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Uvod

Jednou ze zakladnich Zivotnich aktivit nutnou pro pfiznivy vyvoj détského organismu
je dostatek pohybové aktivity. Ta ma vedle bezprostiedniho plsobeni jesté hlubsi vyznam.
Spontanni volni pohyb a Ucéast na soutézivych sportovnich je podkladem pro budouci dobry
zdravotni stav v dospélosti, ktery spociva v optimalnim vyvoji pohybového systému, zvyseni
kardiopulmonadlni vykonnosti a vyssi inzulinové senzitivité. SniZzuje se pravdépodobnost
vzniku obezity v pribéhu dospivani, dyslipidémie a inzulinové resistence (Macek, Radvansky,

2011).

Jediné relativné spolehlivym stanovenim béziné pohybové aktivity mizeme zjistit,
nakolik je dulezité modifikovat Zivotni styl véetné snahy o zvySeni pohybové aktivity.

(Prochazka, Slaby, 2008).

V této praci se budu zabyvat starsimi détmi, v obdobi adolescence V tomto véku se jiz
pfipravuji na dalsi studium nebo zaméstnani a vyrazné klesa kazdodenni pohybova aktivita a
mluvi se o zacdtku stadia tzv. hypomobilie. V této dobé je dlilezité motivovat dospivajici
zejména k zdjmovému sportovani. Mlzete pritom vyuzZit jejich zdjem o nové sporty a
atraktivni cviceni, jako jsou rGizné druhy aerobiku, skateboard, squash, bojovd uméni a dalsi.
Velmi vhodnymi sporty jsou naptiklad karate, judo a dalSi bojové asijské sporty, protoze
kladou ddraz nejen na rozvoj sily a vytrvalosti, ale také mrstnosti, ohebnosti a celkové
harmonie téla. Umozni také vybiti nadbytecné energie, naudi déti krotit agresivitu a
uplatiovat sebekdzen. Je nutné stale dbat na to, aby organizmus nebyl pretéZzovan,
nedoporucuje se napfiklad posilovat s tézkymi ¢inkami a s velkymi zavazimi v posilovnach,
protozZe az ve dvaceti letech se dokoncuje rist kosti a nadmérna zatéz by jej mohla zbrzdit. V
tomto obdobi mnohé déti zacnou castéji pocitovat Unavu, proto by se mély naucit aktivné

odpocivat, ne jen pasivné sledovat televizi a pocitac.



Pohybova aktivita, diivody monitorace

Pohybovou aktivitu Ize z hlediska energetického vydeje charakterizovat jako jakykoli
télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni energetického vydeje
nad uroven klidového metabolismu jedince. Pohybova aktivita tvofi 15 - 40% z celkového
energetického vydeje jedince (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011 ). Obecné je vSak pohybova
aktivita chdpana Sifeji jako komplexni mnohorozmérné chovani, které muze byt
kvantifikovano terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani. Z pohledu Zivotniho stylu ji Ize
rozdélit na pohybovou aktivitu vykondavanou v zaméstnani (ve Skole), vdomacnosti, ve

volném case a sportu, ale i jako soucast dopravy, pfesund z mista na misto.

Habitualni pohybova aktivita je béZné provadénou organizovanou i neorganizovanou
pohybovou aktivitou ve volném case i vzaméstnani (Skole). Zahrnuje také lokomoci,

manipulaci, hru, sport, sebeobsluznou a dalsi béznou Zivotni motoriku.

Organizovana pohybova aktivita je strukturovana intencionalni pohybova aktivita,
ktera je provadéna pod vedenim edukatora (ucitele, trenéra, cvicitele, vychovatele). Zaklad
tvofi vyucovaci jednotky télesné vychovy, tréninkové a dalsi cvi¢ebni jednotky s pohybovym

obsahem.

Neorganizovana pohybova aktivita je svobodné volitelnd, vlastnimi potfebami a
zajmy determinovana pohybova aktivita provadénd bez pedagogického vedeni, zpravidla ve

volném Case. Zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu.

Souhrn organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit realizovanych
v pribéhu sedmi po sobé nasledujicich dnli, s moznosti srovnavani pracovnich a vikendovych

dnU Ize oznacit za tydenni pohybovou aktivitu.

Nizkd pohybova aktivita nesvazana s nizsi odolnosti vic¢i béZnym nemocem, ztratou
funkéni kapacity organismu a CastéjSimi pripady pfedéasnych Umrti. Pravidelna pohybova
aktivita podporuje zdravi a zabranuje vzniku fady nemoci, zlepsuje spolecenskou konektivitu
a kvalitu Zivota, poskytuje ekonomické vyhody a pfispiva k podpofe ekologické udrzitelnosti

prostiedi. Je prevenci vzniku obezity a prirozenym nastrojem jejiho redukovani. Snizuje
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krevni tlak a spolu s latkovou vymeénou zlepsuje prokrveni ve vSech télesnych castech.
Omezuje rizika vzniku diabetes mellitus typu Il, srdecné cévnich onemocnéni, deprese a fady
druh nadorovych onemocnéni. Diky zvySené tvorbé endorfin( pfi jejim provadéni prispiva
k pocitlim dobré ndlady a spokojenosti. Ve stafi pak sehravd nezastupitelnou roli pfi
sniZovani miry osteopordzy a pri udrzovani dostateéné svalové sily pro rovnovahu a

koordinaci zajistujici aktivni dlouhovékost (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

K paradoxiim soucasnosti patfi skutecnost, Ze celosvétové progresivni technologicky
vyvoj, urbanizace, automobilové orientovany méstsky i mimoméstsky design eliminuje bézné
pohybové potfeby a moznosti lidi. S poklesem potifeb a moznosti byt pohybové aktivni
narlstd prevaha sedavého Zivotniho stylu provdazeného pohybovou inaktivitou. Ze
zdravotniho pohledu je pohybovd inaktivita po koufeni, vysokém krevnim tlaku a
cholesterolu ¢tvrtym rizikovym faktorem neinfekénich onemocnéni a kazdorocné tak prispiva

k vice nez dvéma milioniim zabranitelnych amrti na svété.

Pravidelnd pohybova aktivita v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy vyvoj
pevnosti kosti a funkénosti svalového apardtu a podili se na udrZovani optimalni télesné
hmotnosti. Détstvi a dospivani jsou kliCovymi obdobimi, kdy se kontinudlné s biologickym a
psychomotorickym vyvojem utvareji a formuji vztahy a postoje déti a mladeze k pohybové

aktivité (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

Posuzovani pohybové aktivity mladeze

Odpovéd organismu na pohybovou aktivitu se u rlznych jedinc lisi. Z velké ¢asti se
na tom podili genetické predpoklady kazdého ¢lovéka. Tato rlznorodost vSak mUze byt z
Casti zplUsobena zplsobem meéreni fyzické aktivity. Pro stanoveni vztahu mezi mnozstvim
pohybové aktivity a odpovédi organismu jsou nezbytné presné metody méreni (Wareham,

Rennie, 1998).

Monitorovani terénni pohybové aktivity predstavuje souhrn nezbytnych cinnosti a
prostfedkl zabezpeclujicich presné sledovani a analyzovani mimolaboratorni pohybové
aktivity realizované v béznych Zivotnich podminkach.
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Pohybova aktivita v béznych Zivotnich podminkach je chapana jako komplexni
mnohorozmérné chovani, které vsak muize byt kvantifikovano a charakterizovano terminy:
frekvence, intenzita, typ a trvani pohybové aktivity (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

MnoZstvi pohybové aktivity mGZeme vyjadrit také jako energeticky vydej v kcal ¢i kJ
za 24 hodin nebo pouze jako energii vydanou pfi pohybu. Vzhledem k velmi Spatnému
odhadu intenzity pohybu sledovanym jedincem a tedy energetické narocnosti dané cinnosti
a Casto i nepresnosti ¢asovych udajl, vychazeji ¢isla dost nepresna. Z téchto dvou moznosti
je lépe sledovat pouze energeticky vydej spojeny s pohybem, ¢asovy odhad pak byva
presnéjsi. Ponékud presnéjsi byva sledovani pouze ¢asu straveného PA, protoZe odpada
chyba odhadu intenzity (Hejnova, Stich, 2001).

Snahou monitorovani pohybové aktivity je prostfednictvim neinvazivnich pftistroju
(akcelerometry, pedometry a multifunkéni pristroje) a subjektivnich metod (zdznamové
archy, dotazniky, rozhovory) minimalizovat chyby a nepfesnosti pfi jejim sledovani a
kvantifikaci. Cilem monitorovani pohybové aktivity je ziskat co nejpresnéjsi popis urovné
realizované pohybové aktivity spolu s jejimi socidlnimi, biologickymi a environmentalnimi
determinantami, korelaty a mediatory pro formulovani edukacné a zdravotné orientovanych
doporuceni a intervenci k pohybové aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu (Erik a Dagmar

Sikmundovi, 2011).

Pohybova aktivita mUze byt stanovovana nékolika zplisoby, pficemz v zasadé plati, Ze

spolehlivost téchto metod klesd umérné s naklady (Prochézka, Slaby, 2009).

Pohybova aktivita u déti

U déti je nastup povinné Skolni dochazky vyraznou zménou v jejich pohybovych
navycich, kdy jsou nuceny setrvat ve svych lavicich nékolik vyuéovacich hodin denné, pficemz
klasicka skolni télesnd vychova je realizovana ve vétsiné Skol pouze dvakrat tydné. Ve
vyucovacich hodinach by v kazdém pripadé nemély chybét télovychovné chvilky a soutéze
poskytujici moznost pohybu, pfi nichz dochazi u zak( k uvolnéni téla a odstrafiovani Unavy.
Usnadniuji zakovi také adaptaci na skolni prostredi a pozitivné ho motivuji pro dalsi ¢innosti.
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DuleZité je vedeni Zak( k mimoskolni pohybové aktivité, navstévovani zajmovych krouzk(

s pohybovou naplni a k ¢lenstvi v riznych sportovnich organizacich (Belsan, 1984).

Stanoveni zdravotniho pfinosu pohybové aktivity u mladeze mize byt obtiznéjsi nez u
dospélych. Déti maji relativné vice pohybu nez dospéli a také pfipadné morbidity potfebuji
urcity cas, po ktery se rozviji a mohou se manifestovat az po nékolika letech (Corder,

Ekelund, 2008).

