualni vztah a postoj k jakékoliv pohybové aktivité. VolnocCasova pohybova aktivita a
organizované pohybové aktivity maji za cil prispét k pravidelné Ucasti a nalezeni kladného vztahu
ke sportu obecné. Pravidelna ucast ve vyse zminénych aktivitach nese s sebou pozitivni postoj

k pohybovym aktivitam v dospélosti (E. & D. Sigmundovi, 2011).
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2.1.1 Déleni pohybové aktivity

Jak u pohybové aktivity existuje mnoho definic, tak i u jejiho déleni tomu neni jinak.
Dochazi k rznorodym tvrzeni o déleni. DUleZité pojmy, jako jsou napfriklad intenzita pohybu,
frekvence, cetnost, typ, ovliviiuji kategorizaci pohybové aktivity a jsou s ni spjaty.

Podle Sigmunda (2011) se pohybova aktivita déli takto:

. Habitualni pohybova aktivita — znaci obvykle provadénou pohybovou aktivitu jak
ve svém volném case, tak i vzaméstnani, ve Skole. MlzZeme si ji rozdélit na
organizovanou, kterd je pod vedeni néjakého edukatora, a neorganizovanou, ktera
patfi do volnocasového proziti jedince. Také jde zde zahrnuta lokomoce, pohybova
hra, sportovni aktivita nebo sebeobsluzna Zivotni motorika.

. Organizovana pohybova aktivita — zde se jednd o predem ptipravenou cinnost
trenéra, ucitele, nebo naptiklad instruktora. Pohybovy obsah je zakladni naplni
dané vyucovaci jednotky, hodiny. Dochazi zde krozvoji a zdokonaleni dané
pohybové aktivity pod drobnohledem odborného pracovnika.

. Neorganizovana pohybova aktivita — je obecné chdpana jako libovolna svobodna
pohybova cinnost, kterou si nastavime podle vlastniho uvazeni. Sami si volime
intenzitu, délku trvani. Nékdy ani nezaregistrujeme, Ze zrovna provadime tuto
¢innost, proto mliZze patfit k nasi denni rutiné.

. Tydenni pohybova aktivita — tento druh zahrnuje celkovou $kalu pohybovych
aktivit, do nichzZ patfi organizované i neorganizované. Jedna se o sedmidenni, tedy
tydenni proces, pfi kterém se poté daji porovnat pohybové aktivity béhem

pracovnich dni a vikendem.

Dalsi déleni podle Muzik & Siiss (2009) vypadd ndasledovné:

. Bézné denni pohybové aktivity — zahrnuji pohybové aktivity, které kazdy z nds ma
odlisné a jsou soucasti kazdodenniho Zivota. M(iZeme sem zahrnout pési cesty do
zaméstnani, Skoly, poklizeni vdomacnosti, na zahradé. Nejedna se o pohybové
aktivity, které bychom délali se zamérem navyseni fyzické kondice, jsou ale
nedilnou soucasti Zivota a zdravého fungovani. Nejsou ovlivnény ¢asem, mirou
provedeni, ani nezahrnuji specialni odév nebo vybaveni.

. Pohybové aktivity dovednostniho charakteru — tyto aktivity jsou opakem béznych

dennich pohybovych aktivit. Provadime je za ucelem zdokonaleni se v dané

s e
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strukturu, jsou planované. DllezZité terminy, které byly v této praci jiz nékolikrat
zminény (intenzita, typ zatiZeni, ¢asové prostredky), jsou nedilnou soucasti této
pohybové aktivity a bez nich by se to neobeslo. Rozdil je patrny i ve specifickych

prostorech, odévu.

2.1.2 Pozitivni vlivy pohybové aktivity

Pravidelnd pohybova aktivita, jizda na kole, sportovani nebo i chlze, pfinasi
vyznamné zdravotni benefity, a jakakoli mira pohybové aktivity je vyhodnéjsi nez zadna.
Zvysenim Urovné aktivity prostfednictvim jednoduchych zplisobl béhem dne mohou
jednotlivci snadno dosadhnout doporucenych standard(i. Nedostatek pohybové aktivity
predstavuje vyznamny rizikovy faktor pro Umrti na nepfenosné nemoci. Ti, ktefi
nedostatecné vykonavaji pohybovou aktivitu, ¢eli zvysenému riziku dmrti o0 20 az 30 % ve
srovnani s dostatecné aktivnimi jednotlivci (WHO, 2022).

Pohybova aktivita pfinasi celou fadu pozitivnich vlivi na zdravi a celkovy Zivotni
stav jednotlivce. Pravidelna pohybova aktivita pfispiva k zlepseni fyzické kondice tim, ze
posiluje svaly, zvySuje pruznost a prispiva ke zvySeni celkové télesné kondice. Déle
podporuje zdravy metabolismus, coz mlze predejit problémim spojenym s obezitou a
dalsimi onemocnénimi. Kardiovaskularni zdravi je chranéno diky udrZovani zdravého
krevniho tlaku, optimalni hladiny cholesterolu a spravné funkce srdce (WHO, 2022).

Pohybova aktivita rovnéz pfispiva k posileni imunitniho systému, coz usnadriuje
obranu proti infekcim a nemocem. Kromé fyzickych vyhod ma také pozitivni dopad na
dusevni zdravi, jelikoZ je spojena s uvolfiovanim endorfin(, coZ mize sniZovat stres, Uzkost
a deprese. Pravidelny pohyb téZ podporuje zdravy spanek a mlze zlepSovat kognitivni
funkce a pamét. Socidlni interakce a vytvareni novych pratelstvi jsou podporovany skrze
skupinové nebo tymové sporty, a celkové pravidelnd pohybova aktivita prispiva k
vytvareni zdravéjsiho Zivotniho stylu, ktery zahrnuje vyvazenou stravu a vyhybani se

Skodlivym navykim (WHO, 2022).

2.1.3 Negativni vlivy pohybové aktivity

| pres obecné zdravotni a psychické prinosy pohybové aktivity, existuji potencidlni
nevyhody spojené s nadmérnym cvicenim nebo urcitymi druhy fyzické aktivity. Rizika zahrnuji
moznost zranéni, pretizeni, psychicky tlak na vzhled a vykonnost, socidlni tlak a soutézivost,
ztratu zajmu, priliSnou naroc¢nost a negativni vliv na spanek. Klicové je uvédomit si tyto nevyhody

a hledat vyvazeny pfistup k pohybové aktivité, respektujici individudlni potfeby a omezeni. Pfed
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zahajenim nového cvicebniho programu je vidy vhodné konzultovat s odbornikem na fyzickou

kondici nebo zdravotnikem (WHO, 2022).

2.1.4 Doporucené mnoZstvi pohybové aktivity pro adolescenty

Je neprekvapuijici, Ze cetnost pohybové aktivity se lisi podle vékové kategorie, do které
dani jedinci zapadaji.

Pro moji vybranou skupinu, tedy pro déti ve starsim skolnim véku, je jednohlasné tvrzeni
o doporuceném mnoiZstvi pohybové aktivity, a to minimdalné 60 minut denné stfedni aZ
intenzivni fyzické aktivity v aerobni zéné, kdy dochazi k dlouhodobéjsimu ristu srdecni
frekvence. Vidy je klicové brat v uUvahu individudini charakteristiky kazdého jednotlivce a
diferencovat mezi pohlavim. DllezZité je rovnéz zvazit intenzitu pohybu, at uz je nizk3, stfedni ¢i
vysoka. V pripadé nizké intenzity by mél jedinec vénovat dané Cinnosti delSi dobu ve srovnani's
vykonavanim vysoké intenzity. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje pro déti a
dospivajici ve véku 5—-17 let provadét alespon tfikrat tydné intenzivni aerobni aktivity zamérené
na posilovani svall a kosti, coz mlze zahrnovat napfiklad béh nebo cvi¢eni s vlastnim télem
(WHO, 2018).

Na zakladé vyhodnoceni nékolika studii bylo navrzeno doporuceni pro denni pohybovou
aktivitu ve vysi 11000 krok( denné pro obé pohlavi adolescentl. Toto doporuceni zdlraznuje
motivaci adolescentnich divek k pohybu, coZ vyplyva ze studii ukazujicich, Ze noseni nositelnych
zafizeni vice podnécuje divky nez chlapce (Novakova Lokvencova et al., 2011).

Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze (2022) nam predchozi
informace potvrzuje a jesté vice rozvadi. Poukazuje na procento déti a dospivajicich, kteri
vykonavajici doporucené mnoiZstvi pohybové aktivity. Z celkové populace déti a dospivajicich
vice neZ polovina splfiuje denni pozadavky. V porovnani divek a chlapcll jsou aktivné;jsi chlapci.
Ve srovnani déti a dospivajicich v celosvétovém méfitku je Ceskd republika vysoce nadprimérna,
jelikoZ celosvétové aktivné pIni doporucené mnozstvi pohybové aktivity jen 20 %.

Podle kanadské vyzkumné studie (2021) by béhem zdravého dne mélo dochazet alespon
pohybové aktivity, do nichZ patfi i posilovani svalovych jednotek, by mél ¢lovék do svého
tydenniho harmonogramu zaclenit minimalné trikrat. Lehci aerobni aktivita by méla zahrnovat
nékolik hodin denné jak organizovanych, tak neorganizovanych aktivit. V hlediska spanku pro
mladeZ v adolescenci studie poukazuje na nepferusovany spanek v rozmezi mezi 8 — 11 h

kvalitniho spanku s konzistentnim probuzenim. Sedavé chovani je také vyraznym faktorem
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dnesni doby. Maximalni doba rekreac¢niho ¢asu u obrazovky by neméla presahovat hodnotu

dvou hodin a také znacné omezit delsi prodlevy pohybu zplsobené sezenim.

2.2 Pohybova inaktivita

Jedna se o opak pohybové aktivity, jak je patrné z predpony slova. V prekladu slovo
inaktivita mQzeme chépat jako nedostatecnost a nepravidelnost pohybové aktivity. Energeticky
naroky jsou na priblizné stejné jako uroven klidovému metabolismu. Tento problém neni
v dnesni dobé spojen pouze s détmi, ale vyskytuje se také u dospélé populace. Hlavnim
problémem je automaticky Ubytek prirozené pohybové aktivity, ktera je nahrazena dnesni
modernizaci a ovlivnéni negativnimi faktory spojenymi s informacnimi technologiemi (Sigmund,
2015).

