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Vychodiska: Skolni pohybova aktivita (PA) adolescentll je nezastupitelna v podpote denni PA, fyzické kondice
a v osvojovani pohybové gramotnosti. Neméné vyznamna je Skolni PA i pro pochopeni kontinuity fyzického a psy-
chického zdravi. Cile: Cilem studie je navrhnout a zdvodnit doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne a podpofit
zmény v edukacnim procesu, podporujici zdravy zZivotni styl u adolescenti. Metodika: Ke stanoveni doporuceni
k PA byly vyuzity vyzkumy v Ceské republice a v Polsku. V souhrnu na vyzkumech participovalo 9097 ¢eskych
a 6381 polskych adolescentd ve véku 15-19 let. Vyzkumné metody jsou prezentovany v dil¢ich studiich. Vysled-
ky: Pro bezprostfedni kompenzaci edukac¢niho zatizeni a sedavého skolniho chovéani doporucujeme 500 krokt/hod
(zjednodusené nejmén¢ 3000 krokt za Cas straveny ve Skole), 20 min stfedné az vysoce intenzivni PA (>3METs
nebo 60 % maximalni srde¢ni frekvence) a v reakci na vyrazny stres pak nejméné jedenkrat dosazeni submaximalni
az maximalni srde¢ni frekvence pti PA. I ve dnech bez vyucovaci jednotky télesné vychovy v edukacnim programu
by v souhrnu méla skolni PA tvofit nejméné 25 % Casu strdveného ve Skole. Zavéry: Pozitivni zmény ve vzdélavani
adolescenttl jsou mozné pouze s podporou a koordinovanym tlakem a kontrolou statni, zdravotni, Skolské i komunalni
politiky. Ptijeti doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne mize snaze konkretizovat pozadavky na zmény v PA
a zivotnim stylu adolescentii na stfednich Skolach. Ve skolské praxi pak mtize podpoftit tvorbu a lepsi respektovani
Skolnich specifik v komplexnich programech Skolni PA.
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Uvod!

Uroven a trendy zdravotniho stavu adolescentii jsou
alarmujici. Ve vét§iné zemi dochdzi s vékem k nértstu
nadvahy a obezity (Ahluwalia et al., 2015), poklesu kar-
diovaskularni zdatnosti (Vanhelst et al., 2016), nardstu
nedostatkd v drzeni téla (Macialczyk-Paprocka et al.,
2017), ale také narastu psychickych poruch zejména
u dévcat (Bor et al., 2014). Dalsim faktorem téchto
negativnich trendl je pokles pohybové aktivity (PA)
mladeze s rostoucim vékem (Dumith et al., 2011; World
Health Organization Regional Office for Europe, 2016),
zejména intenzivni PA (Corder et al., 2016) a pokles
zajmu o télesnou vychovu (TV) (Fromel et al., 2014).
Splnéni doporuceni k denni PA mladeze deklaruje jen
35 evropskych studii ze 131 (Guinhouya et al., 2013)
a iv zemich stfedni a vychovni Evropy zaznamenava-
me rostouci aroven sedavého chovani (Biddle et al.,
2009). Na tomto stavu nesou svou ¢ast odpovédnosti

i Skoly, které by se mély vyznamné podilet na udrzeni
zdravi, rozvoji fyzické a psychické kondice a podpote
zdravého zivotniho stylu mladeze.

Skolni prostiedi je idealni ,,laboratofi*, kde mohou
byt zkoumany efekty edukace v kontextu zdravi mla-
deze. Skoly maji zasadni vyznam v podpote PA (Shape
of the Nation, 2016; U. S. Department of Health and
Human Services, 2017), a ve vytvafeni navyki pro
celozivotni PA (Kohl & Cook, 2013), zejména v boji
proti sedavému chovani ve skole i v mimoskolnim
Case (Vanhelst et al., 2017) a v identifikaci a podpo-
e adolescentll s nizkou fyzickou zdatnosti (Ortega
et al., 2011). Fundamentalnim tkolem $kol je zajis-
tit dostate¢nou pohybovou gramotnost (Blain et al.,
2021; Shape America — Society of Health and Physi-
cal Educators, 2014), ktera propojuje poznatky s real-
nym zivotem a zakotvi pohybové aktivni zivotni styl
komplexn¢ ve zdravotnich, biologickych, socialnich,

! Studie je upravenou ¢eskou verzi pivodni studie ,,Physical
activity recommendations for segments of school days in ado-
lescents: Support for health behavior in secondary schools.”
(Frémel et al., 2020).
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demografickych, ekologickych, informac¢nich a dalSich
souvislostech.

