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1 ÚVOD 

Pohyb je významnou, ale hlavně přirozenou součástí lidského života v celé jeho délce. 

Velký počet vědeckých studií a publikací, které se zabývají touto problematikou, poukazují na 

skutečnost, že vhodná pohybová aktivita je v různých ohledech prospěšná, a to lidem 

jakéhokoliv věku či pohlaví. V dřívějších dobách pohyb představoval schopnost člověka k přežití, 

v dnešní době tomu je však jinak.  

Digitální a technologický rozvoj či široká škála sedavých zaměstnání v současnosti, 

umožňuje lidem fungovat na denní bázi s potřebou minimálního pohybu, to však s sebou nese 

určitá rizika. Hypokinéza, která představuje nedostatek pohybu, je jedním z jevů naší současné 

společnosti a jejího způsobu života. Tento minimální pohybový projev by měl být kompenzován 

v rámci volnočasových aktivit zaměřených na pohyb. Z důsledku malého pohybového objemu, 

pasivního využívání volného času či špatných stravovacích návyků, se v současné moderní 

populaci zvyšuje riziko výskytu tzv. civilizačních chorob. Mezi civilizační choroby spadá obezita, 

diabetes mellitus II. typu, vysoký krevní tlak, ateroskleróza či různé formy nádorových 

onemocnění.  

Adolescenci lze brát jako přechodné stádium z období dítěte do dospělosti. Adolescenti si 

prochází částí života, ve které se snaží urovnat si vlastní hodnoty a postoje, oprostit se od 

závislosti na vlastních rodičích. Dochází tak k celkovému osamostatnění a hledání svého místa 

ve společnosti. Toto období je také charakteristické různými krizemi, které mohou mít za 

následek zvýšení náklonosti k užívání drog či dokonce sebevraždám. Právě pravidelná pohybová 

aktivita v tomto období může pomoci v boji proti negativním vlivům, které se s adolescencí pojí. 

Dobře vybudované pohybové návyky v adolescenci pak mohou tvořit dobrý základ pro vlastní 

aktivitu v budoucnosti, která následně může mít pozitivní vliv na celkovou kvalitu života.  
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2 PŘEHLED POZNATKŮ 

2.1 Pohybová aktivita 

S patrně nejčastěji využívanou definicí přichází Caspersen, Powell & Christenson (1985), 

kteří pod pojmem pohybová aktivita (dále PA) vidí kterýkoliv tělesný pohyb, který je 

zabezpečený kosterním svalstvem s důsledkem zvýšeného výdeje energie. Světová zdravotnická 

organizace (2020) chápe PA identicky. Bouchard, Blair & Haskell (2012) PA charakterizují 

podobně, avšak za důležité považují zrychlení metabolismu nad jeho klidovou úroveň. Hoeger 

(2012) definuje pohybovou aktivitu taktéž jako pohyb produkovaný kosterními svaly, k tomu 

však dodává, že pohybová aktivita má progresivní vliv na zdraví člověka a obvykle vyžaduje pouze 

nižší až střední intenzitu úsilí. V tomto ohledu má stejný názor Blahutková (2008), podle které 

pro čerpání benefitů PA nám mohou přispět běžné domácí práce jako hrabání listí či vytírání 

podlahy, zkrátka činnosti, které nám zvýší energetický výdej. Dobrý et al. (2009) ve své definici 

zmiňuje, že PA je charakteristická svými vnitřními determinantami (fyziologickými, psychickými, 

nervosvalovou koordinací, požadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.). Demetrovič 

(1988) bere PA jakěo veškerý motorický projev člověka, do kterého spadají každodenní úkoly, 

účelové, lokomoční a pracovní pohyby, tělesná výchova, sport a rekreace.  

2.1.1 Dělení pohybové aktivity 

V odborné literatuře nalezneme více možností, jak lze PA dělit. D. a E. Sigmundovi (2011) 

dělí PA do čtyř skupin podle formy její organizovanosti: 

• Habituální PA – jedná se o běžnou PA, ať už o organizovanou či neorganizovanou, 

ve volném čase, škole nebo zaměstnání. 

• Organizovaná PA – jde o plánovanou pohybovou aktivitu, která je prováděna pod 

dohledem učitele nebo trenéra. Hlavní složkou jsou výukové jednotky tělesné 

výchovy, tréninkové jednotky nebo další cvičební jednotky.  

• Neorganizovaná PA – jedná se o volitelnou PA, kterou si jedinec řídí vlastními 

potřebami a zájmy bez pedagogického vedení, a to zpravidla ve volném čase. Patří 

se spontánní PA. 

• Týdenní PA – složka organizovaných a neorganizovaných PA, které jsou realizovány 

během sedmi po sobě jdoucích dnech s možností srovnávání pracovních (školních) 

a víkendových dnů. 
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Dobrý et al. (2009) dělí PA do dvou kategorií: 

• Běžné denní pohybové aktivity, nestrukturované, habituální – jedná se o běžné 

aktivity typické pro každodenní režim (práce doma, na zahradě, nákupy, cesta do 

školy či zaměstnání, chůze do schodů apod.). Jsou důsledkem situací z běžného 

života, většinou nebývají popisovány jednotkami času či vzdáleností a nevyžadují 

speciální prostor či oblečení.  

• Pohybové aktivity dovednostního charakteru, strukturované – tyto aktivity jsou 

plánované, účelové a většinou popsané jednotkami času, vzdáleností či intenzitou 

a často disponují svými pravidly. Pro konání takovéto PA jsou zapotřebí specifické 

prostory, náčiní a oblečení. 

Frömel, Novosad a Svozil (1999) dělí PA také podle organizovanosti, a to na PA 

neorganizovanou (spontánní) a organizovanou. V případě organizované PA je pohybová činnost 

prováděna pod vedením učitele či trenéra. Naopak u neorganizované PA jde o činnost, která je 

prováděna volně a bez pedagogického dohledu.  

Strath et al. (2013) rozděluje pohybovou aktivity podle její intenzity (Tabulka 1). K tomu 

využívá metabolický ekvivalent, který definuje jako energetický výdej v nečinném sedu. 1 MET 

pak představuje 3,5 O2.kg-1.min-1 spotřebovaného kyslíku. 

Tabulka 1 

Klasifikace intenzity pohybové aktivity (přeloženo a upraveno dle Strath et al., 2013) 

 Relativní intenzita Absolutní intenzita 

Intenzita 
VO2max (%) 

% srdeční rezervy 

Maximální srdeční 

frekvence (%) 
Intenzita METy 

Velmi mírná < 25 < 30 Sedavá 1 – 1,5 

Mírná 25 – 44 30 – 49 Mírná 1,6 – 2,9 

Střední 45 – 59 50 – 69 Střední 3,0 – 5,9 

Vysoká 60 – 84 70 – 89 Velmi intenzivní ≥ 6,0 

Velmi vysoká ≥ 85 ≥ 90   

Maximální 100 100   

Poznámka. VO2max – maximální aerobní kapacita; MET – metabolický ekvivalent 
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2.1.2 Význam pohybové aktivity v životě člověka 

Pohyb je velice úzce spjat se všemi funkcemi lidského těla. Člověk už jako sběrač a lovec 

musel několik hodin denně trávit pohybovou aktivitou, aby si zabezpečil dostatek potravy. 

Geneticky zakódovaná fyziologická výbava dnes narozených dětí je identická, jako měly 

novorozenci před 50 000 lety. Rozdílem bude způsob života v době elektroniky (Měkota & 

Cuberek, 2007).  

