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PREDMLUVA

Problematika pohybové aktivity a télesné zdatnosti v kontextu zastavéného prostredi je
v soucasnosti stdle ne zcela probadanou oblasti védniho oboru kinantropologie. Teprve
v posledni dekadé se vyzkumné tymy z rtiznych c¢asti svéta snazi intenzivné zjistit vliv vy-
branych podminek zastavéného prostiedi na aktivni zZivotni styl lidi za icelem identifikace
a inicializace vhodnych zmén k podpote jejich zdravotniho stavu. V Ceské republice byla
podobna studie provedena a publikovéna zatim jen u reprezentativniho vzorku dospélé
populace (Mita$ & Fromel, 2013). Védecky podlozené diikazy vsak dosud chybély pro vé-
kovou kategorii adolescentt, ve které se formuji pohybové navyky do dospélosti. Pfedlozena
publikace poskytuje prehledové informace k dané tematice a prezentuje poznatky z vlastniho
vyzkumného $etfeni realizovaného v letech 2013-2016. Monografie je ur¢ena nejen odborné
vefejnosti (zejména odbornikiim v oblasti prevence zdravi), ale i §iroké verejnosti k ziskani
zakladniho prehledu o trovni pohybové aktivity a télesné zdatnosti u ceské adolescentni
populace.

Podékovani patii zejména vSem ¢lentim spolupracujiciho celorepublikového expertni-
ho tymu slozeného ze zastupcti ¢eskych vysokoskolskych kinantropologickych pracovist.
Obzvlasté pak ¢lentim, ktefi se osobné podileli pfi sbéru dat v daném regionu ¢i prispéli
kritickou revizi ke vzniku publikace. Jmenovité jsou to doc. Jifi Nykodym a dr. Oldfich Racek
z Masarykovy univerzity v Brné, doc. Emil Repka a dr. Jan Schuster z Jiho¢eské univerzity
v Ceskych Budéjovicich, dr. Dana Feltlov4 z Univerzity Hradec Krélové, doc. Ale$ Suchomel
z Technické univerzity v Liberci, dr. Hana Klimtova a dr. Igor Fojtik z Ostravské univerzity
v Ostravé, dr. Petr Valach ze Zapadoceské univerzity v Plzni a doc. Ladislav Blaha z Univerzity
Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem. Za Univerzitu Palackého v Olomouci pak patii
podékovani nejenom doc. Josefu MitdSovi, dr. Janu Dygrynovi, Mgr. Michalu Vorlickovi
a prof. Karlu Fromelovi, ale i vSem dal$im pracovnikéim védeckého tymu Institutu aktiv-
niho Zivotniho stylu za pomoc a podnétné rady, které poskytli pti zpracovani monografie.
Z mezinarodniho hlediska patfi veliké podékovani prof. Jamesu F. Sallisovi z University
of California (San Diego, CA, USA), ktery byl jednim z hlavnich inicidtort celosvétovych
vyzkumil v feSené problematice.

Za autorsky kolektiv,

dr. Lukas Rubin



1 Uvob

Pravidelna pohybova aktivita a optimalni droven télesné zdatnosti maji prospésny vliv
na aktudlni i budouci zdravotni stav ¢lovéka (Bouchard, Blair, & Haskell, 2012; Reiner,
Niermann, Jekauc, & Woll, 2013). U adolescentt jsou pohybova aktivita a télesna zdatnost
navic spolehlivymi prediktory urcujicimi budouci zivotni styl, v adolescenci si totiz jedinci
formuji pohybové navyky do dospélosti (Azevedo, Araujo, da Silva, & Hallal, 2007; Biddle,
Pearson, Ross, & Braithwaite, 2010; Huotari, Nupponen, Mikkelsson, Laakso, & Kujala,
2011; Telama et al., 2005).

Uroveti pohybové aktivity a télesné zdatnosti adolescentii ptitom za poslednich nékolik
desetileti klesa (Brodersen, Steptoe, Boniface, & Wardle, 2007; Dyrstad, Berg, & Tjelta, 2012;
Huotari, Nupponen, Laakso, & Kujala, 2010; Knuth & Hallal, 2009; Moliner-Urdiales et al.,
2010; Tomkinson, Olds, & Gulbin, 2003; Tomkinson, Olds, Kang, & Kim, 2007; Westerstahl,
Barnekow-Bergvist, Hedberg, & Jansson, 2003). Negativni sekularni trend poklesu byl do-
kumentovan jak v zahranici, tak i v Ceské republice (Gaba et al., 2018; Kopecky, Kusnierz,
Kikalova, & Charamza, 2013; Kopecky & Pridalova, 2008; Miillerova et al., 2015; Rychtecky
& Tilinger, 2017; Sigmundova, El Ansari, Sigmund, & Fromel, 2011).