Skolské reformy a rozvijejici se alternativni edu-
kacéni systémy usiluji o pozitivni zmény ve stavu
a trendech ve zdravi mladeze (European Commission,
2013; Groffik et al., 2020). Soucasti $kolnich zdravotné
preventivnich opatieni by proto méla byt i doporuceni
ke skolni PA (SPA). Otazkou je, zda je mozné stanovit
univerzalni doporuceni k SPA pfti rozdilnych geogra-
fickych, urbanistickych, socioekonomickych, a hlavné
edukacnich podminkéch.

Cilem studie proto je ptedstavit koncept a zdivodnit
doporuceni k PA v segmentech $kolniho dne a podpofit
zmény v edukaénim procesu, podporujici zdravy zivot-
ni styl u mladeze.

Metodika

Metodologickym vychodiskem studie je analyza pte-
hledovych studii, zabyvajicich se modely podporujici
Skolni zdravi (World Health Organization Regional
Office for Europe, 2002), doporuc¢enimi k PA déti
a mladeze (World Health Organization Regional Office
for Europe, 2016; World Health Organization 2018),
Skolni PA a télesnou vychovou (Hills et al., 2015; Pate
et al., 2006). Zakladnim vychodiskem studie jsou vy-
sledky vyzkumii na stfednich $kolach v Ceské republice
a v Polsku (Fromel et al., 2016; Kudlacek et al., 2016;
Svozil et al., 2015). Respektujeme hlavni specifika sou-
¢asného vzdélavani, mezi ktera fadime zejména casté,
ane vzdy systémove feSené reformy vzdélavani (disle-
dek rozsahlych politickych zmén), pfevazujici orientaci
na znalostni sféru, v télesné vychové pak neujasnéné
vztahy mezi sportem a télesnou vychovou, a také pre-
vazujici pohlavné diferencovanou télesnou vychovu.

Vyzkumy jsme realizovali v letech 2009 az 2017
v ramci vyzkumnych grantii [IPEN Adolescent: Inter-
national Study of Built Environments and Physical
Activity, National Institutes of Health, USA, No. RO1
HL111378; Objektivizace komplexniho monitoringu
Skolniho fyzického a psychického zatizeni adolescentli
v kontextu s fyzickou a psychickou kondici, Grantova
agentura Ceské republiky, 13-32935S; Multifaktorialni
vyzkum zastavéného prostiedi, aktivniho Zivotniho sty-
lu a télesné kondice ceské mladeze, Grantova agentura
Ceské republiky, 14-26896S; Nové technologie a pii-
stupy k monitorovani pohybové aktivity: Vyuziti v ki-
nantropologickém vyzkumu, Interni univerzitni grant,
IGA _FTK 2015 003 a dalsich.

V souhrnu probihaly vyzkumy na 98 stfednich
$kolach v Ceské republice a 104 stfednich §kolach
v Polsku. Na vyzkumech PA a inaktivity Skolni mla-
deze participovalo celkem 3860 chlapcti a 5237 dév-
at v Ceské republice a 3052 chlapcii a 3329 déviat
v Polsku ve véku 15-19 let. Dil¢i soubory participantti