Dnešní doba se vyznačuje technologickým vývojem a popularitou sociálních sítí, kde každý 

den tráví svůj čas miliony lidí z celého světa. Vývoj technologií nám každý den usnadňuje život 

v nejrůznějších ohledech, avšak díky tomu se nás postupně vytrácí potřeba lidského pohybu 

(Hodaň, 2000b). U mladistvých má přemíra užívání sociálních sítí a počítačů celkově záporný vliv 

na angažovanost u pohybových aktivit, což může spouštět různé psychologické problémy jako 

deprese, stres či úzkost (Khan et al., 2021). Zdraví je tím nejcennějším v životě člověka, a proto 

bychom o něj měli dostatečně pečovat. Některé dnešní studie předkládají důkazy pro inverzní 

vztah mezi dávkou fyzické aktivity a úmrtností z různých příčin. Taktéž poukazují na to, že 

pohybová aktivita je ideální formou prevence před kardiovaskulárním onemocněním, diabetes 

mellitus 2. typu, obezitou, rakovinou prsu, rakovinou tlustého střeva či depresí (Hagströmer & 

Franzén, 2017). Význam pohybové aktivity roste přímo úměrně s věkem. Lidé s dobrou tělesnou 

zdatností zvládají plnit požadavky každodenního života, což člověku umožní být funkčně 

nezávislým po delší dobu (Warburton et al., 2006).  

Pohybová aktivita nás neovlivňuje kladně pouze na poli fyzického zdraví, její pozitivní vliv 

můžeme shledat taktéž v lidské psychice. Je dokázáno, že pohybová aktivita kladně ovlivňuje 

funkci mozku, kognitivní funkce a podporuje stav psychické pohody (wellbeing) (Mandolesi et 

al., 2018). Výsledky studie Aguirre-Loaiza (2019) ukazují, že pohybová aktivita v rozmezí 75-85 % 

našeho maximálního srdečního tepu pozitivně ovlivňuje naše exekutivní funkce mozku, které 

spadají pod již zmíněné kognitivní funkce. Lze tedy říct a studie na to poukazují, že fyzická aktivita 

může pozitivně ovlivňovat stres, depresi, úzkost, ADHD nebo ostatní psychické poruchy. Proto 

jedinci, kteří se pravidelně zapojují do pohybové aktivity čerpají různé benefity v podobě 

zlepšené paměti, nálady, spánku a celkově duševního stavu (Tamadher & Muroj, 2020). Na 

lidskou psychiku nepůsobí pouze pohyb samotný, ale  významnou roli představuje prostředí, ve 

kterém danou pohybovou aktivitu provádíme. Wood et al. (2017) svou studií odhaluje, že lidé 

s přístupem k rekreačním zařízením podporujících sportovní aktivity jsou mentálně zdravější, 

než lidé bez tohoto přístupu. 

Dá se říct, že pohybová aktivita významně přispívá k socializaci jedinců a zvláště mládeže 

(Sopa & Pomohaci, 2014). Pokud lidé sdílejí společnou či individuální zkušenost, posilují tím své 
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prosociální chování, což ve sportu může být umocněno společnými stresujícími a únavnými 

podmínkami, které sdílíme s ostatními (Di Bartolomeo & Papa, 2019). Tělesná výchova společně 

se sportem podporuje respekt k morálním hodnotám člověka jak v Olympijském duchu (rovnost, 

férovost, spravedlnost, respekt k druhým, pochopení objektivity, nezávislost a dokonalost) tak 

v základních hodnotách života v komunitě, kde upřednostňujeme integraci skupiny a 

komunikační dovednosti (Turcu & Todor, 2010). Námi osvojené postoje, dovednosti a pravidla, 

kterými disponujeme díky pohybové aktivitě, jsme pak schopni přenést do jakékoliv společenské 

sféry, kde s dokážeme přizpůsobit jakýmkoliv jiným společenským institucím (Turcu & Todor, 

2010). 

V poslední době stále více roste číslo publikovaných článků, které zkoumají vztah mezi 

pohybovou aktivitou a studijními výsledky u dětí (D. M. Castelli et al., 2014). Pravidelná PA u dětí 

může mít pozitivní vliv na jejich studijní výsledky (D. Castelli et al., 2015; Lindner, 1999; 

McPherson et al., 2018; WHO/Europe, 2021). Pozitivní vliv PA v této oblasti můžeme sledovat 

okamžitě, ale i dlouhodobě. Téměř okamžitě po zapojení do PA jsou děti schopné lepšího 

soustředění ve třídě. Z dlouhodobějšího hlediska se díky postupnému zapojování dětí do 

vývojově přiměřené PA zlepšuje jejich fyzická zdatnost, což může mít další pozitivní dopad na 

jejich studijní výsledky, a to hlavně v matematice, čtení a psaní (D. Castelli et al., 2015). Těmto 

skutečnostem může oponovat studie autorů Barth Vedøy et al. (2021), která byla provedena na 

norských adolescentech, z jejichž výsledků nevyplývá žádná pozitivní souvislost mezi PA a 

studijními výsledky. I přes tyto výsledky může být PA propagována pro své známé zdravotní 

benefity, které mohou adolescenti čerpat.   

Je tedy důležité, aby mladší generace byly vedeny k aktivnímu životnímu stylu, v čemž 

hrají důležitou roli rodiče. Sigmund, Turoňová, Sigmundová a Přidalová (2008) upozorňují, že 

rodiče, kteří jsou pohybově aktivní, vychovávají pohybově aktivnější děti (hlavně chlapce). Tento 

vztah potvrzují i v opačném směru, a to převážně u dívek. 

2.1.3 Doporučení k pohybové aktivitě 

Doporučení k pohybové aktivitě je složitý a dlouhý proces. Podpora PA a programů 

k zlepšení zdravotních ukazatelů populace má svá pravidla, a taktéž nelze PA nastolit vládním 

nařízením. Lidé pro PA potřebují být motivovaní hlavně ze svého přesvědčení, že zdravý a aktivní 

životní styl je běžnou a nutnou součástí života každého z nás (Mitáš & Frömel, 2013). 

Z vědeckých studií je známo, že adekvátní množství PA přináší pozitivní vliv na zdraví jak 

v dospělém, tak i v dětském a adolescentním věku (Heath et al., 2012; Hills et al., 2007; Janssen 
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& Leblanc, 2010; Janz et al., 2010; Tudor-Locke et al., 2011). Taktéž je dokázáno, že s rostoucím 

množství a intenzitou PA, roste pozitivní vliv na zdraví (Janssen & Leblanc, 2010; Oja et al., 2010). 

Existuje široká škála doporučení pro PA. Světová zdravotnická organizace je známa svými 

doporučeními, které pravidelně aktualizuje. Pro věkovou hranici 5 – 17 let je doporučeno denně 

provádět průměrně 60 minut střední až intenzivní fyzické zátěže, a to zpravidla aerobní. Fyzické 

aktivity vysoké intenzity a aktivity, které posilují svaly a kosti by měly být prováděny aspoň třikrát 

během týdne. Dospělé populaci v rozmezí 18 – 64 let doporučuje provádět alespoň 150 – 300 

minut středně intenzivní aerobní fyzické aktivity nebo alespoň 75 – 150 minut vysoce intenzivní 

aerobní fyzické aktivity během týdne. Tato věková kategorie by do svého cvičení měla zařadit 

také posilování střední nebo vyšší intenzity, kde budou zahrnuty všechny důlěžité svalové 

skupiny, a to dvakrát až třikrát týdně (World Health Organization, 2020b). 