V dfivéjsich dobach byla béZna tézka fyzicka prace a neustala pohybova aktivita, ktera v
soucasném technologicky vyspélém prostiedi postupné mizi. Moderni doba, s bohatym
vybavenim a technologickym pokrokem, podporuje inaktivitu, lidé ¢asto preferuji auta pred
chlizi nebo cyklistikou a vyuZivaji vytahy misto schod(l. Déti a mladez jsou zvlasté postizeny
nedostatkem zajmu o pohybové aktivity, coZ je ¢asto spojeno s pasivnim travenim casu u
pocitac(, televizort a mobilnich telefond. Tato sklon k pohybové necinnosti jiz u déti upozornuje

na nezdravy trend, ktery muze vést k celkovému zhorseni fyzické kondice mladeze (Hendl, 2011).

vrsve

2.2.1 Priciny a disledky nedostatku pohybu

Celkovy stav, zndmy jako "sedavy Zivotni styl," je charakterizovan nedostatkem fyzické
aktivity, ktery se projevuje jak v pracovnim prostredi, tak ve volném case. To Casto nastava i v
reakci na dusevni stres, ktery mnozi lidé resi zvysenym pfijmem potravy, zejména ve vecernich
hodinach. Tento scénar vede k nerovnovaze v energetickém pfijmu, coz vede k narlstu
télesného tuku. U jedinch nachylnych k tomuto jevu mlzZe dojit k rozvoji tzv. metabolickych
onemocnéni, jako jsou obezita, hypertenze, cévni mozkové prihody a diabetes. | presto, Ze jsou
tato onemocnéni oznacovana jako neinfekcni, postihuji vétsinu populace a Sifi se jako epidemie
(Hendl, 2011).

Dalsi pric¢inou mlZe byt nizkd motivace ke kazdodenni fyzické aktivité, kterda mize byt
dlisledkem neinformovanosti o zdravotnich vyhodach cvi¢eni nebo nedostatku pfitazlivych
moznosti pro pohyb. Socidlni a ekonomické faktory, jako omezeny pfistup k sportovnimu
vybaveni nebo bezpec¢nym sportovnim plocham, mohou také omezit mozZnosti angaZovani se v

pohybové aktivité (Kucera, 2011).
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Zivotni situace, jako jsou rodinné povinnosti, pracovni tlaky nebo finanéni omezeni,
mohou také znesnadnit nalezeni ¢asu nebo zdrojl pro pravidelnou fyzickou aktivitu. Nedostatek
pozitivnich vzord a podpory, zejména v mladém véku, mUzZe ovlivnit ndvyky a postoj jednotlivcli
k cvieni. PFiCiny pohybové inaktivity jsou casto sloZité a multifaktoridlni, liSici se podle
individualnich, spolecenskych a environmentalnich podminek. Efektivni prevence pohybové

neaktivity vyZaduje komplexni pristup k témto faktorim (WHO, 2022).
2.2.2 Zdravotni indispozice a mozné hrozby nedostatecné pohybové aktivity

V této kapitole budeme zkoumat nasledky spojené s nedostatecnou pohybovou aktivitou.
Tato neaktivita mQze prinaset rlizné zdravotni problémy a hrozby pro lidsky organismus. Néktera
onemocnéni se mohou projevit jiz v détstvi, zatimco jind jsou typickd spiSe pro obdobi
dospélosti. Navzdory tomu, Ze jsou tyto nasledky rozmanité, je dllezZité se jim vénovat alespon
v kratkosti v této praci.

Nedostatecna pohybova aktivita mlze zpUsobit rozsahlé zdravotni problémy. Jednou z
hlavnich komplikaci spojenych s neaktivitou je obezita, ktera ¢asto vede k vyznamnému nar(stu
hmotnosti a zvySuje riziko vzniku dalSich onemocnéni, véetné vysokého krevniho tlaku a
cukrovky. Kardiovaskularni systém je také vystaven zvysenému riziku, coz mizZe mit za nasledek
srdecni choroby a cévni mozkové prihody. Nedostatek pohybu zvysuje citlivost na inzulin a
prispiva ke vzniku diabetu typu 2. Dalsim aspektem je osteopordza, kde nedostatek pohybu vede
k ubytku kostni hmoty a zvySenému riziku zlomenin. Dusevni zdravi neni usetfeno, protoze
fyzicka neaktivita mGze zpUsobit Uzkost, depresi a zvyseny stres. Svalova atrofie a oslabeni svalli
jsou také castymi dlsledky nedostatecné aktivity, coZz mizZe omezit pohyblivost a zvysit riziko
Urazd. Abychom minimalizovali tato zdravotni rizika, je nezbytné zaclenit pravidelnou fyzickou
aktivitu do kazdodenniho Zivota, coz ma celkové pozitivni vliv na zdravi a mize predejit mnoha

komplikacim spojenym s nedostatkem pohybu (Machatova, 2009).

2.3 Volnocasova pohybova aktivita u adolescentu

Mnoho publikaci zkouma definici volného casu, ktery Ize charakterizovat jako soubor
dobrovolné zvolenych aktivit provadénych s radosti a vyvolavajici spokojenost a uvolnéni.
Volny cas se odlisuje od pracovnich a povinnosti. Aktivity volného ¢asu zahrnuji zabavu,
odpocinek, zajmové Cinnosti, rekreaci a zajmové vzdélavani, pricemz skolni vyuka, domaci
povinnosti a zakladni Zivotni potfeby nejsou povaZovany za soucast volného casu. U déti je
dllezité, aby travily volny ¢as pod dohledem dospélého, ktery je nendsilné usmériuje a

zajistuje jejich bezpecénost. Spoleénost by méla sledovat, jak déti vyuzivaji svij volny ¢as,
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protozZe rodina neni vidy schopna plné zajistit vychovu v tomto obdobi. Prevence ve vychové

déti se ukazuje jako ekonomicky vyhodnéjsi neZ pozdéjsi prevychovu (Pavkova, 2002).

Neorganizovana pohybova aktivita predstavuje pfirozeny a spontanni pohyb, ktery neni
systematicky fizen nebo organizovan vné;jsimi pravidly a instruktory. Tato forma aktivity
zdUraznuje volnost a spontaneitu, umoZnujic jednotliveim pohybovat se dle vlastnich
preferenci a potfeb. V neorganizované pohybové aktivité je dilezitym prvkem radost z pohybu
a zazitek, spise neZ dosazeni konkrétnich cili ¢i vykonovych ndaroka. Priklady zahrnuji
prochazky, béhani, hrani venku, skakani na trampoliné nebo spontanni tanec. Tato forma
aktivity mlzZe byt provadéna samostatné nebo v neformalnich skupinach, a nabizi flexibilitu a
svobodu ve vybéru aktivit a tempa. Neorganizovana pohybova aktivita ptinasi vyhody v
podobé celkového fyzického a psychického blaha a podporuje socialni interakci. V sou¢asném
hektickém Zivotnim stylu, kdy systematicka fyzicka aktivita m(iZze byt omezena, se
neorganizovana pohybova aktivita stava cennym prvkem podporujicim zdravy Zivotni styl

(Fromel et al. 1999).

2.4 Spanek

Prestoze spanek pfilaka zajem mnoha védc(, neni Upiné prozkouman a po mnoha studiich
stdle zlistava plno nevyresenych otazek, coz vede k drobnym odchylkam v jednotlivych definicich
spanku.

Spanek je mozné charakterizovat jako protiklad védomého stavu, prestoze s nim sdili
mnoho podobnych vlastnosti. Aktivita mozku béhem spanku, spojena se snénim a vznikem
vzpominek, naznacuje, Ze spanek neni zcela statickym stavem necinnosti (Vasutova, 2009).

Zakladni charakteristikou vSeho Zivého na planeté Zemi je cyklické stfidani mezi obdobimi
aktivity a odpocinku. Tento rytmus dennich aktivit a klidu je pfitomen i u prvok( a rostlin, a
charakterizovat jako obdobi, béhem néhoz dochazi k celkovému snizeni aktivity centralniho
nervového systému a poklesu intenzity vétsiny Zivotnich funkci. Jeho primarni funkci je obnova
dusevnich i télesnych sil a jeho kvalita je ovliviiovana fyziologickymi i patologickymi zménami v
téle. Jinymi slovy, spanek je pravidelny cyklicky stav, béhem néhoz si mysl a télo odpocivaji
(Stevenson, 2017).

Zakladni predpoklad je, Ze hlavni pfinosy spanku spocivaji v podpore procesll, které
umoznuji fyzickou i psychickou obnovu. Pomaha konsolidovat pamét a filtrovat zbytecné

informace, posiluje odolnost vi¢i nemocem a pomaha ukladat a upevriovat emociondlni zazitky.
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Dale priznivé ovliviiuje hojeni tkani, podporuje rlst organismu a spravné fungovani imunitniho
systému. Je obecné zndmo, Ze kvalitni a dostatecny spdanek je klicem ke spokojenému a

zdravému zivotu (Neviimalova, Sonka, 1997).
2.4.1 Faze spanku

Spanek nelze zaradit do uniformnich déju, které trvaji po celou noc. Spanek se projevuje
snizenou reaktivitou na okolni podnéty. Mame dva typy spanku, NREM a REM, kde kazdy z nich
se vyznacuje odli$nymi vécmi (Neviimalova, Sonka, 1997).

Prvni fazi, ale zaroven posledni, je REM faze. BEhem faze REM spdnku, coZ je zkratka z
rapid eye movement, zaZivame Zivé sny. Pro ty, kdo trpi spankovou paralyzou, je tato faze také
obdobim, kdy se objevuje, spolu s dychacimi zménami a fluktuacemi télesné teploty. Jak se
spanek blizi ke svému konci, vstupujeme do posledni faze nazyvané REM, kdy télo postupné
prechazi z hlubokého spanku (s rychlymi oc¢nimi pohyby pti zavienych vickach), coz vede k
urychleni srdec¢ni frekvence a dychani. PfestoZe jsou oci v této fazi aktivni, svaly jsou ¢astecné
paralyzovany. BEhem REM spanku se predpokladd, Ze télo prechazi z opravy télesnych funkci k
zpracovani myslenek, emoci a vzpominek v mozku. BEhem jedné noci obvykle probéhne 4-5 REM
fazi. V této fazi casto dochazi k intenzivnimu a zZivému snéni, které si ¢asto pamatujeme po
probuzeni (Walker, 2018).