na Skolach vykazovaly v priméru vék (16—17 roki)
and BMI (20-22 kg-m™) a pouze 5-10 % adolescenti
neposkytlo informovany souhlas k vyzkumu. VSichni
participanti obdrzeli individualni zpétnou informaci
o vysledcich vyzkumu a primérné vysledky byly dis-
kutovany na zavér vyzkumu. Do odhadu SPA v ramci
dotazniku International Physical Activity Question-
naire — long form (IPAQ-LF) (Craig et al., 2003; Ot-
tevaere et al., 2011) bylo zapojeno 1632 chlapcti a 2537
dévcat, do monitorovani tydenni PA krokoméry Yamax
Digiwalker SW-700 (Yamax Corporation, Tokyo, Ja-
pan) 810 chlapct a 1293 dévcat a dale 1136 chlapcti
a 2256 dévcat do monitorovani denni SPA pomoci ak-
celerometrd ActiTrainer (Pensacola, FL, USA). Data
z akcelerometrli byla zpracovana pomoci hrani¢nich
bodi pro déti (Freedson et al., 2005) a epocha byla sta-
novena na 15 sekund (Fromel et al., 2016, 2018; Svozil
et al., 2015). Prahové hodnoty pro stfedné az vysoce
intenzivni PA (MVPA) jsme stanovili v souladu s dopo-
rucenimi podle Norton et al. (2010). VSechny vyzkumy
zajiStovaly v obou statech stejné vyzkumné tymy.
Objektivita sbéru, zdznami a vyhodnocovani dat
byla zajisténa prostiednictvim webové aplikace Inter-
national Database for Research and Educational Sup-
port (INDARES) (www.indares.com) v ¢eské a polské
verzi. V programech Statistica 13 (StatSoft, Prague,
Czech Republic) a SPSS 22 (IBM Corp., Armonk, NY)
jsme pouzili zakladni statistické charakteristiky, kon-
tingenéni tabulky, Kruskal-Wallis ANOVA test a One-
-Way ANOVA s Scheffe post-hoc testem. Ke stanoveni
velikosti ,,effect size” jsme aplikovali koeficienty
n,’ a w pro: nizkou 0,01 <n *<0,06 (0,10=w<0,29),
stiedni 0,06 < npz <0,14 (0,3<w<0,50) a vysokou
np220,14 (w>0,50) vyznamnost (Cohen, 1988). Stati-
stickou vyznamnost jsme stanovili na Grovni p<0,05.

Vysledky

Vychodiska pro stanoveni a Siieni doporuceni

k Skolni pohybové aktivité

Doporuceni ke skolni PA (DSPA) by méla vychézet
z verifikovanych dikazt o PA. Pfitom jde o naro¢ny
koncensus vedouci ke zjednodu$eni univerzalnich in-
dikatort, které jsou ovliviiovany rozdily politickymi,
socioekonomickymi, demografickymi, ale hlavné zdra-
votnimi a eduka¢nimi. Univerzalni DSPA by také méla
byt nad¢asova, motivujici zejména zdravotné rizikovou
mladez, podporujici zdravotni a pohybovou gramot-
nost a umoznujici propojeni skolniho rezimu s béznym
zivotnim stylem ve Skolnich dnech, a to 1 v kontextu
s vikendy a skolnimi prazdninami.

Je dilezité, aby DSPA také eliminovala mozné
negativni dopady nespravného chapani doporuceni
k ,,Jlow*/nizké PA (LPA), které miize vést k nadfazovani
plnéni doporuceni k ,,moderate to vigorous*/stiedné az
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vysoce intenzivni PA (MVPA) nad zdravotné nemén¢
zavazné ukazatele (napf. spInéni objemu poctu krokt
na ukor zdravotné U¢innych cviceni). Podobné dobite
minéné kardiovaskularné zamétené PA mohou byt,
z hlediska objemu PA, v rozporu s dlouhodobéjsi nemé-
n¢ vyznamnou LPA, zahrnujici zmény poloh, narusujici
casové€ delsi useky sezeni nebo stabilni polohy téla.
Snaha plnit doporuceni k PA tak mtize vést, pii vyuzi-
vani nositelnych zatizeni, k preferovani PA s nejvétsim
evidovanym efektem ¢i k preferovani ,,Jokomocné* za-
métenych PA nad ,,stabilngjsimi* relaxacnimi formami
PA. Smysluplnost propagovani doporuceni k PA v zi-
votnim stylu mladeze je proto uzce spjata s podporou
zdravotni a pohybové gramotnosti.

DSPA by méla byt nedilnou soucésti komplexnich
programt SPA, protoze ty mohou kvalitné zajistovat
vyznamnou ¢ast plnéni doporuceni k denni PA (Centers
for Disease Control and Prevention, 2013). Takto uplat-
flovana DSPA jsou diilezitd i z ekonomického aspek-
tu (Rink et al., 2010) a z hlediska propojeni §kolnich
a mimoskolnich pohybovych aktivit (Leek et al., 2011).