Haskell et al. (2007) ve své studii doporučují dospělé populaci provádění PA se střední 

aerobní zátěží po dobu 30 minut 5 dní v týdnu nebo PA s vysokou aerobní zátěží po dobu 20 

minut 3 dny v týdnu. Dodávají, že pro splnění doporučení je možná kombinace těchto zatížení. 

V praxi to znamená, že 30-ti minutami svižné chůze 3 dny v týdnu v kombinaci s 20-ti minutami 

běhu 2 dny v týdnu, lze doporučení splnit. 

Pokud se zaměříme spíš na adolescentní populaci, Tudor-Locke et al. (2011) a Colley, 

Janssen a Tremblay (2012) ve svých studiích zjišťují, jaká je ideální denní dávka kroků pro 

specifické věkové skupiny. Tudor-Locke et al. (2011) doporučují pro adolescenty denní dávku 

10 000 – 11 700 kroků, a to v kombinaci s doporučením ze studií různých autorů a organizací 

(Knight, 2012; Strong et al., 2005; Mark S. Tremblay et al., 2011; U.S. Department of Health and 

Human Services, 2018; World Health Organization, 2020b), tedy 60 minut středně intenzivní až 

intenzivní zátěže denně. Colley, Janssen a Tremblay (2012) vidí hranici minimálního počtu kroků 

podobně, když ve své studii doporučují lidem ve věku 6 – 19 let 12 000 kroků denně. V české 

literatuře lze nalézt doporučení Frömela et al. (1999), kteří uvádí adekvátní hranici pro dívky 

9000 kroků denně a pro chlapce 11 000 kroků denně. Pokud vezmeme v potaz práci D. a E. 

Sigmundových (2015), ve které doporučují chlapcům 13 000 kroků denně a dívkám 11 000 kroků 

denně, zaregistrujeme značný nárůst. Tento rozdíl nám může posloužit jako ukazatel toho, že 

každým rokem se participace adolescentů na PA horší, a proto se doporučený denní počet kroků 

zvyšuje.  

Výzkum, který se zaměřuje na pohybovou aktivitu adolescentů v kontextu zastavěného 

prostředí poukazuje, že adolescenti využívající minimálně jednou týdně krytá rekreační či 

tělocvičná zařízení, cyklo/turistické/chodecké stezky, jiná hřiště či kurty než pro basketbal, školní 

pozemky mimo školní výuku, či v zimních obdobích lyžařská střediska, disponují větší šancí ke 

splnění doporučení k pohybové aktivitě (Rubín et al., 2018). 
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Obrázek 1 

Křivka odezvy na dávku pohybové aktivity (World Health Organization, 2020b) 

 

Jak nastiňuje obrázek 1, existují rizika, které se při realizaci pohybové aktivity mohou 

objevit. Pokud pomineme neočekávaná zranění v průběhu pohybové aktivity, jsou rizika 

nejčastěji způsobena přetížením, přetrénováním a nadměrným cvičením (Carter & Micheli, 

2011; Sigmundová & Sigmund, 2015). Abychom mohli čerpat nejrůznější benefity plynoucí z PA, 

je potřeba najít svou subjektivní hranici, k čemuž nám mohou být přínosem zmíněná 

doporučení. 

2.1.4 Překážky bránící pohybové aktivitě 

Podle Koh et al. (2022) můžeme překážky bránící pohybové aktivitě rozlišovat na vnitřní a 

vnější. Pod vnitřními překážkami si můžeme představit motivaci, priority, hodnoty nebo vlastní 

přístup. Pro vnější překážky jsou pak charakteristické podmínky prostředí, jako například 

infrastruktura. Stejně jako se liší populace, socioekonomické podmínky či kultura mezi 

jednotlivými zeměmi, se taktéž mohou lišit překážky v provádění pohybové aktivity.  

Výzkum autorů Hoare et al. (2017) prováděný australské dospělé populaci ukazuje, že 

neaktivní jedinci nejčastěji považují za překážky své neaktivity nedostatek času, slabý zájem či 

preferování jiných činností. Studie autorů Al-Baho et al. (2016) z Kuvajtu potvrzuje tvrzení, že 

existuje odlišnost mezi překážkami v PA u různých států. V této práci se dočteme, že účastníci 

výzkumu za svou pohybovou nečinností vidí příliš teplé počasí (75,9 %) nebo pracovní povinnosti 

(71,21 %). Oproti výzkumu Hoare et al. (2017) je nedostatek času až na čtvrtém místě.  
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Cavill et al. (2006) ve své práci vidí překážky nejen v nedostatku času, ale taktéž poukazuje 

na vnímání sebe sama. Někteří lidé svou osobu berou jakožto „nesportovní typ“, který není pro 

aktivní život vhodný. Bariérou také může být vnímání sebe jako člověka, který je už tak dost 

aktivní, tudíž není potřeba být více aktivní. Poukazuje taktéž na to, že zde může hrát významnou 

roli obava z vlastního bezpečí.  

Novotný (2010) dělí překážky do tří skupin: 

• osobní – zdravotní a psychické činitele, ekonomické podmínky, bydlení a jeho 

poloha, charakter a úroveň, 

• společenské – rodinné, kulturní a pracovní podmínky, vlastní sportovní vybavení, 

náboženství, 

• venkovní – charakter podnebí a s ním spojené počasí, znečištění ovzduší a vody 

důsledkem industrializace, přílišný hluk z různých zařízení nebo typ povrchu u 

různých sportovních zařízení.  

Za významnou překážku může být považována i absence sportovního vybavení, potvrzují 

to diplomové práce Slaměníka (2014), Krčka (2019) a Václavka (2019). Všechny tyto práce 

využívají pro zisk dat standardizovaný dotazník IPEN Adolescent, ve kterém je sekce, která se 

zabývá problematikou překážek v pohybové aktivitě v okolí. U všech zmíněných prací došlo ko 

zjištění, že největší překážkou je chybějící sportovní vybavení v okolí bydliště zúčastněných 

respondentů.  

2.1.5 Pohybová inaktivita 

Dobrý et al. (2009) vidí v pohybové inaktivitě specifické chování jedince, které je typické 

nízkou porcí všedních pohybových aktivit a absencí strukturovaných pohybových aktivit 

dovednostního charakteru. D. a E. Sigmundovi (2015) upozorňují, že se dříve pohybová inaktivita 

definovala obdobně jako sedavé chování, avšak dnes je tomu jinak. V případě sedavého chování 

jde o chování jako sezení u počítače, ležení u televize či řízení vozidla. Je tedy charakteristické 

drobnějšími pohyby, které svou intenzitou nepřesahují hranici více než 1,5 MET (Ainsworth et 

al., 2000; Sedentary Behaviour Research Network, 2012; Tremblay et al., 2010). Pohybová 

inaktivita je pak nedodržení minimálního množství středně intenzivní až intenzivní pohybové 

aktivity, které je avizováno v četných doporučeních pro pohybovou aktivitu (Sedentary 

Behaviour Research Network, 2012; Tremblay et al., 2010). 

