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Abstrakt: V soucasné dob¢ chybi studie ukazujici stav pohybového chovani naptic¢ sttedni Evropou. I vzhledem
k vyznamnému ovliviiovani zdravotniho stavu jedince pfi neplnéni doporuceni vSech slozek pohybového chovani.
Hlavnim cilem studie je ukéazat tiroven pohybového chovani a plnéni kombinovanych zdravotnich doporuceni k
pohybové aktivité, sedavému chovani a spanku u ¢eskych a slovenskych 11-19letych adolescentll. Vyzkumny
soubor obsahoval 2 299 chlapcti (15,8 +2,2 let) a 2 035 divek (15,9 + 2,3 let) z vybranych 20 viceletych gymnazii
na tzemi Ceska a Slovenska. Pohybové chovani bylo zjistovano prostiednictvim dotaznikového Setieni, ktery
ukazal nizkou miru prevalence v plnéni kombinovanych doporuceni pohybového chovani. K plnéni doporuceni
pro vSechny slozky pohybového chovani dochazelo pouze u 32 chlapct (1,4 %) a 31 divek (1,6 %). U adolescentni
mladeZe se jedna o dilezitou tématiku z divodu formovani pohybovych navykd do budoucich let spojenych s
bojem proti pohybové inaktivite.
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Aktualni vyzkum je uskute¢nény v ramci Studentské grantové soutéZze Technické univerzity v Liberci pod
registracnim ¢islem SGS-2023-4397 s nazvem Sekularni trendy télesné zdatnosti u mladeze: vyroci 100 let od
prvniho celondrodniho testovani na izemi Ceskoslovenska.

Uvod

Télesnd zdatnost a pohybové chovani provazi autora jiz od pocatku studia bakalaiského
studijniho programu T¢lesnéd vychova se zaméfenim na vzdélavani, kdy se zapojil do pilotniho
studie opakovaného celonarodniho métfeni a obh4jil 2. misto v soutézi Studentskd védecko-
umeélecka ¢innost Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické v Liberci [12] [19]. Kromé
pilotni studie se zamé&fuje autor prace na interpretaci dat ziskanych béhem opakovaného métfeni
télesné¢ zdatnosti a pohybového chovani v autorové bakalafské praci a pripravuje odborné
veédecky ¢lanek s nazvem ,,PInéni doporuceni pohybového chovani u 11-19letych adolescent
v Cesku a na Slovensku* do ¢asopisu Télesna kultura na aktualné predstavované téma, ktery je
k dne$nimu dni v recenznim fizeni.

Prvni celondrodni méfeni télesné zdatnosti probéhlo v roce 1923 pod zastitou Roubali [10],
v aktudlnim kontextu navazuje na predesly vyzkum opakované¢ho méfeni télesné zdatnosti,
které prob&hlo na izemi Ceska a Slovenska v roce 2023 [12]. Kromé testovani télesné zdatnosti
doslo 1 k zjistovani aktualniho stavu pohybového chovani za pomoci dotaznikového Setieni
[12]. Pfedstaveni a interpretace vysledki z dat pohybového chovani se stava hlavnim cilem
prace  SVOC 2025. Pohybovému chovani se vénuje zvy$ena pozornost z diivodu
vyzkoumanych zdravotnich benefitli, které ovliviiuji zdravotni stav jedince [9] [13]. Zaroven
se u adolescentni mladeze vytvéreji zdravotné vyhodnéjsi navyky do budouciho Zivota pfi
plnéni pohybovych doporuceni spojenych s pohybovym chovanim [3] [15].
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1 Syntéza poznatki
1.1 Pohybové chovani s provazanosti na télesnou zdatnost

Pohybové chovani se zamétuje komplexni pohledem na tfi zdkladni komponenty ovliviiujici
zdravotni stav jedince (jednd se o pohybovou aktivitu, sedavé chovani a spanek) [5] [9].
Komponenty jsou sledované za urcity ¢asovy ramec, nejcastéji se jedna o 24hodinovy cyklus
[5]. VSechny podnéty s cilem udrzet zdravy zivotni styl souvisi a formuji t€lesnou zdatnost [11].
Télesnou zdatnost pojimame jako finalni stav, ktery dovoluje absolvovat aktivity na denni bazi
bez znamek vysoké miry unavy a s dostateCnym rezervnim prostorem pro uvolnéné traveni
volnoc¢asovych aktivit [11] [18].