U dospélych predstavuje REM faze zhruba 90-120 minut spanku, coz odpovida priblizné
20-25 % celkové doby spanku. Tento podil obvykle klesa s vékem, ale v porovnani s NREM fazi
neni REM faze spanku tak vyrazné ovlivnéna starnutim. Béhem priimérného spanku vstupuje
jedinec do této faze priblizné pétkrat, a zpocatku trva jen nékolik minut, ale s kazdym dalsim
prichodem REM fazi se doba zvysuje. Spanek béhem této faze je obecné lehci, coz znamen3, Ze
jedinec je vice nachylny k probuzeni a mliZe se stat, Ze kratce nabude védomi a nasledné znovu
usne. Védecké studie prokazuji, Ze vétSina Zivych snl, které si detailné predstavujeme, se
odehrava praveé v tuto dobu (Walker, 2018).

Faze NREM, coZ je zkratka z Non-rapid eye movement, oznacuje zahajovaci Cast
spankového reZimu a zahrnuje 1. az 4. fazi spanku. Béhem této faze nedochazi k rychlym
pohybim oci, jak nazev naznacuje. Pokud je nékdo pravé v NREM spanku, je relativné snadné
ho probudit, zejména pokud se nachazi ve fazi 1 nebo 2 (Nevsimalova, Sonka, 1997).

Tyto cykly NREM jsou klicové pro obnovu fyzickych i dusevnich sil po dlouhodobém bdéni
a pripravuji télo na nasledné REM cykly. Prvni etapa spankového cyklu, ktera je nastésti pomérné
kratka, nastava v prlibéhu procesu usinani. Je bézné, ze se béhem této faze prevalujeme, cozi je

zcela normalni projev. Vétsina zmén, napfiklad zpomaleni srde¢niho tepu nebo uvolnéni sval,
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kterymi prochdzime pfi usindni, pfipravuje nd$ mozek na nasledujici fazi. Druhé faze je
charakterizovana lehkym spankem, kdy dany jedinec je nachylny na probuzeni a okolnimi vlivy
je znacné ovlivnén jeho spanek. Treti a ¢tvrta faze spanku, téz nazyvana jako spanek pomalych
vin, zahrnuje provedeni mnoha ukon(, jako je napfriklad rlst svall, oprava bunék, regulace
hormonu a vycisténi od toxinl. BEhem této faze dochazi k charakteristické zméné v mozkovych
vinach, kdy dominuiji tzv. delta viny. Faze 3 spanku predstavuje nejhlubsi droven spanku a je
obtizné nékoho v této fazi probudit. Cela faze spanku hlubokych vin obvykle trva asi 20 aZz 40
minut (Neviimalova, Sonka, 1997).

V téchto fazich je ¢lovék obtizné probuditelny a ¢asto se projevuje namési¢nost, mluveni
ve spanku nebo noéni malry. BEhem faze NREM 3 a 4 dochazi k regeneraci tkani, coZ je klicové
pro boj s nemocemi, infekcemi, tvorbu svalové hmoty a celkovy rlist organismu. Béhem
hlubokého spanku se také produkuje rlistovy hormon a doplnuje se zasoba energie pro

nasledujici den (Rihova, Stastny, 2021).
2.4.2 Faktory ovliviaujici kvalitu spdanku

Hodnoceni spanku lze rozdélit do dvou hlavnich aspektl, kterymi jsou kvantitativni a
kvalitativni hodnoty. Kvantitativni vlastnosti spanku se tykaji jeho délky, zatimco kvalitativni
aspekty se zaméruji na jeho celkovou kvalitu, véetné faktord jako hloubka spanku a subjektivni
vnimani spokojenosti s nim (Walker, 2018).

Kvalita spanku je ovlivnéna rlznymi faktory, které zahrnuji prostredi, ve kterém spime,
Uroven stresu a emocni pohodu, stravovaci navyky, pouzivani technologii, pohybovou aktivitu,
Casovy rezim a zdravotni stav. Napriklad teplota, osvétleni a hluk ve spankové mistnosti mohou
ovlivnit nasi schopnost usinani a klidnost béhem spanku, zatimco emocni stav a Uroven stresu
mohou mit vyznamny dopad na kvalitu spanku. Dale je dlleZité zohlednit stravovaci navyky,
protoze konzumace kofeinu, alkoholu nebo tézkych jidel pred spanim m{ze narusit spankové
vzorce. Technologie také hraji roli, protoZe pouzivani elektronickych zafizeni pred spanim muze
narusit spankovy cyklus. Pohybova aktivita a pravidelny spankovy reZzim jsou také klicové faktory
pro zajisténi zdravého a kvalitniho spanku. Nakonec zdravotni stav, v€etné rlznych onemocnéni
a psychickych poruch, mlze mit vyznamny dopad na schopnost usinani a kvalitu spanku.

Kvalitni spanek je charakterizovan jako doba odpocinku, ktera zahrnuje dostate¢nou délku
spanku a nasledné pocity svéZesti a energie. Doba usnuti by méla byt co nejkratsi a pribéh
spanku by mél byt klidny a hluboky. Osobni vnimani kvality spanku se lisi jednotlivé, a proto je

dllezité brat na védomi individudlni potfeby kazdého jedince. Kvalitni spanek by mél pfichazet

zzzzzz
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minimalni a navrat k usnuti by nemél byt obtizny. Rano bychom se méli probouzet bez pocitu
otupélosti nebo zmatenosti, a celkové by nam spanek mél dodat energii na cely nasledujici den

(Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).
2.4.3 Doporucené hodnoty spanku pro adolescenty

Zakladni lidska potfeba spanku zUstava individualnim faktorem, ktery je hodnocen na
subjektivni bazi. Kazdy jedinec ma své vlastni potieby a optimalni délku a kvalitu spanku nelze
jednoznacné generalizovat pro celou populaci. Podle nékolika studii se vSak stanovuje optimalni
doba spanku v rozmezi 7 az 8,5 hodin. Pokud jedinec spi méné nez 7 hodin, mlzZe zaZivat
zvySenou potrebu spanku béhem dne. Epidemiologické studie naznacuji, Ze odchylka od
optimalni doby spanku muzZe vést k vyssimu riziku rdznych onemocnéni. Nicméné je dalezité si
uvédomit, Ze optimalni délka spanku je individudlni a nem(ze byt jednoznac¢né uréena podle
obecnych standardd (Nevéimalova, Sonka, 2007).

Podle Walkera (2018) je optimalni délka spanku pro déti ve véku 13-18 let mezi 8 a 10
hodinami denné. Doporucuje se pfijmout opatfeni k zajisténi kvalitniho spanku, jako je
dodrzovani spankové hygieny. To zahrnuje spani v dobre vétrané mistnosti s teplotou do 21 °C,
minimalizaci hluku a vecerni relaxa¢ni procedury, jako je tepla koupel s éterickymi oleji. Je také
doporuceno vyhybat se konzumaci potravin a ndpoji obsahujicich kofein v pozdnich
odpolednich a vecernich hodinach, a uprednostnovat lehce stravitelnou stravu. Prospésné
ucinky na spanek mlze mit aminokyselina tryptofan, kterd se nachazi v potravinach jako je kriti
maso, mléko, ryby, vejce a syry, a je doporuceno ji kombinovat se sacharidy nebo tuky. Negativni
vliv na spanek mize mit také expozice umélému modrému svétlu z elektronickych zafizeni jako
jsou televize, mobilni telefony, notebooky a tablety, a proto se doporucuje vyhnout se témto

aktivitdm minimalné 3 hodiny pred spanim.
2.4.4 Modré svétlo a jeho dopady na spdnek

Modra svétla, typicky vyzafovana digitalnimi zafizenimi a LED osvétlenim, mohou
negativné ovlivnit spanek jednotlivcl tim, Ze snizuji produkci hormonu melatoninu, ktery je
klicovy pro regulaci spankovych cykli. Melatonin, jehoz produkce je stimulovdna tmou,
signalizuje mozkovym strukturam, kdy je vhodné jit spat. U¢inky modrého svétla na snizeni
produkce melatoninu mohou vést k obtizim s usindnim a naruseni spankovych cykld (Sotek et.al,
2016).

Bryle proti modrému svétlu byly vyvinuty jako opatfeni proti témto negativnim GcinkGim.

Tyto bryle filtruji Skodlivé modré svétlo, coZ ma za nasledek udrzeni pfirozenych spankovych
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cykl. Doporucuje se je pouZivat zejména u osob, které travi hodné ¢asu u digitalnich zafizeni ve
vecernich hodinach. | pres stale rostouci dlikazy o negativnim vlivu modrého svétla na spanek a
ucincich bryli proti modrému svétlu, je tfeba brat v ivahu individualni variabilitu. Nékteti jedinci
mohou pozorovat vyznamnou Ulevu po poufZiti téchto bryli, zatimco jini nemusi zaznamenat
zadny vyznamny rozdil. DuleZité je také vzit v Uvahu dalsi faktory, jako je spankova hygiena a

prostiedi, ve kterém jedinec spi (Sotek et.al, 2016).

2.5 Emoce

Termin "emoce" pochazi z latiny a doslovné znamenad "dat se do pohybu". Podobny koren
sdili i slovo "motivace", avsak s vyznamem pohybu jako procesu. Emoce predstavuji stav zvysené
aktivity organismu, ktery se projevuje specifickym proZivanim, fyziologickymi zménami a
odpovidajicim chovanim jedince (Cakirpaloglu, 2012).