Vědecké studie ukazují fakt, že úroveň PA dětí a adolescentů se poslední dobou snižuje 

(Graf et al., 2004a; Graf et al., 2004b; Kimm et al., 2002). Studie ukazují, že právě v období 
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adolescence dochází k výraznějšímu poklesu PA, a to hlavně kvůli nárůstu sedavého chování, 

který je zapříčiněn zejména užíváním počítače (Allison et al., 2007; Basterfield et al., 2011; 

Nelson et al., 2006; Sallis, 2000; van Mechelen et al., 2000)  V roce 2016 byla více než třetina 

(27,5 %) dospělé populace nedostatečně pohybově aktivní. Mezi lety 2001 a 2016 se míra 

nedostatečné pohybové aktivity snížila, avšak pouze okrajově (Guthold et al., 2018). Mokdad et 

al. (2000, 2005) ve svých pracích uvádí, že téměř 65 % hlavních příčin smrtí je ve spojení 

s životním stylem. 

Obrázek 2 

Prevalence nedostatečné pohybové aktivity mužů v jednotlivých zemích 2016 (Guthold et al., 

2018) 

 

Obrázek 3 

Prevalence nedostatečné pohybové aktivity žen v jednotlivých zemích 2016 (Guthold et al., 2018) 

 

S pohybovou nedostatečností je úzce spjata obezita. Obezita je chápána jako proces 

nadměrného hromadění tuku, které může mít negativní vliv na zdraví člověka (Bouchard et al., 
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2012; World Health Organization, 2021). V roce 2016 bylo ve světě téměř 340 milionu lidí ve 

věku 5 – 19 let obézních. Procentuální zastoupení obézních dětí a adolescentů (5 – 19 let) se od 

roku 1975 více jak ztrojnásobilo, a to ze 4 % v roce 1975 na 18 % v roce 2016 (World Health 

Organization, 2021).  

U obézních jedinců se značně zvyšuje riziko vzniku chronických onemocnění či dokonce 

smrti. Ross & Janssen (2012) poukazují na to, že u obézních lidí v porovnání s jedinci s normální 

tělesnou hmotností je riziko onemocnění diabetes mellitus 2. typu o více jak 400% vyšší. O něco 

méně je tomu u artrózy, plicní embolie či chronické bolesti zad, kde se riziko pohybuje okolo 

350%.  

Obezita není jedinou hrozbou pojící se s pohybovou inaktivitou lidí. Knight (2012) uvádí 

další možná rizika, která pohybovou nedostatečností zvyšují:  

• Koronární srdeční a cerebrovaskulární onemocnění 

• Diabetes mellitus 2. Typu 

• Hypertenze 

• Některé typy rakoviny 

• Osteoporóza 

• Demence 

Je řada důkazů o tom, že zvýšením své fyzické aktivity, i po dlouhém období nečinnosti, 

lze získat zdravotní benefity z ní plynoucí, a to bez ohledu na věk. Díky tomu lze říct, že nikdy 

není pozdě na to začít žít zdravějším a aktivnějším stylem života (EU Working Group, 2008). 

2.2 Životní styl 

V rámci životního stylu nejčastěji hovoříme o jedinci. Kraus a Poláčková (2001) jej popisují 

jako souhrn názorů, postojů a temperamentových vlastností člověka. Jsou trvalé a pro každého 

individuálně specifické.  

Hodaň (2000a) poukazuje na rozdíl mezi životním způsobem a životním stylem. Životní 

způsob je termín, který je nadřazený a charakteristický pro určitou skupinu, třídu či populaci. 

Naopak životní styl je od životního způsobu odvozen a týká se jedince. Životní styl se pak svými 

rysy přibližuje životnímu způsobu skupiny, jejíž je jedinec součástí. Pro oba tyto termíny je však 

společná podmíněnost specifickými faktory. Důležitou roli hraje úroveň kulturnosti, tradice, 

profesní postavení, okolní prostředí nebo celková úroveň života. 

Sigmund a Sigmundová (2011) dělí životní styl na dva druhy. Prvním je zdravý aktivní 

životní styl. Člověk žijící tímto stylem je adekvátně pohybově aktivní, dokáže se s kombinací 
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pravidelného pitného režimu kvalitně a zdravě stravovat a snaží se vůči vlastnímu zdraví chovat 

zodpovědně. Naopak životní styl konzumního typu, který je svou charakteristikou opakem 

předchozího, je typický sedavým chováním ve spojení s nezdravou stravou a nadměrným 

energetickým příjmem. 

2.3 Adolescence 

Lze říct, že adolescence je přechodným obdobím, které vyplňuje mezeru mezi dětstvím a 

dospělostí (Macek, 2003; Novotná et al., 2004). Podle Langmeiera & Krejčířové (2006) je toto 

období typické rychlou změnou postavení jedince ve společnosti. Uvádí to na příkladech 

přechodu ze základní školy na střední školy a učiliště, objevování nových erotických vztahů, které 

jsou četnější a hlubší. Taktéž uvádí specifický tělesný růst, který není rovnoměrný. Ruce společně 

s nohama rostou na začátku tohoto období rychleji, dochází proto k disharmonii postavy. Dle 

Šimíčkové-Čížkové et al. (2010) je hlavním cílem adolescenta vytvoření si vlastní identity, 

přijmutí a užívání principů dané společnosti, stát se nezávislým na rodičovské autoritě a vytvářet 

heterosexuální vztahy.  

V odborné literatuře existuje několik možných věkových vytyčení adolescence. Šimíčková-

Čížková et al. (2010) chápe spodní hranici adolescence u chlapců a dívek rozdílně. U dívek začíná 

období adolescence kolem 16 let a u chlapců kolem 17 let. Koncem tohoto období se rozdíly ve 

vývoji mezi pohlavím vyrovnávají, avšak tuto hranici nelze jednoznačně určit. Ve vyvinutých 

společnostech jsou kritéria pro dospělost náročnější, z tohoto důvodu se  hranice dospělosti 

může odsouvat do vyššího věku. Jako příklad lze uvést adolescenty studující vysokou školu, kteří 

zůstávají v naší společnosti déle závislí oproti těm, kteří se po vyučení stávají ekonomicky 

nezávislými. Někteří autoři (Langmeier & Krejčířová, 2006; Macek, 2003) vidí adolescenci jako 

období ve věku 15 – 20 (22) let. Macek (2003) spojuje počátek adolescence s plnou reprodukční 

zralostí a ukončeným tělesným růstem. Při ukončení adolescence však biologické faktory nehrají 

takovou roli. Důležité jsou zde psychologické faktory (osobní autonomie), sociologické faktory 

(role dospělého) a pedagogické faktory (ukončení studia, kvalifikovanost pro zaměstnání).   

Vágnerová (2012) dělí dospívání na dvě období: 

• Raná adolescence (11- 15 let) – období označované jako pubescence, ve kterém je 

nejpatrnější změnou tělesné dospívání. Dochází zde také ke změně myšlení a  

emočního prožívání. Ze sociálního hlediska lze brát jako ukončení tohoto období 

konec povinné školní docházky. 
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• Pozdní adolescence (15 – 20 let) – charakteristickým rysem tohoto období je 

komplexní psychosociální proměna. Významným mezníkem je ukončení profesní 

přípravy a nástup do zaměstnání, či pokračování v dalším studiu.  

Macek (2003) dělí adolescenci do třech období: 

• Časná adolescence (10 – 13 let) 

• Střední adolescence (14 – 16 let) 

• Pozdní adolescence (17 – 20 let) 

Hurlocková (in Novotná et al., 2004) rozděluje adolescenci podobně do tří fází: 

• Preadolescence (10 – 12 let) 

• Raná adolescence (13 – 16 let) 

• Pozdní adolescence (17 – 21 let) 

Pro potřeby bakalářské práce budeme v následujících kapitolách brát adolescenci jako 

období v rozmezí 15 – 22 let, obdobně jako autoři Langmeier & Krejčířová (2006) a Macek (2003). 

