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Téma diplomové prace jsem si zvolil z toho divodu, ze jako budouciho ucitele mé
zajima pohybova uroven a aktivita mladeze. Bohuzel s rozvojem modernich technologii
se méni 1 pohybové navyky déti a dospivajicich. Vice autor (Rubin a kol., 2018, Sigmund,
Sigmundova, 2015 a Sigmund, Sigmundova, 2011) uvadéji, ze v poslednich letech vyrazné
klesd troven pohybové aktivity v celé populaci. To potvrzuji i Kudlacek a kol. (2013)
a doplituji, Ze tento pohybovy trend byl zaznamenan v zahraniénich statech i v Ceské
republice. Zaroven tvrdi, Ze zvySeni Girovné pohybové aktivity u déti a dospivajicich lze
vyznamn¢ ovlivnit aktivni formou dopravy, kterd souvisi s cestou do Skoly a zpét domd.
Proto je dulezité se touto problematikou zabyvat, jelikoz kazdym rokem muze dochazet
ke zménam ve vysledcich. V roce 2020 zasahla cely svét pandemie COVID-19. Ceské
republika, jako vétSina statll, reagovala na tuto situaci zavedenim riznych vladnich opatteni,
kterd omezovala pohyb a narusSila bézné navyky celé spolecnosti. Lze ptedpokladat, Ze tato
opatieni zménila strukturu a Groven pohybové aktivity zaki stfednich skol. Z toho divodu
se zam¢fime na porovnani vysledk z doby pied a béhem pandemie, jelikoz zde muze

dochazet k rozdiliim v riznych kategoriich tydenniho rezimu zaki stiednich skol.

Gaba (2018) ve své narodni zpravé uvadi, Zze na zakladé védeckych poznatki lze
potvrdit pozitivni vliv pohybové aktivity na zdravi déti a dospivajicich. Na druhou stranu
nizkd uroven pohybové aktivity, zejména sedavy zplsob zivota, konkrétn¢ sledovani
televize a hrani pocitacovych, konzolovych nebo mobilnich her ma negativni vliv na zdravi.
Mezinarodni zdravotnické organizace z tohoto diivodu zatadila pohybovou inaktivitu mezi
rizikové faktory, které nésledné¢ mohou vést ke vzniku mnoha neinfekénich onemocnéni,
jako je nadvaha, obezita nebo hypertenze (vysoky krevni tlak). Dale uvadi, Ze nizka Groven

pohybové aktivity vyrazné zvysuje riziko predcasného timrti.

Dle Rubina a kol. (2018) ma vhodné se opakujici pohybova aktivita spole¢né
s idedlni urovni télesné zdatnosti pozitivni vliv na zdravotni stav clovéka. Déle uvadi,
ze U adolescentli dochazi v tomto obdobi k utvaieni pohybovych navyki, které si poté
pfenaSeji 1 do dospélosti. To znamend, Ze na zaklad¢ urovné télesné zdatnosti a pohybové

aktivity 1ze odhadovat budouci zivotni styl u této vékové kategorie.

Woods a kol. (2020) tvrdi, ze zotavovani z nemoci Covid-19 a snizeni urovné
pohybové aktivity z divodu karantény, lockdowni a vladnich nafizeni mtze mit vliv

na schopnost organismu odolavat virovym infekcim. Dale uvadéji, ze snizeni Grovné



UvoD

pohybové aktivity mize zvySovat riziko poskozeni jednotlivych organovych soustav a mize

dochazet ke zménam v imunitnim, dychacim, kardiovaskuldrnim a svalovém aparatu.

Z tohoto duvodu lze piedpokladat, ze béhem pandemie Covid-19 doSlo ke zméné
pohybovych navykt adolescentd v Ceské republice. Vyznamnym faktorem bylo
bezpochyby zavieni $kol. Je velmi pravdépodobné, ze prakticky na minimum doslo
ke snizeni pohybové aktivity spojené s dopravou. Na druhou stranu mohlo dojit ke zvyseni

pohybové aktivity pfi jinych ¢innostech.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita patii k jednomu ze zékladnich pojmia v kinantropologii. Lze
Ji definovat jako jakykoliv pohyb ¢lovéka, ktery je realizovany kosternim svalstvem a jehoz
nasledkem dochazi ke zvySovani energetického vydeje nad troven klidového metabolismu

(Sigmund, Sigmundova, 2015).

Bursovéa (2005) definuje pohyb jako primarni projev zivota ¢lovéka, proto by mél byt
bezesporu jeho nezbytnou soucasti. Pohyb hraje vyznamnou roli v kazdém véku zivota. Dale

uvadi, Ze ptirozenost funkce pohybu klesa s ptibyvajicim vekem.

Valach a kol. (2017) ve svém c¢lanku tvrdi, ze pohybova aktivita a zdravi patii
Kk nejpouzivangj§im terminim Vv oboru kinantropologie. Dale uvadéji, ze pro spravny
a zdravy vyvoj kosterniho aparatu a pro optimalni funk¢énost aparatu svalového je zejména

Vv détstvi a dospivani nezbytnd pravidelna pohybova aktivita.

Dle Rubina a kol. (2018) idealni uroven télesné zdatnosti v kombinaci s vhodné
zvolenou pohybovou aktivitou pfinasi ¢lovéku mnoho zdravotnich vyhod. Hlavnimi
determinantami urovné télesné zdatnosti je pohybova aktivita a také genetika, ktera se
Vv pribehu ontogeneze snizuje, Z ¢ehoz vyplyva, Ze s piibyvajicim vékem se podil pohybové
aktivity ve vztahu k urovni télesné zdatnosti zvySuje. Plowman (2005) dopliuje,
7e pohybovou aktivitu 1ze povazovat za proces, ktery vede k cili, kterym je télesna zdatnost.
Oba pojmy pak uzce souvisi se zdravotnim stavem ¢lovéka. Model vztahli mezi pohybovou

aktivitou, télesnou zdatnosti, zdravim a ovliviiujicimi faktory je prezentovan na obrazku 1.

vPohyhova’ aktivita

Télesnd zdatnost i

_ ® Dedicnost
= Osobni atributy
. e Prosttedi.
s Jivotnistyl

Obrazek 1 — Model vztahii pohybové aktivity, télesné zdatnosti, zdravi a ovliviiujicich faktorii (Rubin a kol.,
2018, s. 29)
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Dle Gaby (2018) ma pohybova aktivita nenahraditelnou funkci v zivoté kazdého
Clovéka. Taktéz uvadi, ze za pohybovou aktivitu povazujeme veskery télesny pohyb,
ktery souvisi s funkci (aktivaci) kosterniho svalstva se sou¢asnym zvys$enim energetického
vydeje. Déle dodava, Ze pohybova aktivita je nejCastéji charakterizovana frekvenci,
intenzitou, typem a délkou trvani a muaze byt provozovana béhem transportu, v rdmci
pracovnich, Skolnich a volnocasovych aktivit a mize mit kratkodoby nebo dlouhotrvajici
charakter. Pohybovou aktivitu Ize provozovat v organizované i neorganizované formé

a Vv rtuznych typech prostiedi.

Carter a kol. (2021) rovnéz uvadeji, ze pohybovou aktivitu je mozné definovat
jako jakykoliv té€lesny pohyb vykonavany kosternim svalstvem, ktery vede K vydeji energie
a dale dopliiuji, Ze struktura vykonavané pohybové aktivity zahrnuje Sirokou skalu télesnych
cviceni (napft. vSechny druhy sportt, pési turistika, béh atd.) véetné cviceni, které je mozné
definovat jako opakovanou pohybovou aktivitu, ktera je planovana, strukturovana

a provadéna opakované za ucelem zlepseni nebo udrzeni fyzické zdatnosti.

Dalsi kategorii télesnych cviceni, které Carter a kol. (2021) ve svém odborném
¢lanku uvadéji a neni mozné ji opomenout je tzv. ,mindful exercise”, tedy pohybova
aktivita, kterd klade dlraz na propojeni téla s mysli a neni primdrné zamétena na télesny

vykon.

Dle Sekota (2015) je pohybova aktivita nejen na pidé kinantropologie stale vice
probiranym tématem pievazné z divodu reakce na obecné se sniZujici mnozstvi realizované
pohybové aktivity, a to hlavné v oblastech Zivota, které jsou v naSem Zzivoté nejvice
zastoupeny. Jedna se 0 pohybovou aktivitu v praci (ve $kole), v domacnosti, pii dopravé
a pfi béznych ¢innostech. Dale tvrdi, podobné jako Carter a kol. (2021), Ze je diileZité chapat
vyznam pohybovych aktivit i ve spiritudlnim rozméru, a to jako dvé provazané sféry
lidského byti — sféra ducha a sféra téla. Dle Bursové (2005) byl tento vztah té€lesné a duSevni

rovnovahy &lovéka znam jiz ve starovékém Recku pod nazvem kalokagathia.

Blahutkova, Rehulka a Dvotdkova (2005) zmifiuji ve své knize vyznam pohybové
aktivity v zivote¢ ¢lovéka a dodavaji, Ze je jednim z determinantd ovlivilujici zdravi a kvalitu
Zivota.

Pohybova aktivita je jakykoliv télesny pohyb vyzadujici energeticky vydej, ktery ma
pozitivni zdravotni U€inky a nejcastéji vyzaduje pouze nizké ¢i sttedni fyzické usili. Patii

sem napiiklad aktivni forma dopravy (chlize, jizda na kole), vystup po schodech, prace

10
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na pozemku a v domacnosti ¢i jiné aktivity spojené s minimalnim télesnym vydejem (Sekot,

2015).

Aktivni transport je nejcastéji popsany jako forma dopravy a ptesunu, realizovany
pomoci vyuziti lidské energie s cilem pifepravy z mista na misto za urcitym ucelem.
Nejrozsitenéjsim zpiisobem aktivniho transportu je chiize a jizda na kole. V poslednich
letech je zejména u mladé populace stale vice rozsifenéjsi formou aktivni dopravy jizda

na in-line bruslich, kolobéZce nebo skateboardu (Gaba, 2018).

Sigmund a Sigmundova (2015) uvadé&ji, ze primarnim projevem zivota Clovéka
je pohyb. Pohyb by v zivoté ¢lovéka mél zaujimat dilezitou roli a mél by byt jeho béznou
soucasti. Pohybova aktivita by v priitbéhu ontogeneze ¢lovéka méla byt béznou soucasti ristu
a vyvoje dospivajiciho jedince. Déle uvadéji, ze v soucasné dobé pievdzné moderni
technologie snizuji uroven pohybové aktivity, kterd souvisi s vykonavanim bé&znych
¢innosti. [ z toho diivodu miizeme oznacit za typické znaky dnesni spole¢nosti nedostatek
pohybové aktivity a zaroven inklinaci k ¢innostem, které vyzaduji nizsi fyzicky vydej
a uroven fyzické zdatnosti. Z toho diivodu je stdle méné osob, které jsou pohybovée aktivni.
Autofi dale zminuji pozitivni vlivy pohybové aktivity na zdravi cloveéka. U dospélych miize
pohybova aktivita vyznamné snizit riziko vyskytu neinfekénich ,,civiliza¢nich® chorob a
zaroven vést ke snizeni nebo udrzeni télesné hmotnosti a v neposledni fadé ke zvySovani

télesné zdatnosti.

Rubin a kol. (2018) wuvad¢ji pohybovou inaktivitu (nepfesné oznacenou
jako hypokinéze) jako jeden z dalsi termind, ktery souvisi s pohybovou aktivitou. Tu lze
definovat jako pohybovou necinnost a v né€kterych ptipadech je nahrazena terminem sedavé
chovani. V sou€asné dob¢ vSak tyto terminy nemaji stejny vyznam. Pohybova inaktivita
znamena nesplnéni doporuceni k plnéni pohybové aktivity, zatimco sedavé chovani
je charakteristické nizkym energetickym vydejem pii prevazné sedavém ¢i neaktivnim

zpisobu Zivota.

11
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1.2 DRUHY POHYBOVE AKTIVITY

délit.

Z hlediska déleni pohybové aktivity je mnoho moznosti, jak pohybovou aktivitu

Sigmund a Sigmundova (2011) rozd€luji pohybovou aktivitu na pohybové ¢innosti

vykonavané v zaméstnani nebo ve Skole, ve volném Case, pii sportu nebo v domacnosti. Dale

déli pohybovou aktivitu na habitudlni, organizovanou, neorganizovanou a tydenni:

habitualni pohybova aktivita - chapeme ji jako béZn¢ provadénou pohybovou
aktivitu ve volném Case i v zamé&stnani a zahrnuje lokomoci, hru, sport, ale i béznou
zivotni motoriku ¢lovéka,

organizovana pohybova aktivita - je takova aktivita, kterd je strukturovana
a vykonavana pod pedagogickym vedenim (trenéra, ucitele, cvicitele). Zakladem
pro organizovanou pohybovou aktivitu je vyucovaci jednotka télesné vychovy,
vedené tréninky a dalsi cvi¢ebni jednotky s obsahem zaméfenym na pohyb. Dle Gaby
(2018) WHO a dalsi organizace vymezily propagaci organizované pohybové aktivity
jako jeden zhlavnich cili zvySeni Grovné pohybové aktivity, zejména u déti
a dospivajicich. Organizovana pohybova aktivita je ptedpoklad pro zvySeni trovné
pohybové aktivity a mize vyrazné€ ovlivnit zivotni styl déti a mladistvych. Proto
je jeji propagace vyznamné dilezita a méla by byt realizovana hlavné za pomoci
sportovnich klubi, které sportovni ¢innosti organizuji,

neorganizovana pohybova aktivita — je aktivita, kterd je svobodné& volitelna a odviji
se od z4jmu a potieb. Je provadeéna nejcastéji ve volném case, zahrnuje i spontanni
pohybovou aktivitu a je provadéna bez ptitomnosti edukatora. Gaba (2018) do této
kategorie fadi aktivni hru. Tu definuje jako nestrukturovanou a neorganizovanou
pohybovou aktivitu, které se ucastni pifevazné déti a mladistvi a jejimZ nasledkem
je zvySeny energeticky vydej. To znamena, Ze jejim hlavnim rysem je spontannost
a vnitin€ motivovana ucast. Aktivni hry jsou provadény v riznych prostfedich
(8kola, ptiroda, domov), Vv riznych forméach a Casto pti nich dochazi ke stfidani
télesné zatéze,

tydenni pohybova aktivita —jedna se o souhrn organizovanych i neorganizovanych
pohybovych aktivit, které jsou realizovany v ramci poslednich sedmi dnti. Zaroven

Ize v tomto Case sledovat i rozdily mezi pracovnimi (Skolnimi) a volnymi dny.
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Podobnym zptisobem déli pohybovou aktivitu i Rubin a kol. (2018), a to podle
vybranych aspekt. K organizované a neorganizované pohybové aktivité, kterou tadi
do kategorie fizenosti, uvadi jesté¢ dalsi aspekty, mezi které patii pravidelnost, zamérnost

a socializace. Schéma déleni je mozné vidét na obrazku 2.

| Rizenost. ~ Pravidelnost
_ Organizovand . Pravidelns
. Neorganizovana  Nepravidelna

Zamérnost =~ WM Socializace
~_ Intenciondini ~ Individudlni
Spontanni . MM Skupinovd

Obrazek 2 - Schéma pohybové aktivity dle vybranych aspektit (Rubin a kol., 2018, s. 15)

Dle aspektu Fizenosti je organizovana pohybova aktivita rovnéz charakterizovana
jako pohybova aktivita, ktera je cilena a vedena edukatorem. Zakladnim rysem

neorganizované pohybové aktivity je jeji spontannost a svobodna volitelnost.

Podle aspektu pravidelnosti je pohybova aktivita délena na pravidelnou
a nepravidelnou. Pravidelna pohybova aktivita je provadéna opakovan¢ a ma dlouhodoby
charakter. Patfi sem napiiklad opakujici se ucast na sportovnich trénincich. Opakem
je nepravidelna pohybova aktivita, které je provadéna jednorazové a velmi ¢asto ma odlisny

charakter.

Aspekt zamérnosti vychdzi zrozdilu mezi intencionélni (cilenou) a spontanni
pohybovou aktivitou. Intencionalni pohybova aktivita je charakterizovana cilenosti,
planovitosti a je provadéna védomé za tcelem udrzeni nebo zlepSeni télesné zdatnosti,
piipadné¢ zdravi. Ktomu je nejcastéji vyuzivano plnéni zamérnych pohybovych ukold.
Opacny vyznam ma spontanni pohybova aktivita, ktera je vykondvana bez snahy o ovlivnéni
télesné zdatnosti.

V kontextu socializace je pohybova aktivita délena na individualni a skupinovou.
Individualni pohybova aktivita je charakterizovana nepfitomnosti jiné osoby pii vykonavani
sportovni ¢innosti, zatimco skupinova vyzaduje alesponi jednu dal$i osobu, nejcastéji je vSak

vykonavana ve vétsich skupinach (Rubin a kol., 2018).
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Velmi podrobné clenéni pohybové aktivity uvadi ve své knize Sigmund
a Sigmundova (2015). Zahrnuje druhy a aspekty pohybové aktivity s ohledem na misto, ¢as
1 v€kovou kategorii (obrazek 3). Dale tvrdi, Ze pohybovou aktivitu lze definovat
jako chovani, pti kterém muze byt vykonavano Siroké spektrum télesnych cviceni.