Emoce jsou sloZité psychologické stavy, které ovliviiuji nase mysleni, chovani a fyzické
projevy. Tyto stavy jsou spojeny s konkrétnimi situacemi, udalostmi nebo vnéjsimi podnéty a
mohou se manifestovat riiznymi zputsoby, véetné pocitd, fyziologickych reakci a behavioralnich
projevl. Existuje mnoho teorii a modeld, které se snazi vysvétlit podstatu emoci, a presna
definice téchto stavli se miUze ménit v zavislosti na kontextu (Nakonecny, 2012).

Emoce jsou Casto povaZovany za reakce na vnéjsi podnéty nebo udalosti, avsiak mohou
byt také vnitfné vyvolany myslenkami a predstavami. Tyto psychické stavy jsou spojeny s
urcitymi neurochemickymi procesy v mozku a mohou se projevovat s riznou intenzitou a délkou
trvani (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2011).

Kromé zakladnich emoci, jako jsou radost, smutek, strach, hnév a laska, existuje cela skala
dalsich emoci, které mohou byt kombinovany nebo pfeménovany do riznych forem a odstin(.
Emoce hraji klicovou roli v lidském Zivoté, ovliviuji nase rozhodovani, mezilidské vztahy, socialni

interakce a celkovy subjektivni zazZitek reality (Nakonecny, 2012).
2.5.1 Regulace emoci

Existuje nékolik hlavnich pfistupl k regulaci emoci. Jednim z nich je kognitivni
prepracovani, které spocivd v prehodnoceni myslenek nebo interpretaci situaci tak, aby
vyvolavaly mensi intenzitu emoci. Dalsi metodou je potlaceni emoci, kdy jedinec aktivné tlumi
své emocni projevy. | kdyz tato taktika mUze byt Gcinna kratkodobé, mlze mit negativni dlsledky
na dlouhodobé psychické zdravi. DUlezZitou strategii je také hledani socidini podpory, kdy jedinec
hledd pomoc a pochopeni od ostatnich pfti regulaci svych emoci. To mize zahrnovat sdileni

emoci s prateli nebo rodinou, nebo vyhledavani profesionalni pomoci (Nakonecny, 2012).
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Jinym pfistupem je zména prostiedi nebo situace, ktera vyvolava dané emoce. Jedinec se
mUZe rozhodnout opustit prostredi, které vyvolava negativni emoce, a hledat prostredi, které je

pro néj priznivéjsi a podporuje pozitivni emocni reakce.

2.5.2 Well - being

Well-being je termin pouZivany k oznaceni celkového stavu dusevniho, fyzického a
socidlniho blaha jednotlivce nebo skupiny lidi. Zahrnuje aspekty jako spokojenost, radost, stésti,
kvalitu Zivota, zdravi a pocit naplnéni. Tento koncept well-being je vicerozmérny pojem a mize
byt ovlivnén rlznymi faktory, vcCetné emociondlniho, socialniho, environmentalniho,
ekonomického a fyzického kontextu. Well-being je studovan v rlznych oborech, vietné
psychologie, sociologie, ekonomie a dalSich, protoZze ma zasadni vliv na celkové fungovani
jednotlivct i spolecnosti (WHO, 2020).

Klicové slozky wellbeingu zahrnuji fyzické zdravi, dusevni nebo emociondlni pohodu a
socialni vztahy. Fyzické zdravi zahrnuje dobrou fyzickou kondici, péci o télo, stravovaci navyky a
prevenci zdravotnich problému vcetné cirkadiannich rytmdG. Dusevni pohoda se tyka stavu
dusevniho zdravi, psychické odolnosti a schopnosti vyrovnavat se s emocionalnimi vyzvami,
vCetné motivace, presvédceni, stresorl a osobnich limitl. Socidlni vztahy zahrnuji interakce s

rodinou, prateli a komunitou, partnerstvi, Zivotni styl a sdilené hodnoty a tradice (WHO, 2020).
2.6 Asociace pohybové aktivity, sedavé aktivity, spanku a emocni pohody

V této kapitole se zaméfime na vzdjemnou integraci mezi klicovymi pojmy Bakalarské
prace. Jedno s druhym vzdjemné koreluje a nyni si to zde nazorné rozebereme, jaké pozitivni i

negativni dopady vzajemné jednotlivé pojmy mezi sebou maiji.
2.6.1 Asociace pohybu a sedavé aktivity

Zivotni styl se stale vice orientuje k sedavému chovani, co? je zplsobeno predeviim
vyuzivanim motorizované dopravy a ¢astym pouzivanim obrazovek v praci, vzdélavani a rekreaci.
Dostupné dlkazy naznacuji, Ze vyssi Uroven sedavé aktivity je spojena s negativnimi zdravotnimi
vysledky, zejména u déti a dospivajicich. Mezi tyto vysledky patfi narlst hmotnosti, horsi
kardiometabolické zdravi, nizsi Uroven zdatnosti a problémy s chovanim nebo socidlnim
chovanim. Tento sedavy Zivotni styl také pfispiva ke zkraceni doby spanku, coz mize mit dalsi

nepfiznivé Ucinky na celkové zdravi. Je tedy dilezité uvédomit si tyto souvislosti a aktivné
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pracovat na vyvazeni sedavého chovani pravidelnym zaclefiovanim fyzické aktivity do
kazdodenniho zivota (Machov4, 2015).

Klicové dlsledky sedavé aktivity zahrnuji omezenou svalovou aktivitu, coZ vede k oslabeni
svalll, zejména v oblasti zad, nohou a bficha. Tento zpUsob Zivota mizZe zpUsobit snizeni celkové
fyzické kondice, ztratu kardiovaskularni vytrvalosti a zvySené riziko nadvahy a obezity. Osoby,
které se vénuji prevazné sedavym aktivitam, jsou vice nachylné k chronickym onemocnénim,
vCetné srdecnich chorob, diabetu typu 2 a onemocnéni svalll a kloubl. Navic sedava aktivita
ovliviiuje metabolické procesy, coz mlze mit negativni dopad na regulaci cukru v krvi a
metabolismus tukl. Psychologicky mlZe dlouhé sezeni ovlivnit stav a energii jednotlivce,
projevujici se Unava a snizenou motivaci k pravidelné fyzické aktivité. Omezena flexibilita a
mobilita kloubt jsou dalsi aspekty, které mohou byt disledkem sedavého Zivotniho stylu. Aby
se minimalizovaly tyto negativni vlivy, je klicové do kazdodenni rutiny zaclenovat pravidelnou
fyzickou aktivitu, kratké prestavky na pohyb a protaZeni a snaZit se vyvazit ¢as straveny ve
statické poloze aktivitami, které podporuji pohyb a cvi¢eni (Machova, 2015).

Podle Narodni zpravy o pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze (2022) travi vice nez 2/3
dospivajicich vice nez 2 hodiny sedavym chovanim, pficemz hlavni pfi¢inou je nadmérny cas
straveny pred obrazovkami. V porovnani se studiiv roce 2018 doslo k mirnému poklesu
sedavého chovani. Diky nedostatecné pohybové aktivité zplsobené pfilisSnym sedavym
chovanim muZou dané jedince postihnout r(izné problémy Uzce spjaty stouto asociaci.
nebo zvysené riziko zlomenin.

Podle studie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) doporuceni dle World
Health Organization, cozZ Cini alesporn 60 minut pohybové aktivity denné, jak jiz v mé praci bylo
nékolikrat zminéno a vice rozvedeno, plni pouze 1/5 adolescent(. Vice nez 1/5 ma bud nadvahu
nebo je obézni. Mezirocni studie poukazuji na narlst adolescentl s nadmérnou hmotnosti, kdy

aZ 15% ma nadvahu a 6 % trpi obezitou.
2.6.2 Asociace pohybu a spdnku

Pohybova aktivita ma vliv na kvalitu spanku a celkové zdravi spankového rezimu.
Pravidelné cviceni pozitivné ovliviiuje spanek z nékolika divod(. Zaprvé, sniZuje Uroven stresu a
Uzkosti, coz mliZe prispét ke klidnéjsimu spanku. Dale podporuje vyCerpani téla, coz mize vést
k hlubSimu a regenerativnéjsimu spanku. Fyzicka aktivita také pomaha stabilizovat hormonalni

hladiny, véetné hormon( spojenych se spankem, jako je melatonin (Cechovska, Dobry, 2010).
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DllezZity je také cas cviceni. | kdyZ je pravidelna fyzicka aktivita prospésnd, neni
doporuceno cvicit pfilis intenzivné tésné pred spanim, protoze to mize zvysit hladinu adrenalinu
a ztizit usinani. Naopak, mirné a relaxacni cviceni, jako je joga nebo protahovani, mlize pomoci
uvolnit napéti a pripravit télo na odpocinek (Cechovska, Dobry, 2010).

Studie naznacuji, Ze lidé, ktefi pravidelné cvici, maji obvykle lepsi spanek, kratsi dobu
usinani a méné problému s nespavosti nez ti, ktefi nejsou fyzicky aktivni. Proto je dulezité
zaClenit do kazdodenniho rezimu pravidelnou pohybovou aktivitu, ktera mlze prispét k zlepseni
kvality spanku a celkovému pocitu pohody (Mann, 2021).

Podle Neviimalové a Sonky (2020) méa spanek zasadni vyznam v lidském Zivoté, co? Ize
prokdazat na oslabeni funkci lidského téla v pripadé jeho nedostatku. Nedostatek spanku muze
vést k oslabeni mozkovych funkci a imunitniho systému. Spanek umoznuje organismu regeneraci
a jednim z jeho hlavnich ukold je obnoveni energie. | pres existenci rlznych nazor( a teorii o
Ucelu spanku stale neni jednoznacné stanovisko k jeho konecnému vyznamu pro jednotlivce.
Prestoze neni kladen tak velky dliraz na spanek, jedna se o zakladni lidskou potrebu, ktera tvori
az 30 % lidské existence.