2.4 Podmínky prostředí 

Pojem prostředí je třeba brát za interdisciplinární pojem, který se objevuje ve 

společenských vědách, ale také v přírodních (chemie či fyzika). Vezmeme-li v potaz různé zdroje, 

vždy získáme jedno společné. Pokaždé se jedná o podněty a jevy, které existují kolem nás bez 

našeho vědomí (Kraus & Poláčková, 2001). Prostředí můžeme chápat jako „soubor všech 

vnějších podmínek, životných i neživotných, které obklopují jedince, populaci nebo jiný živý 

systém a poskytují mu všechny nezbytnosti k životu“ (Jakrlová & Pelikán, 1999, 143). Do 

prostředí lze mimo materiální systém zahrnout také duchovní systém, kam patří prvky jako věda, 

umění nebo morálka (Kraus & Poláčková, 2001).  

2.4.1 Zastavěné prostředí 

Velmi jednoduše lze říct, že za zastavěné prostředí považujeme prostředí, které je 

vytvořeno lidskou aktivitou (Saelens & Handy, 2008). Roofová jej chápe jako (2008) prostor 

vytvořený lidmi, ve kterém lidé mohou na denní bázi žít, pracovat a rekreovat. Jsou zde zahrnuty 

budovy a prostory, které si lidé vytváří či dále upravují.  

Papas et al. (2007) uvádějí, že zastavěné prostředí ovlivňuje lidské zdraví, a to přímo nebo 

nepřímo. Z přímého hlediska může být zdraví ohroženo hlavně chemickými, biologickými a 
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fyzickými činiteli. Pod nepřímými dopady zastavěného prostředí na zdraví je třeba si představit 

širší pole faktorů fyzického a sociálního prostředí jako průmysl, městskou hromadnou dopravu, 

rozvoj měst nebo zemědělství.  

Stále přibývají důkazy o tom, jakou významnou roli hraje zastavěné prostředí při PA 

jedinců, zejména při používání chůze jako formy dopravy (Kärmeniemi et al., 2018; Owen et al., 

2004; Transportation Research Board, 2005). Některé studie odhalují, že lidé žijící v zastavěném 

prostředí, které je vhodnější pro chodce nebo disponuje přístupem k zařízením pro fyzickou 

aktivitu, měli nižší hodnoty BMI (body mass index) (Heinrich et al., 2008; Li et al., 2008; Rundle 

et al., 2007). Podobné výsledky zjistili Kohout & Mitáš (2014) při svém šetření v Olomouci a 

blízkých vesnicích. Došli k výsledku, že lidé žijící v oblasti s vyšší chodeckostí (města) jsou 

aktivnější, než lidé žijící na venkově, kde je chodeckost nižší. Taktéž byl zjištěn vyšší energetický 

výdej, a to u lidí žijících v chodečtějším prostředí.  

Je tedy jasné, že zastavěné prostředí zasahuje do nejrůznějších sfér lidského života. To 

taktéž potvrzují Renalds et al. (2010) ve své systematické přehledové studii, kde popisují různé 

vztahy zastavěného prostředí se sociálním kapitálem, mentálním zdravím či obezitou.  

2.4.2 Obec a město  

V sedmé hlavě Ústavy České republiky je psáno, že Česká republika je členěna na obce, 

které jsou základními územními samosprávnými celky. Dále je členěna na kraje, které jsou 

vyššími územními samosprávnými celky. V § 1 odstavci zákonu o obcích z roku 2000 je obec: 

„základním územním samosprávným společenstvím občanů; tvoří územní celek, který je 

vymezen hranicí obce.“ V § 3 odstavci zákonu o obcích (2000) je zakotveno, že obec se může stát 

městem, pokud na jejím území trvale žije alespoň 3000 obyvatel společně s následným 

schválením předsedy Poslanecké sněmovny. 

2.5 Charakteristika Uničova a Uničovska 

Město Uničov se nachází v severní části Moravy v Olomouckém kraji, přesněji 

v Olomouckém okrese. Leží na řece Oskavě 22 km severozápadně od města Olomouc. Pod 

Uničov spadá několik okolních obcí, a to Horní Sukolom, Dolní Sukolom, Brníčko, Nová Dědina, 

Benkov, Střelice, Renoty a Dětřichov. V Uničově momentálně žije 11 281 obyvatel (Český 

statistický úřad, 2021). Uničov je město s bohatou historií, která sahá až do roku 1213. Je jedním 

ze sedmi moravských královských měst rozprostírající se na přechodu Hané, Hrubého a Nízkého 

Jeseníku (MěÚ Uničov, 2007c). 
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Mikroregion Uničovsko se nachází na severozápad od města Olomouc a jeho rozloha činí 

315 m2. Ke vzniku došlo v roce 1998, kdy toto uskupení tvořilo 12 obcí. V roce 2001 došlo 

k navýšení počtu, a to po připojení obce Lipinka a Oskava. Momentálně v mikroregionu žije 

téměř 26 400 obyvatel. Díky tomuto mikroregionu mohou spolu jednotlivé obce lépe 

spolupracovat na prosazování a uskutečňování projektů. Jednotlivé obce tak mohou uceleně 

přidat na prosperitě regionu, turistické atraktivnosti či uchovávat místní kulturní dědictví (MěÚ 

Uničov, 2007a). 

Do mikroregionu Uničovsko patří tyto obce (MěÚ Uničov, 2007a): 

• Uničov 

• Paseka 

• Želechovice 

• Nová Hradečná 

• Troubelice 

• Lipinka 

• Medlov 

• Újezd 

• Žerotín 

• Oskava 

• Pňovice 

• Strukov 

• Šumvald 

• Dlouhá Loučka 

Uničovsko se rozprostírá na pomezí Hané a Nízkého Jeseníku, což lidem zaručuje širokou 

paletu možností při výběru PA. Stále více rozšířená cykloturistika je vhodným typem PA už jen 

proto, že v okolí se čím dál více rozrůstá infrastruktura cyklostezek. To také potvrzuje přehled 

plánovaných projektů na webové stránce CityChangers, ve kterém figuruje 5 budoucích 

cyklostezek na území mikroregionu (CityChangers, n.d.). V současné době se lze po cyklostezce 

dostat do nejbližších okolních měst jako Litovel či s drobnými výjimkami až do Olomouce. Na 

webovém portálu města Uničova jsou připraveny čtyři varianty naučné cyklotrasy, které zájemce 

provedou po historických památkách, údolím řek či po kopcích se zajímavými výhledy. Za zmínku 

určitě cyklotrasa „Královstvím lesních skřítků Litovelského Pomoraví“, která vede chráněnou 

krajinnou oblastí (MěÚ Uničov, 2014). 
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Na internetových stránkách města Uničova je taktéž možné najít trasy pro pěší turistiku. 

Je zde připraveno deset tras, které vedou známými místy v okolí jako hrad Sovinec, zřícenina 

hradu Rabštejn nebo pověstmi opředený vrcholek Bradlo. Přes právě zmíněný skalní útvar 

Bradlo vede tradiční pochod „Uničovská teniska“, který každým rokem v dubnu pořádá Klub 

českých turistů Uničov (MěÚ Uničov, 2007b). 