V mnozném ¢isle jsou tyto ¢innosti nasledné nazyvany jako pohybové aktivity.

Druh pohybové aktivity : m

Cil PA
Pravidelna - Nepravidelna Pravidelnost
Individualni Skupinova Socializace
Organizovana Neorganizovana Rizenost
e
Intencionalni Spontanni Zamérnost

|
N\ NZ NZ

CelozZivotni PA

Etapa Zivota

Obrazek 3 - Druhy pohybové aktivity dle jednotlivych aspektii (Sigmund a Sigmundova, 2015, s. 10)
Sekot (2015) ve své knize publikuje rizné druhy pohybovych aktivit dle jejich

konkrétniho zaméfeni a obsahu takto:

e cviceni — vede ke zlepSeni ¢i udrzeni jedné nebo vice slozek télesného zdravi. Musi
byt planované, opakované a organizovangé,

o fyzicka zdatnost (fitness) — jedna se o schopnost organismu provadét fyzickou
aktivitu bez pocitu vyCerpani. To se odviji od schopnosti organismu reagovat
na fyzickou zatéz (srde¢ni a dechové vytrvalost) a irovné motorickych schopnosti
(svalova sila, obecna vytrvalost, rychlost, koordinace) v navaznosti na osvojeni
pohybovych dovednosti a urovein psychické odolnosti,

e wellness — obsahuje velké mnozstvi kategorii, které ovliviiuje. Je definovano

jako komplex c¢innosti, které maji pozitivni vliv na zdravi i té€lesnou zdatnost,
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zarovenn vSak mize zasahovat i do oblasti emocni pohody a socidlni interakce.
Provéadéné ¢innosti jsou charakteristické dlouhodobym a zdmérnym usilim se snahou
o zlepSeni zdravotniho stavu a ovlivnéni fyzické i dusevni kondice,

e sport—jedna se o ¢innosti, které vyzaduji zvySenou fyzickou zatéz a vysokou troven
zvladnuti specifickych pohybovych dovednosti. Pro sport je typické fizeni pomoci
stanovenych pravidel a ovlivnéni vykonu prvkem soutézivosti.

e sportovné rekreacni aktivita — dochazi pii ni ke zvySovani télesné zdatnosti,
zlepSeni zdravi a regeneraci po fyzické i duSevni strance za pfitomnosti prvka télesné
vychovy a neni primarn¢ ovlivnéna pozadavky na vykon,

e rekreace — slouzi k znovuziskani (obnoveni) fyzickych i duSevnich sil. Pti volbé
vhodnych cvi¢eni muze slouzit i jako kompenzace jednostranné zatéze, odstranéni
svalovych dysbalanci zptisobenych jednostrannym zatizenim a Spatné nauc¢enymi

pohybovymi vzorci.
1.2.1 Déleni pohybové aktivity podle FITT charakteristiky

V kapitole 1.1 je uvedeno, ze pohybovou aktivitu lze charakterizovat frekvenci,
intenzitou, dobou trvani a druhem pohybové ¢innosti. Stejny ndzor maji i Rubin a kol. (2018)
a dale uvadeji, ze FITT charakteristiky vychazi ze zkratek prvnich pismen anglickych slov
frequency, intensity, time a type. Fromel a kol. (1999) dopliuji, Ze v nékterych piipadech
je mozné se setkat s ceskym nazvem FIDD charakteristiky a uvadéji, ze Groven pohybové

aktivity je chapana jako mira zastoupeni jednotlivych sloZzek FITT charakteristiky.

Frekvence jednoduse udava mnozstvi realizované pohybové aktivity v uréitém
Casovém useku. Nejcastéji byva pohybova aktivita sledovana v prabéhu jednoho dne nebo
tydne. Doba trvani je charakterizovana ¢asem, po ktery je pohybova aktivita vykonavana.
Mtuze mit dva zplsoby sledovani. Bud’ se jedna o Cas za urcity ¢asovy usek (den, tyden)
nebo o ¢as, po ktery byla uréita pohybova aktivita realizovana. Druh stanovuje, o jaky typ
pohybové aktivity se jedna (béh, plavani, jizda na kole atd.). Intenzitu lze definovat jako
jakékoliv usili, at’ uz télesné nebo dusevni, které je vynalozeno v pribéhu vykonavani dané
pohybové cinnosti. Existuje vice zptsobu, kterymi muze byt intenzita charakterizovana

(napf. podle vydeje energie za Cas nebo maximalni tepové frekvence) (Rubin a kol., 2018).
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1.2.2 Metabolicky ekvivalent (MET)

Podle Rubina a kol. (2018) je v soucasné dob& védecky nejcastéji pouzivanym
zpusobem hodnoceni intenzity pohybové aktivity na zakladé uréeni nasobku klidové
hodnoty metabolismu. Nasledn¢ 1ze pti spravném postupu klasifikovat intenzitu pohybové
aktivity podle tzv. metabolickych ekvivalenti (obrazek 4).

Pohybovi va_kt'i'\'lita '

_ _Pohybovd aktivita [ Pohybov4 aktivita
 mirné inteznity ' :

stredni inten;ity . ~ vysoke intenzity

. [3METR

(3—_-6MET)-_3:. L EobE

Obrazek 4 - Intenzita pohyboveé aktivity na zaklade metabolického ekvivalentu (Rubin a kol., 2018, s. 17)

Metabolicky ekvivalent (MET) je popsan jako energeticky vydej pfi neaktivni
¢innosti, naptiklad pfi sedu. V této poloze dospéla osoba spotiebuje piiblizn¢ 3,5 mililitru
kysliku na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml kg h'), coz odpovida
piiblizné jedné kilokalorii na jeden kilogram t&lesné hmotnosti za 60 minut (1 kcal kg ht)

(Ainsworth a kol., 2011).

Valach a kol. (2017) uvadéji, ze ziskané vysledky IPAQ dotazniku se nasledné
prevadéji na hodnotu MET-min. Vysledna pohybova aktivita je nasledné vyjadiena poctem

MET-min chtize, stfedné zatéZujici a intenzivni pohybové aktivity za poslednich sedm dni.

Sigmund a Sigmundova (2015) rovnéz charakterizuji trovenl pohybové aktivity
podle metabolického ekvivalentu a uvadéji, Ze stiedni a vysoka pohybova aktivita odpovida
intenzité¢ 3 METU a vyssi. Zaroven prehledné shrnuji klasifikaci pohybové aktivity, do které
zahrnuji Urovenl (intenzitu) pohybové aktivity, VO2max (maximalni aerobni kapacita),

maximalni srde¢ni frekvenci a metabolicky ekvivalent (obrazek 5).
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Relativni intenzita Absolutni intenzita

VO,max (%)

Urover PA i Max. srde¢ni Uroven PA
g . 9% srdeéni re- , : METy
(intenzita) s frekvence (%) (intenzita) :

Sedava
25-44 30-49 Mirna 1,6-2,9
45-59 50-69 Stredni 3,0-5,9
60-84 70-89 Velmi intenzivni 26,0
> 85 =90
100 100

Obrazek 5 - Klasifikace intenzity pohybové aktivity (Sigmund a Sigmundova, 2015, s. 9)

1.3 VLIV POHYBOVE AKTIVITY NA ZDRAVI

V populaci se v soucasné dob¢ stale vice vyskytuji civiliza¢ni choroby. Opakujici se
pohybova aktivita s dostate¢nym energetickym vydejem mé pozitivni vliv na zdravotni stav
clovéka po télesné, dusevni i socidlni strance. V kombinaci se spravnymi stravovacimi
navyky a vhodnym zivotnim stylem muize byt vliv moderniho zivota timto zptisobem
vykompenzovan. Dulezité je, aby intenzita pohybové aktivity byla vhodné volena.
Pti nadmérném provozovani pohybové aktivity miize byt télo vystaveno riziku pretrénovani,
které mize zapfiCinit ztratu motivace k fyzické aktivité, nartst akutnich i chronickych
muskuloskeletalnich rizik, imunitni problémy nebo zmény nalad. Toto se vSak ve vétsSing
ptipadl tykéd pouze vrcholovych sportovcl a jak je jiz vySe zminovano, béZnou populaci
trapi prevazné nedostatek pohybové aktivity (Rubin a kol., 2018).

Podle World Health Organization (2020) pohybova inaktivita patéi mezi nejcastéjsi
rizikové faktory globalni iimrtnosti a odhadem zptisobuje ptiblizné 3,2 milionti umrti rocné
na celém svéte. Na zaklade téchto poznatkil se pohybova inaktivita fadi mezi dalsi rizikové

faktory, které¢ vyznamné ovliviiuji zdravi (napt. hypertenze, kouteni).

Rubin a kol. (2018) na zaklad¢ vysledkt vybranych studii definuji zdravotni benefity

pravidelné pohybové aktivity na zdravi adolescentt (obrazek 6).
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Aspekty zdravi

1) ProdlouZeni délky Zivota v dospélosti

y zdravotni stav s . e
Celkevy StV 2) Zvyseni celkové kvality Zivota

1) Prevence civilizatnich chorob (infarkt myokardu, cévni mozkova
pfihoda, hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, ateroskleréza,
revmatické nemoci apod.)

2) Zvyseni trovné télesné zdatnosti (pfedevsim kardiovaskularni
slozky)

Télesné zdravi 3) Pozitivni vliv na télesné sloZeni (prevence obezity, rozvoj aktivni
télesné hmoty atp.)

4) Zlepseni svalové-kosterniho zdravi (prevence osteopordzy, tra-
Zova prevence)

5) Prevence onkologickych onemocnéni

6) Zvyseni celkové imunity

1) ZvySeni trovné dusevni zdatnosti

2) Zlep3eni koncentrace a paméti
Dusevni zdravi 3) Odstranéni nebo zmirnéni stresu

4) Prevence depresi (zlepSeni nalady)

5) Zvyseni sebelcty a celkové sebedlvéry

1) Zlepseni skolni vykonnosti (zlepseni prospéchu, redukce disci-
plindrnich problém apod.)

Socidlni aspekty 2) Navazovani pratelskych vztahl

3) Prozivani pohybu v krasném prostiedi a poznavani novych lidi,
mist a zajimavosti

Obrazek 6 - Zdravotni benefity pohybové aktivity na zdravi (Rubin a kol., 2018, s. 20)

Sigmund a Sigmundova (2011) rovnéz ve své publikaci podrobné shrnuji vlivy

pravidelné pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka. Jedna se o:

e prevenci vzniku obezity,

e snizeni klidového krevniho tlaku,

e omezeni rizika vzniku cukrovky typu II a srde¢né-cévnich onemocnéni,
e prevenci deprese,

e zdravy vyvoj kosti a funkénost svalového aparatu,

e zlepSeni prokrveni vSech télesnych ¢asti.

Sigmund a Sigmundova (2015) dopliiuji, Ze dle odhadu je vznik cukrovky II. typu

NIV v

nebo ischemické choroby srdecni ve tieting piipadi zapti¢inén inaktivnim zpisobem zivota.

Logstrup (2001) sdé€luje, Ze pohybova aktivita by méla byt béZznou soucasti lidského
Zivota a doplnuje, Ze v pribéhu let hraje pohybova aktivita u déti klicovou roli a v détské
populaci ma jesté dalsi velmi podstatnou roli, a to takovou, ze v tomto obdobi ma pohybova

aktivita vliv na vyvoj jedince po bio-psycho-socialni strance.
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1.3.1 Fyziologicky vyznam pohybu

Bursova (2005) uvadi fyziologicky vyznam pohybu ve vyvoji jedince,
ktery je nezbytnou potiecbou zdravého ristu v Grovni télesné, duSevni i spoleCenské.
Optimalné vykondvanym pohybem dochazi vtéle zdivodu aktivace nervového
a hormonélniho systému k vyssi latkové preméné€. Dale mé pohyb vliv na kardiovaskularni
systém, dochazi k efektivnéjsi praci srdce z divodu snizeni klidové tepové frekvence.
Zvysuje vitalni kapacitu plic a dechovy objem, napomaha odstranovat toxické latky z téla,
muze zvySovat tvorbu endorfinli (navozuji piijemny psychicky stav a ptispivaji k dobré

nalad¢) v mozku apod.

Neméné dulezity vliv pohybové aktivity lze pozorovat i ve vlivech na kosterni
a pohybovou soustavu. Vhodna a spravné provadéna pohybova aktivita mize vyznamné
ovlivnit postaveni jednotlivych obratldi, korigovat fyziologické dvojesovité zaktiveni patete,
svalovou rovnovahu, odstranuje svalové dysbalance a umoziuje vhodné zapojeni svalovych
skupin do pohybovych vzorci (Bursova, 2005). Sekot (2015) dopliuje, ze lidské télo
je uzpuisobeno k pohybu a pokud je t€lu pohyb odpiran, dochazi ke ztratim svalové hmoty,

ktera je nasledn€ nahrazena tukem.
1.3.2 Vliv sedavého zpiisobu Zivota na zdravi

Levitova a Hoskova (2015) uvadéji hypokinezi neboli nedostatek pohybu jako jeden
z faktord, ktery ovliviiuje zdravi clovéka. Nejcastéji je v soucasné dobé s hypokinezi spojen
sedavy zplsob Zivota, ktery je typickym znakem Skolni dochazky adolescenti a také
pandemie Covid-19, konkrétné pii distanéni vyuce. Sedavy zpusob zivota klade na télo
daleko vyssi naroky na udrzeni téla ve statické poloze, ktera nasledné neni kompenzovana
a mize dochazet k funkénim zménam organismu. Funkéni porucha pohybového systému
znamena, ze urcita ¢ast pohybového aparatu nefunguje nebo nepracuje idedlné, ale struktura
tkané zastava neporusend. Funkéni poruchy, které mohou byt ovlivnény sedavym zpisobem
zivota se mohou projevit ve tfech oblastech: svalové dysbalance, poruchy pohybovych
stereotypti a zména kloubni pohyblivosti (omezend nebo zvySend). Levitova a HoSkova
(2015) dale uvadégji, ze pti¢inou vzniku funkéni poruchy je naptiklad dlouhodobé sezeni
s kulatymi zady nebo pfedsunuté drZzeni hlavy pfi psani na pocitaci, které se mohou u zaka

pfi prezencni i distancni vyuce Casto vyskytovat.

Svalova nerovnovaha (dysbalance) je zptisobena naruSenim rovnovahy mezi svaly

na ptedni a zadni strané t€la. Dochazi k ovlivnéni funkce svalt, které se podileji na spravném

19



TEORETICKA VYCHODISKA

drzeni t€la. Do této kategorie patfi svaly tonické (posturalni svaly s tendenci se zkracovat)

a fazické (svaly s tendenci ochabovat) (Levitova, Hoskova, 2015).

Levitova a Hoskova (2015) uvadéji, ze dlouhodobé sezeni s kulatymi zady mize
vyznamné ovlivnit fyziologicky tvar patefe. NejCastéji u téchto jedinct dochazi
k hyperkyfoze hrudni patefe. Dale v§ak doplnuji, ze patet je dilezité brat jako celek, a proto

muze dale dochazet k hyperlorddze kréni a bederni patetfe (obrazek 7).