Podminujeme-li zvyseni PA adolescenti uplatio-
vanim komplexni multisektorové strategie (Pate et al.,
2016) pak je ziejmé, ze i DSPA by méla byt zalozena
na multisektorové bazi a komplexu multifaktorovych
indikatord (o Case, intenzite, frekvenci a objemu PA),
umoznujicich alternativni p¥istupy k jejich vyuziti.
Takto koncipovana DSPA by méla, podobné jako edu-
kacéni principy (Ni Chroinin et al., 2018), vést ucitele
a vedeni $kol k hledani a prosazovani pozitivnich zmén
v edukacnim procesu, Skolnich programech a Skolnim
rezimu.

Obecnda doporuceni k pohybové aktivité adolescentii

v kontextu Skolni pohybové aktivity

Doporucenim k PA je v literatufe dlouhodob¢ vénova-
na mimotadna pozornost (Rahl, 2010), a to i kriticka
(Weed, 2016). Otazkou je, do jaké miry svétoveé zna-
ma doporuceni zmirnila horsici se stav a trendy v PA
populace a ve kterych oblastech pohybové aktivniho
zivotniho stylu bylo jejich prosazovani efektivni a nej-
vice pfinosné. Problémem celosvétoveé uznavanych
doporuceni k PA jsou také vyrazné limity z hlediska
kontinentalnich a regionaln¢ narodnich specifik (Kahl-
meier et al., 2015). Tyto limity se jesté vice promitaji
do doporuceni pro déti a mladez, a to hlavné vzhledem
k rozdilnému postaveni edukace ve spole¢nosti, roz-
dilnym edukaénim systémm a rozdilim v kurikulech.
Pravdépodobné proto jsou také doporuceni pro SPA
mén¢ publikac¢né frekventovana nez obecna doporuceni
pro PA déti a mladeze.

Pro déti a mladez panuje témét jednotna shoda v do-
poruceni nejméne 60 min PA denné (European Com-
mission, 2016; Katzmarzyk et al., 2017; Sallis et al.,
2016; Tremblay et al., 2011; U. S. Department of Health

and Human Services, 2020; World Health Organization,
2020), které zahrnuje nejméné tiikrat v tydnu MVPA
orientovanou na kosterni a svalovy systém. VétSina
z pozadavku 60 min PA/den by méla byt vyplnéna
MVPA, z ¢ehoz vychazi Pate et al. (2006) a pozaduje,
aby SPA zajistila nejméné 30 minut MVPA. Z naSich
vysledkt podle odhadu PA z IPAQ-LF vyplyva, ze
SPA zahrnuje v priméru 62 min/den ¢asu straveného
ve Skole (268 METs-min/den), z toho MVPA v priméru
37 minut (185 METs-min/den). Nejvyraznéjsi podil vy-
kazuje intenzivni SPA, u chlapcti 46 % (694 METs-min)
a u dévcat 42 % (451 METs-min) z celkové denni in-
tenzivni PA.

Pro mladez jsou dulezité informac¢né jednoduché
indikatory PA, jako je pocet minut nebo krokl za den,
pripadné totéz v segmentech dne. I v jednodussich
podminkach dospélé a star$i populace je celosvéto-
vé diskutovana vhodnost univerzalniho doporucéeni
10000 krokt/den, a ptes kritické ohlasy se ukazuje, ze
pozitiva ptevazuji (Wattanapisit & Thanamee, 2017).
vzhledem k vétsi pestrosti PA, zejména v segmentu dne
ve vyucovani a po skole. Pfes vyhrady k doporucenim
je 10000—11700 krokt/den pro adolescenty v mnoha
zemich nejvice vyhovujici metou (Tudor-Locke et al.,
2011), coz odpovida i zjednodusenému navrhu pro
déti a adolescenty (obou pohlavi) >11500 kroki/den
(Adams et al., 2013).