Z hlediska zdravi je vhodné podporovat pohybovou aktivitu a télesnou zdatnost po-
pulace. Jednou z moznosti, jak priznivé ovlivnit celkovou pohybovou aktivitu a nasledné
i télesnou zdatnost, je podle mnohych autort vytvoreni vhodnych podminek prostredi
(Babey, Hastert, Huang, & Brown, 2009; Ding & Gebel, 2012; Handy, Boarnet, Ewing, &
Killingsworth, 2002; Panter, Jones, & van Sluijs, 2008; Sallis et al., 2016; Sallis et al., 2006).
Panter et al. (2008) uvadéji, Ze zmény v podminkach zastavéného prostfedi nahravaji v po-
slednich desetiletich spiSe pasivnim formam transportu a vedou tak k sedavému zptsobu
zivota. V souvislosti s probihajicimi socioekonomickymi zménami lze bohuzel podobny
trend ocekavat i v Ceské republice.

Problematika podminek zastavéného prostfedi podporujicich uskute¢novani pohybové
aktivity je vSak slozita a neni v soucasné dobé zcela vysvétlena. Asociace mezi zastavénym
prostfedim a pohybovou aktivitou, respektive télesnou zdatnosti, byly dosud prevazné
zkoumany u dospélé populace (Frank, Schmid, Sallis, Chapman, & Saelens, 2005; Humpel,
Owen, & Leslie, 2002; McCormack, Giles-Corti, & Bulsara, 2008; Sallis et al., 2016). Vyzkumy
potvrdily, Ze podminky zastavéného prostfedi mohou pozitivné i negativné souviset s po-
hybovym chovanim obyvatel mést (Sallis et al., 2016). Reprezentativni mezinarodni studie
pro adolescentni populaci jsou vsak ojedinélé.

Nejednotna mezinarodni metodika z predchazejicich studii ma za nasledek nedostatek
reprezentativnich dat, ktera znesnadnuji zobecnéni vlivu podminek prosttedi na struk-
turu pohybové aktivity a uroven télesné zdatnosti. Pro zajisténi reprezentativnosti dat je
vdak zapotiebi ziskat diikazy z rtznych ¢asti svéta pod sjednocenou metodikou. O to se
snazi mezinarodni sit odbornikd s nazvem IPEN (International Physical Activity and the
Environment Network), ktera je inicidtorem vyzkumi hodnoticich asociace mezi riiznymi
podminkami zastavéného prostiedi a pohybovou aktivitou v ramci zivotniho stylu obyvatel,
s cilem hledat zékonitosti v jejich vztahu (IPEN, 2017). To by v budoucnu mohlo napo-
moci rozpoznat ¢initele ovliviujici rozhodovani k realizaci pohybové aktivity a ovlivnit



tak kladné uroven télesné zdatnosti a zdravy Zivotni styl. Institut aktivniho zivotniho stylu
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci na téchto vyzkumech participuje
a poskytuje data za Ceskou republiku.

Teoretickym vychodiskem v feseni problematiky je takzvany Ekologicky model ¢tyt
domén aktivniho zivota (Sallis et al., 2006), ktery popisuje potencialni podporu zdravi
v ramci komplexniho pfistupu k navrhovani, implementaci a ovéfovani intervenci k po-
hybové aktivnhimu chovani ¢lovéka. Z aktualniho modelu vyplyva, ze vhodnou zménou
politickych aspekt a podminek prostfedi je mozné pozitivné ovlivnit velké mnozstvi
jedincti k pohybové aktivnéjsimu zZivotu. Aby bylo mozné o dtilezitosti zmén presvédcit
odbory majici kompetence pro spravni rozhodovani (napt. odbor tizemniho planovani,
odbor investi¢ni nebo odbor dopravy), je nutné predlozit relevantni diikazy o vzajemném
vztahu zastavéného prostiedi a pohybové aktivity pro jednotlivd mésta v Ceské republice.