Hyperlordoza Hyperkyfoza Hyperlordoza Plocha

kréni patere hrudni pdtere bederni patere zdda

Obrazek T - Vadné drzeni téla v oblasti patere (Levitova, Hoskova, 2015, s. 66)

Sedavy zplsob Zivota, nevhodné pohybové navyky a pohybova inaktivita mize vést
k projeveni vice ptiznakt vadného drzeni téla, které se nazyvaji syndromy (obrazek 8).
Porucha v oblasti kréni a horni ¢asti hrudni patefe se nazyva horni zkfiZzeny syndrom. Jedna
se o typicky projev svalovych dysbalanci, které se projevuji pietizenim z divodu vadného
drzeni téla. U tohoto syndromu dochazi ke zkraceni hornich fixatora lopatek a prsnich svalt.
Oslabené jsou poté hluboké ohybace hlavy a krku a dolni fixatory lopatek. Porucha v oblasti
bederni a dolni ¢asti hrudni patete se nazyva dolni zk¥iiZeny syndrom. U tohoto syndromu
je opét divodem vzniku svalovych dysbalanci vadné drZeni téla. Dochdzi ke svalové
nerovnovaze v dolni ¢asti trupu, beder a panve. Zaroven jsou vyznamné ovlivnény dolni
koncetiny. Dochazi ke zkraceni bederni ¢asti vzpiimovace patefe, ¢tythranného svalu
bederniho a ohybact kycelniho kloubu. Oslabené jsou biisni a hyzdové svaly. Tyto
syndromy lze charakterizovat jako onemocnéni a mohou trvale ovlivnit drzeni téla a mohou

nadale zptisobovat bolesti (Levitova a HoSkova, 2015).
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horni viakna

hluboké trapézovvch svall

flexory
+ zdvihace | tek .k ¢

hiavy a krku ‘(’zk?é;n?)‘a bedemi vzplimova bfisni svalstvo

(oslabené) &yfhranny sval bedern (oslabené)

(zkracené)
velké ¥
prsni svaly dolni hyzdové svaly
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Obrazek 8 - Horni a dolni zkrizeny syndrom (Dostupné z: http://sedmeaktivne.webovadilna.cz/o-
projektu/vliv-na-organismus/

Dulezité je, Ze horni i dolni zktizeny syndrom jsou funk¢ni poruchy, tudiz nedochazi
K trvalym fyziologickym zménam a mohou byt vhodnym cvi¢enim vykompenzovany.
Bursova (2005) deli kompenzacni cvi¢eni na uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Dale
tvrdi, Ze pro spravné drzeni téla je dulezité spravné posilovat svaly s tendenci ochabovat
(fazické) a protahovat svaly s tendenci se zkracovat (tonické). Vzdy je dilezity individualni
pfistup s ohledem na zdravotni stav a pohybové obtiZze. V neposledni fadé¢ ve své knize
popisuje dilezitost kloubniho uvolnéni a zahtéti organismu pfed provadénim posilovacich
¢i protahovacich cviceni. Dle Fyziokliniky (2011-2020) je mozné horni i dolni zkiizeny
syndrom kompenzovat vhodnou upravou pracovniho mista dle ergonomickych zasad, dale
protaZzenim a posilenim vySe zminénych svalovych partii a v neposledni fadé nacvikem
spravného posturalniho stereotypu v jednotlivych ¢astech téla (stereotyp podsazeni panve,

extenze DK a stereotyp kroku, stereotyp flexe hlavy).
1.3.3 Vliv pohybové aktivity na psychiku

Carter a kol. (2021) sd¢€luji, ze pohybova aktivita ziskava stale vétSi pozornost
jako potencialni efektivni pfistup v prevenci a 1écbé fady problému dusevniho zdravi
jak u dospé¢lé populace, tak i u déti a adolescentti. Dale uvadeéji, ze v soucasné dobé¢ existuji
presvédcivé dikazy, ze pohybova aktivita miZze slouzit jako jeden z prostfedkl 1écby
depresivnich stavli a deprese obecné a je mozné pozitivni vysledky pozorovat u raznych
vekovych kategorii. Zaroveii ma pohybova aktivita vliv na tzkost u déti, adolescenti
i dospélé populace, u které ma vsak pouze mirny ucinek. Cely proces funguje tak, ze pokud

je pohybova aktivita vykonavana s dostate¢nou intenzitou, dochazi k ohtivani celého
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organismu, coz zpusobuje snizeni napéti a ovliviiuje Groven nervové aktivity. Nasledné
zvySovani intenzity zatéze muaze vyvolavat pocity Uzkosti. Jak intenzita klesd, dochazi
k ochlazeni organismu a tuzkost se vraci na Giroven pred fyzickou zatézi. Tento proces muiize
kladné pilisobit na zvladani tizkosti v bézném zivote. V opacném piipadé, je-li pohybova
aktivita vykondvana s nizkou intenzitou a je zaméfena na tzv. uvédomovani si ptitomného
okamziku, miZze slouzit jako jeden z faktorti snizovani stresu. Do této kategorie patii

napiiklad meditace, chtize nebo joga (Carter a kol., 2021).

Voseckova a Truhlafova (2018) ve svém odborném c¢lanku popisuji zdravi a nemoc
v kontextu pohybové aktivity. Uvadéji, ze pojmy zdravi a nemoc nelze z tohoto pohledu
charakterizovat pouze kvantitativnimi znaky, kterymi jsou objektivni ukazatele zdravi
a zdravotniho stavu, ale v ramci pohybové aktivity a zdravi clovéka je mozné sledovat
i subjektivni individualni (kvalitativni) hledisko neboli individualni prozivani pohybové
aktivity. Ta muze byt vnimana individualné, z ¢ehoz vyplyva fakt, ze v zivoté¢ kazdého
jedince ma pohybova aktivita jinak ddlezity vliv a tim padem muze i riznou mérou
ovliviiovat jeho zdravotni stav. Dale autorky uvadéji, ze zdravotni stav je v souvislosti
s pohybovou aktivitou tvofen dvéma komponentami, Konkrétné té€lesnou kondici (fitness)
a pohodou (well-being). Fitness je objektivni udaj, ktery je zjistitelny dle urcitého
fyziologického udaje. Well-being poté piedstavuje subjektivni pohodu v ramci psychického,

socialniho a spiritualniho rozméru zdravi.

Podle Peluso a Andrade (2005) fyzicka aktivita mize ovliviiovat zdravi
i z psychického hlediska a muze slouzit jako prevence deprese a dalSich psychiatrickych
onemocnéni, naptiklad tzkosti nebo stresu. Dale uvadéji, ze jedinci, ktefi pravidelné
provozuji pohybovou aktivitu mohou vykazovat vyss$i emocni pohodu nez ti, ktefi
ji neprovozuji. Odborny ¢lanek dale popisuje vliv pohybové aktivity na psychiku. Z tohoto
pohledu pfi vykonavani pohybové aktivity dochazi k odsunuti jinych problému, coz mize
mit za nasledek zlepSeni emocni a psychické pohody. Zaroven lze pohybovou aktivitu
povazovat za motivacni faktor a po vykonani ¢innosti pfichazi pocit uspokojeni. Dale mize
mit vliv na psychiku socidlni kontakt, ktery s vykonavanim pohybové aktivity bezesporu
souvisi. Z fyziologického hlediska poté pfi fyzické aktivité roste tvorba endorfini v téle,

které maji vliv na emo¢ni stav v prub&hu pohybové aktivity i po jejim dokonceni.

Lze tedy ptedpokladat, ze pokud u pohybové aktivnich jedincti dojde k omezeni

moznosti sportovat, miiZze to mit za nasledek i zhorSeni emocniho stavu.
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1.4 FAKTORY OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVE AKTIVITY

Dle Rubina a kol. (2018) urovenn pohybové aktivity u adolescentii v poslednich
nekolika letech upada. Dale uvadi, Ze z hlediska upevnéni zdravi ve spolecnosti je Zadouci
pohybovou aktivitu v populaci neustale podporovat. Jednim z determinantd, které mohou
ovlivitovat uroven pohybové aktivity je vytvotfeni vhodnych podminek prostfedi. Stejny
nazor maji i Mita§ a Fromel (2013), kteti dale dodavaji, Ze mezi tyto podminky prostredi
patii vzdalenost bydlist¢ od Skoly ¢i zaméstnani, vyskyt sportovist’ a sportovniho vyziti
Vv blizkosti bydlisté a lokace bydlisté, kam patii blizkost parkt, lesti nebo travnatych ploch.
Na zakladé¢ jejich vyzkumu Ize jednoznaéné tvrdit, Ze obyvatelé z mensSich sidel vykazuji

vys$§i mnozstvi tydenni pohybové aktivity nez obyvatelé velkych mést.

Vasi¢kova a Pernicova (2018) uvadgji, ze existuje spojitost mezi pohybovou
aktivitou a udrzenim nebo zlepSenim zdravi jedince. Nejvétsi problém vSak spatiuji
v motivaci k pohybové aktivité. Uvadi, ze vétSim problémem nez motivace k zahajeni
pohybové aktivity je motivace k jejimu pokra¢ovani a vykonavani zvolené aktivity po delsi
dobu. To potvrzuje i Ryan a kol. (1997), ktefi ve svém vyzkumu zjistili, ze pro zahajeni
pohybové aktivity jsou vice charakteristické vnéj$i motivy (napt. vzhled a zlepSeni fyzicke
kondice), zatimco pro setrvani u ¢innosti pfevazuji motivy vnitini, kam patii prozitek

Z pohybové aktivity nebo socidlni interakce.

Kudlacek a kol. (2013) uvadeji jako jeden z faktorii, ktery ovliviluje urovei
pohybové aktivity u déti a dospivajicich vzdalenost bydlisté od Skoly. U téch zakda, kteti
vykonavaji pohybovou aktivitu souvisejici s aktivnim transportem do $koly, je dle vyzkum
zaznamenana vys$i uroven tydenni pohybové aktivity nez u téch, ktefi ji nevykonavaji. Dale
uvadéji, Ze nejcastéjsi formou transportu je chiize a jizda na kole. Na zaklad¢ téchto dat Ize
jednoznacéné tvrdit, Ze aktivni transport do Skoly a zpét doml ma vyznamny vliv na Grroven
tydenni pohybové aktivity u déti a dospivajicich. Zaroven byl v zahrani¢nich vyzkumech
zaznamenan pokles podilu aktivnich forem transportu. V neposledni tfadé¢ uvadéji,
Ze motivovat adolescenty k vyuzivani aktivnich forem dopravy je v soucasné dobé velmi
slozity ukol, ktery se neodviji pouze podle vnitinich popudi, které vedou k realizaci
aktivniho transportu (motivace, télesnd zdatnost, socidlni zdzemi apod.), ale odviji se taktéz
od pocasi nebo podminek prostiedi (profil cesty, moznost vyuziti vetejné dopravy

nebo bezpecnost), které mohou byt velmi riznorodé.
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1.5 DOPORUCENI K PLNENI POHYBOVE AKTIVITY U ADOLESCENTU

Rubin a kol. (2018) poukazuje na pozitivni vliv pohybové aktivity na zdravi
a doplnuje, zZe pii dlouhodobém provozovani pohybové aktivity miize v organismu dochazet
k morfologickym i funk¢nim zménam. Dale tvrdi, Ze pro toto v€kové obdobi je velmi obtizné
stanovit pfesnou hranici, ktera by urovala mnozstvi pohybové aktivity, jez by byla
ze zdravotniho hlediska optimalni. V poslednich desitkach let vzniklo mnoho doporuceni,

ktera se nejcastéji vztahuji K objemu pohybové aktivity ve vztahu k jeji intenzité.

Jako zptsob propagace a podpory pohybové aktivity u déti a mladistvych byla
vytvofena tzv. pyramida pohybové aktivity (obrazek 9). Ta doporucuje konkrétni druhy
pohybové aktivity, které je vhodné vtomto vékovém obdobi provadét. Motivuje
k vykonavani aktivit uvedenych ve spodnich patrech tabulky a zaroven doporucuje omezit
inaktivni zptsob zivota formou odpocinku. Kazdodenni pohybové aktivity zahrnuji bézné
motorické ¢innosti, kam patii chiize, jizda na kole nebo domaci prace. Aerobni ¢innosti
nebo sporty v druhém patie pyramidy zahrnuji béh ¢i provozovani riznych druht sportu,
kdy neni ze zdravotniho hlediska dulezity vybér konkrétnich sportt, ale Cetnost jejich
provadéni. Dulezité je také nezapominat na protahovaci a posilovaci cvi¢eni formou atletiky,
gymnastiky, kondi¢niho posilovani nebo jogy. Odpocinek v hornim patie pyramidy by mél
byt v adolescentnim v&ku omezen, avSak je bezesporu nedilnou soucdsti spravného
fungovani organismu. V tomto v€kovém obdobi je dle studii Graf a kol. (2014) a Strong
a kol. (2005) povazovano za nevhodné sledovani televize nebo hrani poc¢itacovych her, které

v ramci jednoho dne piesahuje vice nez 2 hodiny.
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Odpocinek
{omezit)

Cvideni na silu a flexibilitu
(2-3krat tydné)

Aerobni Einnos"ti '
. (3-5krat tydné)

Kazdodenni poﬁybové aktivity

(co nejcastéji)

Obrazek 9 - Pyramida pohybové aktivity (Rubin a kol., 2018, s. 23)

1.5.1 Vybrana doporuceni k plnéni pohybové aktivity adolescentt

Mitéas a Fromel (2013) popisuji globalni doporuceni pohybové aktivity pro zdravi
vydané Svétovou zdravotnickou organizaci (2020). Jedna se o nejaktudlnéjsSi dokument,
ktery se touto problematikou zabyva. Dle tohoto doporuceni by déti ve véku od 5-17 let mély
byt pohybové aktivni kazdy den v podobé realizace sportd, piepravy, télesné vychovy
nebo aktivit ve volném case. Toto doporuceni plati pro vSechny bez rozdilu pohlavi, rasy
a jinych aspektti. World Health Organization (2020) doporucéuje provadét alesponn 60 minut
stfedni aZ intenzivni pohybové aktivity denné. Dale dopliuje, Ze jakakoliv pohybova aktivita
nad toto doporuceni piinasi dalsi zdravotni benefity, coz potvrzuji i Tremblay a kol. (2011)

a dale doporucuji provadét aktivity s vysokou intenzitou minimaln¢ ve ttech dnech v tydnu.

Doporuceni, které se vztahuje k provadéni alespoii 60 minut sttedni nebo intenzivni
pohybové aktivity denné uvadéji i dalsi autofi. Colley, Janssen a Tremblay (2012) k tomuto
doporuceni dopliuji, ze 60 minutdm stfedné az intenzivné zatézujici pohybové c¢innosti
odpovida ptiblizné¢ 12 000 krokt. To potvrzuji i Tudor-Locke a kol. (2011) a Sigmund
a Sigmundova (2011), ktefi shodné uvadéji rozmezi mezi 10 000 — 13 000 kroky v zavislosti

na pohlavi.

Sigmund a Sigmundova (2011) se zamétuji na aktivity stfedni intenzity a uvadéji,
7e by mély byt provadény alesponn 5x tydn€ po dobu 30 minut. Pokud to neni mozné,

ve stejném mnozstvim a objemu by dle nich méla byt vykonavana chtize. Zaroven tvrdi,
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ze aktivity s vysokou intenzitou, které maji vliv na kardiovaskularni a dechovou soustavu

by mély byt provadény 20 minut alespon ve tfech dnech v tydnu.

Strong a kol. (2005) zduraziiuje, ze veskeré vykonavané pohybové aktivity maji byt

riznorodého charakteru a vzdy pfiméfené k dané fazi ontogenetického vyvoje jedince.
1.5.2 Doporuceni plnéni pohybové aktivity dle FITT charakteristiky

Informace z ptechozi kapitoly tzce souvisi s FITT charakteristikami pohybové
aktivity. Sigmund a Sigmundova (2011) ve své knize zminéna doporuceni shrnuji a uvadéji
doporuceni k podpote pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu. Doporuceni nasledné
rozdéluji dle veku pro predSkolni déti, déti Skolniho veéku a 11-18leté adolescenty, které

v kazdé kategorii dopliiuji o dalsi vhodnéa doporuceni. Doporuceni pro adolescenty ukazuje

obrazek 10.

FITT charakteristiky Denni pocet krokii
> Pohybova aktivita alespon stfedni intenzity
po dobu minimdlIné 60 minut denné.
- Pohybova aktivita stfedni intenzity T
2 nebo chiize nejméné 30 minut alespon 5x tydné, V prevazujicim poctu dnii v tjdnu
by mél dosahovat
Pohybovd aktivita vysoké intenzity, 'S 11 000 krokil u dévéat
> podporujici rozgoj a udrZeni kardiorespiraétli zdvatnosti, 13 000 kroki u chlapcil.
nejméné 20 minut alespon 3x tydné.

Kombinace pfedchozich doporuceni pro PA vysoké
> nebo stfedni intenzity s moznosti rozloZeni ¢asu do

10minutovych i delSich tisekl v ramci celého dne.

Dalsi doporuceni
o Podporovat pohyboveé aktivni (pésf a cyklisticky) transport adolescentti do Skoly a ze Skoly,
o zdjmovych organizaci, klub{i a dalSich volnocasovych aktivit.
5 Specializovanou sportovni pripravu |ze u adolescent(i uplatiiovat pii kontinualnim zachovéni
jejich daliho vSestranného pohybového rozvoje.
- Zyysit podil adolescentd, ktef jsou alespori 3x tydné zapojeni do organizované pohyhové aktivity
i (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy).
3 Zvysit podil adolescentd, ktefi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy
Vg 2 < 3 & B S e S 2 %
strévi alespon 50 % casu pfi pohybové aktivité stredni az vysoké intenzity.

> Nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru poditace by nemélo piekrocit 2 hodiny denné.

Obrazek 10 - Doporuceni k podpore pohyboveé aktivniho a zdravého zivotniho stylu pro adolescenty
(Sigmund a Sigmundova, 2011, s. 119)
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1.6 STRUKTURA POHYBOVE AKTIVITY

Podle Sekota (2015) Mezinarodni zdravotnicka organizace (WHO) fadi mezi klicové
koncepty pohybové aktivity z pohledu jeji struktury télesnou vychovu, aktivni hru, tanec,

télocvi¢nou rekreaci, domaci prace, sport a aktivni formy dopravy.

Fromel (1999) definuje strukturu pohybové aktivity jako charakter, piehled
a usporadani jednotlivych pohybovych aktivit.