Pohybovou aktivitu charakterizuje intenzita, frekvence a doba trvani. Ddle je dUlezity
typ nebo zplsob cCinnosti, napfiklad chlze, jizda na kole, a to, zda je aktivita vykonavana
venku nebo uvnitf, pod dozorem dospélych... To vSechno ovliviiuje vybér metody pro

posuzovani pohybové aktivity déti (Rennie, Wareham, 1998).

Obvykla pohybova aktivita mlze byt nékdy Spatné pozorovatelna, zvlasté u cinnosti,
které trvaji kratkou dobu (vtefiny, minuty, hodiny). Tyto aktivity se tedy shrnuji do
pramérnych dennich odhadl. Intenzita provadéné cinnosti mlzZe byt charakterizovana
vertikalnim  zrychlenim téla, tepovou frekvenci, pomérem chemické energie
vynaloZzené nad ramec bazdlniho metabolismu. ProtoZe v béiném Zivoté neni moiné
dlouhodobé presné energeticky vydej pohybové aktivity mérit, musi byt odvozen naptiklad
pomoci dotaznik(i pohybové aktivity, registraci pohybu téla, fyziologickymi parametry, nebo

kombinaci téchto moznosti.

| pfes znacné pokroky v hodnoceni pohybové aktivity, je pfesnost méreni u mladeze
limitovana kognitivnimi, fyziologickymi a biomechanickymi odliSnostmi, které se vyskytuji
béhem prirozeného rlstu a vyvoje stejné tak jako vice intermitentni béZna pohybova aktivita
u mladezZe ve srovnani s dospélymi. Pohybova aktivita déti a mladeze je velmi pferusovana,
coz ovliviuje aspekty méreni, zpracovdvani a také interpretaci dat o pohybové aktivité,
zahrnujici udaje o frekvenci a dobé a kam umistit pohybové monitory. Metody hodnoceni
pohybové aktivity mohou byt rozdéleny na subjektivni a objektivni, které posuzuji jiné

aspekty fyzické aktivity a mohou byt kombinovany (Corder, Ekelund, 2008).

Monitorovanim pohybové aktivity se v soucasné dobé zabyva rada odborniki a

odbornych pracovist a je obsahem mnoha védnich oborl, jako jsou napfiklad
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kinantropologie, medicina, informatika, matematika a fada dalSich. Monitoring pohybové
aktivity zaujima vyznamnou roli zejména pti vyzkumech pohybovych ¢innosti, v edukaé¢nim
procesu ve Skolach, vtréninkovém procesu, v preventivni mediciné ¢i napfriklad pfri

rekonvalescenci (Jezova, 2010).

Bunc (2009) uvadi moznost realizace monitoringu pohybovych ¢innosti kvalitativnhim
¢i kvantitativnim zpUsobem. Kvalitativni zplsob zahrnuje predevsim spravné provedeni
pohybové aktivity — pro tento uUcel uvadi jako vhodny monitorovaci nastroj dotazniky a
obrazové techniky. Kvantitativnim zplsobem je mysleno méreni — méreni energetického
vydeje, srdecni frekvence, vykonanych krok( atd. | pres dulezZitost sledovani pohybovych

aktivit mGZzeme nalézt fadu problémd, které samotné monitorovani ztéZuji. Jsou jimi:

e Nesystemati¢nost — tedy jen epizodicka Setfeni

e Nepresnost — je nutné vidy pocitat s chybou kolem 10 %

e Neduvéra sledovanych jedincu

e Slozitost ¢i nesrozumitelnost

e Naroc¢nost materialni ¢i ¢asova

Subjektivni metody

Pro stanoveni habitualni aktivity, nebo obecnéji energetického vydeje dosud
neexistuji dostatecné levné a presné senzory k SirSim klinickym studiim. (Prochdazka, Slaby,
2008.) Vzhledem k ekonomické nendrocnosti a vyzkumné organizacni jednoduchosti jsou
subjektivni metody nejrozsifenéjsi a nejpouzivanéjSimi nastroji ke zjistovani terénni
pohybové aktivity. Jejich cilem je zjistovat zavislosti mezi proménnymi, které nelze vzhledem
k povaze vyzkumu mérit exaktnéji. Aplika¢ni jednoduchost a zavislost na osobé zapisovatele
se vSak u subjektivnich metod podili na nizsi mife validity a reliability ve srovnani
s pfistrojovym monitoringem terénni pohybové aktivity. Pravé zavislost na subjektivité
zapisovatele (chyby pfi vzpomindni, zamérné zkreslovani, socialni vhodnost) je u déti a
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mladeZe vyraznou limitou presného zachyceni terénni pohybové aktivity. (Erik a Dagmar

Sikmundovi, 2011).

Subjektivni metody zahrnuji dotazniky, pohovory, zdznamy dennich ¢innosti, pfimé
pozorovani. Pfesnost informaci ziskanych subjektivnimi metodami je ovlivnéna schopnosti
retrospektivné popsat podrobnosti, ale mlze byt také ovlivnéna ndzory a vnimanim
respondenta nebo tazatele. Zvlasté malé déti nedokazZou jejich predeslou pohybovou aktivitu
popsat. Je to tim, Ze jejich Cinnosti jsou vice variabilni, rychleji ¢innosti stfidaji, a proto je
tézsi si je pozdéji vybavit a popsat, a také jsou vzhledem k véku limitovany kognitivnimi a

jazykovymi schopnostmi (Sallis, 1991).

Vék cilové skupiny tedy ovlivni i vybér metody pro sebehodnoceni pohybové aktivity.
Pro malé déti je vhodné pouzit metodu, kdy ¢innosti zaznamenava jeho zastupce. Nicméné
tato metoda v sobé skytd dalsi problémy, nebot hodnoceni fyzické aktivity déti je pro

dospélé obtizné, nebot jen stéZi dokaze neustale na dité dohlizet (Corder, Ekelund, 2008).

Spolehlivost metody, kdy jsou informace ziskavany pomoci rozhovort, je vétsi nez
kdyZz respondent podava informace sdm. Denni zaznamy konkrétnich cinnosti se
zaznamenavaji v urceném casovém obdobi, napriklad kazdych 15 minut. To v dasledku
respondenta velmi omezuje a mlze to jeho béiné chovani ovlivnit. A i pfesto muze byt 15
minut pfiliS dlouhd doba pro zachyceni nékterych kratkodobych aktivit. Zaznamendvani
aktivit pomoci denikl je s Uspéchem vyuzivdno u adolescentl, pro mladsi déti byla tato

metoda pfilis slozita (Bratteby, Sandhagen, 1997).

Odhad vynalozené energie u déti pomoci metody sebehodnoceni obvykle vyuzZiva
standarty odvozené z predpokladaného energetického vydeje dané cinnosti dospélého
Clovéka, nebot neexistuji zadné detailni referencni hodnoty specifikované pro mladez.
Mimoto jsou mozné rozdily mezi nasobky metabolickych ekvivalentl pro urcitou aktivitu u
déti a dospélych. Kromé toho, klidovy energeticky vydej vyjadreny na kilogram télesné
hmotnosti je vyssi u déti nez u dospélych, coz mize byt dalsi faktor, ktery vysvétluje Spatnou
spolehlivost metody sebehodnoceni pro odhad energetického vydeje u déti. | presto,
sebehodnotici metody jsou dulezité pro posouzeni skladby a zplsobu pohybovych navyku
jedince, kdy je obtiznéjsi posoudit chovani objektivné (Corder, Ekelund, 2008).
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IPAQ

Byl vytvofen mezinarodni standardizovany dotaznik pro zjistovani Urovné realizované
tydenni PA u vékové kategorie 15-69 let, The International Physical Activity Questionaire
(IPAQ). Tento dotaznik existuje v ¢eském prekladu a je volné dostupny pro Sirokou verejnost.
Je doporucovéno tyto IPAQ dotazniky spojit s pfistrojovym monitoringem (pedometrem

nebo akcelerometrem) pro zvySeni objektivity vyzkumu.

PDPAR dotaznik

Ill

,Previous Day Physical Activity Recall” je dotaznik pro zjistovani pohybové aktivity
déti mladsiho Skolniho véku. Jedna se o sebehodnotici metodu, kdy Zak zaznamenava svou
aktivitu z predchoziho dne v ¢asovém uUseku od 15 do 23:30 hodin, tedy ¢asovy program po
Skole. Dotaznik je rozdélen do jednotek po tficeti minutdch, tedy celkem 17 jednotek. Tento
relativné kratky ¢asovy udaj byl zvolen z toho ddvodu, Ze déti by mohly mit problém, vybavit

si pfesné danou aktivitu v delSim ¢asovém useku, a také proto, Ze déti ¢astéji nez dospéli

aktivity stfidaji.

Soucasti dotazniku je ocislovany seznam aktivit (1 az 35), které déti bézné provadéji.
Pro snazsi orientaci a pro zjednoduseni prace s dotaznikem, jsou tyto aktivity ddle razeny do
skupin jako je jidlo, spanek/koupani, doprava, prace/skola, volny cas, hry/zdbava, cviceni/
trénink. Zak tedy zaznamenava svou aktivitu pomoci ¢&isla odpovidajici dané ¢innosti, kterou
provadél ve stanoveném case tficeti minut. Pro zpfesnéni stupné intenzity ddle ke kazidé
jednotce pfriradi charakter zatéze jako velmi lehka (tj. pomalé dychani a maly nebo zadny
pohyb), lehkd (tj. normalni dychani, maly pohyb), stfedni (tj. zrychlené dychani, mirny
pohyb) a tézka (tj. velmi rychlé dychani, rychly pohyb). Pro lepsi predstavu télesné zatéze

jsou aktivity typické pro danou intenzitu zatéze znazornény pomoci obrazkovych ilustraci.

Pro hodnoceni dotazniku se pouziva specialni tabulka, kde ke kazdé cinnosti je
pfifazena hodnota v METs, tedy nasobcich bazalniho metabolismu, vyjadiena ve cCtyrech
urovnich dle intenzity (velmi lehka, lehkd, stfedni, tézka). Hodnoty METs v zavislosti na

intenzité byly prevzaty z Kompendia pohybovych aktivit (Ainsworth, Haskell, 1993).
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V situacich, kdy si aktivita a ditétem udand intenzita ¢innosti neodpovidaji (napft.
k ¢innosti ,jidlo” je pfifazena intenzita ,tézka“), pridélime této Cinnosti intenzitu jinou, vice
se pfiblizujici té predpokladané, a tedy intenzitu z nékteré pfrilehlé ¢asové jednotky. Pokud
ma dité 4 a vice nekompatibilnich odpovédi, pfedpoklddame, Ze stupnici neporozumélo a
jeho dotaznik pokladdame za neplatny (Weston, Petosa, 1997).