Vyzkumna vychodiska projektu navazuji na jiz skoné¢ené vyzkumné aktivity skoliciho
pracovisté resitele, pfedev$im na mezinarodni vyzkumny projekt National Institutes of
Health, USA (reg. ¢. R0O1 CA127296) ,IPEN Adult: International Study of Built Environment,
Physical Activity, and Obesity a ndrodni vyzkumny projekt Grantové agentury Ceské re-
publiky (reg. ¢. 13-32935S) ,,Objektivizace komplexniho monitoringu skolniho fyzického
a psychického zatizeni adolescentti v kontextu s fyzickou a psychickou kondici®

Spolec¢enskym vychodiskem je problematika pohybové aktivity a jeji analyzy v rtiznych
podminkach zastavéného prostredi, ktera je zakladem vyzkumu zdravého Zivotniho stylu
ve spole¢nosti. Vychodisko a zaméfeni vyzkumu jsou v pfimém souladu s programy a do-
kumentaci fady mezindrodnich i narodnich organizaci. Zminit lze namatkou Svétovou
zdravotnickou organizaci — Globalni strategie pro stravu, pohybovou aktivitu a zdravi (World
Health Organization, 2004), Evropskou unii — Bild kniha o sportu (European Commission,
2007), Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky — Zdravi pro vechny v 21. stoleti
(Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2017), Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télo-
vychovy Ceské republiky - vychovné-vzdélavaci kurikulum ve vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi (Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky, 2017) nebo Statni
zdravotni ustav - zdravotné vychovné materialy (Statni zdravotni tstav, 2018).

Prace je soucdsti mezinarodniho vyzkumného projektu National Institutes of Health,
USA (reg. ¢. R01 HL111378) ,,IPEN Adolescent: International Study of Built Environments
and Physical Activity a vznikla v rdmci vyzkumného projektu Grantové agentury Ceské
republiky (reg. ¢. 14-26896S) ,,Multifaktorialni vyzkum zastavéného prostredi, aktivniho
zivotniho stylu a télesné kondice ¢eské mladeze®

Hlavnim cilem publikace je poskytnout prehledové informace k dané tematice a pre-
zentovat poznatky z vlastniho vyzkumného $etfeni realizovaného v letech 2013-2016
u 11-19letych adolescentt Zijicich ve vybranych méstech v Ceské republice.



2 PREHLED PUBLIKOVANYCH POZNATKU

Prestoze je vyvoj clovéka souvisly, probihd zejména do dospélosti nerovhomérné (Malina,
Bouchard, & Bar-Or, 2004; Svoboda, 2007). Z tohoto diivodu by mélo posuzovani pohybo-
vé aktivity a télesné zdatnosti respektovat stupen dosazeného somatického, motorického,
psychického i socidlniho vyvoje.

Predlozend prace je zaméfend na vékovou skupinu adolescentt, a proto je v teoretické
¢asti nejprve uvedena strucna charakteristika vékového obdobi. Dale jsou v kapitole vy-
mezeny zakladni koncepty v triadé stézejnich pojmi (pohybova aktivita, télesna zdatnost
a zastavéné prostiedi) véetné jejich pojeti, zdravotniho vyznamu, hodnoceni a pfipadnych
doporuceni ¢i intervenci. Zavérem se v teorii zaméfujeme na hledani vzajemnych asociaci
mezi pohybovou aktivitou, télesnou zdatnosti a zastavénym prostfedim u adolescent.

2.1 Adolescence

Adolescence (angl. adolescence) je vékové obdobi dospivani mezi détstvim a dospélosti
(Obrazek 1). Vékova obdobi (nékdy oznacovana takeé jako stadia nebo periody) byla stano-
vena na zakladé specifickych vnitfnich zdkonitosti, ke kterym dochazi v ontogenezi ¢cloveka
v urcitych ¢asovych obdobich, priblizné v fadu nékolika let. Rozdéleni je pouze ramcové.
Vékova obdobi shrnuji vieobecné charakteristiky, a proto je nutné si v§imat i individualnich
vyvojovych odli$nosti. Zejména v obdobich do dospélosti 1ze dobfe registrovat jedince
opozdéné (retardované), ale i predc¢asné dospivajici (akcelerované). Poznavani téchto in-
dividualnich odlidnosti je diilezité pro adekvatnost pristupt a pro dobrou predikci vyvoje
jedince (Haywood & Getchell, 2014; Macek, 2003; Pfithoda, 1977; Svoboda, 2007). Navic
podle Svobody (2007) nejsou hranice vékovych obdobi stanovené pevné a zejména u mla-
deze se stale mirné posouvaji v dusledku akcelerace vyvoje.