1.2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou definujeme jako télesnou aktivitu realizovanou za pomoci kosterniho
svalstva, jez ma za nasledek zvyseni energetického vydeje nad klidovou hodnotu [8]. Zakladni
doporuceni pro pohybovou aktivitu je rozliSovano dle véku, kdy détem a adolescentiim ve véku
od 5 do 17 let se doporucuje alespoit 60 minut sttedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity
za den v prub¢hu celého tydne, z toho vétSina pohybové aktivity by méla mit aerobni charakter
[21]. Déle by mélo dochazet alesponi 3% tydné k rozvoji silové slozky jedince a k pohybové
aktivité ve vyssi intenzité aerobni Cinnosti [21]. Pohybova aktivita pfinasi jedinci dilezité
zdravotni pfinosy, které jsou zaroven prospésné jako preventivni slozka v boji proti nartistu
adipozity u adolescentti [1] [21].

1.3 Sedavé chovani

Sedavé chovéani je cinnost charakterizovand minimdlnim télesnym pohybem a nizkym
energetickym vydejem v lezici ¢i sedici poloze, ktera je v rozpéti 1-1,5 metabolického
ekvivalentu [16]. Metabolickym ekvivalentem (MET) vyjadifujeme ndroky energetickych
systémi na pohybovou aktivitu [7]. Sedavé chovani, které¢ Casto souvisi s negativnimi
zdravotnimi nésledky a jedna se o chovéani, které¢ by mélo byt v co nejvetsi mife omezené [2].
Objektivnim ukazatelem sedavého chovani je ¢as straveny u obrazovky, ktery by u adolescentii
nem¢l pfesahnout 2 hodiny denné pro zachovéni zdravého stavu jedince [17].

1.4 Spanek

Spanek je utlumové relaxacni fazi organismu bez ztraty védomi, vyznacujici se pfirozenym,
reverzibilnim a periodicky se opakujicim stavem organismu [20]. Doporuceny Cas straveny
spankem se u adolescentt 1isi v zavislosti na véku. Doporuceny spanek u adolescentii ve véku
od 6 do 13 let je 9 az 11 hodin, od 14 do 17 let jde o 8 az 10 hodin a u jedinct starSich 18 let se
jedna o 7 az 9 hodin [4]. Podobné jako u pohybové aktivity se i spanek vyznacuje vyznamnou
souvislosti se zdravim [6], kdy spanek mimo jiné napomaha i spravnému fungovani paméti,
protoze béhem n¢j dochazi k organizaci ziskanych informaci [6].

2 Metodika

Piesné popsand a definovand metodika je jiz publikovana Rubinem et al. v roce 2023, nize
dochazi pouze ke zminéni ¢asti vztahujici se ke zjistovani pohybového chovani [12].

2.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu se zapojilo 2 299 chlapct (t€lesné vyska 173,9 + 11,2 cm, télesnd hmotnost 63,5
+ 14,7 kg a BMI 20,8 + 3,3 kg/m2) a 2 035 divek (t€lesna vyska 164,9 = 7,2 cm, télesna
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hmotnost 56,5 + 10,8 kg a BMI 20,7 + 3,2 kg/m2) ve veéku od 11 do 19 let z 20 viceletych
gymnazii (celkem 107 tfid) Ceska i Slovenska.

2.2 Vyzkumné metody

Pohybové chovani bylo u probandii zjistovano dotaznikovou metodou (viz Obrazek 1).
Dotaznik byl vypliiovany anonymné a byl pfipraven v Ceské i slovenské verzi. Na vyplnéni
dotazniku nebyl ur¢en ¢asovy limit.

G Nymburk (02), Prima A (811), Chlapci (1) 100 let testovani

1823 20238
Mily 2k, —'JL—

dékujeme za ucast ve vyzkumné studii zamérené na vyhodnoceni 100letych
trendi télesné zdatnosti a pohybového chovdni soucasné generace. Prosime
o peclivé vyplnéni dotazniku. VSechny informace budou zpracovany anonymné
a budou vyuZity vyhradné k vyzkumnym dcelam.

Jaké je Tvoje identifikacni Cislo (ID) v ramci testovani?

Dopli ¢islo: ID 02-811-1-_ _

V kolika dnech z bézného tydne se vénujes pohybové aktivité alespon 60 minut
denné?