Na zakladé tabulky zjistime celkovy pocet METs, tedy relativni energeticky vydej

(1MET= 1kcal. kg-1. h-1). Z této hodnoty potom vyvozujeme celkovy denni vydej energie.

Avsak presnost této metody je zatizena chybou pfi vzpominani, zamérnym i
nechténym zkreslenim vysledk(, coz je jesté vice zvyraznéno pti pouziti dotaznikd u déti

(Sirard 2001, Armstrong 2006).

3DPAR dotaznik

Pro starSi déti a adolescenty (vék 12 a vice let) byla vyvinuta varianta ,, Three Day
Physical Activity Recall“ (3DPAR), kterd pouZiva stejny systém jako PDPAR, nicméné
zaznamendvana je pohybova aktivity za posledni tfi dny, pticemz tento cCasovy Usek
umoznuje presnéjsi odhad habitudlni pohybové aktivity. Mimo zdkladniho rozdilu vGci
PDPAR je kazdodenni zaznamova perioda rozsifena na dobu od 7:00 do 24:00. Soucasti
dotazniku je opét seznam pohybovych aktivit (mirné modifikovany) a ctyrstupriova skdla

intenzity (Prochazka, Slaby, 2008).

3DPAR byl validovan na skupiné 70 divek ve véku 13-16 let proti biaxidlnimu
akcelerometru. Vysledné korelace mezi rGznymi proménnymi PA (celkovy objem PA v METs,
pocet pulhodinovych intervald s PA o stfedni az vysoké intenzité a pocet intervald s PA o
vysoké intenzité)a akcelerometrem objektivizovanou PA byly signifikantni a dosahovaly
hodnot 0,27 az 0,46, respektive 0,35 az 0,51 pro tfidenni, respektive sedmidenni

monitorovani akcelerometrem (Pate, Ross, 2003).
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Objektivni metody

Objektivni metody pro hodnoceni fyzické aktivity zahrnuji méreni fyziologickych a
biomechanickych parametr(i a pouziti téchto informaci k uréeni okamzitého a denniho
energetického vydeje. Radime sem pedometry, akcelerometry, monitorovani srde¢ni

frekvence a dalsi.

Vyuzivani pedometrli je historicky nejstarSi a v soucasnosti nejrozsifenéjsim
zpUsobem pristrojového sledovani terénni pohybové aktivity. Pedometr je komercné
dostupny, maly lehky elektronicky pfistroj mérici vertikalni oscilace. Souhrnny pocet krok je

zobrazovan na displeji (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pedometry pocitaji kroky na zakladé jednoho ze 3 mechanism(. Jednou z moZnosti je
pruzinovy (spring suspended lever arm) typ, kde se horizontdlni pruzina pohybuje nahoru a
dolli podle zmény polohy boku. Rameno pdaky tak otevird a zavira elektricky okruh, cozZ je
zapocitavano jako krok. Timto zplsobem funguje napf. Yamax DigiWalker (SW 701),

Sportline 345 Step.

Dalsi mechanismus funguje také diky horizontdIni pruziné, ktera je ale spojena
s magnetem. Pracuje na zakladé jazyckového relé, které je uzaviené ve sklenéném valci.
Elektromagnet vytvari magnetické pole a v pfipadé dotyku jazycku (pruziny) s magnetem,
krokomér zaznamenava 1 krok. Timto zplsobem pracuji krokoméry znacky Omron a Oregon

Scientific.

Treti typ obsahuje akcelerometr s horizontdlnim kyvadélkem a piezoelektricky
krystal. Akcelerometr zaznamendva akceleraci a deceleraci segmentu pfi Uderu paty do
podlozky. Pohyb tak pri chdzi vytvari sinusovou kfivku, kterda znazornuje jednorovinné
vertikalni zrychleni v zavislosti na ¢ase. Pfipocitani kroku je pak podminéno protétim casové
osy touto krivkou (Crouter, Schneider 2003). Z téchto dat charakterizujicich zrychleni Ize také

méfrit intenzitu PA, jelikoz pfistroj znd pocet krokl provedenych za urcitou ¢asovou jednotku.

NejpresnéjSimi metodami urcovani energetického vydeje, které lze uplatnit pfi
monitorovani terénni pohybové aktivity, jsou dvojité izotopicky znacena voda a nepfima
kalorimetrie. OvSsem vzhledem k vysokym technickym, organizaénim i finanénim narok{m
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jsou zpravidla vyuZivané pouze v kazuistickych Setfenich nebo ve vyzkumech provadénych u

malého poctu testovanych jedinca.

Nepfima kalorimetrie urcuje energii uvolnénou spalenim potravy mimo télo
prostfednictvim méreni spotieby kysliku, kterd Gmérna mnozstvi vydané energie za jednotku
¢asu s vyjimkou situaci, kdy vznikd a je splacen kyslikovy dluh. MnoZstvi uvolnéné energie je
vSak zdavislé na druhu oxidované latky a mnoiZstvi kysliku potfebného k jejimu spaleni, tzv.
spalné teplo. Spalenim jednoho gramu sacharidl, resp. tukl a protein(, se uvolni 4,1 kcal,
resp. 9,3 kcal a 5,3 kcal energie. Pribliznym méritkem druhu oxidované latky je respiracni
kvocient, tj. pomér mezi mnozstvim vydaného oxidu uhlic¢itého a spotiebovaného kysliku za
jednotku casu pfi ustaleném stavu. Findlné se energeticky vydej vypocitd jako soucin

spalného tepla a objemu spotifebovaného kysliku.

Dvojité izotopicky znacena voda vyuziva k urceni energetického vydeje rozdilu mezi
pfijatym a vylou¢enym mnoiZstvim izotopl vodiku, deuteria nebo 2H, a kysliku 0 za
jednotku casu. Testovany jedinec vypije dané mnoZstvi vody s presnym obsahem izotopu,
které se po nékolika hodindch rovnomérné distribuuji v télesnych tekutindch. Znackovany
2H, vodik postupné opousti organismus predevsim v moci, potu a jako ,perspiratio
insenzibilis“. 0 je vyludovan jako soucast vody a také jako zplodina metabolismu CO..
Z rozdilu rozsahu eliminace téchto izotopl v daném case lze vypocitat produkci mnozstvi
CO,. Poté ze zndmého nebo odhadovaného respiraéniho kvocientu pfiblizné vypocitame
spotfebu O, a z ni stanovime hodnotu energetického vydeje (Erik a Dagmar Sikmundovi,

2011).

Pedometry jsou vzhledoveé, velikostné i uzZivatelsky pfijatelné, relativné objektivni a
nereaktivni opakované pouzitelné pfristroje k monitorovani lokomocni pohybové aktivity u
rozsahlych soubor( déti, mladeZze a dospélych (Rowland, Eston, 2007). Mechanické
krokoméry pocitaji, kolikrat urcité zrychleni dosdhne prahové hodnoty, nebo kolikrat
zrychleni je zrychleni vétsi nez 0, z ehoz se odvozuje pocet krokll -u piezoelektrickych
pedometrd. Pedometry jsou zpravidla levnéjsi nez akcelerometry, a tim jsou i dostupné;jsi
pro pouziti pro rozsahlejsi studie (Corder, Ekelund, 2008). Starsi typy pedometr( vyuzivaly

principu zapinani a vypinani elektrického obvodu pomoci odpruzeného ramene kyvadélka,
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které se vertikalné pohybovalo vlivem oscilaci vznikajicich pfi chdzi. Novéjsi typy snimaji

pohyb elektronicky na zakladé piezoelektrického jevu (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

Nicméné, mnoho model( krokomér(i uklada do paméti pouze celkovy pocet krokd,
nikoli trvani kroku, frekvenci a také nezobrazi dobu trvani pohybové aktivity. Z tohoto
dlvodu tyto pedometry nemohou poskytnout informace o intenzité, trvani nebo frekvenci
fyzické aktivity. Novéjsi pedometry umi zaznamenat denni hodnoty pohybové aktivity za
poslednich 7 dni, nékteré poddvaji dokonce informace i o ¢asu, kdy byl senzor krokoméru
v pohybu, coZ muZe podavat cenné informace o pohybovém chovani déti (Beighle, Pangrazi,

2006).

Vystupni hodnoty z krokomér( riznych znacek nejsou stejné. Srovnavaci studie u déti
ukazaly, Ze spolehlivost krokomérd je dobra pfi chizi rychlosti okolo 3.2 km/h a chyba se
obecné zvysuje, pokud je chlize pomalejsi nez tato hodnota (Beets, Patton, 2005). Podobny
problém nastava pti odhadu ujité vzdalenosti, nebot vzdalenost je dana vztahem délky kroku
a frekvenci. Data ziskand z krokomér( tedy nemusi byt srovnatelnda u rtznych vékovych
skupin v dUsledku rozdilné délky kroku. Napftiklad pokud dité ujde 10.000 krok( o
vzddalenosti 50 cm jednoho kroku, celkova vzdalenost ¢ini 5 km. Naproti tomu jiné dité, které
ma délku kroku 75 cm, ujde celkem 7,5 km, pfi stejném poctu krok(. Zde je tedy otazka, zda
jsou tyto dvé déti stejné pohybové aktivni, jejich pocty krokl jsou shodné (10.000 krok), Ci
je druhé dité o 50% vice aktivni nez prvni. Nékteré pedometry také poskytuji informace o
odhadovaném energetickém vydeji, pomoci zadanych hodnot jako je délka kroku, vék,

pohlavi, hmotnost.

Ackoli jsou pedometry konstrukéné jednoduché pfistroje s fadou limitnich omezeni
pfi monitorovani pohybové aktivity, jejich vyhodou je zobrazovani vyslednych hodnot
zaznamenané pohybové aktivity na displeji. Bezprostfedni a srozumitelna zpétna vazba ve
formé zobrazovaného poctu krokl na displeji pfistroje se ukazuje byt slibnym motivacnim

faktorem k vyssi pohybové aktivité.

Jako spolehlivd doba pro spolehlivé zachyceni terénni pohybové aktivity u déti
pomoci pedometrli je doporucovdno Sestidenni a delSi monitorovani, pokud mozno

zahrnujici oba vikendové dny. Z rady vyrabénych a testovanych pedometrl pfi monitorovani
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chlize a terénni pohybové aktivity se jako nespolehlivéjsi ukazuji pedometry znacky Yamax
Digiwalker. Tyto krokoméry ve srovndni s ostatnimi znackami krokomér( opakované
kalorimetrie a pfimému sledovani (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011). Tento typ krokoméru

byl vyuzit i pro nasi studii.