Z opacného hlediska provozovani pohybové aktivity pred spankem muze mit negativni
dopady na kvalitu usinani a spanku. Negativni disledky fyzické aktivity na spanek mohou byt
rznorodé. Pfedevsim intenzivni cvi¢eni pred spanim mUze zpUsobit nadmeérné vzruseni téla a
mozku, coz mUzZe ztizit usinani a narusit spankové cykly. Pravidelna fyzicka aktivita ve vecernich
hodinach muze zvysit hladiny adrenalinu a endorfinQ, coZ mize vyvolat pocit euforie a zvysené
bdélosti, coZz znemozZnuje dobrou kvalitu spanku. Navic dlouhodobé vystaveni se slunec¢nimu
svétlu béhem venkovniho cvi¢eni mize ovlivnit tvorbu hormonu melatoninu, ktery je dalezity
pro spankové cykly. PFilis narocna fyzicka aktivita muize zpUsobit svalovou Unavu a bolest, coz
mUZe vést k narusenému spanku a ¢astéjSimu probouzeni béhem noci (Walker, 2018).

Podle studie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) zhruba 40 % adolescentl
spi ve vSedni dny prlimérné 8 hodin. Délku a kvalitu spanku ovliviuje celd fada faktor(, do
kterych mlzeme zaradit napriklad brzké vstavani do skoly nebo nadmérny screen time).
V dnesni dobé je velkym rozebiranym tématem pojem socidlni jet lag. Nastava, kdyz se
biologické potreby jedince, jako je naptiklad potifeba spanku, neshoduji s poZzadavky spolec¢nosti,
jako je napfriklad brzké vstavani do Skoly u adolescent(l. O vikendech adolescenti priimérné spi
o 2 hodiny vice neZ v tydnu, tyto rozdily zapficinuji negativni dopady na dusevni zdravi a jednim
z nasledk( mlze byt zvySend Unava nebo pocitovany nedostatek energie. Jedinci, ktefi spi
dostatecné dlouho a jejich screen time nepresahuje 2 hodin denné, maji az 10x nizsi riziko vzniku

nadvahy a obezity.
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Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze (2022) poukazuje na fakt, ze
vétSina Ceskych déti ma zdravé spankové navyky. Az u 65 % adolescentl je jejich spanek
dostacujici a netrpi Zddnou zavaznou poruchou. V porovnani s rokem 2018 se vysledky znacné

zvedly. Prlmérné by adolescenti méli spat alesporn 8-10 hodin denné.

2.6.3 Asociace pohybu a emocni pohody

Emoce maji vyznamny dopad na Uroven pohybové aktivity u jednotlivc(. Nalada a emocni
stav mohou podstatné ovlivnit motivaci k fyzickému pohybu a celkovy zajem o cviceni a sport.
Napfriklad, kladné emoce jako radost nebo nadsSeni mohou podnitit zajem o cviceni a sportovni
aktivity. Tyto pocity mohou poskytnout energii a odhodlani, coz mize vést k delsimu a
intenzivnéjsimu tréninku.

Naopak, negativni emoce jako smutek, stres nebo Uzkost mohou sniZit motivaci k pohybu
a vést k pasivité. Lidé mohou pocitovat vycerpani nebo nedostatek motivace, coz muze vést k
vyhybani se cviceni nebo Uplnému vynechani fyzické aktivity.

Emoce mohou také ovlivnit zplsob, jakym jednotlivci provadéji fyzickou aktivitu.
Napfriklad, vztek nebo frustrace mohou vést k agresivnéjsSimu cvi¢eni nebo sportovnimu vykonu,
zatimco klidny a soustfedény emocni stav muze vést k lepsi koordinaci a technice.

Udastnici sportu, at uZ jsou to aktivni sportovci, trenéfi nebo divaci, zaZivaji béhem
sportovnich udalosti fadu emoci, jako je napéti, soutézivost, rivalita a o¢ekavani vysledku. Tato
Skala emoci prispiva k atraktivité sportu a jeho oblibenosti. Sport se tak stava prostredkem, jak
jednotlivci mohou vyjadfit a uvolnit své emoce. Tato aktivita ma pozitivni dopad nejen na fyzické
zdravi, protoZe trénink pomaha udrZovat télesnou kondici, ale také na psychické a socialni
aspekty Zivota. Emocionalita je povaZovana za dulezitou dimenzi temperamentu a jeji vyraznym
znakem je mira vzrusivosti. Kazdy jedinec ma své vlastni osobnostni charakteristiky, z nichz
jednou z nich je i emocionalita, ktera ovliviiuje intenzitu a projev emoci (Slepicka, Hosek,
Hatlova, 2011).

Podle Narodni zpravy o pohybové aktivité cCeskych déti a mladeze (2022) dostatek
pohybové aktivity snizZuje z hlediska dusevniho zdravi napfiklad uzkosti nebo deprese. Z hlediska
pocitu socialné pohody sniZuje riziko vysokého krevniho tlaku, srdecné-cévnich onemocnéni
nebo cukrovky. Naopak diky kvalitni a dostatecné pohybové aktivité clovék nabyde na

sebevédomi, zlepSeni nalady, vyrovnavani se stresem nebo Zivotni spokojenosti. Ma to také
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velky vliv na vysledky ve skole, socializaci v rdmci mezilidskych vztah(l. Opomenout nesmim

fyzické zdravi, coz zahrnuje zdravi kosti, télesné stavby téla nebo kondice samotné.
2.6.4 Asociace spdnku a emocni pohody

Emocni pohoda mUiZze vyrazné ovlivnit jakost a délku spanku. KdyzZ se citime emocionalné
stabilni a pozitivné naladéni, mlzZe to podpofit snadné;jsi usinani a hlubsi spanek. Na druhou
stranu, negativni emociondlni stavy, jako je uUzkost, stres nebo deprese, mohou zplsobit
problémy se spankem, jako je nespavost nebo naruseny spanek (Stevenson, 2017).

Nas emocni stav mizZe ovlivnit rychlost, jakou usindme, a také nasi schopnost zlstat spat
po celou noc. Pokud jsme vystaveni emociondlnim stresorlm nebo se potykdme s
nezvladnutymi emocemi, muze to vést k naruseni spankovych cykl( a castému probouzeni v
pribéhu noci. Pokud jsme vystaveni silnému emocionalnimu tlaku, nase télo miZe reagovat
uvolfiovanim hormon( stresu, jako je kortizol. Tento hormon m{ze zpUsobit zvySenou bdélost a
udriovat nas v pocitu tzkosti i béhem noci (Nevéimalovd, Sonka, 2020).

Naopak, kdyZ se citime dobfe a mame pozitivni mysleni, mizeme lépe relaxovat pfi
usinani a zazit hlubsi a regenerativnéjsi spanek. UdrZovani zdravych emocnich stav( a efektivni
zvladani kazdodennich stresor(l mize byt klicové pro podporu kvalitniho spanku a celkového
blahobytu. Pfiznivd emociondlni pohoda mze vést ke snizeni hladiny stresovych hormon( v téle
a podporovat pocit uvolnéni a relaxace, coz prispiva k lepsimu spanku. Jedinci, ktefi projevuji
stabilni emocni stav a Uspésné zvladaji stresové situace, ¢asto vykazuji zdravéjsi spankové
navyky a celkové se citi odpocinutéji (Stevenson, 2017).

Je nutné si uvédomit, Ze emocni stav a kvalita spanku jsou Uzce propojeny a mohou spolu
vytvaret vzdjemné se posilujici cyklus. Nedostatecny spanek mizZe vyvolat zvySenou
podrazdénost a Spatnou naladu, coz mize dale negativné ovlivnit kvalitu spanku. Na druhou
stranu, investice do zlepseni spankovych navykl mize prispét k lepsimu emocnimu stavu a
celkovému blahobytu. Strategie pro zvladani stresu, relaxaéni techniky a péce o psychické zdravi
mohou hrat klicovou roli pfi podpore zdravého spanku a emocionalni stability (NevSimalova,
Sonka, 2017).

Modra svétla, typicky vyzafovana digitalnimi zafizenimi a LED osvétlenim, mohou
negativné ovlivnit spanek jednotlivcl tim, Ze snizuji produkci hormonu melatoninu, ktery je
klicovy pro regulaci spankovych cykli. Melatonin, jehoz produkce je stimulovdna tmou,
signalizuje mozkovym strukturam, kdy je vhodné jit spat. U¢inky modrého svétla na snizeni

v s

produkce melatoninu mohou vést k obtizim s usinanim a naruseni spankovych cyklu.
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Bryle proti modrému svétlu byly vyvinuty jako opatfeni proti témto negativnim GcinkGim.
Tyto bryle filtruji skodlivé modré svétlo, coZ ma za nasledek udrzeni pfirozenych spankovych
cykl. Doporucuje se je pouZivat zejména u osob, které travi hodné c¢asu u digitalnich zafizeni ve
vecernich hodinach. | pres stale rostouci dlikazy o negativnim vlivu modrého svétla na spanek a
ucincich bryli proti modrému svétlu, je tfeba brat v ivahu individualni variabilitu. Nékteti jedinci
mohou pozorovat vyznamnou Ulevu po poufZiti téchto bryli, zatimco jini nemusi zaznamenat
zadny vyznamny rozdil. DuleZité je také vzit v Uvahu dalsi faktory, jako je spankova hygiena a

prostiedi, ve kterém jedinec spi.
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3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo prispét k pochopeni asociaci mezi pohybovym

chovanim a emocni pohodou déti starsiho skolniho véku.

3.2 Dilcicile

3.3

1)

2)
3)
4)

S vyuZitim pristrojového méreni popsat 24hodinové pohybové chovani (spanek,
sedavé chovani, pohybova aktivita) déti starsiho Skolniho véku v pribéhu béziného
tydne.

Posoudit miru plnéni doporuceni k pohybové aktivité u déti starsiho Skolniho véku.
Popsat Uroven emocni pohody u déti starsiho skolniho véku.

Popsat asociace mezi pohybovym chovanim déti starSiho Skolniho véku a jejich

emocni pohodou.

Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1)

2)

3)
4)

Jaké urovné pohybové aktivity, sedavého chovania spanku dosahly v béZzném tydnu
déti starsiho skolniho véku?

Jakd je mira plnéni doporucenych 60 minut stfedné zatéZujici az intenzivni
pohybové aktivity denné u déti starsiho skolniho véku?

Jaka je uroven emocni pohody u déti starsiho Skolniho véku?