Rubin a kol. (2018) ve svém vyzkumu, kterého se zcastnilo 1291 adolescentii
zapomoci pedometri zjistuje, ze nejmirnéjSi ukazatel, ktery doporucuje v rdmci dne
alespon 10 000 krokd, prezentovany Tudor-Lockem a kol. (2011) (viz kapitola 1.5.1) spliiuje
priblizné 66 % adolescentti. Na druhou stranu nejpiisnéjsi parametry, ktery uvadi Colley
akol. (2012) splituje méné nez polovina adolescenttl, konkrétné okolo 43 %. V Ceské
republice zavedli Sigmund a Sigmundova (2011) doporuceni k splnéni poctu krokl v ramci
jednoho dne na 13 000 pro chlapce a 11 000 pro divky. Toto doporuceni dle vyzkumu
spliiuje 45 % respondentd, z toho vyraznéji vice divky (56 %), zatimco chlapci pouze v 32 %
pripadu.

V dal§im vyzkumu, ktery byl zaméfeny na sledovani pohybové aktivity pomoci
akcelerometrti, bylo zjisténo, ze provadéni alespon 60 minut stfedné nebo intenzivné
zatézujici pohybové €innosti, které doporucuje vice autorti (Sigmund a Sigmundova, 2011,
Strong a kol., 2005, Tremblay a kol., 2011, World Health Organization, 2020) spliuje pouze
28,34 % adolescentl. Z vysledkii sledovani struktury pohybové aktivity bylo zjisténo,
Ze nejvice Casu travi adolescenti sedavym zpisobem zivota (cca 60 %), dale pak aktivitou
mirné intenzity (34 %), stiedni intenzity (4 %) a intenzity vysoké (2 %). Zaroven
je zvysledkd patrné, ze Skolni dochazka ma pozitivni vliv na plnéni doporueni
k vykonavani pohybové aktivity. Ve Skolnich dne doporuceni splnilo okolo 40 %
adolescentli, zatimco o vikendech se procento snizuje o polovinu na pfiblizné¢ 20 %.
Zajimavé je také zjisténi, ze pouze 8,71 % adolescent je V ramci bézného tydne pohybové
aktivnich 60 minut a vice v rdmci vSech dnt (Rubin a kol., 2018).

Mitas a Fromel (2013) popisuji rozdily ve vysledcich kratké verze IPAQ dotazniku,
kde uvadgji, ze v Ceské republice jsou vice aktivni muzi neZ Zeny. Podle struktury pohybové
aktivity je patrny rozdil v intenzité vykonavané pohybové aktivity mezi muZzi a zenami.

V tomto ohledu muZzi vykonavaji 2x vice intenzivni pohybové aktivity nez Zeny, zatimco
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sttedné intenzivni pohybové aktivity vykonavaji dle vysledki vice Zeny. Tento rozdil vSak

nebyl statisticky vyznamny a pohyboval se v fadu desitek MET-minut.

O struktuie pohybové aktivity podle mista bydlisté¢ a v€kové skupiny podava
podrobny ptehled Mitas a Fromel (2013). Na zakladé¢ jejich vyzkumu lze jednoznaéné tvrdit,
ze obyvatelé z menSich sidel vykazuji vysS§i mnozstvi tydenni pohybové aktivity nez
obyvatelé velkych mést. Zajimavé je také zjisténi, ze lidé ve véku 46-57 let vykazuji nizsi
uroven pouze u intenzivni pohybové aktivity a U volnocasovych aktivit. V Grovni stiedné
intenzivni pohybové aktivity, chlize a v ramci transportu dosahuji ptiblizné shodnych, nékdy

1 lepsich vysledkt nez mladsi vékové skupiny.

Dle vyzkumu Valacha a kol. (2017) jsou patrné rozdily ve sportovnich preferencich
mezi chlapci a dévéaty v adolescentnim véku. Zjistili, Ze chlapci preferuji prevazné tymové
sporty, jako jsou florbal, fotbal nebo basketbal, ke kterym dale pfidavaji kondi¢ni cviceni
a individualni sporty, zatimco divky fadi mezi nejvice oblibené aktivity individualni sporty
(plavani, jizda na lyzich, cyklistika). Divky déle nejcastéji uvadeji tymové sporty a tanecni

a rytmické pohybové ¢innosti.
1.7 HODNOCENI POHYBOVE AKTIVITY

Hodnoceni pohybové aktivity je nezbytnou soucasti pro ziskavani dat v oblasti
zdravi, které s pohybovou aktivitou souvisi. Ve vyzkumné praxi je znamo mnoho metod
ziskavani dat a je dulezité s ohledem na strukturu a zdmér vyzkumu zvolit takovou, ktera
je nejoptimalngjsi. Zakladni a nejfrekventovanéjsi déleni hodnoceni pohybové aktivity podle

vlivu respondenta na ziskany vysledek je na objektivni a subjektivni (Rubin a kol., 2018).
1.7.1 Objektivni metody

Dle Rubina a kol. (2018) se jedna o takové metody, pfi kterych je skoro na minimum snizena
moznost zkresleni vysledki hodnocenym jedincem. Znamena to, Ze zde existuje témet
nulova Sance vysledky ovlivnit. V praxi je nejCastéji vyuzivanou metodou pfima a nepiima
kalorimetrie a zjiStovani hodnot pomoci rtiznych pfistroji, napiiklad akcelerometri,
pedometrii (pfistroj na méfeni poctu krokil) nebo snimaci tepové frekvence. Sigmund
vydeje. Dale uvadéji, ze z divodu nevyhod téchto metod, které jsou uvedeny dale v textu,
jsou nejcastéji vyuzivany pro kazuisticka Setieni a pii vyzkumech provadénych na souboru

0 malém poctu lidi.
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V soucasné dob¢ jsou k méfeni urovné pohybové aktivity nejvice vyuzivanymi
pfistroji tzv. ,,chytré* hodinky ¢i naramky, které slouzi k zaznamenavani pohybové aktivity
Vv prib¢hu celého dne. Tyto pfistroje nahradily diive hodné vyuzivané pedometry, které¢ se
v soucasné dobé prakticky nevyuzivaji. DalSim vyuzivanym piistrojem je akcelerometr
ActiGraph. Vyuziti akcelerometru je metoda, ktera dokdze sledovat pohybovou aktivitu
v ramci nékolika tydnt. Dale je velkou vyhodou téchto pfistroji vyuziti v laboratornich
i terénnich podminkach a soucasné sledovani frekvence i intenzity zatéze v minimalnich
casovych usecich. Nevyhodou mtize byt vysokd finan¢ni ndro¢nost a snizeni presnosti

méfteni pti konkrétnich (specifickych) pohybovych ¢innostech (Rubin a kol., 2018).
1.7.2 Subjektivni metody

Naproti tomu subjektivni metody pracuji s daty, které respondent védomé a cilené
zaznamenava a Casto muze dojit k nevédomému i védomému zkresleni vysledka. Z tohoto
divodu maji Casto tyto metody nizkou hodnotu reliability a validity. Proto je vhodné,
V optimalnim ptipad€, v rdmci vyzkumu realizovat objektivni i subjektivni metody spolecné.
Vyhodou subjektivnich metod je velké mnozstvi ziskanych dat v kratkém ¢ase bez potieby
specialnich méticich pfistrojii a vyssi finanéni nebo organizacni naroc¢nosti. Pro realizaci
vyzkumul se nejcastéji vyuzivaji rizné formy sebehodnoceni, nejcastéji dotaznik a také
pozorovani nebo rozhovor. Nejvyuzivangj§im dotaznikem pro zjisténi urovné pohybové

aktivity je Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) (Rubin a kol., 2018).
1.8 CHARAKTERISTIKA ADOLESCENCE

Diplomova prace je zaméfena na zdky stfednich Skol, pfipadné¢ na Zaky
odpovidajicitho stupné viceletych gymnazii, tudizse jednd o zdky ve veéku pfiblizné
0od 13do 19 let. V odborné literatuie rtzni autofi (Blatny, 2016, Rubin a kol, 2018,
Langmeier a Krejéifova, 2006, Otova a Mihalova, 2012) charakterizuji toto obdobi odli§né
a deli ho na dvé az tii faze. Nejcasté&ji se v souvislosti s timto vékovym obdobim setkavame

s pojmy prepubescence, pubescence, adolescence nebo puberta.

Rubin a kol. (2018) definuji adolescenci jako obdobi mezi détstvim a dospélosti.
Adolescence je jednim z vékovych obdobi ontogenetického vyvoje, ktera jsou vymezena
na zaklad¢ specifickych vnitinich zakonitosti. Z toho plyne, Ze jsou stanoveny piedpoklady
somatického, motorického, psychologického i socidlniho vyvoje v tomto obdobi a dale

zminuji, Zze U kazdého ¢loveéka nedochdzi ke stejnému vyvoji v zavislosti na ¢ase, a proto je
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dulezité si v§imat i individualnich odlisnosti ve vyvoji kazdého jedince. V tomto ohledu

Blatny (2016) dodava, Ze vymezeni adolescence je dle kalendainiho véku spise orientacni.

Langmeier a Krejc¢ifova (2006) v zakladnim (biologickém) smyslu charakterizuji
adolescenci jako zivotni obdobi, které¢ je v ramci vyvoje zahdjeno projevem prvnich
pohlavnich znaki (sekundarnich pohlavnich znaki) a zrychlenym rastem. Z druhé strany
je ukonceno dovrsenim pohlavni zralosti (schopnosti reprodukce) a télesného ristu. Rovnéz
tvrdi, Ze vtomto obdobi nedochazi pouze k télesnému vyvoji, ale zaroven dochazi
K psychickym zménam, které lze zaznamenat vznikem novych pudi, emocni lability
arozvojem vyspélého mysleni. K tomuto tvrzeni dodavaji, ze bio-psycho-socialni vyvoj

probiha viceméné paralelné a vSechny slozky se vzajemné ovliviuji.

Blatny (2016) definuje adolescenci jako obdobi, ve kterém dochazi k pfeméné ditéte
Vv dospélého Cloveka. Dale uvadi, Ze v tomto obdobi dochdzi k vyvoji a zménam v télesné
zralosti, kognitivnich funkcich, schopnosti reprodukce a introspekci. Zaroven jsou patrné

zmény v prozivani emoci a dochazi k regulaci chovani.

Typickym a velmi probiranym tématem je v souvislosti s timto vékovym obdobim
puberta. Ta je dle Otové a Mihalové (2012) definovana jako vrchol détského obdobi ristu
a dochazi béhem ni k zasadni preméné détského téla v télo dospélé. Dale tvrdi, ze pocatek

puberty je spojeny s aktivaci tzv. neurohumoralni pubertélni osy.

Pro rozdé€leni jednotlivych fazi tohoto vékového obdobi jsme zvolil déleni podle
Langmeiera a Krej¢ifové (2006), ktefi dospivani ¢leni na dv€ obdobi. Prvni fazi
je pubescence (11-15 let), ktera je nasledné délena na fazi prepuberty a vlastni puberty.
Druhym obdobim je adolescence (15-22 let).

1.8.1 Obdobi pubescence (€asna a stredni adolescence)

V tomto obdobi se zacCinaji projevovat prvni znamky pohlavniho dospivani,
které je charakteristické projevem prvnich sekundarnich pohlavnich znakd. Prepuberta
je nejcasteji ukoncena u divek pocatkem menstruacniho cyklu a u chlapct tvorbou semene
(no¢ni poluce). U divek je toto obdobi nejcastéji vymezeno mezi 11-13 lety véku. U chlapct
je somaticky vyvoj piiblizné o 1-2 roky pomalejsi (Langmeier, Krej¢ifova, 2006). Stejny
nazor maji i Rubin a kol. (2018) a Blatny (2016), ktefi tvrdi, Ze pro toto obdobi jsou
charakteristické individualni rozdily v ramci jednoho roku az dvou let v zdvislosti
na pohlavi. Dale Rubin a kol. (2018) uvadgji jako dalsi projev nastupu pubescence zrychleny

télesny rust.
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Dle Langmeiera a Krej¢ifové (2006) ve fazi vlastni puberty dochazi k zvysenému
projevu sekundarni pohlavnich znakl a dochazi k moznosti reproduk¢ni funkce organismu.
Blatny (2016) dopliuje, Ze v tomto vékovém obdobi dochazi k zvysené produkci pohlavnich

hormont, coz vede k fizeni procesu télesného zrani.
1.8.2 Obdobi adolescence (pozdni adolescence)

V ramci tohoto obdobi dochadzi k moznosti plné reprodukéni zralosti. Vyznamna
je také zména v socidlnim postaveni a ve vlastnim sebepojeti a formovani osobnosti,
kdy jsou typické emocni labilita, zména nalad a postupné formovani nové identity

(Langmeier a Krejé¢itova, 2006, Blatny, 2016).

Dle Blatného (2016) je pro pozdni adolescenci typické socialni dospivani,
kdy dochazi k osvojovani a ptijimani spolec¢enskych naroku a role dospélého. Po psychické
strance dochazi ke stabilizaci emoci a hodnotové orientace. Dale uvadéji, ze pozdni

adolescence nejcastéji odpovida dochazce na stiedni Skolu.
1.8.3 Somaticky vyvoj

Somaticky vyvoj v obdobi casné adolescence lze z hlediska ontogenetického vyvoje
oznacit za nejrozsahlejsi a nejrychlejsi obdobi, coz je zplisobeno vyznamné zvySenou
produkci pohlavnich hormonl. Nejpatrnéjsi je télesny vyvoj v oblasti télesného

a organového rastu (Rubin a kol. 2018).

Otova a Mihalova (2012) dopliuji, Ze somaticky rist mize byt v tomto obdobi
az dvojnasobné rychlejsi oproti pfedchozim stadiim vyvoje a projevuje se na kostech,
svalech a orgénech. Dospélych rozméri dosahuji jednotlivé ¢asti téla v potfadi hlava, ruce,
nohy, trup a dochazi k celkové pieméné téla, napiiklad snizenym mnozstvi tuki v téle, které

opét narusta az po skonceni puberty.

Rubin a kol. (2018) poukazuji, ze dtlezitost prevence vadného drzeni téla v obdobi
stiedni adolescence ma pro té€lesny vyvoj zadsadni vyznam. Pro stfedni adolescenci je typické
zpomaleni riistu, coZ neplati pro zvySovani télesné hmotnosti, které miize byt negativné
ovlivnéné nezdravym zivotnim Stylem. Jednim z faktord, ktery mize pozitivné ovlivnit
télesnou hmotnost v tomto vékovém obdobi je vykonavani pravidelné pohybové aktivity.
Blatny (2016) dale popisuje zmény v oblasti télesnych organt, kdy dochdzi ke zvétSeni srdce
a plic a zaroven dochazi pifevazné u chlapct k vyraznému nérustu svalové hmoty a fyzické

sily.
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V pozdni adolescenci se jiz somaticky vyvoj stabilizuje. Chlapci castéji dosahuji
vyssi télesné vysky a hmotnosti, zatimco u divek miZeme pozorovat vyssi procentudlni
zastoupeni tuka v téle. FiniSuje 1 vyvoj organi a z fyziologického hlediska dochazi
ke snizovani tepové a dechové frekvence pii klidovém zatiZzeni. Pravidelnym tréninkem
muze dochazet ke zpomaleni srde¢ni frekvence, tzv. sportovni bradykardie (Rubin a kol.,

2018).
1.8.4 Motoricky vyvoj

Rubin a kol. (2018) uvadégji, ze pro adolescenci je typické naruSeni motorického
vyvoje. Z diivodu nastupu zrychleného ristu dochazi ke zhorSeni koordinace nebo naruseni
dynamiky pohybu. Dilezit¢ je opét respektovat individudlni vyvoj kazdého jedince.
To znamena, Ze negativni projevy, které se projevuji i V bézné motorice (zakopavani, klativa
chiize, zhor$ené drzeni téla atd.) nezasahuji viechny adolescenty ve stejné mite. Celikovsky
a kol. (1990) poukazuji na to, ze u sportujici populace se v tomto obdobi vyse zminéné
zmény v motorice skoro nevyskytuji, zatimco u jedinct, kteti jsou pohybové inaktivni se
projevuji Casto. Dale uvadéji, ze ve stfedni adolescenci dochédzi ke zpomaleni rastu,

a tim i kK zmirnéni jeho vlivu na koordinaéni i dalsi schopnosti.

Dle Rubina, Suchomela a Kupra (2012) se zacinaji vV tomto obdobi u adolescenti
projevovat patrné intersexudlni rozdily mezi chlapci a divkami. Zatimco chlapci dosahuji
vyssi urovné silovych a vytrvalostnich schopnosti, divky ¢asto dosahuji lepsich vysledki
v testech flexibility. Rubin a kol. (2018) popisuji rozdily mezi pohybovymi projevy chlapct
a divek v prubéhu stfedni adolescence. Zejména vyssi uroven silovych schopnosti je typicka
pro chlapce, na druhou stranu jsou u nich charakteristické méné plynulé pohyby, kterymi se
vyznacuji v tomto obdobi divky. Dulezity poznatek v tomto ohledu udavaji Malina a kol.
(2004). Podle nich béhem stfedni adolescence dochazi prevazné u divek k zastaveni rozvoje
motorickych schopnosti, coz je nejCastéji zpusobeno biologickymi a kulturné-
spoleCenskymi faktory. To mad u divek v mnoha pfipadech za nasledek ukonceni

pravidelného a organizovaného provozovani sportovnich aktivit.