Kojenecké obdobi Détstvi Adolescence Dospélost

(0-1 let) (1-10 let) (10-20 let) (20 a vice let)

Obrazek 1. Zjednodusené schéma vékovych obdobi ¢lovéka od narozeni do dospélosti

Zdroj: Upraveno podle Macka (2003) a Maliny et al. (2004)

V odborné literatufe je obdobi dospivani vymezeno réiznymi zptisoby. V ¢eském, re-
spektive v evropském, pojeti se miizeme setkat s délenim casto do dvou fazi: pubescence
(11-15let) a adolescence, nékdy téZ postpubescence (15-20/22 let) (Macek, 2003; Ptihoda,
1977; Piihoda, 1983). V zahrani¢ni literature je adolescence ¢lenéna do trech fazi: casna
adolescence (10/11-13 let), stfedni adolescence (14-16 let) a pozdni adolescence (17-20 let,
pripadné i mnohem déle) (Haywood & Getchell, 2014; Macek, 2003; Malina et al., 2004;
Perry & Pauletti, 2011). Macek (2003) uvadi, ze termin adolescence byl piivodné rozsifen
na americkém kontinenté a stale ¢astéji je pro obdobi dospivani pouzivan v celosvétovém
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méritku. Diivodem je respektovani skutecnosti, ze ve vyspélych statech probihaji paralelné
nékteré procesy, které obdobi adolescence prodluzuji (napt. zrychleni pohlavniho dospi-
vani, prodluzovani pfipravy na dospélost v kontextu vzdélavani, neurcité socialni prostredi
a v neposledni radé i zietelnéjsi existence zivotniho stylu tzv. ,teenagert®).

Stalou charakteristikou adolescence ztlistava, Ze je povazovana za pfechod mezi détstvim
a dospélosti. V predlozené praci se priklanime k periodizaci, podle které se adolescenci
oznacuje celé vékové obdobi mezi détstvim a dospélosti, véetné jejiho déleni na ¢asnou,
stredni a pozdni.

Stejné jako pro détstvi, tak i pro obdobi adolescence je charakteristicky neustaly rtst
a vyvoj v rtizném tempu. Typické jsou zna¢né individualni rozdily s jednoletym az dvou-
letym zpozdénim u chlapct (Sherar, Baxter-Jones, & Mirwald, 2004; Svoboda, 2007).
Spodni hranice adolescence je vymezena prvnimi priznaky pohlavniho zrani (projevem
sekundarnich pohlavnich znakd, zrychlenym rtistem apod.), pro horni hranici je pak cha-
rakteristicka pohlavni zralost, dokonceny télesny rist a zejména atributy psychosocialni
(osobni autonomie, role dospélého apod.) (Macek, 2003; Malina et al., 2004).

2.1.1 Somaticky vyvoj v adolescenci

Casna adolescence je z hlediska somatického vyvoje charakteristicka nejrozséhlejsi a nej-
pind stimulujicich produkci pohlavnich hormont. Mohutny somaticky vyvoj se projevuje
télesnym ristem a zvétSovanim organti. Zmeéna byva oznacovéna jako ,,ristovy spurt®
vlivem kterého dochazi ke zméné proporci téla (vyrazné delsi koncetiny). Dile se rozvijeji
druhotné pohlavni znaky (Tabulka 1), na konci obdobi jiz dochazi ke schopnosti pohlavni
reprodukce (Celikovsk}'r et al., 1990; Haywood & Getchell, 2014; Svoboda, 2007).

Tabulka 1. Sekunddrni pohlavni znaky clovéka

Chlapci Divky

Rast postavy véetné svalové hmoty Rast postavy

Rast vousl a pubického ochlupeni Rast pubického ochlupeni
Hrubsi kiiZe a zména rozloZeni tuku Narlst podkoZniho tuku
Zvétseni penisu a varlat ZvétSeni prsou

Zména hlasu (prohloubeni ténu) Rozsifeni panve a bokd

Zdroj: Upraveno podle Sherar et al. (2004)

Po ukonceni prudké pubescence je somaticky vyvoj ve stfedni adolescenci v hrubé
formé v podstaté dokoncen. Prevence vadného drzeni téla md i v tomto obdobi, stejné
jako v prechazejicim obdobi pubescence, zasadni vyznam. Dochazi jiz jen k minimalnimu
prumérnému ruistu télesné vysky za rok. Avsak narist télesné hmotnosti je znacné indi-
vidualni. V navaznosti na $patné stravovaci navyky muize ¢asto dochazet i k negativhim
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situacim s podvahou nebo nadvahou (Celikovsk)'f et al., 1990; Malina et al., 2004; Perry &
Pauletti, 2011).