Existuji u déti starSiho Skolniho véku asociace mezi pohybovym chovanim
(spankem, sedavym chovanim, pohybovou aktivitou rzné intenzity) a emocni

pohodou?
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4 METODIKA

V mé vyzkumné casti jsem vyuzil kvantitativniho zplisobu pomoci dotaznikového Setreni.
Pro sbér dat od adolescentl jsem vyuzil méficiho pfistroje akcelerometru typu ActiGraph

WGT3X+.
4.1 Vyzkumny soubor

Studie probéhla v prvni poloviné prosince kalendarniho roku 2023 na Zakladni skole
v Jablonném nad Orlici a zahrnovala periodu sedmi dni. Vyzkumny soubor zahrnovalo celkem 42
déti v adolescentnim véku. Pfesnéji se jednalo o zZaky 8. a 9. ttid ve véku 13 - 15 let muzského a
Zzenského pohlavi. Primérny vék testovanych osob cinil 13,67 let, vaha 57,33 kg a primérna
vyska Cinila pres 166 cm, konkrétné tedy 166,26 cm.

V grafu 1 jsme se zaméfili na analyzu indexu télesné hmotnosti (BMI) u adolescentl ve
véku 13-15 let. Podle provedeného vyzkumu se ukazalo, Ze 74,2 % adolescent( vtomto vékovém
rozmezi ma normalni vahu dle kategorii BMI. Nadvahu vykazuje 22,6 % adolescent(, zatimco
obezitu ma pouze 3,2 % z nich. Porovnani téchto vysledk( s definovanymi hranicemi BMI pro
kategorii adolescenti jasné ukazuje na vyznam ziskanych dat. Adolescenti s BMI v rozmezi 5. az
85. percentilu jsou klasifikovani jako normalni vaha, coz odpovida vétsiné (74,2 %) sledované
populace. Ti s BMI mezi 85. a 95. percentilu jsou nadvahou, coZ predstavuje vyznamnou cast
zkoumaného vzorku. Ty s BMI nad 95. percentilu jsou obézni, pficemz relativné nizké procento
obéznich adolescentl (3,2 %) naznacuje, Ze tato skupina je méné zastoupena, avsak je stale
dlleZitou zdravotni hrozbou. Tato data poukazuji na potfebu dalSiho monitorovani a intervenci,
zejména v oblasti prevence a fizeni nadvahy a obezity u adolescent(.

Z celkového poctu 42 déti se podafilo Uspésné vyhodnotit 40 z nich. Jedna divka méfici
pfistroj prestala béhem testovaciho tydne nosit z divodu nemoci a u druhého chlapce se
vysledky nepodatilo vyhodnotit.

Vybér Zakl probéhl zcela dobrovolné a nezavisle na socioekonomicky status, typ bydlisté
nebo sportovni vytizenost. Studie se zucastnily déti s rlznymi Zivotnimi parametry a proto také
u nékterych dochézelo k vyraznym kontrastiim ve vysledcich. Zaci dostali papir s informovanym
souhlasem, na némz byly uvedeny vsechny podstatné informace a spolu s rodi¢i se mohli

nezavisle dohodnout, zda-li se studie zucastni ¢i nikoliv.
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Obrazek 1

BMI hodnoty testovanych osob

m Normalnivaha = Nadvdha = Obezita

Pozndmka. BMI = body mass index, celkovy pocet respondentl n= 40.

4.2 Metody sbéru dat

Pro monitorovani zdznamu tydenni pohybové aktivity jsem vyuZil akcelerometr typu
ActiGraph Wgt3X+. Jedna se o je zafizeni vyvinuté k monitorovani pohybu a aktivity. Jeho
prakticky design umoznuje snadné a pohodIné noseni a sledovani rliznych druhl pohybu, jako
je chlze, béh nebo sedavd cinnost. Jednim z hlavnich pozitivnich aspekt(i akcelerometru
ActiGraph wGT3X+ je jeho vysoka senzitivita, kterda umoznuje detekci i jemnych pohybU s velkou
presnosti. Dalsi vyhodou tohoto akcelerometru je jeho dlouha vydrz baterie, coz je klicové pro
nepretrzité monitorovani aktivity po delsi casové obdobi.

Dotaznikového Setreni, ktery patfi do kvantitativniho zputsobu, jsem vyuZil pro ziskani
informaci od adolescentu i jejich rodica.

Dotaznik pro Zaky zahrnoval v prvni ¢asti osobni Udaje a otazky ohledné cetnosti
pohybové aktivity. Postupné se preslo na otazky tykajicich se problém0 vzhledem k pohybové
aktivité. Dotaznik obsahoval kapitoly ¢as u obrazovky, emocni pohodu, kvalitu Zivota, spanek,
domaci prostiedi a typ bydlisté a vliv jejiho okoli.

Soucasti vyzkumné casti byl také dotaznik pro rodice, ktery obsahoval nepovinné osobni

Udaje otce a matky, socioekonomicky status a spankové navyky.
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Posledni odevzdany dokument spocival v zaznamu samotné pohybové aktivity, ktera se
vyhodnocovala pomoci jiz zminéného akcelerometru. Zaznam zahrnoval aktivity spojené se
Skolnim prostfedim, organizovanou pohybovou aktivitou a aktivitami spojenymi s poslednimi 90

minutami pred ulehnutim.

4.3 Postup provedeni shéru dat

Pfed samotnym zahdjenim sbéru dat jsem si musel zvolit skolu, na které studie bude
provedena. MUj vybér sméfoval jednoznacné na Zakladni Skolu v Jablonném nad Orlici, jejimz
jsem absolventem a tretim rokem spolu kooperujeme v rdmci sportovnich kurza.

Pfed pocatkem studie na zakladni Skole jsem byl detailné informovan o nasledujicim
postupu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého, odkud mi byly také vypUj¢eny testovaci
akcelerometry a potrebné dotazniky jak pro déti, tak pro rodice.

Po dohodé a souhlasu feditele Zakladni Skoly Jablonné nad Orlici a vyucujicich, ktefi na
Skole plisobi, byly adolescentim v 8. a 9. tfidé rozdany informované souhlasy, kde byly popsany
veskeré informace. Obratem se mi jich vratilo se souhlasem rodicl o Ucasti jejich ditéte ve studii
celkem 42, coz mé samotného velmi mile prekvapilo a takovy zajem jsem necekal.

Vzdjemnou spolupraci mi znac¢né usnadnila Mgr. Petra Poukova, sniz jsem byl
v neustdlém kontaktu a domlouvali jsme se na dalSim pribéhu. S Zaky, ktefi se do studie
prihlasili, byla domluvena schlizka v mistni télocvi¢né, kde jsem se zak(im predstavil, uvedl je do
dané studie, vSe jim krok po kroku vysvétlil a poté kazdému z nich rozdal plastovou kapsicku,
ktera obsahovala jak méfici akcelerometr, tak dotaznik pro Zaky, rodice a zaznamovy arch
dennich aktivit.

Studie trvala po dobu 7 dni, kdy déti mély hodinky po cely den na ruce a zaznamenavaly
jejich pohybovou aktivitu, sedavou aktivitu a spanek. PocCatek studie byl zamérné stanoven na
sobotu, abychom ve vysledcich mohli porovnat jak vikendové hodnoty pohybové aktivity, tak i
ve vsedni dny. Ponévadz poslednim dnem byla sobota, nasledujici vSedni den adolescenti
donesly do Skoly kapsicku se vSsemi dokumenty a hodinkami. VySe zminénda Mgr. Petra Poukova
mi posléze dala védét o stavu navracenych pfistrojl a druhy den jsem si byl vSechny podstatné
podklady pro studii osobné vyzvednout a odevzdal je zpét na Fakultu télesné kultury v Olomouci

k jejimu vyhodnoceni.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Data byla statisticky zpracovana pomoci programu IBM SPSS Statistics 25. K popsani
charakteristik vyzkumného souboru, Urovné pohybového chovani a emocni pohody byly
vypocitany zakladni deskriptivni charakteristiky. Asociace mezi sledovanymi proménnymi byly
posuzovany s vyuZitim Spearmanova korelacniho koeficientu. Statisticka signifikance byla

posuzovana na hladiné a = 0,05.
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5 VYSLEDKY

Prvni ¢ast vyzkumu se zamérila na monitorovani pohybového chovani Gcastnik(i béhem
24 hodin. Vyhodnocend data ukazuji ¢etnost pohybové aktivity, spanku a sedavého chovani
béhem dne. Tato informace je klicova pro pochopeni toho, jaky vliv ma pohybova aktivita na
celkové zdravi a pohodu jednotlivce.

Dale jsme zkoumali, zda-li ucastnici spliuji doporuc¢enou normu 60 minut stfedné
intenzivni pohybové aktivity denné. Vysledky ndm ukazuji, jaka ¢ast populace dosahuje tohoto
doporuceni.

V posledni ¢asti této kapitoly probéhlo vyhodnoceni vzajemnych asociaci mezi emocni
pohodou a pohybovym chovanim. Zjisténi, zda existuje korelace mezi pravidelnou pohybovou
aktivitou a vyssim stupném emocni pohody, ndm muze poskytnout cenné poznatky pro podporu

dusevniho zdravi.
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5.1 Vyhodnoceni 24 hodinového monitoringu pohybového chovani

Tabulka 1 popisuje hodnoty analyzy pohybového chovani ve sledované populaci v oblasti
spanku, kde testované osoby prlmérné spali 483 minut. U sedavého chovani hodnota cini
pfiblizné 670 minut. V kategorii pohybové aktivity (PA) byla nejvétsi minutaz zaznamenana u PA
nizké intenzity, kde dosahovala priimérné 246 minut. Nejmensi zastoupeni ma vysoka pohybova
aktivita, u niz je hodnota pouhych 2 minut. Hodnota pohybové aktivity v pasmu stiedné
zatézujici ¢ini 30 minut a celkovy soucet MVPA (moderate vigorous physical activity = stfedné

zatézujici az intenzivni pohybova aktivita) se pohybuje kolem 32 minut.
Tabulka 1

RozloZeni ¢asu pohybové aktivity, sedavého chovani a spanku v minutach za den

Pohybové chovani Mdn IQR
Spéanek 483,3 69,6
Sedavé chovani 669,7 92,5
Intenzita PA
Nizka 245,8 61,0
Stfedné zatézujici 29,8 21,6
Vysoka 2,4 4,7
Stfedné zatézujici az vysoka (MVPA) 32,2 22,0

Pozndmka. Mdn = median, IQR= interkvartilové rozpéti.