Pozdni adolescence je dle Rubina a kol. (2018) charakterizovana integraci
a harmonizaci motoriky a je povazovana za druhy vrchol motoriky. Motorické schopnosti
jemozné diky opétovnému vyskytu senzitivniho obdobi ucelnéji rozvijet. Schéma

senzitivnich obdobi pohybovych schopnosti u adolescenti piehledné prezentuje obrazek 11.
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 motoricé B csns B sveai B pozami
| thopnosh | dolescence §  adolescence
e Vytrvalost
e Aerobni * * * * * * * * *
e Anaerobni * * * * * 7:’ * * *
* Sila
e Viytrvalostni * % % *x K % il ok
* VWbugna % % ¢ * K % * % %
o Maximalni * 'ﬁ? w * b DA d * * *
» Rychlost
o Akéni * * ¢ * % % *x ok %
e Frekvenéni * * K& * * K x w5y
e Maximalni * * * * * * * * *
e Zrychleni st 3¢ 5y * K K . * ¢
* Koordinace
e Orientacni * * * * * * * * Tﬁf
* Rovnovahova x K *x Kk % * . ¢
* Reakéni *x * X * Kk * % 7
* Flexibilita
e Celkova * * * * * * * * 7)»-\(

Obrazek 11 - Schéma senzitivnich obdobi motorickych schopnosti v pritbéhu adolescence (Rubin a kol., 2018,
s. 13)

Vysvetlivky: Pocet cernych hvezd je roven mive efektivity dane tréninkové jednotky
(0 = témér zadna, 1 = mald, 2 = stiedni, 3 = velkad)
Dale uvadé¢ji, Ze jsou viditelné jiz znacné rozdily ve vykonosti mezi chlapci
a divkami. V silovych, vytrvalostnich a rychlostnich schopnostech jsou lepsi chlapci,

zatimco divky dosahuji lepsi trovné flexibility.
1.8.5 Psychicky vyvoj

Blatny (2016) ve své publikaci uvadi, ze vlivem biologickych zmén, které vznikaji
Vv pribéhu adolescence, dochazi ke snizeni autoregulace chovani a emoci. To je ovlivnéno
nerovnomérnym dozravanim mozkovych center, které se na fizeni emoci podili. Dale tvrdi,
ze v obdobi adolescence miize dochazet k vyskytu izkosti ¢i jinych emoc¢nich problémi.
V neposledni fad¢€ autor tvrdi, Ze pfevazn€ pro ranou adolescenci je typicky zvySeny
egocentrismus, coz mize vést az ke strachu ze ztrapnéni nebo vy¢lenéni z kolektivu. Pro toto
vyvojové obdobi je zarovenn dllezité¢ hleddni sebe samotného a pochopeni své vlastni
identity. Langmeier a Krej¢itova (2006) doplnuji, Ze pro obdobi dospivani je charakteristicka

emocni nestabilita, kterd se Casto projevuje zménou ndlad a postojii ¢i impulzivnim

33



TEORETICKA VYCHODISKA

chovanim. To souvisi i s t¢Z§im udrzenim pozornosti a koncentraci na urcitou ¢innost. Dale
uvadi, ze fyziologické zmény mohou zna¢né ovlivnit i psychicky stav jedince. Da se tedy
hovorit 0 tom, Ze psychika jedince v tomto obdobi je v ur€ité mife odraz vice ¢i méné
podafené reakce a piizpisobeni se biologickym, psychickym a socialnim zménam

a aspektim tohoto obdobi.
1.9 STRUCNY POPIS SITUACE SOUVISEJiCi S PANDEMIi COVID-19

Podle Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2020) je onemocnéni Covid-19
zptusobeno novym typem koronaviru SARS-CoV-2. Jedna se o vysoce infekéni virové
onemocnéni, jehoz nejcastéjsimi projevy jsou horecky, bolesti hlavy, respira¢ni obtize
(dusnost, kasel), bolest svaltl a unava. V Ceské republice byly prvni piipady onemocnéni
evidovany 1. bfezna 2020. Od té doby se epidemie rozsifila po celém svéte a po roce
od jejiho propuknuti se k dubnu 2021 timto onemocnénim nakazilo v Ceské republice vice

nez milion a pul obyvatel.

Z divodu zamezeni Sifeni nakazy byla v bfeznu 2020 vydana vladni opatfeni,
ktera se dotkla 1 vSech typii Skol. Doslo k jejich Gplnému zavieni a byla omezena 1 volnost
pohybu a provozovani volnocasovych a organizovanych aktivit. Po ¢astecném rozvolnéni
na prelomu léta a podzimu 2020 doslo k opétovnému zavedeni piisnych opatieni, ktera trvaji
az do dubna 2021 a mizeme odhadovat jejich dalsi pokracovani. Z hlediska vyzkumu
diplomové prace lze predpoklédat, Ze vladni opatfeni mohou mit vyznamny vliv na tiroven
a strukturu pohybové aktivity u zaka stfednich Skol, jelikoZ se prakticky na minimum
omezila aktivni forma transportu spojena s cestami do Skoly a zpét domi a vyrazné také

doslo 1 k omezeni provozovani volnocasovych a sportovnich aktivit.

1.10 CHARAKTERISTIKA SZS A VOSZ PLZEN

Vznik SZS a VOSZ Plzeii se datuje do prvni poloviny 20. stoleti, konkrétné
na prelom roké 1942-1943. Skola od svého vzniku nesla nékolik jmen. Prvni nazev $koly
byl Osetiovatelska Skola pii Méstské vefejné vSeobecné nemocnici v Plzni. V nemocnici
studentky vykonavaly odbornou praxi a v mnoha piipadech zde i vyuka probihala. Skola
byla zalozena na zakladé vynosu Ministerstva vnitra z diivodu nedostatku odborné
vzdélanych oSetfovatelek. V tomto obdobi byla Skola povinn€ spojena s nemocnici
a Vv ne¢kterych ptipadech studentky Skoly pomahaly S oSetfovanim zranénych vojaka béhem
2. svétové valky. Roku 1948 byl v Plzni zaloZzen Statni ustav pro vycvik porodnich

asistentek, ktery byl soucasti porodnice na Slovanech. Ob¢ vySe zminéné Skoly byly
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zakladnim kamenem pro vznik Vyssi socialné zdravotni Skoly, které meéla své samostatné
sidlo v Tylové ulice. Nevyhodu této skoly bylo malé zdzemi s minimalnim mnoZzstvim
uceben. Od roku 1961 nese $kola sviij stavajici nazev Stfedni zdravotnicka skola. Od tohoto
roku vyrazné roste pocet studentli na Skole. Z toho divodu zacina byt kapacita budovy
v Tylové ulici nedostacujici. Tento problém byl vyfesen az na konci 90. let, kdy je cela skola
pfesunuta na soucasnou adresu Karlovarska 99 a Skola patii k jedném z nejvétSich

vV Plzeiiském kraji (SZS a VOSZ Plzeti, 2013a).

Stiedni zdravotnicka Skola v Plzni jiz 70 let poskytuje kvalitni odborné vzdélani,
které je velmi zaddané. V soucasné dob¢€ na Stfedni zdravotnické Skole studuje okolo 500
studentli a dalSich pfiblizn¢ 350 jich studuje na Vyssi odborné Skole. Veskerda vyuka
je vedena kvalifikovanymi pracovniky, kterych ma skola okolo 170. V ramci odbornych
pfedméti a praxi Skola spolupracuje s vétSinou plzeniskych nemocnic, konkrétné s FN Plzen,
Mula¢ovou nemocnici Plzen, Nemocnici Privamed Plzen, Méstskou charitou, Détskym

centrem a dalsimi zdravotnickymi zafizenimi (SZS a VOSZ Plzei, 2013b).

SZS a VOSZ Plzen (2013c) nabizi pro absolventy zakladnich $kol obory:

e obor prakticka sestra — denni forma,
e obor zdravotnické lyceum,

e obor laboratorni asistent,

e obor asistent zubniho technika,

e obor masér sportovni a rekondi¢ni.

Vsechny uvedené obory je mozné studovat denni formou po dobu 4 let a jsou
zakonéeny maturitni zkouskou. V ramci vyuky télesné vychovy obsahuji SVP jednotlivych

obort nejcastéji dveé hodiny tydné v kazdém ro¢niku studia.

SZS a VOSZ Plzen (2013d) nabizi pro absolventy s maturitni zkouskou z riiznych
typt stfednich kol obory:

e diplomovana vSeobecna sestra,

e diplomovana détska sestra,

e diplomovany farmaceuticky asistent,
e diplomovany zdravotni laborant,

e diplomovany nutri¢ni terapeut,

e diplomovana dentalni hygienistka,
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e Socialni prace,
e diplomovany zdravotnicky zachranar.
Studium uvedenych oboru je stanoveno na 3 roky a jsou ukonceny absolutoriem.

Studenti po absolvovani oboru ziskdvaji titul diplomovany specialista (ve zkratce DiS.,

uvadéno za jménem).
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CIL PRACE

Cilem diplomové prace je zjisténi a srovnani struktury a urovné pohybové aktivity

zaku stfednich Skol pied a béhem pandemie Covid-19.
2.2 UKOLY PRACE

1) Pomoci dotazniku IPAQ zjistit Groven a strukturu pohybové aktivity zaku stfednich
Skol pied a béhem pandemie Covid-19

2) Zjistit rozdily v trovni a struktufe pohybové aktivity vice a méné spokojenych
respondentt pted a béhem pandemie Covid-19.

3) Srovnanim vysledk pted a béhem pandemie Covid-19 zjistit rozdily v Grovni

a struktute pohybové aktivity a v plnéni doporuceni k pohybové aktivite.
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3 VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

3.1 VYZKUMNE OTAZKY

e Existuje rozdil vurovni pohybové aktivity béhem studijni Cinnosti (J-MET)
a pii transportu (T-MET) pied a béhem pandemie Covid-19 mezi skupinami stejného
pohlavi?

e Dochazi vlivem pandemie Covid-19 ke sniZeni Grovné pohybové aktivity u skupiny
vice 1 méné spokojenych respondent?

e Dochézi vlivem pandemie ke snizeni poctu respondentli, ktefi plni doporuceni

k pohybové aktivité?
3.2 HYPOTEZY
H1: Pfedpokladame, ze béhem studijni ¢innosti (J-MET) a pii transportu (T-MET)

existuje rozdil v arovni pohybové aktivity mezi skupinami stejného pohlavi pted a béhem

pandemie COVID-19.

H2: Ptredpokladame, Ze vlivem pandemie Covid-19 dochazi ke snizeni trovné

pohybové aktivity u skupiny vice i méné spokojenych respondentd.

H3: Predpokladame, ze béhem pandemie Covid-19 dochazi ke sniZzeni poctu
respondentli, ktefi plni doporuceni k pohybové aktivité, konkrétné pohybovou aktivitu

7 X 60 minut tydné a 5 x 30 minut chiize tydné.
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkum probihal na SZS a VOSZ Plzeii ve dvou obdobich, dle kterych jsou nasledné
data tfidéna. Celkové se vyzkumu zucastnilo 217 probandd, z toho 33 chlapct a 184 divek.
Prvniho sledovaného obdobi pted pandemii Covid-19 se zicastnilo 121 probandii, konkrétné
19 chlapcii a 102 divek. Primérny vék této skupiny je 16,79 let. Druhého sledovaného
obdobi, které probihalo v tinoru 2021 béhem pandemie se zGc¢astnilo 96 probandi, z toho
14 chlapcti a 82 divek s primérnym vékem 17,41 let. Pii obou vyzkumech se probandi
zaregistrovali do databdze INDARES a v této databazi nasledn¢ vyplnili dotaznik IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire) a dotaznik WHO-5 index emoc¢ni pohody.
Nasledné byla data zpracovana a vyhodnocena Institutem aktivniho Zivotniho stylu Fakulty

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v programu Statistica 12.

Pro zpracovani vysledki vyzkumu byl nasledné soubor rozdélen podle pohlavi
avlivu pandemie na 6 skupin (chlapce pifed a béhem pandemie, divky pied a b&hem

pandemie a bez ohledu na pohlavi pfed a béhem pandemie):

e skupina chlapci pred ¢ita 19 probandt s primérnym vékem 17,04 let, pramé&rnou
vyskou 180,66 cm, primérnou télesnou hmotnosti 75,74 kg a primérnym BMI
23,22,

e skupina chlapci béhem ¢ita 14 probandid s primérnym vékem 18,63 let, primérnou
vyskou 181,57 cm, primérnou té€lesnou hmotnosti 76,86 kg a primérnym BMI
23,19,

e skupina divky pred ¢ita 102 probandt s primérnym vékem 16,74 let, praimérnou
vyskou 166,64 cm, primérnou té€lesnou hmotnosti 60,55 kg a primérnym BMI
21,78,

e skupina divky béhem c¢ita 82 probandl s primérnym vékem 17,20 let, primérnou
vyskou 166,71 cm, primérnou télesnou hmotnosti 60,51 kg a primérnym BMI
21,76,

e skupina bez ohledu na pohlavi pi‘ed ¢ita 121 probandi S primérnym veékem 16,79
let, primérnou vyskou 168,84 cm, primérnou télesnou hmotnosti 62,94 kg

a prumérnym BMI 22,01,

39



METODIKA VYZKUMU

e skupina bez ohledu na pohlavi béhem ¢ita 96 probandt s primérnym vékem 17,41
let, pramérnou vyskou 168,87 cm, primérnou télesnou hmotnosti 62,69 kg

a pramérnym BMI 21,97.

Pro zpracovani vysledku vlivu emo¢ni pohody na vysledky urovné pohybové aktivity
dle IPAQ dotazniku byl testovany soubor rozdélen na 4 skupiny bez ohledu na pohlavi
na vice a mén¢ spokojené pred pandemii a na vice a méné spokojené béhem pandemie
(Tabulka 5). Do skupiny méné¢ spokojenych byli zafazeni respondenti, kteti dosahli
Vv dotazniku hrubého skore nizsi nez 13.

Tabulka 1 - Popis vyzkumného souboru - vék

. Popis vyzkumného souboru - vék
Skupina » —

n - pocet x vék (roky)
Celkem 217 17,06
Bez ohledu na pohlavi pfed 121 16,79
Bez ohledu na pohlavi béhem 96 17,41
Chlapci pred 19 17,04
Chlapci béhem 14 18,63
Divky pred 102 16,74
Divky béhem 82 17,2

Tabulka 2 - Popis vyzkumného souboru — vyska

Skupina Popisvvy'/zkumného soEchl)Eu - vyska
n - pocet X vyska (cm)
Celkem 217 168,9
Bez ohledu na pohlavi pfed 121 168,8
Bez ohledu na pohlavi béhem 96 168,9
Chlapci pred 19 180,7
Chlapci béhem 14 181,6
Divky pred 102 166,6
Divky béhem 82 166,7

Tabulka 3 - Popis vyzkumného souboru — hmotnost

. Popis vyzkumného souboru - hmotnost
Skupina ™ =
n - pocet X hmotnost (kg)
Celkem 217 62,9
Bez ohledu na pohlavi pred 121 62,9
Bez ohledu na pohlavi béhem 96 62,9
Chlapci pred 19 75,7
Chlapci b&hem 14 76,9
Divky pred 102 60,6
Divky b&hem 82 60,5
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Tabulka 4 - Popis vyzkumného souboru — BMI

Skupina Popis vyzkumného souboru - BMI
n - pocet X BMI
Celkem 217 22
Bez ohledu na pohlavi pred 121 22
Bez ohledu na pohlavi béhem 96 22
Chlapci pfed 19 23,2
Chlapci béhem 14 23,2
Divky pred 102 21,8
Divky béhem 82 21,8

Tabulka 5 - Popis vyzkumného souboru — IPAQ x WHO 5

Skupina Popis vyzkumného sovuboru - IPAQ Xx WHO 5
Pocet - n
Celkem 217
Bez ohledu na pohlavi vice spokojeni pied 79
Bez ohledu na pohlavi méné spokojeni pred 42
Bez ohledu na pohlavi vice spokojeni b&hem 43
Bez ohledu na pohlavi méné spokojeni béhem 53

Jiz na zakladé rozdéleni poctu respondentti podle vétsi a mensi spokojenosti
na zéklad¢ dotazniku WHO-5 indexu emo¢ni pohody miizeme vidét, Ze procentudlni
zastoupeni vice spokojenych se béhem pandemie snizilo. Konkrétné pted pandemii bylo
vice spokojenych 65,3 % respondentil, zatimco béhem pandemie pouze 44,8 %

respondenttl.
4.2 VYZKUMNE METODY PRI REALIZACI VYZKUMU

Pro uskute¢néni vyzkumu jsme vyuzili internetové databaze Indares. Internetova
databaze Indares je on-line databaze, ktera komplexné analyzuje a porovnava pohybovou
aktivitu uzivatell. Jejim smyslem je vyzkum a podpora vzdélani v oblasti pohybové aktivity.
Databaze je navrZena tak, aby ji mohl vyuZivat prakticky kazdy s minimalni znalosti prace
s pocitacem. Dale je mozné si po piihlaSeni upravit vlastnosti systému dle individualnich
potieb kazdého jedince. Je mozné zadat svou vahu, vysku, BMI, mnozstvi krokii za den
a dalsi télesné parametry a sledovat zmény téchto télesnych ukazateli v zavislosti na Case.
Dalsi vyhodou je moZnost vyplnéni Sirokého spektra dotaznikii zamétenych na pohybovou
aktivitu. Fungovani systému INDARES.COM zprostiedkovava Institut aktivniho zivotniho
stylu, ktery sidli na Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Dale se
systém vyuziva i pro dal$i ucely. Databdze slouzi jako zdroj dat pfi realizaci rGznych

mezinarodnich projekti, naptiklad je vyuZivan pti vyzkumné ¢innosti Ministerstva Skolstvi
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mladeze a télovychovy Ceské republiky (© Indares.com, 2021). Valach a kol. (2017)
dopliyji, ze cilem této databdze je rozsifeni informaci o problematice pohybové aktivity

V populaci a nasledna snaha o zlepSeni Zivotni stylu uzivatelt.
4.2.1 TPAQ dotaznik (International Physical Activity Questionnaire)

Tento dotaznik byl vyvinuty jako univerzdlni moznost zjiStovani informaci
0 pohybové aktivit¢ v populaci. IPAQ dotaznik existuje ve dvou verzich, IPAQ-short
a IPAQ-long. Jeho vyhodou je zaméfeni na vice druhd pohybové aktivity, a ne pouze
najeden druh, jako tomu bylo u jinych dotaznikd. Silnou strankou tohoto dotazniku

je pokryti vétSiny oblasti, které s pohybovou aktivitou souvisi (Mitas a Fromel, 2013).