V celém mikroregionu nalezneme různá sportovní zázemí. V osmi ze čtrnácti obcí 

mikroregionu jsou v provozu víceúčelová hřiště, která jsou v poslední době čím dál víc 

populárnější. V některých z obcí se také objevují hřiště pro street-workout nebo tenisové kurty. 

Fotbalová hřiště jsou v dnešní době běžnou záležitostí a nachází se téměř ve všech obcích 

mikroregionu, stejně jako tělocvičny. Uničov a okolí nabízí širokou paletu specializovaných 

sportovních oddílů. Jako příklad lze uvést fotbalový klub SK Uničov, hokejový klub HC Uničov 

nebo florbalový klub FBC Uničov (Sportovní Oddíly a Sdružení, n.d.).  
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3 CÍLE 

3.1 Hlavní cíl 

Hlavním cílem mé bakalářské práce bylo zjistit, jaký vliv mají různé podmínky prostředí na 

pohybovou aktivitu u vybraných adolescentů v mikroregionu Uničovsko.  

3.2 Dílčí cíle 

1) Odhalit vztah respondentů k pohybové aktivitě. 

2) Odhalit vztah respondentů k sedavé činnosti. 

3) Analyzovat možné překážky bránící v provozování pohybové aktivity v okolí místa 

bydliště. 

4) Analyzovat místa, kde adolescenti nejčastěji provozují pohybovou aktivitu. 
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4 METODIKA 

4.1 Výzkumný soubor 

Proto, aby potenciální respondent mohl být považován za vhodnému účastníka výzkumu, 

bylo potřeba splnit dvě kritéria. První podmínkou byla věková hranice 15 – 22 let, čili respondent 

musel být adolescentního věku (Langmeier & Krejčířová, 2006; Macek, 2003). Druhou 

podmínkou bylo respondentovo trvalé bydliště na území mikroregionu Uničovsko. 

Do šetření bylo zapojeno 85 respondentů, kteří se úspěšně zaregistrovali do systému 

indares.com a byli připojeni unikátním heslem k našemu výzkumnému souboru. V celkovém 

počtu figuruje 27 respondentů, kteří dotazník vůbec nevyplnili. U 3 případů došlo k chybnému 

vyplnění dotazníku, 1 respondent nepatřil svým bydlištěm na zkoumané území. Tato zmíněná 

data byla vyhodnocena jako nevyhovující pro potřeby výzkumu, a proto byla následně vyřazena. 

Celkový počet byl zredukován na 54 respondentů, z čehož je 19 žen a 35 mužů.  

4.2 Metody sběru dat 

Sběr dat pro potřeby výzkumu probíhal v období od ledna do května 2022. Pro potřeby 

tohoto výzkumu byla použita dotazníková metoda. Probandi se v prvé řadě zaregistrovali do 

systému indares.com, kde následně vyplnili standardizovaný mezinárodní dotazník IPEN 

Adolescent.  

4.3 Systém Indares 

Jedná se o komplexní on-line systém se zaměřením na záznam a následnou analýzu či 

srovnávání pohybové aktivity uživatelů. Tento systém si klade za cíle podporu vzdělávání a 

výzkumu v široké oblasti pohybové aktivity. Mimo to klade důraz na informovanost uživatelů 

v rámci problematiky pohybové aktivity a snaží se poskytovat různé prostředky pro zkvalitnění 

jejich životního stylu. Přehledné a intuitivní prostředí systému je předpokladem toho, že se 

v něm dokáže zorientovat téměř každý. Systém taktéž figuruje paletou možných úprav podle 

potřeb jednotlivých uživatelů. Na vývoji systému se podílí Centrum kinantropologického 

výzkumu na Fakultě tělesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, které jej využívá v rámci 

řešení různých výzkumů (INDARES.COM, 2010). 
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4.4 Dotazník IPEN Adolescent 

Jedná se o standardizovaný dotazník, který se zabývá úrovní pohybové aktivity 

adolescentů. Dotazník je rozdělen do několika částí, které jsou do něj zařazeny na základě 

publikovaných článků či jiných odborných zdrojů (Rubín et al., 2018). 
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5 VÝSLEDKY 

5.1 Množství pohybové aktivity mimo školu 

Obrázek 4 

Množství pohybové aktivity mimo školu 

 

Obrázek 4 ukazuje průměrný počet dní v týdnu, ve kterých jsou respondenti aktivní 

alespoň 60 minut. Výzkum odhaluje, že všichni zúčastnění jsou v průměru aktivní více než 3 dny 

v týdnu. Chlapci se svými výsledky dokázali přiblížit hranici 4 dnů. Při porovnání pohlaví 

docházíme k výsledku, že chlapci jsou přibližně o 11 % aktivnější než dívky. Zde však může hrát 

významnou roli nepoměr v počtu dívek a chlapců, což může naše výsledky zkreslovat.  
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5.2 Vztah respondentů k pohybové aktivitě 

Obrázek 5 

Vztah respondentů k pohybové aktivitě  

 

Obrázek 5 odhaluje, jaký vztah mají respondenti k pohybovým aktivitám. Výsledek je 

poměrně překvapující, 81 % respondentů považuje svůj vztah k pohybové aktivitě za zcela kladný 

(55 %) nebo spíše kladný (26 %). Neutrální vztah k pohybové aktivitě zaujímá 15 % a pouhé 4 % 

jako zcela záporný (2 %) nebo spíše záporný (2 %). 
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5.3 Vztah respondentů k sedavým činnostem 

Obrázek 6 

Vztah respondentů k sedavým činnostem 

  

Z obrázku 6 lze vyčíst vztah respondentů k sedavým činnostem, za které můžeme 

považovat surfování na internetu, hraní počítačových her či sledování televize. 46 % 

respondentů zaujímá k sedavým činnostem zcela kladný (18 %) nebo spíše kladný (28 %) přístup. 

Neutrálně svůj vztah hodnotí 37 % respondentů. Nejmenší skupinou čítající 17% jsou pak 

respondenti, kteří svůj vztah k sedavým činnostem hodnotí jako zcela záporný (6 %) nebo spíše 

záporný (11 %). 
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Obrázek 7 

Průměrná denní doba strávená provozováním sedavých činností během školních dní (mimo 

výuku). 

 

Obrázek 7 představuje průměrný čas během všedních dní mimo výuku, který respondenti 

tráví sedavými činnostmi.  Nejoblíbenější sedavou činností je u adolescentů na uničovsku 

surfování na internetu, kterou provozují přibližně 2 hodiny denně. Hned za ní, s hodnotou 1,1 

hodin, je hraní videoher, práce na domácích úkolech a transport. To, že sledování televize a čtení 

není u současné generace již tak populární potvrzuje i naše zjištění. Respondenti tráví v průměru 

0,8 hodin sledováním televize a 0,4 hodin čtením.  
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5.4 Překážky pro pohybovou aktivitu v okolí místa bydliště 

Obrázek 8 

Překážky bránící pohybové aktivitě v okolí místa bydliště 

 

V obrázku 8 sledujeme možné překážky, které brání respondentům v provozování 

pohybové aktivity. Respondenti měli za úkol u každé odpovědi zvolit, zda zcela nesouhlasí, spíše 

nesouhlasí, zcela souhlasí nebo spíše souhlasí. Pro potřeby přehledného vyhodnocení jsme 

sloučili kladné odpovědi, tedy zcela souhlasím a spíše souhlasím.  