5.2 Mira plnéni doporucené pohybové aktivity

Denni doporucena uroven pohybové aktivity pro adolescenty v primérném dni obvykle
¢ini alespon 60 minut stfedné zatéZujici az vysoce intenzivni aktivity. Nicméné z analyzy
ziskanych dat, konkrétné z grafu, vyplyva, Zze 85 % testovanych osob neplni tato doporuceni.

Pouze 15 % respondentl spliiuje doporucenou Uroven pohybové aktivity.
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Obrazek 2
PInéni 60 min/den MVPA

u Neplni = Plni

Pozndmka. Celkovy pocet respondent(l n = 40.

5.3 Emocni pohoda

V tabulce 2 se zobrazuji hodnoty aritmetického priméru a smeérodatné odchylky
jednotlivych otazek tykajicich se emocni pohody respondent(l. U otazky "Byl/a jsem vesely/aav
dobré naladé" je nejcetnéjsi odpovédi respondentl v kategorii vice neZ polovinu doby. Otazka
"Byl/a jsem klidny/a a uvolnény/a" zahrnuje primérnou odpovéd respondentt v kategorii vice
nez polovina doby. U otazky "Byl/a jsem aktivni a plny/a energie" dosahla nejéastéjsi odpovéd’
kategorie vice nezZ polovinu doby. Pro otdzku "Probouzel/a jsem se svéZi a odpocinuty/a" byla
zaznamenana prlmérnd odpovéd v kategorii obcas. Posledni otazka "MUj Zivot byl naplnén

vevs v

vécmi, které mé zajimaji" ukazuje nejcastéjsi Skalu odpovédi v kategorii po vétsinu doby.
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Tabulka 2

Primérné odpovédi v dotazniku emocni pohody

Otazky M SD

Byl/a jsem vesely/4 a v dobré naladé. 3,12 1,09
Byl/a jsem klidny/a a uvolnény/a. 2,79 1,32
Byl/a jsem aktivni a plny/a energie. 3,12 1,13
Probouzel/a jsem se svézi a odpocinuty/a. 2,05 1,51
MUj zivot byl naplnén vécmi, které mé zajimaji. 2,98 1,44

Poznamka. M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka. Odpovédi na skale 0 (Nikdy) az 5 (Celou

dobu).

Z obrazku 3 vyplyva, jak respondenti odpovidali na otazku tykajici se irovné optimismu a
dobré nalady. Pres 40 % z testovanych adolescentl bylo v psychické pohodé a mélo dobrou
naladu. Vice nez polovinu doby i vétsSinu doby oznacilo 20 % u obou kategorii. Celou dobu

oznacilo necelych 12 % a nejmensi zastoupeni ma kategorie obcas, kterou oznacilo celkem 7,1

%.

Obrazek 3

Odpovédi na otdzku: Byl/a jsem vesely/d a v dobré ndladé.

M Obcas B Méné nez polovinu doby = Vice neZ polovinu doby

M Vétsinu doby M Celou dobu

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n = 40.
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Z grafu, konkrétné tedy z Obrazku 4, lze vycist vysledky zodpovézené otazky od
respondentl na otazku Byl/a jsem klidny/d a uvolnény/d. Nejvétsi zastoupeni, konkrétné 31 %,
méla kategorie vice neZ polovinu doby. V tésném zavésu se vyskytuje kategorie vétsinu doby,
ktera zahrnovala 26,2 %. Kategorii obc¢as respondenti zvolili z 21,4 %, méné nez polovinu doby
oznacilo 11,9 % a nejmensi ¢etnost tvofi po celou dobu, presné tedy 7,1 %, a kategorie nikdy 2,4

%.

Obrazek 4

Odpovédi na otdzku: Byl/a jsem klidny/dé a uvolnény/a.

H Nikdy M Obcas Méné nez polovinu doby

M Vice nez polovinu doby  m Vétsinu doby H Celou dobu

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n = 40.

V obrazku 5 vyéteme rozmanitost odpovédi respondent( na otazku "Byl/a jsem aktivni a
plny/a energie". Ziskané vysledky ukazuji, ze 7,1 % respondentl uvadi, Ze se citi aktivni a plni
energie pouze obcas. Nejvice respondent(, a to 31 %, uvadi, Ze se tak citi vice nez polovinu doby,
zatimco 26,2 % respondent(l uvadi, Ze se tak citi vétsinu doby. Dale, 23,8 % respondentl uvadi,
Ze se citi aktivni a pIni energie méné nez polovinu doby. Pouze 11,9 % respondent( uvadi, ze

jsou aktivni a pIni energie po celou dobu.
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Obrazek 5

Odpovédi na otdzku: Byl/a jsem aktivni a plny/d energie.

.

= Obcas; = Méné nez polovinu doby; = Vice nez polovinu doby;

m VétSinu doby; = Celou dobu;

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n = 40.

Z dat z grafu, obrazku 6, ktery zobrazuje odpovédi na otazku "Probouzel/a jsem se svézZia
odpocdinuty/a", lze vycist, Ze nejvice respondentd, a to 35,7 %, uvadi, Ze se svézi a odpocinuti
probouzeji pouze obcas. Az 19,0 % respondent(l uvadi, Ze se to déje méné nez polovinu doby,
zatimco 16,7 % uvadi, Ze se to déje vétsinu doby. Kategorii nikdy oznacilo celkem 11,9 % a 7,1 %
respondent(l uvedlo, Ze se citi svézi a odpocinuti po celou dobu. Méné nez polovina

respondent(, konkrétné 9,5 %, uvadi, Ze se citi svézi a odpocinuti vice nez polovinu doby.
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Obrazek 6

Odpovédi na otdzku: Probouzel/a jsem se svéZi a odpocinuty/a.

<

= Nikdy = Obcas Méné nez polovinu doby

m Vice neZ polovinu doby = VétSinu doby = Celou dobu

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n = 40.

Z analyzy dat z grafu, obrazku 7, ktery zobrazuje odpovédi na otazku "Muj Zivot byl
naplnén vécmi, které mé zajimaji", pouze 4,8 % respondent(l uvadi, Ze jejich Zivot nikdy neni
naplnén vécmi, které je zajimaji. Na druhé strané, 31,0 % respondent(l uvadi, Ze jejich Zivot je
naplnén vécmi, které je zajimaji po vétSinu doby. Odpovédi na uUrovni naplnénosti Zivota
zajimavymi vécmi se pohybuji od kategorie obcasnych (11,9 %) az po ty, ktefi uvadéji, Ze jejich
Zivot je naplnén témito vécmi vice nez polovinu doby (14,3 %). Posledni kategorii se zastoupenim

14,3 % je kategorie po celou dobu.
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Obrazek 7

Odpovédi na otdzku: Muj Zivot byl naplnén vécmi, které mé zajimaji.

= Nikdy = Obcas Méné nez polovinu doby

m Vice neZ polovinu doby = VétSinu doby = Celou dobu

Poznamka. Celkovy pocet respondent(i n = 40.

5.4 Asociace pohybového chovani a emocni pohody

Data zTabulky 3 poukazuji na to, Ze Zadna vypocitanda korelace neni statisticky
signifikantni na konvenéni hladiné vyznamnosti (p > 0,05). To naznacuje, Ze mezi pohybovym

chovanim a emocni pohodou nebyly zjistény Zadné vyznamné asociace.

Tabulka 3

Vzdjemny korelacni vztah mezi emocni pohodou a pohybovym chovdnim

Emocni pohoda (hrubé skére)

Pohybové chovani (min/den) rs p
Spanek 0,085 0,602
Sedavé chovani -0,145 0,371
Intenzita PA
Nizka 0,131 0,420
Stfedné zatézujici 0,169 0,296
Vysokd 0,272 0,090
Stfedné zatézujici az vysoké (MVPA) 0,229 0,155

Poznamka: Celkovy pocet respondentt n = 40. rs = korelacni koeficient, p = statisticka signifikace.
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6 DISKUSE

V diskuzi této bakalarské prace se zamérime na interpretaci a diskusi nad vysledky naseho
vyzkumu, ktery se zaméfil na monitorovani pohybového chovani u adolescentll, miru plnéni
doporucené pohybové aktivity, emocni pohodu a jejich vzajemné vztahy. Nase analyza
zahrnovala rozsahly 24hodinovy monitoring pohybové aktivity u adolescentni populace, spolu s
dotaznikovymi otazkami, které se tykaly jejich emocni pohody a dalsich aspekt( jejich Zivota.

V ramci vysledkové C¢asti jsme identifikovali nékolik kliCovych zjisténi. Prvni zjisténi se
tykalo miry plnéni doporucenych pohybovych aktivit mezi adolescenty. Déle jsme analyzovali
uroven emocni pohody v této populaci a hledali asociace mezi pohybovym chovanim a emocni
pohodou.

Nyni se v této diskusi zaméfime na interpretaci téchto vysledk( a jejich misto v kontextu
soucasného vyzkumu. Dale provedeme srovnani s predchozimi studiemi, které jsme zahrnuli do
pfehledu poznatkli, coz ndm umoini |épe porozumét vyznamu nasich vysledk(l a jejich

potencialnimu dopadu na budouci vyzkum.
6.1 Urovné pohybové aktivity, sedavého chovani a spanku u adolescenti

Nase vysledky ukazaly, Ze adolescenti v priméru spali 483 minut denné, coZ odpovida
zhruba 8 hodinam. Toto zjisténi je v souladu s doporucenimi pro optimalni délku spanku u déti
ve véku 13-18 let, ktera se pohybuje mezi 8-10 hodinami denné (Walker, 2018). Dostatec¢ny
spanek je klicovy pro regeneraci organismu, podporu kognitivnich funkci a celkové zdravi

(Nevéimalova & Sonka, 2007).

Na druhou stranu, adolescenti v nasi studii travili znacnou ¢ast dne sedavym chovanim, v
praméru 670 minut. Tento ndlez koresponduje s trendem zvysujiciho se sedavého chovani u déti
a mladeze, na ktery upozorniuje Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze
(2022). Nadmérné sedavé chovani je spojovano s fadou zdravotnich rizik, jako je obezita, horsi

télesna zdatnost nebo bolesti zad (Machova, 2015).

