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Zdravy zivotni sty|

= Zdravy zivotni styl se obvykle popisuje
jako soubor zvyku a aktivit, které
podporuji celkové zdravi a pohodu
jednotlivce.

= Zahrnuje radu faktoru, jako jsou strava,
pohyboveé aktivity, dostatek spanku,
minimalizace stresu a vyhybani se
skodlivym zavislostem, jako je koureni a
nadmerne piti alkoholu.




Co se tim take mysli...

» Zdravy zivotni styl je zpusob zivota,
ktery minimalizuje zdravotni rizika
spojena s nevhodnymi navyky a zvysuje
pravdepodobnost vyssi kvality zivota.

» Zdravotni benefity se zpravidla

neprojevi hned, ale v dlouhodobem
casovem horizontu hraji vyznamnou roli.




A co pohybove aktivity???

- jeden z nejvyznamnéjsich faktordu...

shutterstock com « 1315841180



Vyznam pohybovych aktivit ve zdravem
zivotnim stylu

» Pohybova aktivita (dale PA) byla
hnacim motorem vyvoje lidstva.
ukazuje se, ze lidské telo je k
PA nejen velmi dobre
uzpusobeno, ale s ohledem na
jeho fylogeneticky vyvoj ji
primo vyzaduje.

https://www.google.com/search?q=pra%C4%8Dlov%C4%9Bk+obr%C3%Aizky
&tbm=isch&ved=2ahUKEwiXk6PRIbz2AhVUQoEAHcKTAbkQz2-
cCegQIABAA&o0q=pra%C4%8Dlov%C4%9Bk&gs_lcp=CgNpbWcQARgCMgUI
ABCABDIECAAQQzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQyBQg
AEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQyYBQgAEIAEUJsLWJsLYIEfaABwAHgAgAFai
A(ggﬁfl QCgAQGqAQtnd3Mtd216LWItZ8ABAQ&sclient=img&ei=oolq
MREdALSGHbTP deGyAs&bih=778&biw=1750&rlz=1CITEUA_enCZs51CZ5558hl=c
s#imgrc=AsuWnHAkgDERQM




Problem vyvazenosti prijmu - vydeje - PA

Zdravotni
S &\

Energeticka /07
bilance




Zdravotné orientovana zdatnost - co se tim mysli\pro
potreby kazdéeho z nas...

Prinasi zdravotni benefity!!!

» Uroveri télesné zdatnosti dosaZend v détském a
mladeznickem veku, za predpokladu, zZe télesné zda
jedinci pokracuji ve fyzicky aktivnim Zivote i ve
strednim a vyssim veku, ma z pohledu dlouhodobé
redukce negativnich vlivu soucasného zpusobu zivota v
dospelém veku rozhodujici roli (Bunc, 1998).
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Sumarizace

» Déti zvyklé nezicastnovat se pohybovych ¢innosti zustanou
neaktivnimi i v dospélosti.

» Neaktivita déti vede k neaktivité dospeéelych.

» Po dosazeni 25 roku zivota iroces deienerace...

» Jde o zpomaleni tohoto procesu.

» Jde o setrvani ve fyzicky aktivnim zivoté i v dospéelém veku!

» Téelesna zdatnost je ,,naraznik“ prirozené degeneraci prichazej
se strednim vekem.
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Hodnoceni ZOZ - faktory

1. Strukturalni:
vyska,
hmotnost,
slozeni téla.
2. Funkcni
kardiorespiracni vytrvalost,
svalova sila,
svalova vytrvalost,
wnaon flexibilita.




Varovani

» Populaci nasich déti - budoucich dospélych hrozi rada vaznych
problému v dusledku nedostatku nebo absence pohybovych aktivit.

» Spolecnost, kazdy z nas jako danovy poplatnik a prispévatel do
zdravotniho pojisténi bude muset cast sveho vkladu vénovat na
reseni problému spojenych s pohybovou nedostatecnosti...

» MUzeme si takovy luxus dovolit a proc¢ se dobrovolné vydavame na
rizikovou cestu extremniho zatizeni socialnich a zdravotnickych
systemu?