Nejvíce respondentů (41 %) vidí překážku v provozování pohybových aktivit v malém 

výběru aktivit. Za významný faktor lze podle respondentů také považovat absenci vrstevníků (37 

%), nedostatek vybavení (31 %) a špatné osvětlení (30 %). Za méně významný faktor pak podle 

respondentů lze považovat nedostupnost dospělého dozoru (13 %) nebo hrozba nebezpečí 

z důvodu vysokého provozu nebo zvýšené kriminality (6 %).  
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5.5 Populární místa v okolí pro provozování pohybové aktivity 

Obrázek 9 

Pohybová aktivita respondentů na daných místech v posledním roce 

 

Obrázek 9 vyjadřuje oblíbenost provozování pohybové aktivity na vybraných místech. 

Respondenti měli za úkol ke každému místu přiřadit, jak často na vybraném místě provozovali 

pohybovou aktivitu v posledním roce. Na výběr měli z možností: nikdy, jednou měsíčně, jednou 

za několik týdnů, jednou za týden, 2 až 3krát za týden, 4 nebo víckrát za týden. Pro lepší 

přehlednost jsme vybrali u jednotlivých míst pouze odpovědi jednou za týden, 2 až 3krát za 

týden a 4 nebo víckrát za týden.  

Z výsledků lze usoudit, že nejvyužívanějším místem jsou krytá rekreační a tělocvičná 

zařízení, které 48 % respondentů využívá alespoň jedenkrát týdně. Na druhém místě to jsou 

cyklostezky s 31 %, které mají na území mikroregionu poměrně četné zastoupení a jsou celkově 

často využívány. Naopak v mladé generaci populární skateparky s 2 % zaujímají poslední místo.  
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6 DISKUSE 

Jako první jsme se věnovali množství týdenní pohybové aktivity mimo školní výuku. 

Průměrně jsou všichni respondenti aktivní 3,63 dní v týdnu. To je v porovnání s výsledky 

Slaměníka (2014), který svůj výzkum prováděl na adolescentech z Blanska, téměř o jeden den 

v týdnu více. Důvodem takového objemu pohybové aktivity by mohlo být obydlí, ve kterém 

respondenti žijí. Téměř 89 % respondentů totiž podle výzkumu bydlí v jednogeneračních nebo 

vícegeneračních rodinných domech, u kterých je běžnou součástí zahrada. Jak zmiňuje Václavek 

(2019), právě zahrada by mohla být vhodným místem pro spontánní pohybovou aktivitu, a to i 

ve smyslu její údržby.  

Při porovnání výsledků průměrného týdenního objemu pohybové aktivity mezi pohlavími 

jsme došli k závěru, že chlapci vykazují vyšší hodnoty než dívky. Toto zjištění se shoduje 

s výsledky Frömela, Novosada a Svozila (1999), Kalmana et al. (2011), kteří uvádí, že dívky svým 

objemem pohybové aktivity zaostávají za stejně starými chlapci. K podobnému závěru došel i 

výzkum v brazilské dospělé populaci (Azevedo et al., 2007). 

Pokud naše výsledky vztáhneme na aktuální doporučení pro pohybovou aktivitu od 

Světové zdravotnické organizace (2020b), která doporučuje alespoň 60 minut střední až silné 

aktivity denně, dojdeme k následujícím závěrům. Když pomineme aktivitu v rámci tělesné 

výchovy, tak dostatečně pohybově aktivní jsou pouze 3 respondenti z celého zkoumaného 

souboru, což představuje necelých 6 % z celého souboru. Ke stejnému počtu aktivních jedinců 

dospěl ve své bakalářské práci i Slaměník (2014).  

V další části jsme se snažili zjistit vztah adolescentů k pohybové aktivitě a sedavým 

činnostem. Zúčastnění adolescenti mají výrazně kladný vztah k pohybovým aktivitám a pouhé 4 

% z celého souboru jej považuje za záporný. Toto zjištění nám potvrzují odpovědi na otázku, zda 

respondentům pohybová aktivita přináší negativní pocity při jejím konání. Drtivá většina, 

přesněji 93 %, odpověděla že zcela nesouhlasí nebo spíše nesouhlasí. Sedavé činnosti oproti 

pohybové aktivitě tak oblíbené nejsou, avšak stále zde figuruje převaha kladných odpovědí (46 

%) oproti negativním (17 %). Na rozdíl od výzkumům Krčka (2019), Slaměníka (2014) a Václavka 

(2019) se v našem souboru vyskytuje větší procento respondentů zaujímající neutrální postoj 

k sedavým činnostem. To však neznamená, že svůj volný čas těmito aktivitami nenaplňují. 

Jak znázorňuje obrázek 7, respondenti tráví sedavými činnostmi více jak 6 hodin denně 

mimo školní výuku, což značně ubírá z času, který by mohli trávit pohybovou aktivitou. 

Sledováním monitoru, tedy surfováním po internetu, sledováním televize a hraním videoher, 

tráví adolescenti na uničovsku téměř 4 hodiny denně, což téměř dvakrát překračuje doporučení 

Sigmunda a Sigmundové (2011), kteří radí nesledovat televizi či monitor déle jak 2 hodiny denně. 
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Ve studii Fang et al. (2019) totiž došlo ke zjištění, že sedavé chování při sledování monitoru, které 

má delší trvání než 2 hodiny, může zvyšovat riziko výskytu nadváhy či obezity u dětí a 

adolescentů. Podobně jako naši respondenti na tom jsou adolescenti z Olomouce, u kterých 

provedl výzkum Krček (2019). O něco méně tráví čas sledováním monitoru adolescenti z Blanska, 

u kterých se průměrná hodnota pohybuje okolo 3,5 hodin denně (Slaměník, 2014). 

Taktéž jsme se u adolescentů na uničovsku snažili zjistit, jaké vnímají překážky 

v provozování pohybových aktivit ve svém okolí. Za největší překážku uvedlo 41 % z celého 

souboru nedostatečný výběr aktivit. Toto zjištění se neshoduje s výzkumy Krčka (2019) z 

Olomouce, Václavka (2019) z Havířova a Novotného (2010), u kterých je za nejvýznamnější 

překážku považován nedostatek vybavení pro danou činnost (např. basketbalový koš). Výsledky 

autorů Gómez et al. (2004) z USA poukazují na to, že zvýšená kriminalita v okolí bydliště může 

být pro adolescenty důvodem k tomu, aby v okolí svého bydliště nebyli aktivní. Avšak kriminalita 

na uničovsku není nikterak výrazná, proto ji také za překážku považuje pouhých 6 % ze všech 

dotazovaných.  

Posledním úkolem bylo zjistit, jaké místa v okolí svého bydliště adolescenti nejčastěji 

využívají pro pohybovou aktivitu. Jak lze z obrázku 9 vyčíst, nejvyužívanějším místem 

adolescenty jsou krytá rekreační nebo tělocvičná zařízení, které alespoň jednou týdně využívá 

48 % respondentů. Ve studii Rubína et al., (2018) se tato zařízení taktéž objevila na prvním místě. 

Autoři dochází ke zjištění, že adolescenti využívající alespoň jednou týdně krytá rekreační či 

tělocvičná zařízení, cyklostezky, jiná hřiště či kurty, školní pozemky mimo školní vyučování nebo 

lyžařská střediska v zimních měsících, mají výrazně vyšší šanci plnit doporučení pro pohybovou 

aktivitu. Na druhém místě se v našem výzkumu se 31 % umístily cyklostezky. Ty jsou pro 

obyvatele mikroregionu Uničovsko dobře dostupné a v teplých měsících hojně využívané. 