Pfesnost a spolehlivost krokomér( se jevi v laboratornich podminkach vyssi nez
v podminkach béZného Zivota (Cuberek, 2010). Validace krokomér( v laboratornich a
venkovnich podminkach spolu s akcelerometry naznacuji relativné vysoké korelace se
spotfebou kysliku (r = 0,62 to 0,93) a s pfimym pozorovanim (r = 0,80 to 0,97). Krokoméry
vSak nedokdzi zachytit vSechny pohyby, které clovék vykona (pohyb HK, izometrickou
aktivitu atd) (Sirard, 2001), nerozliSuji kroky provedené na roviné a do kopce, nerozlisuji
kroky provedené v chizi a béhu (existuji vyjimky). | pres tyto nedostatky védci povazuji védci
pedometry za dostatecné validni pfistrojovou metodu pro monitorovani PA v béZném Zivoté

(De Vries 2009).

Dalsi objektivni metodou v hodnoceni pohybové aktivity je akcelerometrie.
Akcelerometr méfi pfimo zrychleni téla, tedy zménu rychlosti za c¢as, takie oproti
Ekelund, 2008). Akcelerometry registruji zmény rychlosti pohybu pomoci piezoelektrického
krystalu. Ten je schopen mirou vlastni mechanické deformace prevadét pohybové zrychleni
na zmény elektrickych impulzQ, které lze prepoctem podle individudlnich somatickych
charakteristik vyjadfit vjednotkach vydeje energie. Jako nejvhodnéjsi umisténi
akcelerometru pro monitorovani terénni pohybové aktivity se ukazuje pozice v pase na
pravém Ci levém boku jedince a pro spolehlivé zaznamendvani habitudlni pohybové aktivity u
déti a mladeZze pomoci akcelerometrl je nezbytné minimdalné 4denni monitorovani a
optimalni pak 7denni monitorovani zahrnujici oba vikendové dny (Erik a Dagmar

Sikmundovi, 2011).
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Heart rate monitoring, neboli méfeni srdecni frekvence slouzi ke sledovani pohybové
aktivity, zvlasté dynamické, stfedni a vyssi intenzity. Mensi spolehlivost ukazuje pfi sledovani
aktivit s velkou silovou slozkou, kde z divodu vyssiho tonu sympatiku, odhad intenzity
mezi tepovou frekvenci, srdec¢nim vydejem a spotfebou kysliku nemusi byt linearni. Tepova
frekvence je také ovlivnéna jinymi faktory, nez je pohybovou aktivitou. Vyssi hodnoty jsou
naméreny u clovéka, ktery je ve stresu nebo ma-li zvySenou teplotu bez odpovidajiciho
zvyseni energetického vydeje. HR monitoring je vhodny pro starsi déti a dospivajici, méné se

hodi pro malé déti, které Spatné snaseji snimace s elektrodami umisténé primo na kazi.

Pti uréovani energetického vydeje se vyuziva linedrni zavislost mezi srde¢ni frekvenci
a spotrebou kysliku v Sirokém spektru intenzit pohybovych aktivit. Sou¢asna technologie
umoziiuje data o srde¢ni frekvenci snimané pomoci hrudniho snimace zasilat do pfijimace
tvaru naramkovych hodinek a uchovdvat je po dobu nékolika dnd. Pomoci bezdratového
spojeni lze ulozend data ze snimace srdecni frekvence rychle prevést do specialnich
softwar(l, jejichz prostfedi poskytuje pestrou S$kalu interaktivnich vizualizanich a

analytickych nastroji (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

K dispozici jsou téz pristroje, které kombinuji vice biosignalQ, tzn. monitoraci srdecni
frekvence, pohybové senzory, teplotni senzory. Jejich cena je vSak zatim nedmérné vysoka
pro pouZiti ve velkych epidemiologickych studiich (Corder, Ekelund, 2008). Zaklad
v soucasnosti uplatiovanych multifunkénich pfistrojii tvori snimac srdecni frekvence a
pohybovy senzor, nebot tato kombinace zvySuje pfesnost uréovani energetického vydeje ve
srovnani se samostatné pouzZivanymi snimaci. PouZivani multifunkénich pfistroju je
v soucasnosti jiz hojné rozsitené pfi kontrole fyziologickych ukazatelli jednotlivce nebo
malych skupin jedincl v pribéhu pohybové aktivity ve vrcholovém sportu, zvlasté ve

vytrvalostnich disciplinach- cyklistice a béhu.

Multifunkéni pfistroje disponuji prehlednym displejem kontinudlné zobrazujicim
charakteristiky pohybové aktivity (aktualni Uroven nebo c¢as v daném intervalu srdecni
frekvence, rychlost pohybu a prekonand vzdalenost, frekvence nohou ¢&i otadcek kol,

nadmoriskd vyska a prevyseni terénu, teplota a tlak okolniho prostifedi) a dostatec¢nou
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paméti pro jejich uchovavani a nasledny prenos do vizualiza¢niho a analytického software.
Elasticky individualné nastavitelny hrudni pas pro bezpecny kddovany pfenos sinusového

srde¢niho rytmu je soucéasti multifunkéniho pfistroje.

Plivodné byly pohybové senzory konstruovany k monitorovani jednoduché lokomoce-
chlze. V soucasnosti se vSak pouZivaji k monitorovani celodenni pohybové aktivity zahrnujici
i sport a sedavé Cinnosti. Proto se celodenni energeticky vydej pomoci jediného pohybového
senzoru stanovuje obtiznéji nez pfi chGzi samotné. Nepresnosti pri stanovovani
energetického vydeje pomoci jediného pohybového senzoru souviseji s jeho lokalizaci na

téle. Nejcastéji se pouziva umisténi v pase na boku (Erik a Dagmar Sikmundovi, 2011).

Hodnoceni pohybové aktivity déti a mladeze

U déti zvlasté plati obecny védecky fakt, Ze proces sledovani ¢i monitorovani méni
pozorovany jev-Hawthorne efekt. V oblasti méreni pohybové aktivity je to vétsi problém pro
objektivni metody, protoze naptiklad pedometry, ukazujici pocet krokd, mohou ménit
pohybové chovani jedince. Nicméné vyzkumy, kdy déti pocet krokl neznaji, ukazuiji, Ze tento
efekt je maly (Rowlands, Eston, 2002). Akcelerometrické méreni je v pribéhu prvniho dne u
jedenactiletych déti o 3% vyssi nez v nasledujicich dnech (Mattocks, Ness, 2008), coz svédci o
pocateénim povédomi a pozorovani. JelikoZz tento problém neni patrny v nasledujicich

dnech, jednim z feSeni mlze byt vynechani prvniho méreného dne (Corder, Ekelund, 2008).

Umisténi akcelerometri a pedometrd nebylo zatim u mladeze systematicky
hodnoceno, ale vysledky z méreni pti umisténi na boku a v pase se podstatné nelisi (Nilsson,
Ekelund, 2002). Jsou to také nejbéinéjsi umisténi. Vétsina béziné pouzivanych
akcelerometr( je jednoosych a pedometry jsou také citlivé na pohyb v jedné roviné. Nékteré
noveéjsi akcelerometry dvouosé nebo tfiosé, mohou byt tedy presnéjsi v méreni pohybové

aktivity déti, ale za cenu vyssich nakladud a velikosti pristroje (Rowlands, 2007, Trost, Mclver,
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Pate, 2005). Podobné poutZiti vice senzorli umisténych na rliznych ¢astech téla mize vysvétlit
vétsi odchylku v pohybové aktivité, nez pfi pouZiti jednoho senzoru. To ovSem pfinese jen

nepatrné zvétseni pfesnosti na ukor horsi snasenlivosti ze strany ditéte.

Frekvence méreni a jeho trvani. Frekvence, se kterou se zaznamendva, je dllezita
zvlasté u malych déti, které casto stfidaji rlizné aktivity. Nékteré akcelerometry maji kapacitu
uklddat data i déle neZz tyden nepretrzitého monitorovani. Sedm dni nepretrzitého
monitoringu se zda byt pro spolehlivy odhad logické, ale protoZe presné dodrzovani
podminek ma tendenci se s kazdym dnem sniZovat, je schdnéjsi zvolit pouze 4 dny, kdy

alespon jeden den pfipada na vikend (Corder, Ekelund, 2008).

Dalsimi dalezitymi faktory, které pfi posuzovani béiné pohybové aktivity mladeze
musime zvazit, jsou ro¢ni obdobi, pocasi, skolni prazdniny... Pro vSechny metody méreni to
tedy znamen3, Ze jedno méreni v tydnu nemusi podavat dostate¢né informace o obvyklé
fyzické aktivité, protoZze zde mohou byt znacné rocni intraindividudlni rozdily (Corder,

Ekelund, 2008).

Pokud se odhad pohybové aktivity stanovi jako ro¢ni pramér, je nutné, aby méreni

bylo provedeno vicekrat v rlizném ro¢nim obdobi.

Proveditelnost vs. platnost

Obecné plati inverzni vztah mezi snadnou proveditelnosti méreni a jeho platnosti.
Technika dvojité znacené vody kombinovana s méfenim basalniho metabolismu nabizi
pomérné presné urceni energetického vydeje, ale nefika nic o intenzité a charakteru nebo
typu pohybové aktivity, a navic tato metoda je neumérné drahd pro pouziti pro rozsahlé
studie. V soucasné dobé jsou nejvice pouzivanymi vyzkumnymi metodami sebehodnoceni
pomoci dotaznikl a snimani pohybu. Obvykly energeticky vydej se ¢asto neméri pfimo, ale

spise se odhaduje s rliznou mirou nepresnosti (Corder, Ekelund, 2008).
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Cil prace

V soucasné dobé neexistuje zadny Cesky validovany dotaznik pouzitelny pro plosné
posuzovani pohybové aktivity déti a mladeze. Cilem této diplomové prace je ovéreni ceské
verze dotazniku pohybové aktivity ,Three Day Physical Activity Recall (3DPAR)“ pro mladez
ve véku od 15 a vice let pomoci pedometru YAMAX SW 200 a zjistit, nakolik tato subjektivita
zapisovatele a chyby méreni zkresluji skute€nou miru pohybové aktivity a zda lze 3DPAR

dotaznik spolehlivé pouzit pro monitorovani pohybové zatéze u adolescenta.

Vedlejsi cil této prace je zjistit, nakolik jsou Cesti adolescenti fyzicky aktivni a jaka je

struktura jejich pohybové aktivity.

