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Abstrakt: V současné době chybí studie ukazující stav pohybového chování napříč střední Evropou. I vzhledem 
k významnému ovlivňování zdravotního stavu jedince při neplnění doporučení všech složek pohybového chování. 
Hlavním cílem studie je ukázat úroveň pohybového chování a plnění kombinovaných zdravotních doporučení k 
pohybové aktivitě, sedavému chování a spánku u českých a slovenských 11–19letých adolescentů. Výzkumný 
soubor obsahoval 2 299 chlapců (15,8 ± 2,2 let) a 2 035 dívek (15,9 ± 2,3 let) z vybraných 20 víceletých gymnázií 
na území Česka a Slovenska. Pohybové chování bylo zjišťováno prostřednictvím dotazníkového šetření, který 
ukázal nízkou míru prevalence v plnění kombinovaných doporučení pohybového chování. K plnění doporučení 
pro všechny složky pohybového chování docházelo pouze u 32 chlapců (1,4 %) a 31 dívek (1,6 %). U adolescentní 
mládeže se jedná o důležitou tématiku z důvodu formování pohybových návyků do budoucích let spojených s 
bojem proti pohybové inaktivitě. 
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Aktuální výzkum je uskutečněný v rámci Studentské grantové soutěže Technické univerzity v Liberci pod 
registračním číslem SGS-2023-4397 s názvem Sekulární trendy tělesné zdatnosti u mládeže: výročí 100 let od 
prvního celonárodního testování na území Československa. 

 
Úvod 
Tělesná zdatnost a pohybové chování provází autora již od počátku studia bakalářského 
studijního programu Tělesná výchova se zaměřením na vzdělávání, kdy se zapojil do pilotního 
studie opakovaného celonárodního měření a obhájil 2. místo v soutěži Studentská vědecko-
umělecká činnost Fakulty přírodovědně-humanitní a pedagogické v Liberci [12] [19]. Kromě 
pilotní studie se zaměřuje autor práce na interpretaci dat získaných během opakovaného měření 
tělesné zdatnosti a pohybového chování v autorově bakalářské práci a připravuje odborně 
vědecký článek s názvem „Plnění doporučení pohybového chování u 11–19letých adolescentů 
v Česku a na Slovensku“ do časopisu Tělesná kultura na aktuálně představované téma, který je 
k dnešnímu dni v recenzním řízení. 
 
První celonárodní měření tělesné zdatnosti proběhlo v roce 1923 pod záštitou Roubalů [10], 
v aktuálním kontextu navazuje na předešlý výzkum opakovaného měření tělesné zdatnosti, 
které proběhlo na území Česka a Slovenska v roce 2023 [12]. Kromě testování tělesné zdatnosti 
došlo i k zjišťování aktuálního stavu pohybového chování za pomoci dotazníkového šetření 
[12]. Představení a interpretace výsledků z dat pohybového chování se stává hlavním cílem 
práce SVOČ 2025. Pohybovému chování se věnuje zvýšená pozornost z důvodu 
vyzkoumaných zdravotních benefitů, které ovlivňují zdravotní stav jedince [9] [13]. Zároveň 
se u adolescentní mládeže vytvářejí zdravotně výhodnější návyky do budoucího života při 
plnění pohybových doporučení spojených s pohybovým chováním [3] [15]. 
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1 Syntéza poznatků 
1.1 Pohybové chování s provázaností na tělesnou zdatnost 
Pohybové chování se zaměřuje komplexní pohledem na tři základní komponenty ovlivňující 
zdravotní stav jedince (jedná se o pohybovou aktivitu, sedavé chování a spánek) [5] [9]. 
Komponenty jsou sledované za určitý časový rámec, nejčastěji se jedná o 24hodinový cyklus 
[5]. Všechny podněty s cílem udržet zdravý životní styl souvisí a formují tělesnou zdatnost [11]. 
Tělesnou zdatnost pojímáme jako finální stav, který dovoluje absolvovat aktivity na denní bázi 
bez známek vysoké míry únavy a s dostatečným rezervním prostorem pro uvolněné trávení 
volnočasových aktivit [11] [18]. 
 