» Zacinajici nedobry zdravotni stav populace déti a adolescentt!!!
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Zdravotni benefity PA u deti

» Oblast bezprostrednich kratkodobych benefitu:
Pozitivni vliv na aerobni zdatnost,
Snizeni hranicniho krevniho tlaku,
Zvyseni télesné zdatnosti obéznich deti,
Snizeni télesné hmotnosti obéznich deti,
Zvyseni kostni denzity,
Priznivéjsi profil krevnich lipidu.

» Oblast tzv. transferovych efektu do dospélosti!
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O cem se diskutuje

» Omezovani pohybovych aktivit v kazdodennim zivote

» Rostouci objemy sedaveho chovani zapricinénych
vyuzivanim novych technologii v podobé pouzivani mobilu,
tabletu a dalsich digitalnich obrazovek, které pronikaji do
segmentu volného casu deti a mladeze.

» Je treba se také ptat, zda a do jaké miry stoji pouzivani
techto technologii za poklesem uplatnovani pohybovych
aktivit (PA) a zaroven narustem sedavého chovani (SB)
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Zjistené vztahy ve vazbe na PA
u predskolnich deti

» Zvyseny vyskyt nadvaha a obezity v predskolnim veéku primarné prisu
nedostatku PA. (Klesges, R., Klesges, L, Eck & Shelton, 1995).

» Pozitivni vztah: vyssi PA v predskolnim veku - nizsi mnozstvi télesné
v raném deétstvi a v puberté (Moor, 2003).

» Pozitivni vztah mezi mnozstvim télesného tuku a Pl - negativni vztah
mnozstvim télesného tuku a PA (napr. Heelan & Eisenmann, 2006).

» Pritomnost televize nebo videa v détském pokoji u 2-5 letych déeti - zvys
riziko nadvahy a obezity (Dennison, Erb & Jenkins, 2002).

» Vztah mezi obezitou a nadvahou déti a rodicu.
» Vyssi PA vazana na vlastnictvi ,,pohybove stimulujici hracky“.



Zjistené vztahy ve vazbe
na PA u skolaku

» Prestup déti z MS do zakladni $koly provazi
vyznamny pokles PA (zejména ve skole a ve
vikendovych dnech). Zdravotnée prospesna PA neni
nahrazena odpovidajici aktivitou v 1. tride.

» Vznikaji rozdily mezi dny pracovnimi a
vikendovymi.

» Pohybove slabé jsou dny travené ve skole, skolni
druziné a dny vikendove.

»-(Sigmund & Sigmundova, 2011).




Zjistené vztahy ve vazbe
na PA u skolaku

» Vztah mezi PA rodicu a déti hojné podminén geneticky.

» Vztah mezi PA rodicu a déti je pozitivni.

» Pohybové méné aktivni rodice vychovavaji pohybové méné
aktivni déti (zretelnéji dcery).

» Deti a jejich matky, které se dva- a vicekrat tydne ucastni
organizovane PA, vykazuji vyznamné delsi dobu provadeni
intenzivni PA. (Sigmund & Sigmundova, 2011).

» Pozitivni podporovani rodicu predikuje vyssi PA u déti.

» Vliv PA otce, starsiho bratra a pratel z 32% vysvétluje PA
“"mladsiho sourozence, socioekonomicky status z 18%.




Koncepce podpory sportu
2016-2025
SPORT 2025

» Usneseni vliady CR ze dne 27. 6. 2016
> &j. 753/16

» http://www.olympic.cz/upload/files/Koncepce-sportu-2016-
2025.pdf
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Horizontalni priority

» Zastavit pokles télesne zdatnosti déti a mladeze
» Zastavit rust nadvahy a obezity u déti a mladeze
» Zvysovat uroven pohybove gramotnosti

» Snizovat ekonomickou spolutcast rodin ve sportu

» Transparentnost, evidence a otevrenost informaci
ve sportu

» a dalsi...
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Dari se to?

» Dusledky v podobé obezity a nadvahy stale vice zasahuji
do mladsich populacnich ro¢niku véetné adolescentu
(Rubin, et al., 2018; Mitas et al., 2020; Pysna et al., 2021;
Blaha & Heidler, 2022).