Hypotéza

Nasim hlavnim pfedpokladem je, Ze dotaznik pohybové aktivity 3 DPAR, vyhodnoceny
pomoci tabulky ¢innosti pfevedenych na METs, bude korelovat s namérenou pohybovou
aktivitou, testovanou pomoci krokomérd, provadéné ve stejném c¢asovém useku a potvrdime
tedy jeho pouzitelnost pro monitorovani pohybové aktivity ¢eskych déti a mladeze. Nase
vysledky bychom chtéli porovnat s podobnymi zahrani¢nimi studiemi zamérenymi na validaci

dotazniku pohybové aktivity 3 DPAR.
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Metodika

Pro nasi studii jsme vychdzeli z jiz provedenych vyzkumi pro validaci 3DPAR
dotazniku, konkrétné ,Validity and Reliabilty of the 3- Day Phycical Activity Recall in
Singaporean Adolescents” od autor(i Kok Sonk Lee and Stewart G. Trost a , Validation of a 3-
Day Physical Activity Recall Instrument in Female Youth” autorl Russell R. Pate, Rebecca

Ross. Nase vysledky jsme nasledné s témito studiemi porovnali.
Vybér ucastnikd

Do vyzkumu se zaradilo celkem 21 déti z pelhfimovskych zakladnich Skol a
pelhfimovského viceletého gymnazia. Z toho oviem fadné vyplnilo a odevzdalo dotaznik 18
déti. Z toho 8 dévcat a 10 chlapcl. Priimérny vék chlapct byl 16 let (SD=0,67), priimérny vék
divek ¢inil 16 let (SD=0,52). Od vSech zucastnénych byl ziskan informovany souhlas podepsan

jejich zakonnymi zastupci. Priloha €. 1.

Popisna statistika ucastnikl studie (N=18) s ohledem na pohlavi je uvedena v tabulce

1.
Tab. 1

Vék (prlimér) SD  Vyskavcm (priimér) SD Hmotnostv kg (priimér) SD
Chlapci 16 +0,667 1823 7,9 70,8 5,8
Divky 15,6 +0,517 168,55 +4,3 |53 4,1

Antropometrické udaje jako vyska a hmotnost a BMI byly ziskdny pomoci méreni

lékafskou vahou s vySkometrem Seca 767. Zndzornéno v tab. 1.

Ze zjisténych hodnot bylo vypocitano BMI a dosazeno do percentilovych grafli. Dle
téchto grafli jsou vsichni nasi respondenti v normé (V. celostatni antropologicky vyzkum déti

a mladeze, 1991, vydany SZU, program R{st2).
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V naSich podminkach pouzivdme nejcastéji rozdéleni podle percentilovych padsem

BMI:
Percentilové pasmo Hodnoceni indexu télesné hmotnosti (BMI)
do 3. .
. velmi nizkd hmotnost
percentilu..........ccceuu........
mezi 3.- 25. v iy
. snizena hmotnost (stihli)
percentilem...........
mezi 25.-75. - . ey
. normalni hmotnost (proporcionalni)
percentilem.........
mezi 75.-90. by ,
. zvySena hmotnost (robustni)
percentilem.........
mezi 90.=97. nadmérna hmotnost
percentilem.....
nad 97'. obezita
percentilem..............

Zplisob monitorace pohybové aktivity
Pedometr YAMAX SW 200

Pro nasi studii byl vybran krokomér Yamax SW 200, ktery funguje na pruzinovém
principu (spring suspended lever arm), kde se horizontalni pruZina pohybuje nahoru a dold
podle zmény polohy boku. Rameno pdky tak otevira a zavira elektricky okruh, cozZ je
zapocitavano jako krok. Timto zplsobem funguje napf. Yamax DigiWalker (SW 701),

Sportline 345 Step.

Ve srovnani péti elektronickych krokomeér(i, Yamax nejpresnéji zaznamendval pocet
krokG (vzdalenost), a byl nejpresnéjsi prfi méreni aktivit stfedni Urovné zatéZe (Bassett,

Ainsworth, 1996).

Krokoméry japonské znacky Yamax maji pro védecké ucely vysokou hodnotu, jelikoz
jejich vyroba podléhd kontrole, ktera ma pfipustnou miru chyby v pocitani krokd pouze 0,3%

(Hatano 1993).

Krokoméry byly upeviiovany na télo respektive ¢asti obleéeni jedince pomoci klipsy.
Vyrobci v manualech doporucuji rizné pozice pro umisténi. Nejcastéjsi je pozice na opasku
kalhot ve stfedni horizontalni ose stehna pobliz SIAS, dalSimi jsou ndprsni kapsa, predni
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kapsa kalhot, zavéseni na krku, v batohu ¢i tasce. Existuje mnoho studii, které se zabyvaiji
pravé vlivem pozice pristroje na méreni krokd (Hasson 2009, Bassett 1996, Crouter 2003,
Schneider 2003, Bohdanova 2010). Z prace Hassona 2009 vyplyva, Ze nejpresnéjsi pro méreni

je umisténi na opasku pobliz SIAS. Pravé toto umisténi jsme zvolili i pro nasi studii.

Obr. Pedometr detail-foto

DIGI-WALKER

-_—

Obr. Umisténi pedometru pfi méreni
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3DPAR dotaznik

Pro starsi déti a adolescenty (vék 12 a vice let) byla vyvinuta varianta ,, Three Day
Physical Activity Recall” (3 DPAR), kterd pouZiva stejny systém jako PDPAR, nicméné
zaznamendvana je pohybova aktivity za posledni tfi dny, pfiCemZz tento casovy usek
umoznuje presnéjsi odhad habitudlni pohybové aktivity. Mimo zakladniho rozdilu vici
PDPAR je kazdodenni zdznamova perioda rozsifena na dobu od 7:00 do 24:00. Soucasti
dotazniku je opét seznam pohybovych aktivit (mirné modifikovany) a ctyrstupriova skdla
intenzity (Prochazka, Slaby, 2008). Kazdy den je rozdélen do tficetiminutovych blok(, celkem
tedy 36. Do kazdého bloku tedy ucastnici zaznamenali aktivitu, ktera v daném casovém
Useku zabirala nejvétsi ¢ast. Nasledné téz zvolili subjektivni intenzitu provddéné ¢innosti a to
bud' lehka, stfedni, tézkd a velmi tézka. Pro lepsi odhad intenzity provadéné cinnosti, je
soucasti 3DPAR dotazniku i obrazkova pfiloha ukazujici modelové cinnosti pro dané

intenzity.

3DPAR byl validovan na skupiné 70 divek ve véku 13-16 let proti biaxidlnimu
akcelerometru. Vysledné korelace mezi riznymi proménnymi PA (celkovy objem PA v METs,
pocet pulhodinovych intervalG s PA o stfedni az vysoké intenzité a pocet intervald s PA o
vysoké intenzité)a akcelerometrem objektivizovanou PA byly signifikantni a dosahovaly
hodnot 0,27 az 0,46, respektive 0,35 az 0,51 pro tfidenni, respektive sedmidenni

monitorovani akcelerometrem (Russel, Pate, 2003).

3DPAR dotaznik obsahuje nabidku aktivit seskupenych do nasledujicich kategorii:

jidlo, prace, skola / volny C¢as / zajmy, doprava, spanek / hygiena, skola, hra / rekreace.
Kazdému typu Cinnosti je pfifazena hodnota MET.

Prabéh méreni

Uéastnici studie obdrzeli informovany souhlas, krokomér, denik pro zaznamenavani
udajl z krokoméru (ptiloha ¢. 3) a 3DPAR dotaznik (pIlné znéni uvedeno v pfiloze €. 4). Déle
byli informovani o nutnosti celodenniho noSeni krokoméru a zaznamenavani namérenych

hodnot v danych ¢asovych intervalech.
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Krokomér se nasadil kazdy den rano po probuzeni na bok do pasu a vynuloval se.
Namérené hodnoty z krokomérd byly zaznamenavany do deniku v urcitych ¢asech, tedy
7:00, 12:00, 17:00 + cas, kdy Sel ucastnik studie spat. Podrobné instrukce, které obdrzel

kazdy ucastnik jsou uvedeny v pfiloze €. 2.

Soucasné s denikem uUcastnici obdrzeli dotaznik pohybové aktivity. Denni aktivita se
zaznamendvala od 7:00 do 24:00 do pulhodinovych ¢asovych interval(l. Soucdsti dotazniku
byl seznam ocislovanych béZznych aktivit. Pro lepsi orientaci byly tyto aktivity razeny do
skupin jako napfiklad Skola, prace, sport... Do deniku se tedy zaznamenadvalo pouze Cislo
aktivity. Pro zpfesnéni stupné intenzity dale ke kazdé jednotce pfifazovali charakter zatéze
jako velmi lehka (tj. pomalé dychani a maly nebo Zadny pohyb), lehka (tj. normalni dychani,
maly pohyb), stfedni (tj. zrychlené dychani, mirny pohyb) a tézka (tj. velmi rychlé dychani,
rychly pohyb).

Samotné méreni zacalo vidy v patek rdno, kdy si Ucastnici vyzkumu pfipevnili
vynulovany krokomér na bok do pasu. Méreni trvalo do stfedy do vecera, celkem tedy 6 dni.
Vlastni ovérovani dotazniku 3 DPAR bylo vztahovano pouze ke tfem poslednim mérenym
dnUm. ProdlouZit méreni pomoci krokomérl jsme zvolili z nékolika divodU. Chtéli jsme, aby
si proband na krokomér zvykl a jeho pohybova aktivita se co nejvice blizila jeho pfirozenym
zvyklostem a nebyla ovlivnéna motivac¢nim faktorem poctu krokd na displeji. Zaroven nam
vétsi pocet mérenych dnu zajistil vice dat pro statistické zpracovani a porovnani jednotlivych

mérenych dnl navzajem.

Prace s krokomérem zahrnovala jeho celodenni noseni a zaznamenavani hodnost do
deniku. A to vidy v ¢asech 7:00, 12:00, 17:00 a v Case, kdy Sla vySetfovana osoba spat. Déleni
méreného dne do cCasovych uUsekd jsme zvolili z toho dlvodu, abychom se mohli Iépe
orientovat v mirfe pohybové aktivity béhem dne a také proto, abychom dokazali porovnat
pocty krok( zobrazené na displeji vztazené k hodnoté METs s Udaji uvedenymi v dany ¢as v

3DPAR dotazniku.