V pozdni adolescenci se narust télesné vysky na konci obdobi stabilizuje (dfive u divek).
Intersexualni rozdily télesnych parametrti jsou obecné zna¢né. Chlapci dosahuji vyssi télesné
vysky i vétsi télesné hmotnosti, divky maji vyssi procentualni zastoupeni télesného tuku
ve své télesné kompozici. Dokoncuje se i vyvoj vnitfnich organt, efektivnost jejich ¢innosti
se dostava ke svému maximu a pokracuje snizovani tepové a dechové frekvence v klidu,
které se v ndvaznosti na trénovanost mtize dostat az do sportovni bradykardie (Celikovsky
et al., 1990; Haywood & Getchell, 2014; Malina et al., 2004).

2.1.2 Motoricky vyvoj v adolescenci

Po relativné priznivém predchazejicim vékovém obdobi détstvi doznéava motoricky vyvoj
v ¢asném obdobi adolescence uréitého naruseni, které je zptisobeno bouflivym télesnym
rozvojem. U mnoha jedincti Ize po nastupu ristové akcelerace pozorovat negativni trendy
ve zhor$eni pohybové koordinace ¢i v naruseni dynamiky a snizeni ekonomie pohybu
(Haywood & Getchell, 2014; Suchomel, 2006; Svoboda, 2007). Negativni projevy, které lze
spatfit v bézné kazdodenni motorice (klativa chiize, zakopavani, Spatné drzeni téla apod.),
nepostihuji viechny adolescenty stejnym zptsobem. Podle Celikovského et al. (1990)
jsou individudlné odlisné, pricemz u sportujicich jedincti se témér nevyskytuji, a naopak
u adolescentil nevykonévajicich pravidelné pohybovou aktivitu jsou pomérné casté. Castéji
se také projevuji u chlapcti nez u divek (Suchomel, 2006). V ¢asné adolescenci uz je také
signifikantné lepsi aroven silovych a vytrvalostnich schopnosti a divky dominuji v testech
flexibility (Rubin, Suchomel, & Kupr, 2012).

Ve stfedni adolescenci postupné odezniva dyskoordinace i dal$i negativni pohybové
projevy riistového spurtu a utvaii se specifické rysy muzské a Zenské motoriky (Celikovsky
et al,, 1990; Haywood & Getchell, 2014). V pohybech divek prevlada uhlazenost a plynulost.
U chlapcii nejsou sice pohyby tak plynulé, ale projevuje se v nich vyraznéji silova schopnost,
jejiz uroven se jesté rychleji a snaze zvysuje. Malina et al. (2004) upozornuji na to, Ze vlivem
biologickych a kulturné-spolecenskych ¢initeltt dochazi ke stagnaci motorické vykonnosti
divek, fada z nich dokonce v této vékové periodé s pravidelnym sportovanim kon¢i. Dumith,
Gigante, Domingues a Kohl (2011) ve své systematické pfehledové studii prezentuji nejvétsi
pokles pohybové aktivity u divek v mlad$im obdobi (9-12 let), u chlapcti je nejvyznamnéjsi
snizeni zdokumentovano ve stfedni adolescenci (13-16 let).

Pozdni adolescence je v odborné literatute popisovana jako obdobi druhého vrcholu mo-
toriky (probiha integrace a harmonizace motoriky). Mizi dyskoordinace z predeslych obdobi.
Radu pohybovych schopnosti Ize diky senzitivnim obdobim efektivnéji trénovat (Obrézek 2).
Charakteristické je rozvijeni pohybovych schopnosti s dosahovanim maximaélnich vykona
(zejména rychlostni schopnosti). V pozdni adolescenci jiz Ize v ramci motoriky najit plné
rozvinuté intersexualni rozdily u bézné populace. Divky dosahuji obecné lepsi flexibility,
chlapci jsou lepsi v silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnostech (Celikovsky et al.,
1990; Haywood & Getchell, 2014; Peri¢, 2012; Suchomel, 2006).
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Casna Stredni Pozdni