Adolescentni ¢esti chlapci vykonavaji podle vy-
sledkti vyzkum v této studii v priméru 11354+3606
krokti/den a dévc€ata 10799+3047 krokt/den. V Pol-
sku vykonavaji adolescentni chlapci v pruméru
1079943692 krokt/den a dévéata 10130+3121 krokd/
den. Na zakladé téchto a dalSich vyzkumi ve stiedoev-
ropskych podminkach (Fromel et al., 2017; Kudlacek
et al., 2016; Vasickova et al., 2013) navrhujeme jako
doporuceni k denni PA 11000 krokt/den, shodné pro
dévcata i1 chlapce, zejména proto, ze noSeni nositel-
nych zafizeni vice motivuje adolescentni dévcata nez
adolescentni chlapce (Ho et al., 2013; Novakova Lok-
vencova et al., 2011).

Doporuceni k pohybové aktivité souvisejici se Skolni
pohybovou aktivitou — pred a po Skole

a) Pohybova aktivita pred Skolou

U déti a mladeze je PA pied Skolou vénovana ve vyzku-
mu mensi pozornost nez aktivnimu transportu do $ko-
ly, ktery je v tomto segmentu §kolniho dne u vétSiny
pokles aktivniho transportu do skol ve vyspélych sta-
tech (Rothman et al., 2018), ale i v CR (Dygryn et al.,
2015), kdy ani intervenéni studie vyznamné nezvysuji
aktivni transport do kol (Villa-Gonzalez et al., 2018).
Zajisténi vhodného prostiedi a vhodnych bariér proti
zbyte¢nému pasivnimu transportu je nutnou podminkou
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udrzeni nebo zlepSeni aktivniho transportu. Prevence
poklesu aktivniho transportu je jednodussi nez nasledna
naprava urbanistickych a legislativnich opatieni, ktera
nerespektuji pozadavky na ,,ptatelské™ a podnécujici
prostiedi pro aktivni transport. Stanoveni doporuceni
k PA pied skolou, které bude jednouché a ptijatelné pro
vedeni s$kol, rodice, ucitele i zaky a bude ovliviiovat
tvorbu pratelského prostiedi k aktivnimu transportu,
muze toto usili podpofit.

Ve $kolnich dnech je segment pied skolou, hlavné
diky aktivnimu transportu, nejefektivnéjSim vyuzitim
¢asu k PA a vyznamné¢ se podili na zvySovani celkové
denni PA (Larouche et al., 2014). Klicovym faktorem
aktivniho transportu do Skol na sttednich skolach je
vzdalenost bydlisté od skoly (Easton & Ferrari, 2015;
Vorlicek et al., 2017). Jako akceptovatelna vzdalenost
pro chtizi do skol u adolescentti v Portugalsku bylo zjis-
téno 1350 m (Rodriguez-Lopez et al., 2017). Plan pro
»Healthy People 2020 pozaduje, aby se zvysil pocet
déti a adolescenttl ve véku od 5 do 15 let, ktefi ujdou pii
cesté do Skoly vzdalenost alespoi 1 mile (1600 m) ane-
bo na cesté do skoly ujeli na kole minimaln¢ vzdalenost
2 mil (3200 m). V aktualnich cilech ,,Healthy People
2030 je snahou zvysit o 5% podil déti a adolescentti
ve v€ku od 5 do 15 let, kteti chodi pésky nebo jezdi
pri cesté do Skoly na kole alespon 10 minut viéi cilim
,Healthy people 2020

Vyzkumna zjisténi: Cesti a polsti chlapci vy-
konavaji podle krokomérd v praméru pied $kolou
1686910 kroku (1754 kroki/hod) a dévcata v pri-
méru 1870+£972 krokt (1628 kroki/hod). Obdobné
vysledky jsme zjistili pfi monitorovani akceleromet-
rem, kdy chlapci vykonéavaji v priméru pfed skolou
1465+ 867 kroki (1451 +889 krokli/hod) a dévcata
v priméru 1566+ 899 krokt (137941001 krokti/hod).
Prumérny cas veskeré PA pred skolou ¢inil u chlapct
37,2+18,2 minut (MVPA>3 METs - 9,5+6,9 minut
a 9,6+7,7 min/hod;>60% max. SF 7,6 +15,8 mi-
nut a 6,7+ 1,5 min/hod) a u dévcat 40,2+ 19,0 minut
(MVPA>3 METs — 8,9+ 6,7 minut a 7,9+6,5 min/
hod;>60% max SF 11,1+14,9 minuta 9,8+ 11,3 min/
hod). Pred Skolou jsme také zjistili oproti jinym seg-
mentim Skolniho dne nejvyssi primérné hodnoty SF/
min (chlapci v priméru 96+ 15 tepti/min a dévcata
105+£15 tept/min).