IPAQ dotaznik slouzi k zjisténi tirovné pohybové aktivity v rdmci poslednich sedmi
dni kazdodenniho Zivota. Dotaznik vyhodnocuje dobu trvani a mnozstvi provadéni
intenzivni pohybové aktivity, stfedné zatézujici pohybové aktivity a chiize Vv ramci
zamé&stnani (v nasem vyzkumu se jedna o Skolni dochazku ¢i distanéni vzdélavani),
domacich praci, dopravy a pii volnocasovych aktivitdich. Do dalsi ¢asti dotazniku jsou
zahrnuty otazky, které se tykaji casu tradvené¢ho sezenim a nasledné respondent vyplni své
osobni a demografické udaje. Veskeré ziskané odpovédi z tohoto dotazniku jsou prevadény
na jednotky MET-min. Vysledna pohybova aktivita je nasledné vyjadiena poctem MET-min
chiize, stfedné zatéZujici a intenzivni pohybové aktivity za poslednich sedm dni. Tento

dotaznik ma dvé€ varianty, a to kratkou a dlouhou verzi (Valach a kol., 2017).

Craig a kol. (2003) uvadi, Ze pro vypocet celkového skore je potieba secist ¢as trvani
pohybové aktivity v minutach a ¢etnost jednotlivych aktivit (dny) ve vSech oblastech
dotazniku. Pokud bychom chtéli ziskat vysledek pouze z jedné oblasti, musime secist
hodnoty jednotlivych aktivit (chize, stfedni pohybova aktivita a intenzivni pohybova

aktivita) z dané oblasti.
4.2.2 WHO-5 index emoc¢ni pohody

WHO-5 index emoc¢ni pohody je dotaznik, ktery zpracovava informace o dusevni
pohod¢ respondentd. Jednd se o kratky dotaznik, ve kterém probandi odpovidaji
na Sestibodové Likertoveé stupnici (0-5) na pét otdzek, které jsou zaméteny na subjektivni
pohodu respondentil za posledni dva tydny. Nasledné se hrubé skoré (0-25) vynasobi ¢tyimi,
¢imz dostaneme vyslednou hodnotu, kdy 0 pfedstavuje nejhorsi moznou hodnotu a vysledek

100 nejlepsi (Topp a kol., 2015).
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V zadani dotazniku je uvadéno, ze pokud hrubé skore je nizsi nez 13 nebo pokud je
respondentova odpoveéd’ na jakoukoliv z péti kategorii 0 nebo 1, je poté doporucovano pouzit
diagnostickou metodu na posouzeni deprese. Hrubé skore nizsi nez 13 bodu totiz predstavuje
nizkou emo¢ni pohodu a muze piedstavovat podnét pro testovani deprese (PSYKIATRIC

CENTER NORTH ZEALAND, 2021).
4.3 STATISTICKE ZPRACOVANI ZISKANYCH DAT

Po vypinéni dotazniki v databazi INDARES byly neuplné vysledky z vyzkumu
vyjmuty. Nasledné byly vytvoieny popisné charakteristiky vyzkumného souboru, ktery byl
rozdélen do vysSe uvedenych skupin (kapitola 4.1). Pro statistické zpracovani dat byl
v programu Statistica 12 vyuzit Kruskal-Wallistv test. Hladina statistické vyznamnosti byla
stanovena na hodnoté p = 0,05 (rozdil je statisticky vyznamny, pokud hodnota p je mensi

nez 0,05).
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5 VYSLEDKY

5.1 VYSLEDKY UROVNE A STRUKTURY POHYBOVE AKTIVITY PRED
A BEHEM PANDEMIE DLE DOTAZNIKU IPAQ

Po ziskani dat z dotazniku IPAQ-long, ktery vyplnilo 217 respondentti, konkrétné
121 pied pandemii a 96 béhem pandemie, byl testovany soubor rozdélen na chlapce

pred a béhem pandemie a zaroven na divky ptfed a béhem pandemie.
5.1.1 J-MET (IPAQ) - zaméstnani/studijni ¢innost

V kategorii J-MET chlapci pted pandemii vykonavali v priméru 1696 MET-min
za tyden, zatimco chlapci v obdobi pandemie vykonavali v priméru pouze 955 MET-min
zatyden. Stejnou zménu je mozné vidét i u divek, které pfed pandemii vykonavaly
v pruméru 1446 MET-min za tyden, zatimco divky béhem pandemie vykonavaly v praméru
pouze 633 MET-min za tyden. Je tedy patrné, Ze u divek primérné mnozstvi MET-min
za tyden kleslo v obdobi pandemie o vice neZ polovinu. Rozdil mezi skupinami chlapct pied
a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,333876. Rozdil mezi skupinami divek

pted a béhem pandemie je statisticky vyznamny, p = 0,000617
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Graf 1 - J-MET (IPAQ) — zaméstnani/studijni ¢innost
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5.1.2 T-MET (IPAQ) - transport

V kategorii T-MET chlapci pfed pandemii v priméru vykonavali 1297 MET-min
za tyden a chlapci béhem pandemie vykonavali v priméru 694 MET-min za tyden. U divek
muzeme opét sledovat stejné snizeni prumérné vykondvanych MET-min za tyden.
Konkrétné divky ptred pandemii vykonavaly 1724 MET-min za tyden, zatimco divky béhem
pandemie pouze 1104 MET-min za tyden. Mizeme opét sledovat sniZzeni rovné pohybové
aktivity, které vSak u divek neni tolik vyrazné jako u kategorie J-MET. Rozdil mezi chlapci
pred a béhem pandemie opét neni statisticky vyznamny, p = 0,707457. AvSak mezi divkami

pfed a béhem pandemie rozdil je statisticky vyznamny, p = 0,012775.
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Graf 2 - T-MET (IPAQ) — transport

5.1.3 H-MET (IPAQ) - domaci prace

U vysledkli irovné pohybové aktivity pfi domacich pracich se hlavné u divek
neprojevuji tak vyrazné rozdily, jako u kategorie J-MET a T-MET, coz je logické, jelikoz
tyto Cinnosti 1ze bez omezeni provozovat i v dobé pandemie nebo tzv. lockdownu. Avsak
stale je mozné zde pozorovat rozdily mezi primérn€ vykonavanymi MET-min za tyden pied
a béhem pandemie. Chlapci pied pandemii vykonavali v priméru 1779 MET-min za tyden
a chlapci béhem pandemie vykonédvali v priméru 1162 MET-min za tyden. Divky
pred pandemii vykonavaly v priméru 956 MET-min za tyden a divky béhem pandemie
vykonavaly v priméru 788 MET-min za tyden. Mezi vysledky chlapct ani divek v této

kategorii neni statisticka vyznamnost, konkrétn¢ u chlapcti p =1 a u divek p = 0,309185.
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H-MET (IPAQ)
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Graf 3 - H-MET (IPAQ) — domaci prdce

5.1.4 R-MET (IPAQ) - volny Cas

V urovni pohybové aktivity, kterd je spojend s volnocasovymi aktivitami lze opé&t
pozorovat rozdily mezi jednotlivymi obdobimi, které vSak jsou méné vyrazné
nez U kategorie J-MET a T-MET. Chlapci pied pandemii v kategorii R-MET vykonavali
primérné 2178 MET-min za tyden a chlapci béhem pandemie vykonavali v priméru 1626
MET-min za tyden. U divek jsou rozdily mezi skupinami vyrazné¢ mensi, divky pted
pandemii vykonavaly v praméru 1436 MET-min za tyden a divky v prubéhu pandemie
vykonavaly v priméru 1248 MET-min za tyden. Mezi skupinami chlapcti a divek neni

statisticka vyznamnost, konkrétné u chlapcti p = 0,279126 a u divek p = 1.
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R-MET (IPAQ)
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Graf 4 - R-MET (IPAQ) — volny cas

5.1.5 V-MET (IPAQ) - intenzivni pohybova aktivita

V kategorie intenzivni pohybové aktivity vykonavali chlapci pfed pandemii
Vv priméru 1419 MET-min za tyden a chlapci béhem pandemie vykonévali v priméru 1166
MET-min za tyden. Divky ptfed pandemii vykonavaly v priméru 900 MET-min za tyden
a divky v prubéhu pandemie v priméru vykonavaly 743 MET-min za tyden. Rozdily mezi
obéma skupina chlapcii a divek opét nejsou statisticky vyznamné, mezi skupinami chlapct

p = 0,520050 a mezi skupinami divek p = 1.
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Graf 5 - V-MET (IPAQ) — intenzivni pohybova aktivita

47



VYSLEDKY

5.1.6 M-MET (IPAQ) - stfedné intenzivni pohybova aktivita

U stiedné intenzivni pohybové aktivity vykonavala skupina chlapci pied pandemii
pramérné¢ 2949 MET-min za tyden. Skupina chlapcii béhem pandemie vykonavala
V priméru vyrazné méné¢ MET-min za tyden, konkrétné 1285 MET-min za tyden. U divek
nejsou mezi jednotlivymi skupinami rozdily tolik vyrazné. Divky pfed pandemii vykonavaly
v priméru 1455 MET-min za tyden a divky béhem pandemie vykonavaly v praméru 1055
MET-min za tyden. Mezi skupinami chlapci miizeme pozorovat velky rozdil v mnozstvi
primérné vykonavanych MET-min za tyden, ale z divodu nizkého pocétu chlapct
ve vyzkumném souboru (N = 33) neni tento rozdil statisticky vyznamny, p = 0,090173.
Rozdil mezi skupinami divek pfed a bcéhem pandemie je statisticky vyznamny,
p = 0,035748. Zaroven vSak je statisticky vyznamny rozdil mezi skupinou chlapcii a divek
pred pandemii, konkrétn¢ p = 0,037461. Muzeme tedy fici, ze V obdobi pred pandemii

Covid-19 chlapci vykonavali vice stfedné intenzivni pohybové aktivity nez divky.
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Graf 6 - M-MET (IPAQ) — stiedné intenzivni pohybova aktivita

48



VYSLEDKY

5.1.7 W-MET (IPAQ) - chiize

Pouze v kategorii W-MET, tedy v oblasti chtize, dosahuji divky pfed a béhem
pandemie vyS$Sich nebo ptiblizn¢ shodnych primérnych vysledki jako chlapci. Konkrétné
chlapci pted pandemii v oblasti chiize vykonavali primérné¢ 2582 MET-min za tyden
a chlapci béhem pandemie vykonavali v priméru 1987 MET-min za tyden. Pied pandemii
divky vykonavaly v priméru vice MET-min za tyden nez chlapci, konkrétné 3207 MET-min
za tyden, tento rozdil vSak neni statisticky vyznamny, p = 0,740657. Tudiz nelze tvrdit,
ze pred pandemii divky mély vyssi uroveinn pohybové aktivity v oblasti chiize nez chlapci.
Divky v pribéhu pandemie vykondvaly v priméru 1975 MET-min za tyden. Rozdil mezi
chlapci pfed a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,186882. Rozdil mezi

divkami pfed a béhem pandemie je statisticky vyznamny, p = 0,011941.
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Graf 7 - W-MET (IPAQ) - chiize
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5.1.8 SUM-MET (IPAQ) - Celkovy priimér MET-min za tyden

Kategorie SUM-MET ptedstavuje celkovy pramér MET-min za tyden, ktery se
pocita z piedchozich kategorii IPAQ dotazniku. Celkovy primér vykonavanych MET-min
za tyden u chlapct pied pandemii je 6950 MET-min za tyden a u chlapci béhem pandemie
4438 MET-min za tyden. Divky pfed pandemii celkové vykonévaly Vv priméru 5562
MET-min za tyden a divky v pribéhu pandemie celkové vykonavaly v praméru 3773
MET-min za tyden. Rozdil mezi celkovou trovni vykonavané pohybové aktivity mezi
skupinami chlapct neni statisticky vyznamny, p = 0,186882. Rozdil mezi celkovou trovni
vykonavané pohybové aktivity mezi skupinami divek je statisticky vyznamny,
p=0,011941. Na zaklad¢ téchto vysledki muizeme jednozna¢né tvrdit, Ze pandemie
Covid-19 ma vliv na tGroven a strukturu pohybové aktivity u divek. U chlapct to nelze dle
statistické vyznamnosti jednoznatné prokazat, ale ze ziskanych dat lze piedpokladat,
ze V piipadé vétsi Cetnosti chlapct ve vyzkumném souboru by vysledky mohly byt podobné

jako u divek.
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Graf 8 - SUM-MET (IPAQ) — celkovy priimér MET-min za tyden
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5.1.9 Celkové srovnani (IPAQ)

V grafu 9 je mozné vidét celkové srovnani vysledki jednotlivych skupin
pred a béhem pandemie podle kategorii IPAQ dotazniku. Z grafu je mozné vy¢ist, ze divky
jsou pfed i béhem pandemie vice aktivni nez chlapci pfed a béhem pandemie pouze
pii transportu (T-MET). V kategorie chiize (W-MET) pied pandemii jsou sice divky vice
aktivni nez chlapci, ale v obdobi pandemie uz jsou skupiny chlapct a divek pfiblizné stejné
aktivni. Zaroven je patrné, Ze ve vSech kategorii byli chlapci i divky pfed pandemii vice

aktivni nez skupina stejného pohlavi v obdobi pandemie.
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Graf 9 - Celkové srovnani (IPAQ)
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5.2 VYSLEDKY UROVNE A STRUKTURY POHYBOVE AKTIVITY PRED
A BEHEM PANDEMIE DLE DOTAZNIKU IPAQ A WHO-5 INDEXU EMOCNI
POHODY

Po vyplnéni dotaznikd IPAQ-long a WHO-5 indexu emo¢ni pohody byly vyzkumné
soubory pted pandemii (n = 121) a béhem pandemie (n = 96) rozdéleny bez ohledu
na pohlavi podle spokojenosti na vice a mén¢ spokojené (viz tabulka 5). Nasledné byly
pro jednotlivé skupiny spocitané primérné vykonavané MET-min za tyden v jednotlivych

kategorii IPAQ-long dotazniku.
5.2.1 J-MET (IPAQ x WHO-5) - zaméstnani/studijni ¢innost

V souvislosti se zaméstnanim, v piipadé naseho vyzkumu se studijni Cinnosti,
skupina vice spokojenych pted pandemii vykonévala v priméru 1558,8 MET-min za tyden.
Ve stejném obdobi pied pandemii méné spokojeni vykonavali v praméru 1353 MET-min
za tyden. V obdobi béhem pandemie jsou vysledky vyrazng nizsi. Konkrétné vice spokojeni
VvV prib¢hu pandemie vykonavali v priméru 741,2 MET-min za tyden a méné spokojeni
ve stejném obdobi vykonavali 630,3 MET-min za tyden. Rozdil v primérné vykondvanych
MET-min za tyden mezi skupinami vice a mén¢ spokojenych pted pandemii je v porovnani
se stejnymi skupinami v obdobi pandemie vice nez poloviéni. Rozdil mezi skupinami vice
spokojenych pfed a béhem pandemie je statisticky vyznamny, p = 0,007411. Rozdil mezi
skupinami mén¢ spokojenych pfed a béhem pandemie neni statisticky vyznamny,

p = 0,054507.
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Graf 10 - J-MET (IPAQ x WHO-5) — zaméstnani/studijni ¢innost
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5.2.2 T-MET (IPAQ x WHO-5) - transport