Motorické
adolescence adolescence adolescence

schopnosti

¢ Vytrvalost

o Aerobni DA A S A ¢ ¥ % 3% DAGEEED A S A

e Anaerobni * 7{:{ * 72\’ * 7’5{ * 794’ *
o Sila

o Zakladni DA A S A ¢ ¥ % 3% DAGEEED A S A

e Vytrvalostni AR A % g DA A S g 2 % S 4 ¢

* Vybugna DA A S A ¢ DA A S A ¢ DAGEEED A S A
* Rychlost

o Akéni DA A S A g DA A S DAGEEND AR A

e Frekvenéni * * * * * * * * *

e Zrychleni W OwW W DA A S ¢ Y K %
* Koordinace

o Z&kladni ¥ % 3k DA A S A DASIEND A S A

e Orientaéni * * * * * * * * *

 Rovnovéhova pA S A S 4 ¢ Y % % DA * G g

« Reakéni * K K * K % * K 3%
¢ Flexibilita

o Celkovi Y % % w % % DAIEND A S A

Obrazek 2. Schéma orientacnich senzitivnich obdobi motorickych schopnosti v adolescenci
Vysvétlivky: Pocet Zlutych hvézd je roven mire efektivity vynaloZené tréninkové jednotky
(0 = témér zadna; 1 = mala; 2 = stfedni; 3 = velka)
Zdroj: Upraveno podle Dovalila et al. (2005) a Perice (2012)

2.1.3 Psychicky vyvoj v adolescenci

Z hlediska psychického vyvoje je v ¢asné adolescenci patrny zejména rozvoj kognitivnich
procest. Utvari se zaklady nutné pro abstraktni mysleni. Operovani s abstraktnimi pojmy;,
kombina¢ni schopnosti a hledani alternativniho feSeni problémd, schopnost reflektovat
sebe jako subjekt vlastniho mysleni vedou kromé jiného i ke zvy$enému egocentrismu.
Velkd vnimavost, ale i citova labilita (¢astd zména nalad, opakované krize a Zivotni zvraty)
jsou typickymi znaky ¢asné adolescence. Bézny je zvyseny a casto i stfidavy zajem o rtizné
obory lidské ¢innosti véetné ¢innosti sportovni, v niz hleda jedinec moznosti uplatnéni
(Cap & Mares, 2007; Svoboda, 2007).

Stfedni adolescence je obdobim hledani vlastni identity (vlastni jedine¢nosti a auten-
ticnosti). V kontrastu ke zménam v ¢asné adolescenci, kde nenf tak typicka regulace vlast-
niho chovani, si jedinci ve stfedni adolescenci zptisobuji zmény sami. Nelze vsak takové
jednani povazovat za individualistické. Jde naopak o snahu byt soucasti kolektivu svych
vrstevnikil. Pokracuje rozvoj kognitivnich procesi, zvlasté abstraktniho mysleni. Vice zalezi
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na konkrétnich znalostech, zkusenostech, situacich a okolnostech. Postupné odezniva na-
ladovost z predeslého obdobi (Cép & Mares, 2007; Perry & Pauletti, 2011).

V pozdni adolescenci je psychicky vyvoj na svém vrcholu bez ohledu na ziskané Zivotni
zku$enosti. Mysleni dosahuje své horni hranice (je méné absolutni a vice relativni - vztaho-
vé a sebereflektujici), coz napomaha znac¢né intelektualni aktivité. Pozornost je soumérné
rozvinuta a jedinec je schopen se plné koncentrovat. Pamét je pIné funkéni véetné logické
i mechanické slozky. Dospivajici radi diskutuji a nové poznatky neptijimaji pouze mecha-
nicky. Postupné také pribyva uvédomeéni si potencialnich rizik a zvazovani jejich dusledk.
Adolescenti jsou stale vétsi mérou schopni uvazovat stejné jako dospéli, kromé ¢isté logic-
kych argumentt nabyvaji na vyznamu jejich prozitky, vztahy a zkusenosti (Cap & Mares,
2007; Perry & Pauletti, 2011).

2.1.4 Socialni vyvoj v adolescenci

V ¢asné adolescenci doznava socialni vyvoj jedince prekotnych zvratt, které jsou pfimym
disledkem pubertalnich zmén. Typické je odlou¢enim od rodiny a autorit obecné. Dochazi
ke zvySenému zdjmu a navazovani uz$ich vztahi s vrstevniky. Nejprve stejného, pak i opac-
ného pohlavi, coz je umocnéno vyskytem sekundarnich pohlavnich znakt a odhalenym
pohlavnim pudem. Dals$i zmény v tomto véku jsou determinovany spiSe spole¢enskymi
podminkami a nejsou zapiicinény pohlavnim dozravanim. S tim je spojeny obvykle vybér
a prechod ze zédkladni na stfedni $kolu na konci obdobi (Cép & Mares, 2007; Macek, 2003).