» Vyskyt sedavého chovani (SB) a hledani divodu, pouzivani
technik a zarizeni, které je provazeji, jsou zaznamenany
trendovymi studiemi (Sigmundova et al., 2011; Sigmund et
al., 2017; Gaba et al., 2020). | bez zapocitani doby urcené
ke vzdélavani a studiu jsou ukazatelé SB v CR pomérné
vysoke.
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Setrfeni Ceské skolni inspekce (CSI, 2023) Télesnd
zdatnost zaku na zakladnich a strednich skolach.
telesne vychovy a podpora pohybovych aktivit.

,Narodni zprava o pohybove aktivité ceskych déti a
mladeze* (2022)

K zamysleni!!!




Ustecky kraj je spolu s Karlovarsk
krajem zminovan jako ten, kde j
hodnoceni urovne v testovych polozkach
nejvice problematicke.

Také z nasich studii plynou zavery, ktere
nejsou prilis povzbudives



Jak jsme na tom v Severozapadnich
Cechach?
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K cemu jsme smerovali...

» Cilem nasich studii bylo stanovit a
zhodnotit ukazatele Ucasti zaku
zakladnich skol regionu na pohybovych
aktivitach a inaktivnim Ci sedavem
chovani a specifikovat vybrane
determinanty ovlivnujici jejich pristup
k Ucasti na cviceni.
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Metody - techniky

University of Tasmania Fakulta stlesaé kultury Univerzity Palackébo v Olomoscs
DETERMINANTY UCASTI NA CVICENI

VEK: Body Mass Index:
POHLAVI: mu’ Zena

| CVICENI 1
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zpdt. (Napt. dnes je ponddlf, proto nejdifve vypinim neddli, potom sobotu, potom pétek atd.)
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Zakladni doporuceni u skolaku 6-11 let

» PA alespon stredni intenzity pod dobu 90 min. denne.

» Podporovat pohybovée aktivni transport déti do skoly, krouzku a
dalsich volnocasovych aktivit.

» Uprednostnovat vsestranny pohybovy rozvoj pred jednostrannym
sportovnim zamerenim.

» 3-4 krat tydné zapojit do organizovanych PA
» Nepretrzite sledovani Tv a monitoru nema prekrocit 90 min/d

» Denné 12 000 kroku - D; 14 000 kroku CH. (Sigmund &
Sigmundova, 2011), popr. 12 000 kroku - D; 15 000 kroku CH
(Tudor-Locke et al., 2004).
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Doporuceni u adolescentu
11-18 let

» PA alespon stredni intenzity pod dobu 60 min. denne.
» PA stredni intenzity nebo chuze nejméné 30 min. alespon 5x ty

» PA vysoke intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespirac
zdatnosti nejmeéneé 20 min alespon 3 x tydne.

» Kombinace predchozich doporuceni pro PA vysoké nebo stredni
intenzity s moznosti rozlozeni do casu do 10 minutovych i delsich
v ramci celého tydne.

» Podporovat pohybove aktivni transport.
» Denné 11 000 kroku - D; 13 000 kroku CH.

» (Sigmund & Sigmundova,




Doporuceni u adolescentu
11-18 let

» Specializovanou sportovni pripravu uplatnovat v
ramci dalsiho vsestranného rozvoje.

» 3 x tydné zapojeni do organizované PA (zahrnujici
org. Tv.).
» Zvysit podil adolescentu, kteri ve vyucovaci

jednotce Tv stravi alespon 50% casu pri PA stredni
az vysoke intenzity.

» Nepretrzité sledovani Tv a monitoru nema
e preKro€it 2 hodiny denne.




Pohybove aktivity - delka trvani (objem)

» Doba ucasti na PA je velmi promeénliva a potvrzuje
znacné interindividualni rozdily u chlapcu a také
mezi divkami. Ukazuje se velky vyznam skolnich
pohybovych programu, nebot’ pro znacnou cast
teto casti populace to je jedina moznost Ucasti na
PA - dokonce v ramci jedne studie (n = 263
chlapcu a 249 divek) nam 56,7 % chlapcu a 56,2 %
divek udavalo neucast na ,,dobrovolném cviceni“
(Blaha, & Heidler, 2022).
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Pohybove aktivity - delka trvani (objem)