1.2 Pohybová aktivita 
Pohybovou aktivitou definujeme jako tělesnou aktivitu realizovanou za pomoci kosterního 
svalstva, jež má za následek zvýšení energetického výdeje nad klidovou hodnotu [8]. Základní 
doporučení pro pohybovou aktivitu je rozlišováno dle věku, kdy dětem a adolescentům ve věku 
od 5 do 17 let se doporučuje alespoň 60 minut středně až vysoce intenzivní pohybové aktivity 
za den v průběhu celého týdne, z toho většina pohybové aktivity by měla mít aerobní charakter 
[21]. Dále by mělo docházet alespoň 3× týdně k rozvoji silové složky jedince a k pohybové 
aktivitě ve vyšší intenzitě aerobní činnosti [21]. Pohybová aktivita přináší jedinci důležité 
zdravotní přínosy, které jsou zároveň prospěšné jako preventivní složka v boji proti nárůstu 
adipozity u adolescentů [1] [21]. 
 
1.3 Sedavé chování 
Sedavé chování je činnost charakterizovaná minimálním tělesným pohybem a nízkým 
energetickým výdejem v ležící či sedící poloze, která je v rozpětí 1–1,5 metabolického 
ekvivalentu [16]. Metabolickým ekvivalentem (MET) vyjadřujeme nároky energetických 
systémů na pohybovou aktivitu [7]. Sedavé chování, které často souvisí s negativními 
zdravotními následky a jedná se o chování, které by mělo být v co největší míře omezené [2]. 
Objektivním ukazatelem sedavého chování je čas strávený u obrazovky, který by u adolescentů 
neměl přesáhnout 2 hodiny denně pro zachování zdravého stavu jedince [17]. 
 
1.4 Spánek 
Spánek je útlumově relaxační fází organismu bez ztráty vědomí, vyznačující se přirozeným, 
reverzibilním a periodicky se opakujícím stavem organismu [20]. Doporučený čas strávený 
spánkem se u adolescentů liší v závislosti na věku. Doporučený spánek u adolescentů ve věku 
od 6 do 13 let je 9 až 11 hodin, od 14 do 17 let jde o 8 až 10 hodin a u jedinců starších 18 let se 
jedná o 7 až 9 hodin [4]. Podobně jako u pohybové aktivity se i spánek vyznačuje významnou 
souvislostí se zdravím [6], kdy spánek mimo jiné napomáhá i správnému fungování paměti, 
protože během něj dochází k organizaci získaných informací [6]. 
 
2 Metodika 
Přesně popsaná a definovaná metodika je již publikována Rubínem et al. v roce 2023, níže 
dochází pouze ke zmínění části vztahující se ke zjišťování pohybového chování [12]. 
 

2.1 Výzkumný soubor 
Do výzkumu se zapojilo 2 299 chlapců (tělesná výška 173,9 ± 11,2 cm, tělesná hmotnost 63,5 
± 14,7 kg a BMI 20,8 ± 3,3 kg/m2) a 2 035 dívek (tělesná výška 164,9 ± 7,2 cm, tělesná 
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hmotnost 56,5 ± 10,8 kg a BMI 20,7 ± 3,2 kg/m2) ve věku od 11 do 19 let z 20 víceletých 
gymnázií (celkem 107 tříd) Česka i Slovenska.  
 
2.2 Výzkumné metody 
Pohybové chování bylo u probandů zjišťováno dotazníkovou metodou (viz Obrázek 1). 
Dotazník byl vyplňovaný anonymně a byl připraven v české i slovenské verzi. Na vyplnění 
dotazníku nebyl určen časový limit. 
 

 
Obrázek 1: Dotazník pohybového chování. 

 
2.3 Procedura 
Sběr dat probíhal od března do května roku 2023 během testování tělesné zdatnosti. V případě 
dotazů byl během vyplňování dotazníku přítomný zástupce řešitelského týmu.  
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2.4 Zpracování dat 
Vyčištěný dataset obsahuje všechny participanty s alespoň jedním záznamem k pohybovému 
chování. Pro zpracování deskriptivní statistiky byl pro tuto konkrétní studii využit program 
Microsoft Excel verze 16.92 (Microsoft, Redmond, WA, USA). Vennův diagram pro grafické 
zobrazení plnění kombinovaných doporučení zahrnuje respondenty s kompletním záznamem 
(celkem 4 201 participantů). Diagram byl vytvořen v programu Pixelmator Pro verze 3.6.13 
(Pixelmator Team, Vilnius, Lithuania). Vyhodnocování plnění kombinovaných doporučení 
probíhalo s ohledem na mezinárodně platná doporučení, které jsou zmíněné v 1. kapitole. 
 