Pfedmétem jedince ve stfedni adolescenci jsou zejména tivahy a hodnoceni vlastniho
dospivani. Je to etapa, kdy se adolescent snazi odlisit od svého okoli a najit vlastni identitu.
Charakteristické je zejména preferovani specifické hudby a rozdilny styl oblékdni ¢i tcesa.
Jedinec si buduje své pevné misto mezi ostatnimi, které je dilezité pro vlastni sebereflexi
(Cép & Mares, 2007; Macek, 2003; Perry & Pauletti, 2011). Touzi po uznani vybrané vrs-
tevnické skupiny. K tomu mize velmi prispét i pravidelné sportovani. Sekot (2009) uvadi
sport jako vyznamny socializa¢ni faktor, pti kterém dochdzi k mnoha stimula¢nim u¢inkéim
nezbytnym v individudlnim psychickém a socialnim vyvoji mladého ¢lovéka.

Ve fazi pozdni adolescence podstatna ¢ast jedincti ukoncuje svoje vzdélavani a snazi se
nalézt pracovni uplatnéni. Dominuje zde zvySena potfeba nékam patfit, podilet se na né¢em
nebo s druhymi néco sdilet. V daleko vétsi mire, ve srovnani s predchazejicimi vékovymi
obdobimi, se adolescent zamysli nad svou osobni perspektivou. Uvazuje o svych budoucich
cilech a planech jak v osobnim zivoté, tak i ve svém povolani. Zmeény v tomto obdobi zavisi
i na tom, jak se sami adolescenti vziji do svych dospélych roli a jaké maji redlné podminky.
Celé obdobi postupné sméfuje k samostatnosti. Vztahy mezi adolescentem a rodici jsou
spi$e partnerské (Cép & Mares, 2007; Perry & Pauletti, 2011).

2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita (angl. physical activity) je od roku 1985 definovéana jako jakykoliv téles-
ny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je zvySeny vydej energie
nad klidovou uroven metabolismu (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). Bouchard,
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Shephard a Stephens (1994) ve vymezeni pojmu zduraznuji podstatné zvyseni energetického
vydeje o 15-40 % nad klidovou troven metabolismu. Jina definice charakterizuje pohybovou
aktivitu jako komplex lidského chovani zahrnujici vSechny pohybové ¢innosti clovéka, které
jsou uskute¢novany zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotrebé energie (Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999).

V ceské literature, naptiklad v monografiich Hendla a Dobrého (2011) nebo Mékoty
a Cuberka (2007), je mozné se setkat i s nazvoslovnymi terminy pohybovy akt a pohybova
aktivnost. Pohybovy akt je vhiman jako jednotliva pohybova ¢innost nebo jako sled pohybu
nutnych pro realizaci pohybového ukonu. Pohybova aktivnost je souhrn vSech pohybovych
aktti nebo aktivit za urcité ¢asové obdobi (napt. v priibéhu dne, tydne nebo mésice).

Poslednim terminologickym oznacenim, spojenym s pohybovou aktivitou, je pohy-
bova inaktivita (nékdy nepresné oznacovana jako hypokinéza). Jak uz z nazvu vyplyva,
jedna se o pohybovou nec¢innost, ktera je ¢asto oznac¢ovana ekvivalentné terminem sedavé
chovani (Bouchard et al., 1994). Pojmy pohybova inaktivita a sedavé chovani vsak nejsou
v soucasnosti chapany jako synonyma (Sigmundova & Sigmund, 2015). Tremblay, Colley,
Saunders, Healy a Owen (2010) definuji sedavé chovani jednoduse jako nadmérné sezeni
nebo polehavani s minimalnimi pohyby pfi nizké hodnoté energetického vydeje. Pohybovou
inaktivitu lze spise priradit jako nedosazeni dostate¢ného mnozstvi stfedné zatézujici az
intenzivni pohybové aktivity ve smyslu neplnéni specifickych doporuceni k pohybové
aktivité (Tremblay et al., 2010).

2.2.1 Pojeti a vychodiska pohybové aktivity

Pojem pohybova aktivita je jednim z ustfednich pojmi kinantropologie a jeji zkoumani
ma dlouholetou tradici (Bouchard et al., 1994; Fromel et al., 1999). Pohybova aktivita mtize
byt roz¢lenéna do nékolika samostatnych skupin podle vybraného aspektu (Obrazek 3)
(Caspersen et al., 1985; Fromel et al., 1999; Sigmundova & Sigmund, 2015).