Vypliovani dotazniku 3DPAR probéhlo ve stfedu, tedy 6. méreny den. Zaznamova
perioda byla od 7:00 do 24:00. Soucasti dotazniku je seznam pohybovych aktivit. Do

dotazniku se zapisovala vidy pouze jedna aktivita, a to ta, ktera zabrala v plalhodinovém
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useku nejvétsi ¢ast. Dale ke kazdé aktivité byla prifazena mira intenzity z ¢tyrstupriové skaly

dle subjektivniho hodnoceni respondenta.
Redukce dat

V ptipadech, kdy byla ve tficetiminutovém bloku zaznamendna aktivita a pfidélena
inkompatibilni intenzita, napt. spanku byla pfidélena intenzita Cinnosti jako tézkd, byl tento
blok opraven s odpovidajici intenzitou. Pokud respondent provedl CEtyfi chyby a vice,
vyhodnotili jsme, Ze neporozumél zadani a byl ze studie vyloucen. Pro chybné vyplnéni

dotazniku jsme vyloucili 3 ucéastniky.

Pro vlastni statistickou analyzu byla data z dotazniku zredukovéna na prdmérné METs
za den resp. za tfi dny (celkovy pocet METs/34). Vyslednd hodnota byla korelovana

s celkovym poctem krok(l za den resp. za tfi dny, dle autor( dotazniku (Pate, 2003).

Statistické zpracovani a interpretace dat

Pro statistické zpracovani jsme pouzili pocitaCovy software Microsoft Excel a
Statistica ver. 10. Prvnim krokem byla tvorba tabulek popisné statistiky ucastnik(i (podle
véku, vysky, vahy, BMI, podle pohlavi). Konkrétni hodnoty jsou v tab. 1. Vysledky byly

zpracovany v nasledujici kapitole.

Dotaznik pohybové aktivity 3 DPAR byl vyhodnocovan pomoci tabulky cinnosti v
METs (Compendium of Physical activities, Ainsworth 1993). Intenzita 1 MET (Metabolic
Equivalent of Task) se charakterizuje jako energeticka spotreba pfi klidném sezeni a
odpovida tedy spotrebé kysliku 3,5 ml/kg.min. V tomto stavu také ¢lovék spotfebovava 1

kilokalorii na kilogram za hodinu. Konkrétni hodnoty uvadime do pfilohy ¢. 5.

Vztah mezi primérnymi METs a poctem krok( byl stanoven pomoci Spearmanovy

poradové korelace. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na 5%.
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Vysledky

Jak ukazuje tab. 2, po vétSinu dni zaznamenali do dotazniku vyssi pohybovou aktivitu

chlapci. Divky byly dle dotaznikového Setfeni aktivnéjsi pouze v utery. Stejné vysledky

ukazuje i méreni pomoci krokoméru.

Deskriptivni statistiku 3DPAR dotazniku a poc¢tu namérenych krok( znazornuje tab. 2.

Tab. 2

Dohromady (N=18) Chlapci (N=10) Divky (N=8)

pramér SD pramér pramér SD

SD

Den1 Ut
METs 2,1 0,5 2,2 0,2 2,4 0,5
Pocet krokd 14751,2 3941,1 | 14363,3 2438,8 | 15236,0 5564,2
Den 2 Po
METs 2,0 0,6 2,2 0,6 1,9 0,5
Pocet kroka 13572 5570,6 | 15650,6 4715,5 | 10932,2 5406,7
Den 3 Ne
METs 2,1 0,4 2,2 0,4 2,0 0,3
Pocet kroku 8662,4 3381,0 | 9758,2 3263,9 | 7292,1 3004,3
3 dny celkem
METs 2,1 0,3 2,2 0,1 2,1 0,2
Pocet kroku 12291,4 1739,6 | 13257,1 2529,3 | 11153,3 3246,9

Pro validaci ziskanych dat jsme pouzili porfadovou korelaci. Tabulka 3 ukazuje platnost

pro proménné z 3DPAR dotazniku. Zvyraznéné hodnoty jsou statisticky vyznamné.
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Tab. 3

Korelac¢ni analysa prim. METs x pocet krokl

Dohromady (N=18) Chlapci (N=10) Divky (N=8)
Den 1 Ut 0,57 0,33 0,73
Den 2 Po 0,79 0,62 0,73
Den 3 Ne 0,37 0,33 0,17
3 dny celkem 0,31 -0,07 0,44

Jak ukazuje Tab. 3, pozitivni korelaci pozorujeme u celého vyzkumného souboru
pouze prvni a druhy den, tedy v Utery a pondéli (r= 0,57 a 0,79). Pro posledni den a vSechny
dny dohromady nebyla vysledna korelace vyznamna. Co se tyce divek, vyznamnou pozitivni
korelaci zjistujeme téZ u prvniho a druhého dne (utery r=0,73, pondéli r= 0,73), treti
sledovany den ani shrnuti vSsech dni dohromady ovSsem korelaci nepotvrzuji.

U chlapct ani jeden ze sledovanych dni neprokazuje vyznamnou korelaci mezi
poctem METs a poctem krok( ani pokud korelujeme u chlapcl viechny tfi sledované dny

dohromady. Zde tedy korelace nebyla potvrzena.

Dalsi vysledky naseho vyzkumu se tykaji poctu namérenych krokli. Primérny pocet
krok( byl 13 545. Z toho pocet krok( chlapcl byl vyrazné vyssi, a to 14 784, u divek byl denni
pramérny pocet krokd 12 308. Primérné hodnoty poctu krok( pro jednotlivé ucastniky

studie jsou zndzornény v tabulce €. 4.

Tab. 4 Primérné denni hodnoty poctu krok( u chlapct a u divek

Chlapci
Ucastnik |1 2 3 4 4 6 7 8 9 10 primér
12984 | 12419 | 16364 | 18117 | 15710 | 15804 | 14422 | 17651 | 12274 | 12134 | 14784
Divky
Ucastnice | 1 2 3 4 5 6 7 8 - - primeér
10283 | 11503 | 11772 | 14030 | 13388 | 12368 | 12692 | 12427 | - - 12308
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Pocet krok(l za den - primérné

20000
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10000 - DIVKY
D - brimeé
5000 prameér
0 [ [ [ [ [ [ [ [

Z dotaznikového Setreni vyplyva, Ze ve vSedni den nejvice Casu zabira vyuka ve Skole,
dale pak surfovani po internetu a hrani videoher. Z fyzickych aktivit prevladala chize a
jogging. Tyto aktivity se opakovaly stejné u divek i u chlapct. O vikendu nasi respondenti
obecné vykazovali nizsi pohybovou aktivitu nez ve vSedni sledované dny, coz platilo vyraznéji

u divek.
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Diskuze

V odborné literatufe se zatim nevyskytuje podobnd studie, zabyvajici se ovéfovanim
Ceské verze dotazniku pohybové aktivity 3PDPAR, neni tedy mozné nase vysledky pfimo
konfrontovat se zavéry jinych Setfeni, proto jsme se rozhodli nase vysledky porovnat se

zahrani¢nimi vyzkumy.

Podobnou studii ovéfujici platnost dotazniku 3 DPAR provedli Pate a Ross (2003) na
skupiné 70 americkych dospivajicich divek. Rozdilem vsak bylo, Ze misto pedometru poufzili
akcelerometr CSA, ktery zaznamendva jak frekvenci tak i intenzitu. Tento akcelerometr na
sobé mély ucastnice studie po dobu 7 dnli a po skonceni méreni také vypliovaly dotaznik
pohybové aktivity ze tfi predeslych dni. Jejich studie ukazala 3 DPAR dotaznik jako platny
nastroj pro monitorovani pohybové aktivity u dané vybrané skupiny. Pohybova aktivita
zjisténd pomoci dotazniku signifikantné korelovala s hodnotami namérfenymi pomoci
akcelerometru (utery r=0,64, pondéli r=0,29, nedéle 0,39, vSechny tfi dny dohromady r
=0,46). Nase studie prokazovala platnost dotazniku pro divky pouze pro dva ze tti
zkoumanych dni (atery r= 0,73, pondéli r= 0,73), u nedéle a u vSech tfi dni dohromady
vysledky nekoreluji. S touto studii jsme dosli k jednomu stejnému zavéru. Dotaznik 3 DPAR i
méreni pomoci krokoméru ukazuji, Ze divky v nedéli vykazuji nizsi pohybovou aktivitu nez
nasledujici dva pracovni dny. Oproti americkym divkdm vSak ceské adolescentky spliuji

doporucéené hodnoty pohybové aktivity Healthy People 2010.

Dalsi studii, kterou bychom chtéli porovnat s nasimi vysledky, je vyzkum ,, Validity
and Reliability of the 3- Day Physical Activity Recall in Singaporean Adolescents” autorl Kok
Sonk Lee and Stewart G. Trost. Do zkoumaného souboru bylo zafazeno celkem 221
singapurskych adolescent(l, 105 chlapct, 116 divek, ve véku 13-16 let. Stejné jako my, pouZili
v této studii pro ovéreni dotazniku pedometr znacky Yamax. Sesbirana data byla zpracovana
pomoci statistického programu Stata a hodnocena Spearmanovou poradovou korelaci.
Vysledky z tohoto vyzkumu ukazuji, Ze chlapci vykazuji celkové vyssi pohybovou aktivitu nez
divky, coz ukazuje i nas vyzkum (hodnoceni pomoci dotazniku i krokoméru). Lee and Trost

také zaznamenali vyznamné pozitivni korelaci mezi proménnymi z 3 DPAR dotazniku a poctu
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krokll na pedometru. Korelace se pohybovaly v rozmezi od r= 0,40 u chlapcQ, 0,41 u divek
pro vSechny dny dohromady, pro smiseny vzorek r= 0,40. Oproti nasi studii, kde jsme
pozorovali silngjsi korelacni vztah u divek, vSak Lee and Trost zaznamenali silnéjsi korelaci u
skupiny chlapct. (chlapci: od r = 0,28 pro nedéli, do r = 0,70 pro uUtery.) Ddle pozoruje
klesajici tendenci u sily korelace s nar(istem retrospektivné sledovaného dne, tedy nejsilnéjsi
vztah prokazuje utery, nejmensi sila korelace se vaze ke tretimu sledovanému dni, tedy

nedéli. Ke stejnym zavérdm jsme dosli i v nasi studii.