Co se tyCe pohybové aktivity, adolescenti vykazovali nejvyssi Uroven aktivity nizké
intenzity (246 min/den), zatimco stfedné zatézujici a vysoka intenzita byly zastoupeny vyrazné
méné (30, resp. 2 min/den). Celkovy objem stfedné zatéZujici az vysoké pohybové aktivity

(MVPA) dosahoval v prliméru pouze 32 minut za den. Tato zjisténi naznacuji nedostatecnou
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uroven pohybové aktivity u sledované populace v porovnani s doporucenimi pro adolescenty,

ktera hovofi o minimalné 60 minutadch MVPA denné (WHO, 2018).
6.2 PInéni doporuceni k pohybové aktivité

Analyza individudlnich dat odhalila, Ze pouze 15 % adolescent(l v nasi studii plnilo
doporuceni 60 minut MVPA denné. Tento vysledek je znepokojujici a poukazuje na potrebu
podpory pohybové aktivity u déti a mladeze. Nizka uroven plnéni doporuceni k pohybové
aktivité je v souladu se zjisténimi studie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), podle

které tato doporuceni plni jen pétina ¢eskych adolescentd.

Nedostatecna pohybova aktivita v détstvi a dospivani mlzZe mit negativni dopady na
zdravi v pozdéjsSim véku. Pravidelnda pohybova aktivita prispivd k prevenci chronickych
onemocnéni, podporuje dusevni pohodu a pomaha udrzovat zdravou télesnou hmotnost (WHO,
2022). Je proto zadouci hledat cesty, jak zvysit zapojeni adolescentl do pohybovych aktivit, at

uz formou organizovanych sportd, aktivni dopravy nebo volnocasovych aktivit.
6.3 Emocni pohoda adolescentt

Dotaznikové Setfeni ukazalo, Ze vétsSina adolescentl v nasi studii vykazovala relativné
dobrou uroven emocni pohody. Nejpfiznivejsi vysledky byly zaznamenany u polozek tykajicich
se pozitivni nalady, klidu a zajmu o Zivot. Naopak, adolescenti nejhlre hodnotili kvalitu svého
spanku a pocit svéZesti po probuzeni. Tyto ndlezy jsou v souladu s poznatky o vyznamu spanku
pro emo¢ni regulaci a celkovou pohodu (Nevsimalova & Sonka, 2020).

Emocni pohoda je dlleZitym aspektem zdravého vyvoje v obdobi dospivani. Podporuje
odolnost vici stresu, zlepsuje skolni vysledky a mezilidské vztahy (WHO, 2020). Nase vysledky
naznacuji, Ze vétsina adolescentt zvlada udrzovat dobrou ndladu a zdjem o déni kolem sebe, i

kdyz kvalita jejich spanku neni vidy optimalni.
6.4 Asociace pohybového chovani a emocni pohody

Prekvapivym zjisténim nasi studie byla absence statisticky vyznamnych asociaci mezi
jednotlivymi aspekty pohybového chovani (spanek, sedavé chovani, rlizné intenzity pohybové
aktivity) a emocni pohodou adolescent(l. Tento vysledek je v kontrastu s nékterymi drivéjsimi

studiemi, které naznacuji pozitivni vztah mezi pohybovou aktivitou a dusevni pohodou u déti a
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mladezZe (Slepicka et al., 2011; Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych déti a mladeze,
2022).

MozZnym vysvétlenim tohoto rozporu je poufZiti odliSnych metod méreni pohybové aktivity
a emocni pohody nebo specifika naseho vyzkumného souboru. Je také mozné, Ze vztah mezi
pohybovym chovanim a emocni pohodou je ovlivnén dalsimi faktory, jako je socioekonomicky
status, rodinné prostredi nebo osobnostni charakteristiky, které jsme v nasi studii nezohlednili.
Pro lepsi pochopeni tohoto tématu by bylo uZitecné provést delsi studie, které by sledovaly

adolescenty v prabéhu c¢asu a zahrnovaly by vétsi a presnéjsi skupinu jedinc(.
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7 ZAVERY

Tato bakalarska prace se zabyvala monitoringem pohybové aktivity u adolescentll a
zkoumala asociace mezi pohybovym chovanim a emocni pohodou u této vékové skupiny.
Hlavnim cilem bylo pfispét k pochopeni téchto vztah( s vyuzitim objektivniho méreni pohybové
aktivity pomoci akcelerometrd.

Vysledky studie ukazaly, Ze vétsina sledovanych adolescent(l nesplfiovala doporuceni
pro pohybovou aktivitu, ktera ¢ini minimalné 60 minut stfedné zatéZujici aZz intenzivni aktivity
denné. Pouze 15 % Ucastnik( dosahlo této Urovné. Naopak, adolescenti travili znacnou c¢ast dne
sedavym chovanim, v praméru pres 11 hodin. Prlimérna doba spanku cinila pfiblizné 8 hodin,
coz odpovida doporucenim pro tuto vékovou kategorii.

Z hlediska emocni pohody vykazovali adolescenti relativné priznivé vysledky, zejména v
oblasti pozitivni nalady, klidu a zajmu o déni kolem sebe. Nejhlre hodnotili kvalitu svého spanku
a pocit svéZesti po probuzeni. Prekvapivé nebyly zjistény Zadné statisticky vyznamné asociace
mezi jednotlivymi aspekty pohybového chovani a emocni pohodou.

Zaveéry této prace poukazuji na nedostatecnou Uroven pohybové aktivity a vysoky podil
sedavého chovani u ¢eskych adolescentl, coz mize mit negativni dopady na jejich zdravi a vyvoj.
Je tfeba hledat cesty, jak podpofit aktivni Zivotni styl u této populace, napfiklad prostfednictvim
intervencnich program( ve Skolach i mimo né. Dllezita je také edukace o vyznamu dostate¢ného
a kvalitniho spanku pro celkovou pohodu.

PrestoZe se nepodafilo prokazat pfimé vztahy mezi pohybovym chovanim a emocni
pohodou, neznamena to, Ze tyto oblasti spolu nesouvisi. Je mozné, Ze tyto asociace jsou
ovlivnény dalsimi faktory, které nebyly v této studii zohlednény. Pro lepsi porozuméni této
problematice je tfeba realizovat dalsi vyzkumy na vétsich a reprezentativnéjsich souborech s
vyuzitim longitudindlniho vyzkumu.

Tato prace prispiva k aktualni diskusi o Zivotnim stylu a dusevnim zdravi déti a mladeze.
Podtrhuje potfebu komplexniho pristupu k podpore zdravého vyvoje adolescent(l, ktery
zahrnuje nejen pohybovou aktivitu, ale i dalsi aspekty jako je spanek, vyZiva nebo zvladani stresu.
Pouze spole¢nym usilim rodiny, skoly a celé spolecnosti miZzeme vytvofit prostredi, které bude

podporovat aktivni a spokojeny Zivot nastupujici generace.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyvala monitoringem pohybové aktivity u adolescentll a
zkoumala vztahy mezi pohybovym chovanim a emocni pohodou. Cilem bylo pfispét k pochopeni
téchto asociaci s vyuZitim objektivniho méreni pohybové aktivity pomoci akcelerometr(l. V
teoretické Casti byly predstaveny klicové pojmy a koncepty souvisejici s tématem, vcetné
pohybové aktivity, sedavého chovani, spanku a emocni pohody. Byly diskutovany zdravotni
aspekty pohybové aktivity, rizika sedavého Zivotniho stylu a vyznam spanku pro zdravi a vyvoj
adolescent(l. Prakticka ¢ast popisuje studii, ktera zahrnovala 40 adolescentt ve véku 13-15 let.
Ucastnici nosili akcelerometry po dobu jednoho tydne pro zdznam jejich pohybové aktivity,
sedavého chovani a spanku. Emocni pohoda byla hodnocena dotaznikem. Vysledky ukazaly, Ze
vétsina adolescentl nespliovala doporuceni pro pohybovou aktivitu a travila znacnou ¢ast dne
sedavym chovanim. Priimérna doba spanku byla priblizné 8 hodin. Adolescenti vykazovali
relativné dobrou emocni pohodu, s vyjimkou horsi kvality spanku. Nebyly zjistény vyznamné
asociace mezi pohybovym chovanim a emocni pohodou. Zavéry poukazuji na nedostatecnou
uroven pohybové aktivity a vysoky podil sedavého chovani u adolescentl, coz mUZe mit
negativni dopady na jejich zdravi. Je zdlraznéna potieba podpory aktivniho Zivotniho stylu a
komplexniho prfistupu k podpore zdravého vyvoje adolescent(l. Prace prispiva k diskusi o

Zivotnim stylu a dusevnim zdravi mladeze a poukazuje na potrebu dalsiho vyzkumu v této oblasti.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis investigated the monitoring of physical activity in adolescents and
examined the relationships between physical behaviour and emotional well-being. The aim was
to contribute to the understanding of these associations using objective measures of physical
activity using accelerometers. The theoretical section introduced key terms and concepts
related to the topic, including physical activity, sedentary behaviour, sleep and emotional well-
being. Health aspects of physical activity, risks of sedentary lifestyle and the importance of sleep
for adolescent health and development were discussed. The practical part describes a study
involving 40 adolescents aged 13-15 years. Participants wore accelerometers for one week to
record their physical activity, sedentary behaviour and sleep. Emotional well-being was assessed
with a questionnaire. Results showed that most adolescents did not meet the recommendations
for physical activity and spent a significant portion of the day in sedentary behavior. The average
sleep time was approximately 8 hours. Adolescents showed relatively good emotional well-
being, except for poorer sleep quality. There were no significant associations between physical
behavior and emotional well-being. The findings point to insufficient levels of physical activity
and a high proportion of sedentary behaviour among adolescents, which may have negative
effects on their health. The need to promote active lifestyles and a comprehensive approach to
support healthy development in adolescents is highlighted. The paper contributes to the debate

on lifestyle and mental health in adolescents and highlights the need for further research.
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