Porovnani pracovnich a vikendovych dnu
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Pohybove aktivity - delka trvani (objem)

Podil vyuky Tv na vykazovanych PA z hlediska objemu casu

- . rocnik 7. rocnik . rocnik . rocnik
- ZAci ZAci ZAci ZAci

u 22,25 24,30 23,26 21,88 23,26 22,68 22,15 22,56 22,38 20,24 26,55 24,11

14,43 16,28 15,56 15,09 12,61 14,29 10,45 12,73 12,28 7,45 14,19 12,42

Vysveétlivky: Hodnoty v tabulce jsou v procentech (%)

Most 21. 3. 2024




Zakladni poznatek z prostredi ZS (2019)

» Znacna cast zakovske populace nevykazuje mimo
skoln1 prostredi zadne PA.

» V nasem souboru (263 Ch a 249 D) jsme identifikovali
celkem 114 chlapcu (43.35%) a 109 divek (43.78%),
kteri ucast na mimoskolnich PA udavali.

» Tj. 56,65% chlapcu a 56,22% divek neudava PA.

> Pohybove aktivni Jedmc1 vykazuji v ramci mimoskolnich pohybovych
programu vyssi casové objemy stravené PA béhem dnu vikendovych
nez ve dnech skolni dochazky (z., = -5.71; p <.001; r = .38;
Zp,=-5.26, p <.001; r=.36).
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Lokomocni aktivity - krokovost

chlapci divky celkem
(n =285) (n=276) (n=561)
Dny M SD Mdn M SD Mdn M SD Mdn

SC
: 10,702 4,474 10,053 9,841 3,722 9,402 10,278 4,140 9,634

SC
® 10,985 4,451 - 10,061 3,621 - 10,530 4,087 10,042

SC
" 9,994 5673 9,218 9291 5180 8,604 9,648 5,443 8,857

Pozn: SC, — pocet krokd jednotlivce v jeden den v tydnu (tisice)
SC,, — pocet krokl jednotlivce pribéhu dne Skolni dochazky (tisice)
SC,, — pocet krok( jednotlivce v pribéhu vikendového dne (tisice)

Rozdil mezi chlapci a divkami se pri pouziti hodnot medianu (test Mann
Whitney) se projevuje ve dnech skolni dochazky (p = .02, r = .10);

Dny skolni dochazky se ve srovnani s dny vikendovymi (Wilcoxon test) jevi
vzdy jako pohybové aktivnéjsi jak u chlapcu (p < .001, r = .20) tak i divek
(p <.001, r=.17).
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Z ceho jsme vysli my...
viz plnéni zdravotné doporucovanych kriterii

» Pri stanoveni plnéni zdravotné doporucovanych
kritérii jsme se opirali o hodnoty 13 000
kroku/den pro chlapce a 11,000 kroku/den pro
divky (Sigmund & Sigmundova, 2011).

» V Uvahu jsme ovsem vzali i mirnéjsi pohled jinych
autoru, které pro nami resenou populaci uvazuji s

hodnotami nizsimi - u adolescentu starsich 12 let
respektujeme Groven 10,000 kroku.
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Plnéni zdravotné doporucovanych kritérii

Chlapci Divky
Vék <12 13 14 15< celkem <12 13 14 15< celkem
(h=89) (n=82) (h=74) (n=40) (N=285) (h=101) (n=87) (n=62) (n=26) (N=276)
Kritérium
A 26 23 21 6 76 31 33 19 5 88
29.21% 28.05% 28.38% 15.00% 26.67% 30.69% 37,93% 30,65% 19,23% @ 31,88%
Kritérium
B 26 45 43 9 123 31 39 21 8 99
29.21% 54.88% 58.11% 22.50% 43.16% 30.69% 44,83% 33,87% 30,77% |« 35,87%
Poznamka:
Kritérium A - splnéné doporuceni - dosazeni 11,000 krokti/den u divek a 13,000 krokd/den

u chlapctl
Kritérium B - splnéné doporuceni - dosazeni 11,000 krokt/den u divek a 13,000 krokd/den
u chlapct ve véku do 12 let a dosazeni 10,000 krokii/den u adolescentll 12 < let
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Sedave chovani (SB)
Vybérovy soubor 2019 - 2021 (N = 512)