V kategorii transportu vice spokojeni pied pandemii vykonavali v praméru 1732,7
MET-min za tyden a méné spokojeni pied pandemii vykonavali v praméru 1513,8 MET-min
za tyden. V pribéhu pandemie vice spokojeni vykonavali v praiméru 1086,8 MET-min
za tyden a mén¢ spokojeni vykonavali v priméru 1009,9 MET-min za tyden. Mizeme vidét,
ze pred pandemii existuje urcity rozdil mezi vice a méné spokojenymi, zatimco v obdobi
pandemie jiz tento rozdil neni tak vyrazny. Lze pozorovat rozdil v priméru vykonavanych
MET-min za tyden mezi skupinami vice spokojenych pfed a béhem pandemie stejné
jako mezi skupinami méné spokojenych pied a béhem pandemie. Rozdil mezi skupinami
vice spokojenych pied a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,075704. Rozdil
mezi skupinami méné spokojenych pfed a béhem pandemie také neni statisticky

vyznamny, p = 0,268655.
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Graf 11 - T-MET (IPAQ x WHO-5) - transport

5.2.3 H-MET (IPAQ x WHO-5) - domaci prace

V kategorii domacich praci vice spokojeni pied pandemii vykonavali v priméru
1052,2 MET-min za tyden a vice spokojeni V pribéhu pandemie vykonavali v priméru
808,3 MET-min za tyden. Méné spokojeni pfed pandemii vykonavali v priméru 1148,3
MET-min za tyden a stejna skupina béhem pandemie vykonavala 8§70,7 MET-min za tyden.
Stejné jako u ostatnich kategorii IPAQ-long dotazniku i pfi domacich pracich dochazi
vlivem pandemie ke sniZzeni primérné vykonavanych MET-min za tyden mezi skupinami
vice 1 méné spokojenych. Zajimavé je vSak zjisténi, Zze pouze u této kategorie dosahuji

skupiny méné spokojenych pred i béhem pandemie vyssi primérné hodnoty MET-min
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zatyden nez skupiny vice spokojenych. Rozdil mezi skupinami vice spokojenych
pfed a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,758397 a rozdil mezi skupinami

mén¢ spokojenych pied a béhem pandemie také neni statisticky vyznamny, p = 1.
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Graf 12 - H-MET (IPAQ x WHO-5) — domadci prdce

5.2.4 R-MET (IPAQ x WHO-5) - volny ¢&as

Pti volnocasovych aktivitdch vice spokojeni pted pandemii vykonavali v priméru
1608,9 MET-min za tyden a méné spokojeni ve stejném obdobi vykonavali v priiméru 1446
MET-min za tyden. V obdobi pandemie vice spokojeni vykonavali Vv priméru 1485,1
MET-min za tyden a méné spokojeni béhem pandemie vykonavali v priméru 1155
MET-min zatyden. U skupin vice i mén¢ spokojenych dochazi opét mezi jednotlivymi
obdobimi k poklesu primérné vykonavanych MET-min za tyden. Zajimavé je vSak zjisténi,
ze vice spokojeni béhem pandemie vykonavaji v priméru nepatrné vice MET-min za tyden
nez skupina méné spokojenych pred pandemii. To mulze znamenat, ze v oblasti
volnocasovych aktivit ma vétsi vliv na vykondvani sportovnich aktivit emocni spokojenost
nez pandemie Covid-19. Rozdil mezi skupinami vice spokojenych pted a béhem pandemie
neni statisticky vyznamny, p = 1 a rozdil mezi skupinami méné spokojenych pied a béhem

pandemie rovnéZ neni statisticky vyznamny, p = 1.
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R-MET (IPAQ x WHO-5)
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Graf 13 - R-MET (IPAQ x WHO-5) — volny cas
5.2.5 V-MET (IPAQ x WHO-5) - intenzivni pohybova aktivita

V ramci intenzivni pohybové aktivity vykonavala skupina vice spokojenych
pred pandemii v priméru 983,2 MET-min za tyden a skupina méné spokojenych
pted pandemii vykonévala v priméru 979,3 MET-min za tyden. V pribéhu pandemie
skupina vice spokojenych vykonavala v priméru 805,8 MET-min za tyden a skupina méné
spokojenych vykondvala v priméru 804,3 MET-min za tyden. V ramci intenzivni pohybové
aktivity jsou patrné minimalni rozdily mezi vice a méné spokojenymi v obdobi pted i béhem
pandemie a zaroven jsou zde i mensi rozdily mezi vice spokojenymi pted a béhem pandemie
a také mezi méné spokojenymi pred a béhem pandemie, neZ je tomu o ostatnich kategorii
IPAQ dotazniku. Rozdily mezi skupinami vice spokojenych pted a béhem pandemie a také
mezi skupinami méné spokojenych ptred a béhem pandemie nejsou statisticky vyznamné.

V obou ptipadech se p = 1.
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V-MET (IPAQ x WHO-5)
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Graf 14 - V-MET (IPAQ x WHO-5) — intenzivni pohybova aktivita

5.2.6 M-MET (IPAQ x WHO-5) - stfedné intenzivni pohybova aktivita

V ramci stfedné intenzivni pohybové aktivity skupina vice spokojenych
pred pandemii vykonavala v priméru 1693,8 MET-min za tyden a skupina méné
spokojenych pfed pandemii vykonavala v priméru 1681,1 MET-min za tyden. V obdobi
pandemie vice spokojeni vykonavali v priméru 1161,3 MET-min za tyden a mén¢ spokojeni
ve stejném obdobi vykonavali v priméru 1029 MET-min za tyden. Pfi porovnani graft 14
a 15 muzeme vidét, Ze v obou piipadech existuje minimalni rozdil mezi vice a mén¢
spokojenymi v obou obdobich. Stfedné intenzivni pohybovou aktivitu respondenti
vykonavali v obou obdobich vice neZ intenzivni pohybovou aktivitu. Zaroven vsak mazeme
pozorovat vétsi rozdil mezi vysledky pifed a b&hem pandemie ve vykonavani stfedné
intenzivni pohybové aktivity. Rozdil mezi skupinami vice spokojenych pfed a b&hem
pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,161317. Rozdil mezi skupinami méné

spokojenych pied a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,127831.
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Graf 15 - M-MET (IPAQ x WHO-5) — stiedné intenzivni pohybova aktivita

5.2.7 W-MET (IPAQ x WHO-5) - chiize

Pfi chlzi je patrny narGst primémé vykonavanych MET-min za tyden oproti
kategoriim V-MET a M-MET. Konkrétné vice spokojeni pfed pandemii vykonavali
Vv priméru 3272,6 MET-min za tyden a méné spokojeni pied pandemii vykonévali
v priméru 2800,7 MET-min za tyden. Béhem pandemie doSlo opét ke snizeni pramérné
vykonavanych MET-min za tyden. U vice spokojenych je to 2154,2 MET-min za tyden
auméné spokojenych jeto 1832,4 MET-min za tyden. Rozdil mezi vice spokojenymi
skupinami pfed a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p = 0,050302. Rozdil mezi
skupinami méné spokojenych pied a béhem pandemie také neni statisticky vyznamny,
p = 0,297930.
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Graf 16 - W-MET (IPAQ x WHO-5) - chiize
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5.2.8 SUM-MET (IPAQ x WHO-5) - celkovy priimér MET-min za tyden

Kategorie SUM-MET ptedstavuje celkovy pramér MET-min za tyden, ktery se
pocita z piredchozich kategorii IPAQ dotazniku. Vice spokojeni pfed pandemii vykonavali
Vv celkové v priméru 5949,6 MET-min za tyden a méné spokojeni ve stejném obdobi
vykonavali celkové v priméru 5461,1 MET-min za tyden. V obdobi pandemie vice
spokojeni celkové vykonavali 4121,4 MET-min za tyden a méné spokojeni celkové
vykonavali v priméru pouze 3666 MET-min za tyden. Rozdil mezi skupinami vice
spokojenych pted a béhem pandemie neni statisticky vyznamny, p=0,071437. Rozdil mezi
skupinami méné spokojenych pfed a béhem pandemie také neni statisticky vyznamny,

p =0,217404.
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Graf 17 - SUM-MET (IPAQ x WHO-5) — celkovy priimér MET-min za tyden
5.2.9 Celkové srovnani (IPAQ x WHO-5)

V grafu 18 je mozné vidét srovnani jednotlivych skupin podle vysledki ve vSech
kategoriich IPAQ-long dotazniku. Z grafu je patrné, ze bchem studijni cinnosti,
pii transportu a v ramci chize dosahuji vice i méné spokojeni pied pandemii lep$ich
vysledkl nez stejné skupiny béhem pandemie. Pfi domécich pracich miZeme z grafu vidét,
ze vlivem pandemie klesa mnozstvi vykonavanych MET-min za tyden, ale v obou obdobich
vykonavali mén¢ spokojeni v priméru vice MET-min za tyden nez vice spokojeni.
U intenzivni a Stfedné€ intenzivni pohybové aktivity mizeme pozorovat urcity pokles
vykonavanych MET-min mezi jednotlivymi obdobimi. Zaroveil vSak milzeme vidét,
Ze emoc¢ni pohoda pied i béhem pandemie ma minimalni vliv na mnoZstvi vykonavanych

MET-min za tyden. Zajimavé je, Ze méné spokojeni pied pandemii vykonavali v priméru
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méné MET-min za tyden nez vice spokojeni béhem pandemie. Mizeme tedy predpokladat,
ze V ramci pohybové aktivity ve volném ¢ase ma emoc¢ni pohoda vétsi vliv nez pandemie
Covid-19. Jako dalsi zajimavy Udaj je statisticka vyznamnost mezi celkovymi vysledky
(SUM-MET) IPAQ dotazniku mezi skupinou vice spokojenych pied pandemii a méné
spokojenych béhem pandemie. Mezi témito skupinami je statisticky vyznamny rozdil,
p = 0,000509.
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Graf 18 - Celkové srovnani (IPAQ x WHO-5)
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5.3 PLNENi DOPORUCENi POHYBOVE AKTIVITY DLE DOTAZNIiKU IPAQ
PRED A BEHEM PANDEMIE

V nasem vyzkumu budeme porovnavat plnéni doporuceni k pohybové aktivité pred
a béhem pandemie podle IPAQ dotazniki, konkrétné pohybovou aktivitu 7 x 60 minut tydné
a chizi 5x 30 minut tydné. Tato doporuceni jsou volena zdmérmné ztoho divodu,
ze do pohybovych aktivit 7 x 60 minut tydné¢ mize byt zafazeno vice druhd sportovnich
¢innosti, nez je tomu U intenzivni nebo stfedné intenzivni pohybové aktivity. Zaroven
je mozné pohybovou aktivitu 7 X 60 minut tydné vykonavat v ramci mozZnosti pfed pandemii
1 béhem pandemie, zatimco u intenzivni a stfedn¢ intenzivni pohybové aktivity mohou byt
vysledky vice ovlivnény provozovanim sportli v ramci klubti. Chlize 5 x 30 minut tydné
je zamérné zvolena z toho duvodu, Zze ji 1ze bez problému vykonavat v obou sledovanych
obdobich a pfi jejim vykonavani hraje minimalni roli uroven motorickych schopnosti.
V ramci vyzkumu budou porovnany skupiny pied (n = 121) a béhem (n = 96) pandemie

bez ohledu na pohlavi.
5.3.1 Plnéni doporuceni k pohybové aktivité 7 x 60 minut

V obdobi pied pandemii Covid-19 plnilo doporuceni k pohybové aktivit¢ 7 X 60
minut tydné 38,83 % respondentti, zatimco béhem pandemie Covid-19 plni toto doporuceni
pouze 19,79 %. To znamenda, Ze vlivem pandemie Covid-19 doSlo ke sniZzeni plnéni
doporuceni k pohybové aktivité¢ 7 x 60 minut tydné o 19,05 %. Rozdil mezi plnénim pied
a béhem pandemie je statisticky vyznamny, p = 0,00245.
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Graf 19 - Pinéni doporuceni k pohybové aktivité 7 x 60 minut
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5.3.2 Plnéni doporuceni k pohybové aktivité 5 x 30 minut chiize

V obdobi pted pandemii Covid-19 plnilo doporucéeni k pohybové aktivité¢ 5 x 30
minut chize tydné 63,64 % respondentl, zatimco b&hem pandemie Covid-19
toto doporuceni plni pouze 35,42 %. Vlivem pandemie Covid-19 doslo ke snizeni plnéni
doporuceni k pohybové aktivité chiize 5 x 30 minut tydné o 28,22 %. Rozdil mezi plnénim

doporuceni pied a béhem pandemie je statisticky vyznamny, p = 0,00004.

PInéni doporuceni k pohybové aktivité 5 x 30 minut chlize
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Graf 20 - Pinéni doporuceni k pohybové aktivité 5 x 30 minut chiize
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6 DISKUSE

Cilem diplomové préce bylo zjiSténi a srovnani struktury a irovné pohybové aktivity
zaku stfednich Skol pted a béhem pandemie COVID-19. Vyzkumny soubor byl tvofen 217
respondenty, ktefi vyplnili dotazniky IPAQ-long a WHO-5 index emo¢ni pohody. Nasledné
byla data z téchto dotaznik zpracovana a poté vyhodnocena. Pfi porovnani vysledki
IPAQ-long dotazniku pied a béhem pandemie Covid-19 u chlapct a dévcat mizeme dle
mnozstvi primérné vykondvanych MET-min za tyden sledovat urcity pokles u obou pohlavi
mezi jednotlivymi obdobimi. Z grafu 9 je patrné, ze divky jsou pted 1 béhem pandemie vice
aktivni nez chlapci pied a béhem pandemie pouze pfi transportu (T-MET). V kategorii chiize
(W-MET) pted pandemii jsou sice divky vice aktivni nez chlapci, ale v obdobi pandemie
uz jsou skupiny chlapcti a divek aktivni piiblizné stejné. Ve vysledcich u kategorii J-MET,
T-MET, M-MET, W-MET a SUM-MET byla u divek zjisténa statisticka vyznamnost mezi
vysledky pfed a béhem pandemie. U chlapct nebyla zjiSténa statistickd vyznamnost rozdilu
u z4dné z kategorii IPAQ-long dotazniku. Na zaklad¢ téchto vysledkii miizeme jednoznacné
tvrdit, ze pandemie Covid-19 ma vliv na Groven a strukturu pohybové aktivity u divek.
U chlapci to nelze dle statistické vyznamnosti jednozna¢né prokazat, je zde vSak patrné,
ze trend poklesu prumérné vykondvanych MET-min za tyden je u chlapcl podobny
jako u divek. Ze ziskanych dat 1ze pfedpokladat, ze vysledky chlapct jsou ovlivnény jejich
malym poc¢tem ve vyzkumném souboru. To je zpisobeno genderovym rozvrstvenim, které je
dano charakterem skoly, na které vyzkum probihal. V nékterych kategoriich IPAQ-long
dotazniku jsou u chlapct rozdily v primérné vykonavanych MET-min za tyden dokonce
vétsi nez u divek. Proto 1ze predpokladat, ze pokud by se vyzkumu zucastnilo vice chlapct,
tak by rozdily v nékterych kategoriich IPAQ-long dotazniku byly statisticky vyznamné

i unich.

Pfi zpracovani dat podle indexu emocni pohody bylo zjiSténo, Ze ve vysledcich
kategorie SUM-MET nejsou statisticky vyznamné rozdily mezi vice spokojenymi
pred a béhem pandemie ani mezi mén¢ spokojenymi pied a béhem pandemie. Z grafu 18 je
patrné, ze béhem studijni ¢innosti, pfi transportu a v rdmci chiize dosahuji vice 1 méné
spokojeni pted pandemii lepSich vysledkii nez stejné skupiny béhem pandemie. V rdmci
domacich praci dochazi vlivem pandemie k poklesu mnozstvi vykonavanych MET-min
za tyden, zajimavé ale je, ze v obou obdobich vykonavali méné spokojeni v praméru vice
MET-min za tyden nez vice spokojeni. To miize byt zplisobeno nékolika faktory, naptiklad

delsim casovym usekem stravenym doma, coz mulze Souviset S men$im zajmem
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0 vykonavani jinych druhti pohybové aktivity. U intenzivni a stfedné intenzivni pohybové
aktivity mizeme pozorovat urCity pokles vykonavanych MET-min mezi jednotlivymi
obdobimi. Zaroven vSak muzeme vidét, ze emoc¢ni pohoda pied i béhem pandemie
ma minimalni vliv na mnozstvi vykonavanych MET-min za tyden. Zajimavé je, ze méné
spokojeni pied pandemii vykondvali v priméru méné MET-min za tyden nez vice spokojeni
b&hem pandemie. Mizeme tedy predpokladat, ze v rdmci pohybové aktivity ve volném Case
ma emoc¢ni pohoda vétsi vliv na uroven pohybové aktivity nez pandemie Covid-19. Dale
bylo zjisténo, ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi vice spokojenymi pfed a méné
spokojenymi béhem pandemie. Lze tedy predpokladat, ze pokud u nékoho dojde vlivem
pandemie ke snizeni emoc¢ni pohody, mize u n¢j zadrovein dojit i ke snizeni trovné PA. Tento
fakt by bylo mozné potvrdit nebo vyvratit jen Vv pfipadé, ze by Vramci vyzkumu byl
pted i béhem pandemie sledovan stejny vyzkumny soubor a nasledné by se porovnaly
vysledky téch respondentt, ktefi pfed pandemii byli ve skupiné vice spokojenych a vlivem

pandemie se dostali do skupiny mén¢ spokojenych.