Co se tyce dennich hodnot poctu krokli, zdravotni doporuceni podle Fromla,
Novosada a Svozila (1999) pro udrZeni zdravi a dalsi zdravy vyvoj jedince povazuji u divek
9000 krok( a u chlapcti 11 000 krokd. V nasem vyzkumu byl primérny pocet krokd 13 545. Z
toho pocet krokl chlapct byl vyrazné vyssi, a to 14 784, u divek byl denni priimérny pocet
krokl 12 308. Konkrétni a pramérné hodnoty ukazuje tabulka ¢. 4, a je tedy ziejmé, Ze

vSechny subjekty vySetfovaného souboru spliuji tyto hodnoty a dokonce jej presahuiji,

mulzeme je tedy dle naseho vyzkumu povaZovat za pohybové aktivni jedince.

Data ziskana z dotazniku mohou byt zkreslena subjektivnim posuzovanim pohybové
aktivity a také dale byt ovlivnéna psychologickym aspektem, kdy v dnesni dobé je kladen
velky ddraz na zdravy Zivotni styl, k némuz pohybova aktivita zajisté patfi, a tak pokud je
Clovék testovan na pohybovou aktivitu, ¢asto miva pocit, Ze by mohla byt v jeho dennim
programu zastoupena vice, a béhem méreni se chova fyzicky aktivnéji, nez je jeho habitualni

pohybova aktivita.

Dle nasich vysledkd, chlapci dané vékové skupiny maji tendenci v subjektivnim
hodnoceni svou pohybovou aktivitu precenovat, nebot data ziskand pomoci testovani

dotaznikem vykazovala vyrazné vyssi pohybovou aktivitu nez méreni pomoci krokoméru.

Limity vyzkumu spatfujeme jisté v malém poctu testovanych osob a také jejich
vybéru, kdy se zucastnili predevsim dobrovolnici vybérovych tfid a také jedinci s kladnym

vztahem ke sportu, nikoli ndhodné vybrani jedinci daného vékového rozmezi.
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Zavery
Hlavnim cilem této diplomové prace bylo ovéfeni dotazniku pohybové aktivity 3
DPAR pomoci krokomér( a zjistit jeho pouZitelnost a validitu pro ¢eské adolescenty a dale

analyzovat pohybovou aktivitu, sportovné preferencni sféru s prihlédnutim na pohlavi a

pohybovou aktivitu v dnech pracovnich a vikendovych.

Nasim vyzkumem se nepotvrdila na daném vzorku adolescent( validita dotazniku 3
DPAR. Signifikantné pozitivni korelaci jsme zjistili pouze u divek u prvnich dvou

retrospektivné sledovanych dni, u skupiny chlapcl pozitivni korelaci nepozorujeme.

Na zakladé téchto pilotnich vysledkd tedy mizeme doporucit 3 DPAR dotaznik pro
monitoraci pohybové aktivity u divek, nebo pouzit jiny dotaznik pohybové aktivity. Jak
vyplyva z naseho i zahrani¢nich vyzkumu (Lee, Trost, 2005), validita klesad s narUstajicim
poctem retrospektivné sledovanych dni, nabizi se tedy pro presnéjsi monitoraci pouzit
dotaznik PDPAR, ktery sleduje pouze jeden predesly den nebo jiné alternativni dotazniky
pohybové aktivity, nicméné nemlzeme vyvozovat zavéry o neplatnosti dotazniku 3DPAR na

malém vzorku dané vékové skupiny.

Diky dotazniku 3DPAR, a méfreni pomoci krokomér(i jsem mohla dospét k zavérim
pro dané cile a dokonce stanovit i nové a dalsi zavéry. Zaveéry, které byly vyvozeny z méreni

pomoci krokomér(:

1. Pohybova aktivita naseho vyzkumného souboru byla u divek mensi nez u chlapc(.
Primérny pocet krok( za den u divek &inil 12 308, u chlapct 14 874. Setfeni pomoci
dotaznikl ukazalo téZz nizsi pohybovou aktivitu u divek. Kvili neprokdzané hypotéze o

platnosti 3 DPAR dotazniku, vSak nemUzeme tuto informaci povazovat za validni.

2. Pti srovnani primérného poctu krokd v pracovni a vikendovy den jasné vyplyva, ze
v pracovni dny jsou adolescenti vice pohybové aktivni nez v dny vikendové, coz je patrné
predevsim u divek. Primérny pocet krokli o vikendu byl 10 677, coz je vyrazné nizsi nez

denni prdmér 13 591 krokl. K jinym zavérlm jsme vSak dospéli pri srovnavani pohybové
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aktivity béhem vikendového a pracovniho dne pomoci dotaznik(. Chlapci naopak v nedéli
udavali nejvétsi pohybovou aktivitu ze vSech sledovanych dni. U divek nebyl pfi dotaznikové
metodé vyrazny rozdil mezi pracovnim a vikendovym dnem. Opét plati, Ze kvlli neprokdzané

hypotéze o platnosti 3 DPAR dotazniku, vSak nemlzZeme tuto informaci povaZovat za validni.

3. Prlimérny pocet krok( za den je u divek 12 308. Zdravotni doporuceni podle Fromla,
Novosada a Svozila (1999) pro udrzeni zdravi a dalsi zdravy vyvoj jedince povaZzuje u divek

9000 kroka. Tento limit divky s hodnotou 12 308 s velkou rezervou spliuiji.

4. Primérny pocet krokl za den je u chlapcli 14 784. Zdravotni doporuceni podle Fromel,
Novosad a Svozil (1999) pro udrZeni zdravi a dalsi zdravy vyvoj jedince je u chlapci 11000.

Tento limit téZ chlapci s prdmérnou hodnotou poctu krokt 14 874 s rezervou spliuiji.

Zavéry, které byly vyvozeny z vyzkumu pomoci dotazniku 3 DPAR:

5. nejc¢astéjsi pohybova aktivita vyzkumného souboru byla aktivita oznacend

v dotazniku cislem 18, tedy chlize a 42, tedy béh a jogging.

6. Divky nejcastéji preferovali aktivitu ¢. 42 a 33, tedy béh a jogging a cviceni.

7. Chlapci nejvice preferovali aktivitu ¢. 42 a 54, tedy béh a jogging a posilovani a

kruhovy trénink.

8. Aktivita, ktera zabirala nejvétsi cast dne o vikendu, byla aktivita ¢. 12, 16, a 7, tedy
surfovdni po internetu a hrani videoher, sledovani televize a poflakovani se.

V pracovni den nejvice Casu, logicky, zabirala aktivita ¢. 28, tedy sezeni v lavici, vyuka.

Pohybova aktivita ma zajisté nepopiratelny vyznam v nasem Zivoté. Vliv pohybu na
nasSe zdravi je nezastupitelny, proto bych vyzdvihla z téchto zavérli pohybovou aktivitu

adolescentl v souvislosti se zdravotnim doporucenim pro zlepSeni a udrZeni zdravi.
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Testovani pomoci 3DPAR dotazniku a krokoméru ukazuje, Ze divky stanovenou hranici pro
zdravi prospésnou spliuji. Chlapci tuto hranici téZ splfiuji a jsou na tom dokonce, co se

fyzické aktivity tyce, Iépe.
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Shrnuti

Diplomova prace je rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka ¢ast
se zabyvd moZnostmi monitorovani pohybové aktivity déti a mladeze v ramci jiz
provedenych vyzkumu jejiho sledovani. V praktické vyzkumné ¢&asti jsme se pokusili ovérit
spolehlivost a validitu dotazniku 3 DPAR pro ¢eskou mladez. Testovani pomoci krokoméru
nepotvrdilo nasi hypotézu pro pouZzitelnost zminéného dotazniku.

Odavodnéni hleddme jisté v malém vzorku dané sledované skupiny, dale zde hraje
roli faktor zapomindni a nedbalosti pfi vypliovani dotazniku a také musime prihlédnout
k psychologickym faktoridm obdobi adolescence, nebot mladez vtomto véku nemd jesté
vysokou miru zodpovédnosti pro seriézni vyzkum. Dalsi alternativou je, Ze dany dotaznik 3
DPAR neni pro testovani ¢eskych adolescentli vhodny, a tudiz je nutné hledat jiné alternativy

ploSného monitorovani pohybové aktivity pro tuto vékovou skupinu.
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Summary

The thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part deals
with the possibility of monitoring physical activity of children and youth by some previously
made studies of monitoring. In the practical part of the research we tried to verify the
reliability and validity of the questionnaire 3 DPAR for the Czech youth. Testing using
pedometers has not confirmed our main hypothesis for the applicability of the

questionnaire.

This might be due to a small sample of the monitored group. The forgetfulness and
carelessness during the filling out process of the questionnaire must also be taken into
account. We must not forget that psychological factors during adolescence might play a role
too, as youth of this age group does not have a high degree of responsibility requiered for
serious research. Another alternative is that the questionnaire 3 DPAR is not suitable for
Czech adolescents testing. Therefore it is necessary to look for other alternatives of global

monitoring of physical activity for this age group.
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Seznam zkratek

3DPAR - Three Day Physical Activity Recall
DM Il - diabetes mellitus typu Il

PA — Pohybova aktivita

WHO — World Health Organization

IPAQ - The International Physical Activity Questionaire

PDPAR - Previous Day Physical Activity Recall

MET - Metabolic Equivalent of Task

HR — Heart rate

SIAS — spina iliaca anterior superior
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Informovany souhlas

Zdravotnické zatizeni: Fakultni nemocnice v Motole
Pracovisté (klinika, oddéleni): Klinika rehabilitace a télovychovného lékarstvi
Adresa: V Uvalu 84, 150 06 Praha 5

Pracovnik provadéjici pouceni: Be. Eliska Svobodova
Zakonny zastupce ucastnika studie (ditéte):
Kontaktni spojeni (tel., e-mail, adresa): ............coooiriiiiiiiiiii e,

Ukastnik studie:

POUCENI

Vézeni rodice, timto Vas zZaddm o pomoc ve vyzkumu, jenz je predmétem mé diplomové
prace na 2. Lékaiské fakulté University Karlovy v Praze. Jedna se o studii zabyvajici se pohybovou
aktivitou mladeZe a zptisoby jejiho monitorovani a méfeni. Konkrétné se jedna o ovéieni spolehlivosti
dotazniku pohybové aktivity (3PDPAR-pohybova aktivita pfedeslych tii dni) pomoci krokoméru.
Krokomér je maly pfistroj, nosi se nejéastéji umistény na opasku, nevydava zadné zateni a
nepiedstavuje zadné zdravotni riziko.

Ucast na studii zahrnuje no$eni krokoméru po dobu 5 dnii se souéasnym vypliiovanim
dotazniku.

SOUHLAS

Jsem si védom(a), Ze Gcast na studii je dobrovolna a Ze z ni mohu z jakéhokoliv divodu

kdykoliv odstoupit.