Důvodem častého využívání může být fakt, že 7 ze 14 obcí mikroregionu je na cyklostezky přímo 

napojeno. Jak je zmíněno v kapitole 2.5, v Olomouckém kraji existuje plán na výstavbu 

cyklostezek do roku 2023, ve kterém figuruje 5 budoucích cyklostezek na území mikroregionu 

(CityChangers, n.d.). Překvapivým zjištěním je, že adolescenti minimálně využívají skateparky (2 

%). 

Limity práce 

• K největšímu nárůstu respondentů došlo v zimních měsících, ve kterých jsou běžné 

aktivity (jízda na kole, běh) poměrně omezené. 

• Malý počet respondentů, díky kterému nebyl možný zisk podrobnějších výsledků. 

• Nevyvážený poměr pohlaví ve zkoumaném souboru znemožňující objektivní 

porovnání 
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7 ZÁVĚRY 

Vztah respondentů k pohybové aktivitě: 

• Svůj vztah k pohybovým aktivitám hodnotí 81 % kladně, 15 % neutrálně a 4 % 

záporně. 

• Respondenti jsou aktivní v průměru více jak 3 dny v týdnu. Při porovnání pohlaví 

jsou chlapci průměrně pohybově aktivnější než dívky. 

• Pouze 6 % z celkového souboru splňuje aktuální doporučení Světové zdravotnické 

organizace (2020b), tedy 60 minut střední až intenzivní aktivity denně. 

Vztah respondentů k sedavé činnosti: 

• Svůj vztah k sedavým činnostem hodnotí 46 % kladně, 37 % neutrálně a 17 % 

záporně. 

• Adolescenti na uničovsku tráví sedavými činnostmi téměř 6 hodin denně. 

V průměru nejvíce surfováním na internetu (1,9 hodin), hraním videoher (1,1 

hodin), prací na domácích úkolech (1,1 hodin) a transportem (1,1 hodin). 

• Sledováním monitoru a televize tráví respondenti průměrně 4 hodiny denně. 

Překážky bránící v provozování pohybové aktivity: 

• Za největší překážky, které brání respondentům v provozování pohybové aktivity 

v okolí, lze považovat malý výběr aktivit (41 %), nedostatek vrstevníků (37 %), 

špatnou dostupnost vybavení (31 %) a nedostatečné osvětlení (30 %). 

• Kriminalitu jako možnou překážku bránící v pohybové aktivitě uvedlo pouze 6 % 

z celkového souboru. 

Místa, kde adolescenti nejčastěji provozují pohybové aktivity: 

• Nejoblíbenějšími místy, kde adolescenti z uničovska provozují pohybovou aktivitu 

alespoň jednou týdně, jsou krytá rekreační nebo tělocvičná zařízení (48 %), 

cyklostezky (31 %), jiná hřiště či kurty (26 %) a zimní střediska (22 %).   

• Nejméně populárním místem, kde adolescenti z uničovska provozují pohybovou 

aktivitu alespoň jednou týdně, jsou skateparky (2 %). 
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8 SOUHRN 

Pohyb jako takový hraje významnou roli v životě každého jedince. V minulosti byl pro 

člověka nezbytným mechanismem, který jej dokázal udržet při životě. Správně zvolenou 

pohybovou aktivitou můžeme přispět ke zkvalitnění vlastního života v různých směrech, a to 

v jakémkoliv věku. Takto zvolená aktivita může být dobrou prevencí vůči tzv. civilizačním 

chorobám. Tyto choroby jsou jevem současné moderní společnosti, která je typická svým 

sedavým chováním. Utvoření správných pohybových návyků, které si může člověk uchovat po 

celý svůj život, je klíčové od nízkého věku. Adolescentní věk je považován za přechodné období, 

ve kterém se z dítěte postupně stává dospělý jedinec. Právě v tomto věku je důležité, aby tyto 

pohybové návyky byly vybudovány a udrženy. Jestli a v jakém množství pohybovou aktivitu 

provozujeme zasahuje hned několik faktorů, jsou to především faktory sociokulturní, 

ekonomické a podmínky prostředí okolí našeho místa bydliště.  

Cílem mé bakalářské práce bylo zjistit, jaký vliv mají různé podmínky prostředí na 

pohybovou aktivitu adolescentů v mikroregionu Uničovsko. Výzkum byl řešen za pomocí 

standardizovaného dotazníku IPEN Adolescent. Šetření se zúčastnili adolescenti ze zmíněného 

mikroregionu ve věku 15 – 22 let. Celkově se podařilo získat data od 54 respondentů, z nichž 

bylo 35 chlapců a 19 dívek. Zisk dat probíhal od ledna do května roku 2022. 

Z výsledků vyplývá, že z hlediska týdenní pohybové aktivity jsou na uničovsku chlapci 

oproti dívkám aktivnější, avšak pouze malá část zkoumaného souboru plní aktuální doporučení 

pro denní množství pohybové aktivity. Většina respondentů považuje svůj vztah k pohybové 

aktivitě za kladný. Taktéž sedavou činnost hodnotí většina pozitivně a ráda ji provozuje, avšak 

oproti pohybové aktivitě je zde zastoupení menší, což lze považovat za pozitivní zjištění. Za 

největší překážky v provádění pohybové aktivity v mikroregionu Uničovsko respondenti zvolili 

malý výběr aktivit, ale také absenci vrstevníků, nedostatek vybavení či slabé osvětlení. Taktéž 

jsme zjistili, že adolescenti z uničovska provozují pohybovou aktivitu alespoň jednou týdně 

nejčastěji v krytých rekreačních a tělocvičných zařízeních. Naopak nejméně oblíbeným místem 

jsou skateparky. 
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9 SUMMARY 

As such, movement plays a significant role in the life of every individual. In the past, it was 

an essential mechanism for humans which kept them alive. By choosing the right physical 

activity, we can help to improve our own lives in different ways, at any age. Such chosen activity 

can be a good prevention against so-called civilization diseases. These diseases are a 

phenomenon of contemporary modern society, which is characterized by its sedentary 

behavior. Forming the right exercise habits that a person can maintain throughout their life is 

crucial from a young age onwards. Adolescent age is considered to be the transition period in 

which a child gradually becomes an adult. It is at this age that it is important that these exercise 

habits are built and maintained. There are several factors that affect if and in what amount of 

physical activity we engage in, they are primarily sociocultural, economic and environmental 

factors surrounding our place of residence.  

The aim of my bachelor’s thesis was to find out what influence the different 

environmental conditions have on the physical activity of adolescents in the micro-region 

Unicovsko. The research was carried out using a standardized IPEN Adolescent questionnaire. 

Adolescents that participated in the investigation were aged between 15-22. Overall, the data 

were obtained from 54 respondents, of whom 35 were boys and 19 were girls. The data were 

collected from January to May of 2022. 

The results indicate that, in terms of weekly activity, boys are more active than girls, but 

only a small part of the studied population meets the current recommendations for daily activity 

level. The majority of respondents consider their relation with exercise to be positive. Sedentary 

activity is also evaluated positively by the majority, but there is smaller representation compared 

to physical activity, which can be seen as a positive finding. Respondents chose a small selection 

of activities, but also the absence of peers, lack of equipment or weak lighting as the biggest 

obstacles to performing physical activity. We also found that adolescents were most likely to 

exercise at least once a week in indoor recreational and gym facilities. In contrast, skateparks 

are considered as the least favorite place. 
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11 PŘÍLOHY 

11.1 Dotazník IPEN Adolescent 
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