Pfi porovnani plnéni doporuceni pohybové aktivity pied a béhem pandemie bylo
zjisténo, ze vlivem pandemie dochézi ke snizeni poctu respondentii, ktefi plni vybrana
doporuceni k pohybové aktivité. Konkrétné¢ doporuceni 7 x 60 minut pohybové aktivity
tydné pied pandemii plnilo 38,84 % respondentt, zatimco béhem pandemie pouze 19,79 %.
Doporuceni, které se vztahuje k chlizi 5 x 30 minut tydné pied pandemii plnilo 63,64 %
respondentll a béhem pandemie pouze 35,42 %. Pokles plnéni doporuceni vV rdmci naSeho
vyzkumu muze vzajemné souviset se statisticky vyznamnym rozdilem v kategorii J-MET
a T-MET u divek. Je logické, ze se vtomto obdobi snizuje mnozstvi respondenti,
Ktefi vybrana doporuceni plni. Dulezité ale je, Ze k tomuto snizeni mize dochazet globalné
a vzhledem k tomu, Ze pandemie trva jiz déle nez rok, muze tento aspekt negativné ovlivnit
vztah déti a dospivajicich k pohybové aktivité, coz nasledné miize vést k fad¢ zdravotnich

problémil.
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7 ZAVER, DOPORUCENI PRO TEORII A PRAXI

e V hypotéze H1 je uvedeno, ze béhem studijni ¢innosti (J-MET) a pfi transportu
(T-MET) existuje rozdil v arovni pohybové aktivity mezi skupinami stejného
pohlavi pted a béhem pandemie COVID-19. Tato hypotéza je vyzkumem
vyvracena, jelikoz v téchto kategoriich byl statisticky vyznamny rozdil prokazan
pouze u skupiny divek.

e Pii srovnani vice i méné spokojenych skupin nebyl u obou skupin v kategorii
SUM-MET prokazan statisticky vyznamny rozdil. V hypotéze H2 bylo stanoveno,
ze vlivem pandemie COVID-19 dochazi ke sniZzeni urovné pohybové aktivity
u skupiny vice i méné spokojenych respondenti. Tato hypotéza byla vyzkumem
vyvracena.

e Vramci plnéni doporuceni pohybové aktivity bylo v hypotéze H3 uvedeno,
ze béhem pandemie COVID-19 dochazi ke snizeni poctu respondentl, kteti plni
doporuceni k pohybové aktivité, konkrétné pohybovou aktivitu 7 X 60 minut tydné
a5 x 30 minut chiize tydn€. Tato hypotéza byla vyzkumem potvrzena, jelikoz
u obou doporuceni dochazi vlivem pandemie ke statisticky vyznamnému poklesu
V jejich plnéni.

Na zakladé naSeho vyzkumu je patrné, Ze vlivem pandemie Covid-19 a omezeni,
které s ni souvisi, dochazi K snizeni plnéni vybranych doporuceni k pohybové aktivité
a k poklesu vykonavanych MET-min v ramci studijni ¢innosti a transportu u divek. Stejny

pokles Ize na zakladn¢ vysledkti vyzkumu predpokladat i u chlapcti.

Dle mého nazoru je pohybova aktivita nezbytnou soucasti vyvoje kazdého jedince
a je potreba ji podporovat a vytvaret podminky pro jeji realizaci. Proto vysledky vyzkumu
mohou slouzit jako podklad a dikaz poklesu Grovné pohybové aktivity pii zavadéni
jakychkoliv opatieni, ktera mohou omezovat pohyb ¢i provozovani pohybovych aktivit
souvisi. Zaroven lze vysledky vyuZzit pfi provadéni dalSich vyzkumi, které s touto
problematikou  souvisi, at uZ vramci podobnych pandemickych opatfeni

nebo pii vSeobecném zkoumani Grovné a struktury pohybové aktivity.
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Diplomova prace se zabyva strukturou, urovni a plnénim doporuceni pohybové
aktivity v prubéhu tydenniho rezimu zaku sttednich kol pted a béhem pandemie Covid-19.
Dotaznikové Setieni bylo realizovano v obdobi pfed a béhem pandemie a zucastnilo se ho
217 respondenti SZS a VOSZ Plzent s pramémym vékem 17,06 let. Pro ziskani dat
respondenti vyplnili dotazniky IPAQ-long a WHO-5 index emo¢ni pohody. Nasledné byl
vyzkumny soubor rozdélen na nékolik skupin. V prvnim ptipad€é podle pohlavi pro zjisténi
struktury a arovné pohybové aktivity a v druhém ptipadé podle emoc¢ni pohody na vice
amén¢ spokojené. Pfi porovnani vybranych plnéni pohybové aktivity byly porovnany

vyzkumné soubory pfed a béhem pandemie bez ohledu na pohlavi.

Z vysledku vyplyva, Ze v ramci studijni ¢innosti (J-MET) a pfi transportu (T-MET)
dochazi ke sniZzeni urovné pohybové aktivity u skupiny divek. Ddle z vyzkumu vyplyva,
ze vlivem pandemie Covid-19 dochazi ke snizeni poétu respondenttl, kteti plnéni vybrana

doporuceni pohybové aktivity.
SUMMARY

The diploma thesis deals with structure, level and realization recommendations
of physical activity during weekly regime of secondary school pupils before and during
Covid-19 pandemic. The questionnaire survey was conducted before and during pandemic
and was attended by 217 respondents from SZS a VOSZ Pilsen with mean age of 17,06
years. Respondents fill in the IPAQ-long questionnaire and WHO-5 Well-being index
questionnaire. After that, the research group was divided into several groups. As first,
research group was divided into boys and girls and as second was divided by the well-being
index into more and less satisfied respondents. For results comparison concerning to the
realization of physical activity recommendations was compare research groups before
and during pandemic without gender distribution.

The results indicated that for girls within study activity (J-MET) and transport (T-
MET), there is a reduction of movement activity level. Results also indicated that due
to Covid-19 pandemic, there is a reduction in the number of respondents, that realize selected

recommendations for movement activity.
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PRILOHY

Priloha 1 - IPAQ dotaznik

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO

STUDIA Krak 1/8

Prvni ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahruje Vade placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské prace,
dobrovelnickou praci a jakoukeliv dalsi neplacenou préaci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte sem
neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o rodinu. Na to
se ptame ve 3. &asti.

1) Mate v soucasnosti zaméstnani (koini dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
®ano ONe

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako soucast
Vaseho placeného zaméstnani (5kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do prace a z prace
(do skoly a ze Skoly).

2) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dni intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani t&zkych bfemen, kopani
(ryti), té7ké stavebni prace, vystup do schod( v ramei Vagi prace nebo studia? Berte v tivahu pouze tu pohybovou
aktivitu, ktera trvala nepfetrZité alespofi 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a také kolik €asu jste obvykle stravilia v
jednom z t&chto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za 1 den).

@ano  anivejans
O Ne hodin denné
minut denné

3) Provadélia jste béhem poslednich 7 dnu stiedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf. pfenaseni lehkych bfemen, v
ramci Vasi prace nebo studia? Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité
alespori 10 minut. Nezahrnujte prosim chizi.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a také kolik Casu jste obvykle
stravilia v jednom z téchto dnil provadé&nim stfedné zatézujici pohybové aktivity v ramci Vasi préce nebo studia (v
praméru za 1 den).

©ano  @nivtjanu
()Ne  hodin denné
minut denné

4) Chodil/a jste béhem poslednich 7 dnu nepfetrZitd alespofi 10 minut v ramei Vasi prace nebo studia?
Nezapotitavejte prosim chizi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).

Pokud jste chodilia, uvedte v kolika dnech a také kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni chuzi v ramci
Vasi prace nebo studia (v praiméru za 1 den).

@ano  onivijan.
()ne  hodindenné
minut denné

Dalsi >



PRILOHY

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE Krok 2/8

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

1) Cestoval jste béhem poslednich 7 dnl motorovym dopravnim prostiredkem, jako napf. viakem, autobusem,
autem nebo tramvaji?

Pokud jste motorovym dopravnim prostfedkem cestoval/a, uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle stravil/a
v jednom z téchto dna cestovanim ve vlaku, autobusu, aut&, tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim prostiedku (v
pruméru za 1 den).

@Ano  dnd v tydnu
(ONe  hodin denné
minut denné

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chiizi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze $koly, pochiizkach nebo
jiném pfesunu z mista na misto.

2) Jezdil/a jste béhem poslednich 7 dni na kole nepfetrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste na kole jezdil/a, uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dna jizdou
na kole z mista na misto (v priméru za 1 den).

® Ano dnd v tydnu
(ONe  hodindenné
minut denné m

3) Chodil/a jste béhem poslednich 7 dnt nepfetrzité alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista na misto?
Pokud jste chodil/a, uvedte v kolika dnech a také kolik &asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnd chiizi z mista
na misto (v praméru za 1 den).

@ Ano  Gnuvtydnu
O Ne hodin denné
minut denné

<< Pfedchozi| Dalsi >>
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

3. CAST DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O

RODINU Krok 3/8

Tato Gast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako napf.
domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, tdrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

1) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnu intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani t&Zkych bfemen, &tipani dfivi,
odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste
provadél/a nepfetrzité alespon 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v
jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v priméru za 1 den).

® Ano dnd v tydnu
(ONe  hodindenné
minut denné m

2) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnu stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. prenaseni lehkych
bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu? Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou
aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespor 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v Kolika dnech a take kolik €asu jste obvykle
stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity na zahradé nebo v okoli domu (v
pruméru za 1 den).

® Ano dnu v tydnu
O Ne hodin denné
minut denné m

3) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnti stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf. pfenaseni lehkych
bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma? Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou
aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespof 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a take kolik ¢asu jste obvykle
stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u vas doma (v pruméru za 1 den).

® Ano dni v tydnu
O Ne hodin denné
minut denné

<= Pfedchozi, Dalsi ==
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

4. CAST- REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA

POHYBOVA AKTIVITA Krok 4/8

Tato ¢ast se tyka vedkeré pohybove aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnti pouze pfi rekreaci, sportu,
cviceni nebo ve volném Case. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

1) Chodilfa jste béhem poslednich 7 dnu nepfetrZité alespoi 10 minut ve svém volném éase? Nezapocitavejte
chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive.

Pokud jste chodil/a, uvedte v kolika dnech a také kolik &asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dnl ve svém
volném éase (v priméru za 1 den).

® Ano dna v tydnu
O Ne hodin denné
minut denné m

2) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnu intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném ¢éase, jako napi. aercobik,
bé&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani? Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepretrzité alespor 10 minut.

Pokud jste intenzivni pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v
jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém volném éase (v praméru za 1 den).

® Ano dna v tydnu
O Ne hodin denné
minut denné

3) Provadél/a jste béhem poslednich 7 dnu stiedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém volném &ase, jako napf.
jizdu na Kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou &tyfhru? Opét berte v uvahu pouze takovou
pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespor 10 minut.

Pokud jste stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu provadél/a, uvedte v kolika dnech a také kolik ¢asu jste obvykle
stravil/a v jednom z téchto dnu ve svém volném ¢ase provadénim stiedné zatézujici pohyboveé aktivity (v praméru za 1

den).
® Ano dni v tydnu
(JNe  hodindenné
minut denné

<< Pfedchozi  Dalsi =>
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

5.CAST: CAS STRAVENY SEZENIM Krok 5/8

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve 8kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To muze
zahrnovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé u pratel, u ¢teni nebo sezenim a lezenim pfi sledovani
televize. Nezahrnujte €as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedl/a dfive.

1) Kolik asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnt (v prdméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

2) Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

<< Pfedchozi| Dalsi>>
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IPAQ - Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi Uz Zena Veék 24

Kolik let Skolni dochazky mate ukoneno (véetné zakladni Skoly)?
® poget roki I—
O Nevim/Nejsem si jisty/a
O Odmitam odpovadét
Mate v souéasné dobé placené zaméstnani?
® Ano
O Ne
O Mevim/Nejsem si jisty/a
(O Odmitam odpovédét
Kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
O Potet hodin tydné [ ]
O Nevim/Nejsem si jisty/a
O Odmitam odpovédét
Kam zafadite misto, kde Zijete?
® velké mésto (= 100 000 obyvatel)
O stiedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
O Men3i mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
O Mala obec/vesnice (= 1 000 obyvatel)
O Nevim/Nejsem si jisty/a

C odmitam odpovedét

<< Predchozi

Krok 6/8
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IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

DOPLNUJici UDAJE Krok 7/8

Vyska (em): 189 Hmotnost (kg): 92
Bydlisté: Ceska republika

Kraj [ Plzerisky kraj v | Okres [ Plzeri - mésto v Obec

Zpusob bydleni O pom O Bytovy dam
Kurak Oano OnNe
Zpusob Zivota O sam Ovroding OV rodiné s détmi do 18 let

Mate psa Oano OnNe
Materialni podminky (mam k dispozici)

Kolo Oano ONe Auto Oano OnNe Chata, chalupa O ano O Ne

Organizovanost OnNe O ixtydne O 2xtydne O vice krat tydng

(pravidelna ucgast v organizované pohybové aktivité po vétsinu roku - organizuje osoba nebo instituce)

Sportovni éinnost, kterou b&hem roku
nejcastéji provozujete [(iédny sport) v ] [(nespecifikovéno) v ]

byste nejradéji provozoval/a I(iédny sport) v | [(nespecifikovéno) v |

<< Piedchozi| Dalsi >>

IPAQ - Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité
Krok 8/8

JestliZze chcete néjakou informaci poskytnutou na pfedchozich strankach upfresnit, pouZijte tladitko ,Pfedchozi” a provedie
pfipadné zmény.

Pokud mate dotaznik v pofadku vyplnény a chcete ho odeslat, kliknéte na tlacitko ,Odeslat dotaznik".

<< Pfedchozi| Odeslat dotaznik
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Ptiloha 2 - WHO-5 index emoc¢ni pohody

WHO-5 Index emoéni pohody (verze 1998)

Psychiatric Research Unit
WHO Collaborating Centre in Mcntal Health

Vyberte, prosim, pro kaZdé z péti tvrzeni tu odpoved, kterd se nejvic bliZi tomu, jak jste se citil/a v
poslednich dvou tydnech.
Viimnéte si, Ze vy33i Cisla znamenaji lepsi emodni pohodu.

Priklad: Pokud jste byl/a v poslednich dvou tydnech po vice neZ polovinu doby vesely/a a v dobré nalade,
zaSkrinéte Ctveredek, ktery ma v pravém hornim rohu gislo 3.

cclou | vesiou | vicencs | méntncz | obéas | mikdy

V poslednich dvou tidnech | ™ | 9 | pogum | poovm
V] s OO0 | O (OF (O O
ottt OO0 | OO |O0
| T (O || OO
Y eemeses || O | O[O0 O O
s ::,‘.E:"‘J'm“i"i‘..fni I R R
Skorovini:

Hruby skor dosahuje hodnot od 0 do 25, phitem2 0 je nejhorsi a 25 nejlepsi moZna kvalita Zivota.

Pro ziskani procentuilniho skéru s hodnotami od 0 do 100 se hruby skér vynasobi &tyfmu. Procentudlni
skor 0 znamena nejhorsi moZnou kvalitu Zivota, skor 100 znamend nejlepsi moZnou kvalitu Zivota.

R ch Unat, WHO Collsby 2 Center for Mental Health. Frederiksborg General Hospital, DK-3400 Hillerod
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WHO-5 Index emocéni pohody

vice nez méné nez

V poslednich dvou tydnech celou vetSin polovinu polovinu nikdy
dobu doby
doby doby
1 Byl jste veseli a v dobré nalade @) @) @) @) @)
2 Bylijste klidni a uvolnéeni @) @) @) O @)
3 Bylijste aktivni a plni elanu O O O O O
4 Probouzeli jste se osvézeni a @) @) @) @) O
odpocinuti
5 MU} kazdodenni Zivot byl naplnén O @) O @) O

vecmi, které mne zajimayi