Age - weight (kg) height (cm) BMI

M SD M SD M SD

<12 88 50,18 12,36 156,4 9,5 20,4 4,13

13 77 60,97 15,84 166,2 8,64 21,9 4,68

Boys 14 64 60,83 14,2 169,8 7,14 20,98 4,2
>15 34 68,74 15,71 174,9 8,24 22,32 4,31

total 263 58,33 15,59 164,9 10,78 21,23 4,37

<12 91 48,01 8,23 157,4 7,96 19,39 3,14

13 81 55,02 10,16 163,7 6,57 20,55 3,65

Girls 14 52 56,4 6,13 165,3 7,37 20,75 2,78
>15 25 55,48 7,18 163,9 4,79 20,67 2,72

total 249 52,8 9,17 161,7 7,84 20,18 3,25
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Doba stravena zaky druhého stupné ZS v prabéhu tydne
sedavym chovanim

Boys (n=263) Girls (n=249)

Part of the week M SD M SD

TSB,; 138,80 114,93 124,04 108,77
TSBgp 129,38 109,80 120,52 110,
TSB,y 162,38 141,43 132,84 118,12

Note: TSB1 - doba sedavého chovani v jednom dni v tydnu (minutes); TSBSD - doba sedavého chovani
jednom dni dnu skolni dochazky (minutes); TSBW - doba sedavého chovani jednom dni vikendovych d
(Mminutes ).
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Trend stoupajici doby dobrovolného sedavého chovani v souvislosti s vékem zaku




Doba trvani dobrovolného SB u zaku plnicich

(do 120 min./day) a neplnicich zdravotné
doporucovana kritéria v prubéhu tydne

. TSB, TSBgp TSB,
Criteria n Y D Y D Y D

No 119 228.21 | 113.49 | 211.28 | 112.74 | 270.59 | 139.10
Boys

Yes 144 64.92 37.70 | 61.71 37.49 72.95 53.68

No 94 221.72 | 117.44 | 219.24 | 119.74 | 227.94 | 129.65
Girls

Yes 155 64.79 36.96 | 60.65 35.98 75.17 58.76
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Mozny vztah - lokomoce - sedavé chovani

Vykazované objemy lokomoce (step count) u soubori s odliSnym plnénim zdravotné doporuc¢ovaného kritéria
doby trvani dobrovolného SB (do 120 min./day)

Vykazovana lokomoce (step count)

Splnéni Den Skolni
kritéria Den v tydnu dochazky Vikendovy den
M SD M SD M SD
All pupils No 208 10394 4319,67 10751 4168,87 9503 5855,08
Yes 288 10453 4140,63 10669 4147,26 9914 5311,75
Boys No 114 10279 4261,64 10739 42194 9123 5582,9
Yes 136 11334 4757,21 11491 4781,51 10941 5851,36
Girls No 94 10537 4407,71 10767 4129,28 9965 6167,73
Yes 152 9665 3321,26 9934 3331,45 8995 4605,96




Proc déeti se specialnimi vzdelavacimi
potrebami, déeti se zdravotnim postizenim

» Narust poctu zdravotné postizenych déti (viz Evropska
charta sportu pro vsechny: zdravotné postizené osoby,
1987).

» Pritomnost déti s nékterym typem handicapu se muze stat
pro nékteré deéti citlivou zalezitosti, pro edukatory i
pracovné narocnéjsim prostredim.

» Do pripravy k vykonu profese budoucich ucitelu TV byly
implementovany prvky, které jim poskytuji urcité
kompetence z oblasti specialni pedagogiky a hlavné
provozovani PA se zdravotnim postizenim
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Doplnkove Ci rozvijejici kompetence
s ohledem na potreby jedincu s jinakosti

» Limitujici faktory podle typu postizeni, véku, dusevni a pohybové urovne.

» Potreba vytvaret pozitivni prozitky z pohybovych aktivit prostrednictvim
specificky uzpusobenych nebo specialné utvorenych aktivit.

» Cile edukatora by mély byt v souladu s obecnymi vystupy skolnich dokumen
Obecné uplatnit vazbu vykon - prozitek - saturace potreby pohybu a zajistit
zdravi...