3 Výsledky 
Data zobrazená v tabulkách 1 a 2 zobrazují 25 841 záznamů základní deskriptivní 
charakteristiky u chlapců a dívek z oblasti pohybového chování. Průměrně stráví denní 
60minutovou pohybovou aktivitou adolescenti ve školní dny 3,7 ± 1,2 dnům a o víkendu 1,3 ± 
0,6 dnům. Časem u obrazovky stráví chlapci a dívky ve školní dny 3,3 ± 1,5 hodin a o víkendu 
4,0 ± 1,7 hodin. V běžný školní den naspí adolescenti 7,5 ± 1,1 hodin a o víkendu 9,1 ± 1,3 
hodin. Doba sedavého chování je průměrně vyšší o 0,7 hodiny v běžném víkendovém dni v 
porovnání se školním dnem vyšší. U spánku dochází ke stejné zákonitosti, kdy průměrný rozdíl 
je 1,5 hodiny. V neposlední řadě adolescenti vykazují zhoršující se výsledky společně s 
vzrůstajícím věkem u obou pohlaví, kdy úroveň u pohybové aktivity a spánku s věkem klesá, 
ale naopak čas strávený sedavým chováním se zvyšuje. Vennovy diagramy z obrázku 2 
zobrazují plnění kombinovaných doporučení pohybového chování u 4 201 participantů. 
Z celkového počtu testovaných plní pouze 63 (1,5 %) participantů doporučení ohledně 
pohybového chování, naopak 2 290 (54,5 %) neplní žádné doporučení. Podobnost aktuální 
studie lze spatřit i ve světě, kdy dochází k neplnění doporučení u vyššího počtu zkoumaných 
participantů než zdravotně profitující plnění doporučení spojených s pohybovým chováním 
[14]. 
 
4 Silné a slabé stránky 
Studie přináší důležité a aktuální poznatky z rozsáhlého souboru s celkovým počtem 4334 
participantů z oblasti pohybové aktivity, sedavého chování a spánku u 11–19leté mládeže na 
rozhraní dvou státu střední Evropy. Na druhou stranu obsahuje studie i limity, mezi které lze 
zařadit dotazníkovou metodu sběru dat a možné subjektivní zkreslení odpovědí u jednotlivých 
otázek výzkumu. Zároveň je třeba zmínit nemožnost generalizace výsledků na obecnou 
adolescentní populaci z důvodu sběru dat pouze od žáků a žákyň z víceletých gymnáziích. 
 
5 Závěr 
Pouze nízké procento adolescentů (1,4 % chlapců a 1,6 % dívek) ve věku od 11 do 19 let z 
víceletých gymnázií plní všechny doporučení související s pohybovým chováním (1,4 % 
chlapců a 1,6 % dívek). Naopak na dosažení doporučení pohybového chování nedosahuje 52,9 
% chlapců a 56,4 % dívek, u kterých nedochází k plnění žádného pohybového doporučení. 
Poznatky získané z aktuální studie lze využít v boji proti pohybové inaktivitě. Studie může 
sloužit jako podklad při strategických změnách státní politiky s cílem podpory veřejného zdraví. 
Zároveň je za potřebí probouzet lásku ke zdravému životnímu stylu z pohledu rodičovství či 
trenérství již v útlém věku a dbát na profesionálně přirozený přístup ke sportovnímu i 
psychosociální rozvoji mládeže, přičemž je zcela nutné dbát na individuální potřebu a míru 
vyspělosti dítěte. 
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Tabulka 1: Pohybové chování chlapců ve věku od 11 do 19 let. 

 
 
Tabulka 2: Pohybové chování dívek ve věku od 11 do 19 let. 
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Obrázek 2: Plnění doporučení tří složek pohybového chování.  
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