Zapocitej jakoukoli pohybovou ¢innost, jako je napriklad chize, béh, kondiéni cviceni,
jizda na kole, plavani, cvieni v ramci télesné vychovy apod.

a) ve vsedni dny (pondéli az patek):

Zakrouzkuj pocet dni v daném tydnu: 0 1 2 3 4 5

b) o vikendu (sobota ai nedéle):

Zakrouzkuj pocet dni v daném tydnu: o 1 2

Kolik hodin denné travis obvykle ve svém volném ¢ase sledovanim televize,
tabletu, mobilniho telefonu a jinych elektronickych zafizeni nebo hranim her na
poéitaéi?

a) ve viedni dny (pondéli ai patek):

Zakrouzkuj pocet hodindenné: 0 05 1 2 3 1 5 6 27

b) o vikendu (sobota ai nedéle):

Zakrouzkuj pocet hodindenné: 0 0,5 1 2 3 4 5 6 27

Kolik hodin denné v priméru spis?

a) ve viedni dny (pondéli ai patek):

Uved, O Nejpresneji: ... hodin o minut
b) o vikendu (sobota ai nedéle):

Uved, co Nejpresnéji: ... hodin e minut

Jak hodnotis svij zdravotni stav?

Zakrouzkuj cislici: 1 (vyborny) 2 (velmidobry) 3 (dobry) 4 (uchazejici) 5 (3patny)
Jaky je Tvaj vék?

Doplit datum ROIDZent: s

Dékujeme za vyplnéni dotazniku.

Obrazek 1: Dotaznik pohybového chovani.

2.3 Procedura

Sbér dat probihal od bfezna do kvétna roku 2023 behem testovani télesné zdatnosti. V ptipadé
dotazii byl béhem vypliiovani dotazniku pfitomny zastupce fesitelské¢ho tymu.
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2.4 Zpracovani dat

Vycistény dataset obsahuje vSechny participanty s alesponl jednim zdznamem k pohybovému
chovani. Pro zpracovani deskriptivni statistiky byl pro tuto konkrétni studii vyuzit program
Microsoft Excel verze 16.92 (Microsoft, Redmond, WA, USA). Vennlv diagram pro grafické
zobrazeni plnéni kombinovanych doporuceni zahrnuje respondenty s kompletnim zaznamem
(celkem 4 201 participantil). Diagram byl vytvofen v programu Pixelmator Pro verze 3.6.13
(Pixelmator Team, Vilnius, Lithuania). Vyhodnocovani plnéni kombinovanych doporuceni
probihalo s ohledem na mezinarodné platna doporuceni, které jsou zminéné v 1. kapitole.

3 Vysledky

Data zobrazena v tabulkdch 1 a 2 zobrazuji 25 841 zaznami zékladni deskriptivni
charakteristiky u chlapci a divek z oblasti pohybového chovani. Primérné stravi denni
60minutovou pohybovou aktivitou adolescenti ve Skolni dny 3,7 + 1,2 dniim a o vikendu 1,3 £+
0,6 dntim. Casem u obrazovky stravi chlapci a divky ve $kolni dny 3,3 + 1,5 hodin a o vikendu
4,0 = 1,7 hodin. V bézny Skolni den naspi adolescenti 7,5 + 1,1 hodin a o vikendu 9,1 + 1,3
hodin. Doba sedavého chovani je primérné vyssi o 0,7 hodiny v bézném vikendovém dni v
porovnani se Skolnim dnem vyssi. U spanku dochazi ke stejné zakonitosti, kdy primérny rozdil
je 1,5 hodiny. V neposledni fadé adolescenti vykazuji zhorSujici se vysledky spolecné s
vzristajicim vékem u obou pohlavi, kdy uroven u pohybové aktivity a spanku s vékem klesa,
ale naopak cas straveny sedavym chovanim se zvySuje. Vennovy diagramy z obrazku 2
zobrazuji plnéni kombinovanych doporuceni pohybového chovani u 4201 participantt.
Z celkového poctu testovanych plni pouze 63 (1,5 %) participantd doporuceni ohledné
pohybového chovéni, naopak 2 290 (54,5 %) neplni zadné doporuceni. Podobnost aktualni
studie Ize spatfit i ve svété, kdy dochazi k neplnéni doporuceni u vyssiho poctu zkoumanych
participantll nez zdravotné profitujici plnéni doporuceni spojenych s pohybovym chovanim
[14].

4 Silné a slabé stranky

Studie pfinasi dulezité a aktudlni poznatky z rozsédhlého souboru s celkovym poctem 4334
participantll z oblasti pohybové aktivity, sedavého chovani a spanku u 11-19leté mladeze na
rozhrani dvou statu stfedni Evropy. Na druhou stranu obsahuje studie i limity, mezi které 1ze
zatadit dotaznikovou metodu sbéru dat a mozné subjektivni zkresleni odpovédi u jednotlivych
otazek vyzkumu. Zaroven je tfeba zminit nemozZnost generalizace vysledkll na obecnou
adolescentni populaci z ditvodu sbéru dat pouze od zaki a zakyn z viceletych gymnaziich.