Rizenost Pravidelnost
Organizovana Pravidelna

Neorganizovana Nepravidelna

Zamérnost Socializace

Intencionalni Individualni

Spontanni Skupinova

Obrazek 3. Schéma déleni pohybové aktivity podle vybranych aspekti
Zdroj: Upraveno podle Sigmundové a Sigmunda (2015)
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Naptiklad z hlediska fizenosti (organizovanosti) je mozné pohybovou aktivitu rozdélit
na organizovanou a neorganizovanou. Organizovana pohybova aktivita je intencionalni,
provadéna pod vedenim ucitele, trenéra, cvicitele ¢i vychovatele. Zaklad tvori vyucovaci
jednotky télesné vychovy a tréninkové ¢i cvi¢ebni jednotky s pohybovym obsahem. Naproti
tomu neorganizovana pohybova aktivita je spontanni a svobodné volitelna (determinuji ji
vlastni zajmy), vétsinou je emotivné podminéna a probiha volné bez pedagogického vedeni.
Zpravidla je realizovana ve volném case a zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu. Podle
aspektu pravidelnosti délime pohybovou aktivitu na pravidelnou, ktera ma dlouhodoby
a opakujici se charakter (napf. kazdodenni ti¢ast na tréninkovych jednotkach daného spor-
tu), a nepravidelnou, kterd je charakteristickd narazovou a Casto i riznorodou pohybovou
aktivitou. V kontextu zamérnosti existuje intencionalni (cilena) pohybova aktivita, ve které
obsah tvori télesna cviceni, kterd jsou védomé, planovité a cilené provadéna se zamérenim
na plnéni pohybového tkolu a zpravidla i za Gcelem udrzeni nebo zlepseni télesné zdat-
nosti, respektive zdravi. Opakem je spontanni pohybova aktivita, ktera je provadéna neci-
lené a neuvédoméle na rozvoj télesné zdatnosti. Z hlediska socializace je mozné se setkat
s délenim na individualni a skupinovou pohybovou aktivitu. V individudlni je pohybova
aktivita realizovana samotnym jedincem bez interakce dalsi osoby, kdezto ve skupinové po-
hybové aktivité je nutna pritomnost minimalné dalsiho jedince, vétsinou vsak vétsi skupiny
osob. Existuji i dalsi aspekty, podle kterych je mozné pohybovou aktivitu délit (Sigmund
& Sigmundova, 2011).

Z pohledu zivotniho stylu nebo denniho rezimu se pohybova aktivita nej¢astéji rozdéluje
do 3-4 oblasti, tzv. domén (Caspersen et al., 1985; Kanagasabai, Thakkar, Kuk, Churilla, &
Ardern, 2015; Samitz, Egger, & Zwahlen, 2011; Sigmund & Sigmundova, 2011). Jedna se
o pohybovou aktivitu realizovanou v zaméstnani ¢i ve $kole (napt. télesna vychova ¢i aktivita
o prestavkach), v domacnosti (napt. prace na zahradé) a ve volném case (napf. sportovni
vyziti), ale také jako soucast aktivniho transportu pfi pfesunu z mista na misto (napt. chi-
ze do zaméstnani), ktera je rovnéz vyznamnym prispévatelem k celkové denni pohybové
aktivité (Dygryn, Mitas, Gaba, Rubin, & Fromel, 2015; Rubin et al., 2015; Vorli¢ek, Rubin,
Dygryn, & Mitas, 2017).

V literatufe je mozné se setkat i s pojmem habitualni pohybova aktivita, ktera je ob-
vykla (bézna a typicka), opakované realizovana organizovana i neorganizovana pohybova
aktivita ve volném case i ve $kole, pripadné v zaméstnani. Zahrnuje lokomoci, manipulaci,
hru, sport, sebeobsluznou a dal$i béznou Zivotni motoriku (Fromel et al., 1999; Sigmund
& Sigmundova, 2011).

Kazdou pohybovou aktivitu Ize charakterizovat frekvenci, intenzitou, dobou trvani a dru-
hem pohybové ¢innosti, tzv. FITT charakteristikami (akronym z prvnich pismen anglickych
slov - frequency, intensity, time and type), nékdy se lze setkat i s ¢eskym ekvivalentem a tzv.
FIDD charakteristikami (Fromel et al., 1999):

Frekvence jednoduse charakterizuje, jak ¢asto je pohybova aktivita realizovana béhem
konkrétniho obdobi (nejc¢astéji za 1 den nebo tyden).

Intenzita je v podstaté tsili (télesné i dusevni) vynalozené pti realizaci dané pohybové
¢innosti. Lze ji vyjadrit riznymi zptasoby (vztazenim k maximalni srde¢ni frekvenci, vydejem
energie za urcitou dobu apod.). V soucasné dobé se ve vyzkumné roviné nejvice pouziva
hodnoceni intenzity podle urceni nasobku klidové hodnoty metabolismu. Na zakladé
postupu lze intenzitu pohybové aktivity klasifikovat podle tzv. metabolickych ekvivalentt
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