» Integrace, inkluze, vyuziti rady vztahu a socialnich kontaktu, které ovliviauji
participujici ucastniky - resocializacni a socializacni procesy znamenaji
poznani. Komunikace s béznou populaci, hledani vlastniho sebeuplatnéni.

» Akceptace a podpora aspiracni Urovné zaku jako prostredku pro zapojeni se
do zivota spolecnosti.
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Problém dopadu zdravotniho postizeni do
provozovani PA - v dospélosti zhorsené ukazatele

Zdravotné doporucovana kritéria pro dospele

»V3x20 - trojnasobna ucast na intenzivnich PA p
dobu 20 minut v tydnu,

»M5x30 - petinasobnée opakovani stredne
zatézujicich aktivit po dobu 30 minut v tydnu,

» W5x30 - pétinasobna chuze po dobu 30 minut
behem tydne.




\

Ucast respondentu se zrakovym postiZzenim
a bézneé populace na vybranych PA v tydnd

B Respondenti se zrakovym postizenim

O Respondenti béiné populace

95%  86%

Vmin2Qd MS

M30 W5 W30
Vysvétlivky: V3 — minimalné ve tfech dnech v tydnu absolvovana intenzivni PA
Vmin20 — alespofi 20 minut intenzivni aktivity béhem dne v tydnu
M5 — minimalné v péti dnech v tydnu absolvovana stiedné zatézujici PA
M30 — alespon 30 minut stfedné zatézujici aktivity béhem dne v tydnu
W5 — minimalné v péti dnech v tydnu absolvovana chiize
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W30 — alespoit 30 minut chlize béhem dne v tydnu




Podil respondentu na plnéni
zdravotné doporucovanych kriterii v UL

Ukazatel Respondenti
Be€zna
populace| B1 B2 B3-4 | Celkem
neplni Zadné¢ n 524 17 5 13 559
plni 1 kritéritum n | 1 209 52 21 37 1319
plni 2 kritéria n 423 2 3 2 430
plni 3 kritéria n 21 0 0 0 21
Celkem N| 2177 71 29 52 2 329
Vysveétlivky: n — cetnost
N — cetnost za cely sloupec

— doporucovana kritéria:

— V3x20; M5x30; W5x30 (trojnasobna Ucast na
intenzivnich PA po dobu 20 minut v tydnu; pétinasobné
opakovani stredné zatézujicich aktivit po dobu 30
minut v tydnu; pétinasobna chlze po dobu 30 minut
béhem tydne).
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Nas systém - vyuka - studijni programy
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Zaklady APA
(aplikovanych pohybovych aktivit)

» Pro programy ,,Tv a sport“ a ,,Tv se
vzdelavanim* (dvouoboroveé) (Bc.).

» Dotace 1P + 1S /Z a Zk.

» Cast obsahu se objevuje ve zkusebnich
okruzich SZZ.

» Pojato jako obecny zaklad studia
problematiky.




Cil vyuky (vynatek)

» ...je zprostredkovat studentum poznatky a
dovednosti z oblasti provozovani pohybovych
aktivit ucastniky zejmeéna mladsich vekovych
kategorii s ruznym typem zdravotniho postizeni.

WV V eV

» Teziste pozornosti se ubira cestou specifikace
postizeni a moznosti vyuzit pohybove aktivity jako
prostredek socializace nebo resocializace.

» Prakticka cviceni se dotykaji take vykladu a
aplikace pravidel, metodiky, organizovani soutezi.
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Aplikace sportu osob se zdravotnim
postizenim nebo Integrovana Tv

»Op+1s/ Z, ZK

» Absolvent by mél byt schopen zprostredkovat
poznatky a dovednosti osobam s postizenim, mel
by umeét ridit provoz téchto aktivit a rozhodovat.

» Je kompetentm % uplatnovam plnohodnotnych
programu pro osoby s postizenim i intaktni cast

populace.
» Prakticka cviceni se dotykaji vykladu a aplikace
pravidel, metodiky, organizovani soutéezi.
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Cviceni ,,je klicem ke zdrave hlave stej
jako ke zdravemu srdci“.

Harvard Medical School
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