5 Zavér

Pouze nizké procento adolescentti (1,4 % chlapct a 1,6 % divek) ve v€ku od 11 do 19 let z
viceletych gymnazii plni vSechny doporuceni souvisejici s pohybovym chovanim (1,4 %
chlapcti a 1,6 % divek). Naopak na dosazeni doporuceni pohybového chovani nedosahuje 52,9
% chlapct a 56,4 % divek, u kterych nedochézi k plnéni Zadného pohybového doporuceni.
Poznatky ziskané z aktudlni studie lze vyuzit v boji proti pohybové inaktivité. Studie miize
slouzit jako podklad pfi strategickych zméndach statni politiky s cilem podpory vetejného zdravi.
Zaroven je za potiebi probouzet lasku ke zdravému zivotnimu stylu z pohledu rodi¢ovstvi ¢i
trenérstvi jiz v atlém véku a dbat na profesionalné piirozeny pfistup ke sportovnimu i
psychosocialni rozvoji mladeze, pficemz je zcela nutné dbat na individualni potfebu a miru
vyspélosti ditéte.
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Tabulka 1: Pohybové chovani chlapct ve véku od 11 do 19 let.

Slozky pohybového chovéni Illet  12let  13let  14let  15let  16let  17let  18let 19 let
Pohybov aktivita (viedni dny) [pocetdni]  n 28 270 285 325 292 304 287 298 202
M 33 39 38 39 39 38 3.7 3.5 33
D14 12 1.2 1.2 1.2 1.3 13 13 14
Pohybové aktivita (vikend) [poget dni] n 28 270 285 325 292 34 287 298 202
M3 14 13 13 13 13 13 11 11
D07 06 06 06 06 06 0.6 0.6 0.6
Sedavé chovani (vSedni dny) [h] n 28 270 287 326 292 304 288 298 205
M 28 29 33 34 35 36 3.6 3.8 3.6
D14 L5 14 L5 14 L5 15 16 1.8
Sedavé chovéni (vikend) [h] n 28 268 287 326 292 304 287 298 205
Mo 33 35 40 42 44 45 45 46 42
D18 17 17 17 17 17 17 1,7 1.9
Spanek (viedni dny) [h] n 28 268 283 38 290 29 283 292 196
M 87 86 8,1 79 76 74 7.2 7.2 6.9
D09 1,0 1,0 1,0 09 1,0 0.9 0.9 0.9
Spének (vikend) [h] n 28 268 285 324 290 301 284 297 203
Mo 92 96 9,2 93 9,2 9,0 8.8 89 87
D15 14 14 13 L1 13 1.2 1.2 1.2

Poznamka. n = podet; M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka.

Tabulka 2: Pohybové chovani divek ve véku od 11 do 19 let.

Slozky pohybového chovéni llet 120t 13let  14let  15let  16let 170t  18let  19let
Pohybova aktivita (vSedni dny) [pocet dni] n 31 259 229 228 206 321 313 268 173
M 4] 39 37 38 35 37 35 35 32
D 09 11 L1 12 12 L1 12 L6 14
Pohybova aktivita (vikend) [pocet dni] n 31 259 229 228 206 321 313 268 173
M 14 14 13 12 13 13 12 13 12
D 06 0.6 0.6 0.6 0.6 0,6 0.6 0.6 0.6
Sedavé chovani (viedni dny) [h] no 32 263 229 228 208 321 313 268 173
M 25 2,6 2,9 32 3,1 33 35 32 33
sD 10 14 14 14 15 14 L5 14 15
Sedavé chovéni (vikend) [h] no 32 262 228 227 208 321 313 268 172
M 28 3,0 3,6 40 38 40 41 38 39
D15 16 16 16 15 L6 L6 17 17
Spének (viedni dny) [h] n 32 260 225 221 200 310 308 261 167
M 84 82 7.8 74 73 7,1 6.9 7,0 7,0
D 08 1,1 10 1,0 0.9 0.9 10 1,0 1,0
Spinek (vikend) [h] n 32 262 229 227 207 320 310 266 170
M 95 9,6 93 93 9,1 9,0 9,1 89 86
sSD 09 L5 15 13 13 12 12 12 L1

Poznamka. n = pocet; M = aritmeticky pramér; SD = smérodatna odchylka.
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Chlapci Pohybova aktivita
(n=2234)

45
(2,0 %)

124
(5.6 %)

83
3.7 %)

Sedavé chovani Spanek

Neplni zadné doporuceni
1181 (52,9 %)

Divky Pohybova aktivita
(n=1967)

47
(2,4 %)

178
(9.0 %)

82
(4,2 %)

Sedavé chovani Spanek

Neplni zadné doporuceni
1109 (56,4 %)

Obrézek 2: Plnéni doporuceni tii slozek pohybového chovani.
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