Byl(a) jsem ujistén(a), Ze moje anonymita ve studii zistane zachovana a ze vSechny vysledky
a zaznamy budou pouzivany pouze v souvislosti s touto studii a védeckymi ucely.

Po vyse uvedeném seznameni prohlasuji, ze souhlasim s ucasti a spolupraci svého ditéte na
studii. Souhlasim s tim, ze veskeré uidaje ziskané pfi této studii budou pfistupné pouze opravnénym
osobam (lékaitm, fyzioterapeutim, studentim Iékarstvi a fyzioterapie) k védeckym ucelim a
zlstanou divérnymi v ramei povinnosti zachovani 1ékarského tajemstvi.

Podpis pracovnika Podpis zakonného zastupce
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Instrukce pro ucastnika studie

Dékuji Vam za ochotu pfi spolupraci na vyzkumu. Ve studii zistane zachovana
anonymita a vSechny vysledky, osobni tidaje a zaznamy budou pouZivany pouze v souvislosti
s touto studii a védeckymi ucely.

Obdrzeli jste krokomeér, je to elektronicky piistroj méfici vertikalni oscilace, jejichz
souhrnny pocet je zobrazovan na displeji. Krokomér je uréeny pro celodenni noSeni, noste ho
prosim pfi praci i pii sportu. Krokomér nesmi pFijit do styku s vodou, sundejte si jej prosim
pfi plavani, koupani, sprchovani a také na noc.

Samotné méfeni zacne v patek rano a potrva do stfedy. Krokoméru si nev§imejte, nettepte
s nim, chovejte se a délejte to, co obvykle.

1. Krokomér si prosim umistéte hned rano po probuzeni na bok do pasu a zkontrolujte,
zda je vynulovany, pokud ne, prosim vynulujte. Do $koly si s sebou vezméte denik,
pro zaznamenavani hodnot z displeje v klicovych ¢asech.

2.V deniku jsou pro kazdy den vyznaceny Casy 7:00, 12:00, 17:00 + ¢as, kdy chodite
spat. V tento Cas prosim zaznamenejte do deniku pocet kroku- ¢islo na displeji.
(priklad: Pokud vstavate v 7 hodin rano, nejprve zkontrolujete, zda je krokomér
vynulovany a poté zaznamenate Cislo na displeji do deniku. V tomto ptipadé by to
tedy byla nula. Dalsi klicovy ¢as je 12:00, v tento Cas tedy odectéte ¢islo z displeje a
zaznamenate do deniku, napt. 5 769. Totéz plati pro klicovy €as 17:00. Az piijdete
spat, zapiste prosim do deniku ¢as a Cislo z displeje. Stejn€ postupujte vSechny
nasledujici dny.)

3. Soucasné s denikem jste obdrzeli dotaznik pohybové aktivity. Denni aktivita se
zaznamenava od 7:00 do 24:00 do pilhodinovych ¢asovych intervali. Soucasti
dotazniku je seznam ocislovanych béznych aktivit. Pro lepsi orientaci jsou tyto
aktivity fazeny do skupin jako naptiklad Skola, prace, sport... Do deniku tedy
zaznamenavate pouze Cislo aktivity. Pro zpfesnéni stupné intenzity dale ke kazdé
jednotce prifadite charakter zatéZe jako velmi lehka (tj. pomalé dychéni a maly nebo
zadny pohyb), lehka (tj. normalni dychani, maly pohyb), stfedni (tj. zrychlené
dychani, mirny pohyb) a té¢zka (tj. velmi rychlé dychéni, rychly pohyb).

4. Po skonc¢eni vyzkumu prosim odevzdejte krokomér, denik a dotaznik. Dékuji Vam
za spolupréci.

FEliska Svobodova

V piipadé dotazli nebo nejasnosti mne miiZzete kontaktovat: eli.svobodova@email.cz

608 660 170
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Denik

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Den/klicovy ¢as

7:00

12:00

17:00

Cas- kdy jste §li spat
(prosim zaznamenejte ¢as i hodnotu na
displeji)

Patek

éas hodnota

Sobota

Nedéle

Pondéli

Utery

Stireda
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Vazeny respondente,
drzite v rukou dotaznik, jehoZz ucelem je zmapovat strukturu a mnozstvi Vasi télesné aktivity.

Jedna se o takzvany "Three-Day Physicall Activity Recall", ktery popisuje Vasi télesnou aktivitu za
posledni tfi dny. Na dalsim listu vidite obrazky obvyklych télesnych aktivit, které jsou rozdéleny
podle intenzity:

aktivity o lehké intenzité - vyzaduji malo nebo Zadny pohyb s pomalym dychanim,

aktivity o stfedni intenzité - vyzaduji néjaky pohyb s normalnim dychanim, aktivity o vysoké
intenzit€ - vyzaduji staly pohyb a zrychlené dychani,

aktivity o velmi vysokeé intenzité - vyzaduji rychlé pohyby a usilovné dychani.

Na tteti stran€ vidite seznam aktivit, kde ma kazda z nich svoje ¢islo. Tato Cisla pouzijete k urceni
aktivity, kterou jste provadél/a. Tedy pokud napiiklad obédvate, pouzijete Cislo "1" k urCeni této

aktivity. Vase aktivity budete zaznamenéavat do tabulek oznacenych "utery", "pondé€li" a "ned¢le",
které naleznete na dalSich stranach.

Pod seznamem aktivit vidite kratky piiklad toho, jak byste mél/a tento seznam pouzit. Kazdy tadek
tabulky popisuje pll hodiny Vaseho dne. Popisovat zacinate v 7 hodin rano. Do prvniho sloupce
nazvaného "Cislo aktivity" vepiste &islo aktivity, ktera Vam zabrala nejvétsi ¢ast dané palhodiny. Do
kazdé kolonky popisujici danou ptlhodinu mtze byt vepsano pouze jedno ¢islo. Po vepsani Cisla
urcujiciho aktivitu zaskrtnéte "x" do jedneé kolonky, kterd nejlépe popisuje intenzitu dané aktivity.

Na ptikladu pod seznamem aktivit vidite, ze doty¢na osoba od 7:00 do 7:30 snidala, tedy vepsala Cislo
"1" do prvni kolonky popisujici tuto dobu. Intenzitu této aktivity povazovala za lehkou, zaskrtla tedy
kolonku "Lehka". Od 7:30 do 8:00 nékam jela na kole, zapsala tedy do druhé kolonky ¢islo "19" a
intenzitu oznacila za tézkou. Pokud obdrzite tento dotaznik ve stfedu, tak ho prosim vyplite jeste
tentyz den.

Pokud dotaznik obdrzite n€ktery jiny den, vyckejte s vyplnénim do nasledujici stiedy. Datum, kdy
budete dotaznik vypliovat, zaznamenejte do kolonky k tomu uréené, kterou naleznete na této strance.

Dékujeme za Vas ¢as a spolupraci.

Datum vyplnéni dotazniku: .......ccccoevvvviiiinnnnnn.
VEK: it

DatUm NAIOZENT: ..veee e veeee

Pohlavi (zaskrtnéte): zena O muz O

Copyright © Children's Physical Activity Research Group
Translation © 2008 Klinika rehabilitace a télovychovného lékatstvi, Univerzita Karlova v Praze -
2.1ékarska fakulta, email: telovych@Ifmotol.cuni.cz, web: http://ktl.If2.cuni.cz
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Intenzita riznych aktivit

Lehka - pomalé dychani, malo nebo Zadny pohyb

Tézka — zrychlené dychani a stily pohyb
&
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Cislo Lehkd <3 | Stfedni 3- | Tézkd 6- | Velmi
aktivity 5,9 8,9 tézka 29
Hlavni jidlo 1 1,5 1,5 1,5 1,5
Svacina 2 1,5 1,5 1,5 1,5
Prace 3 1,5 3 6 6
Domaci prace | 4 2,5 3,5 3,5 3,5
Prace na 5 2,5 4,5 4,5 4,5
zahradé
Kostel 6 1,5 3 3 3
Poflakovani se | 7 1,5 1,5 1,5 1,5
Domaci ukol 8 1,5 1,5 1,5 1,5
Poslouchani 9 1,5 1,5 1,5 1,5
hudby
Konicek 10 3,5 3,5 6,5 6,5
Hra na hud. | 11 2,5 2,5 2,5 2,5
nastroj
Surfovani po | 12 1,5 1,5 1,5 1,5
internetu
Cteni 13 1,5 1,5 1,5 1,5
Nakupovani 14 2,5 3 3 3
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Telefonovani | 15 1,5 1,5 1,5 1,5
Sledovani TV | 16 1,5 1,5 1,5 1,5
Jizda autem 17 1,5 1,5 1,5 1,5
Chuze 18 2,5 4 6 6

Jizdanakole |19 4 4 6 6

Oblékani 20 2,5 2,5 2,5 2,5
Upravovani se | 21 2,5 2,5 2,5 2,5
Sprchovani 22 2,5 2,5 2,5 2,5
Spanek 23 1 1 1 1

DruZina 24 1,5 4,5 7,5 10
Prestavka 25 1,5 1,5 1,5 1,5
Télocvik 26 1,5 4,5 7,5 10
ROTC 27 1,5 3,5 6,5 10
Vyuka 28 1,5 1,5 1,5 1,5
Aerobic 29 5 5 6 7

Basketbal 30 4,5 4,5 7 8

Cyklistika 31 4 4 7 10
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Bowling 32 3 3 3 3
Cviceni 33 4,5 4,5 8 8
Roztleskavani | 34 3 5 5 5
Tanec 35 4,5 4,5 4,5 4,5
Balet 36 6 6 6 6
Florbal 37 8 8 8 8
Frisbee 38 3 3 3 3
Golf 39 3,5 3,5 3,5 3,5
Jizda na koni 40 2,5 4 6,5 6,5
Brusleni 41 5,5 5,5 7 9
Béh, jogging 42 7 7 7 7
Bojova uméni | 43 4 4 8 10
Kolobézka 44 7 7 7 7
Skateboarding | 45 5 5 5 5
Fotbal 46 7 7 7 7
Baseball 47 5 5 5 5
Rotoped 48 4 4 7 10
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Pozemni 49 6 6 6 8
hokej

Plavani 50 4 4 8 10
Tenis 51 6 6 7 8
Volejbal 52 3,5 3,5 3,5 3,5
Severska 53 3 3,5 4 4
chuze

Posilovani 54 3 3 6 8
Ostatni 55 1,5 4,5 7,5 10
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