Navrh doporuéeni pro PA pied Skolou: nejmé-
né 2000 kroki (20 min chiize) nebo 10 min MVPA
(10 min jizda na kole nebo jiny typ aktivniho trans-
portu, 10 min intenzivni kondicni chiize).

Zdtvodnéni: Navrzené doporuceni 2000 kroka pred
Skolou splituje v naSem souboru podle krokoméri
29 % chlapcii a 38 % dévcat a podle akceleromet-

i 22 % chlapciti a 25 % dévcat. Doporuceni 10 min
MVPA>3 METs splituje 37 % chlapcti a 27 % dévcat
a MVPA>60% max SF 23 % chlapct a 40 % dévcat.
Pohlavni diference upozornuji na dilezitost multifakto-
rového posuzovani MVPA. Efektivni vyuziti casu k PA
pied Skolou potvrzuje i pomér ¢asu PA k celkovému
casu tohoto denniho segmentu. U chlapct vyplituje PA
58% au dévcat 55% Casu pred Skolou.

b) Pohybova aktivita po Skole

PA po skole je ve skolnim dni nejvyznamnéjsi sou-
¢asti denni PA (Saint-Maurice et al., 2018), ale je také
nejvice ovlivnéna socidlnim, ekonomickym, ale hlavné
edukacnim a institucionalnim (sportovni a dalsi vol-
nocasové pohybové orientované instituce) prostie-
dim. Vysledky dosavadnich intervenci ke zvySeni PA
po skole jsou i pies pozitivni dopady malo vyznamné,
a pokud ano pak zejména u dévcat a chlapcti s nadva-
hou (Demetriou et al., 2017), a proto jsou velmi ob-
tizn€ zobecnitelné. Potencial programu PA po skole
je vysoky (Pate & O’Neill, 2009) a v koordinaci se
Skolnimi a komunalnimi sportovnimi kluby a institu-
cemi, v zajisténi organizované PA pro déti a mladez,
nenahraditelny. I v tomto segmentu $kolniho dne mtize
byt Skola dilezitym iniciatorem podpory aktivniho Zi-
votniho stylu a plnéni doporuceni k denni PA. K PA
po skole by méla vyznamné ptispét extrakurikularni
napln komplexnich programi SPA. Tyto programy by
se mély prizplsobit individualnim a skupinovym po-
ttebam, potfebam zdravotné rizikovych zaki a nabizet
adekvatni organizovanou PA podle specifik zak a cha-
rakteru edukacniho zatizeni.

Vyzkumna zjisténi: Cesti a polsti chlapci vykona-
vaji v segmentu po Skole podle krokoméru v priméru
579443389 kroki (1754 kroki/hod) a dévcata v prime-
ru 6188+3351 krokti (1628 krokii/hod). Podle monito-
rovani PA akcelerometrem, vykonavaji chlapci po Skole
v priméru 5411+3513 krokt (811+494 krokti/hod)
a dévcata v priméru 5459+ 3122 kroki (829 +454 kro-
kt/hod). Primérny cas veskeré PA po Skole ¢inil
u chlapctt 153,7+72,9 minut (22,8+9,2 min/hod)
(MVPA>3 METs 33,6+26,4 minut a 5,01 +3,9 min/
hod; MVPA>60% max SF 37,0+ 52,5 minut
a 5,5+7,7 min/hod) a u dévcat 156,2+ 65,3 minut
(4,6 +3,4 min/hod) (MVPA>3 METs 30,0+22,4 mi-
nut a 4,6+ 3,4 min/hod;>60% max SF 35,0+48,2
a 5,4+7,5 min/hod). Chlapci méli po Skole v priméru
SF 90,5+ 13,4 tept/min a dévcéata 93,8+ 13,4 tepti/min.

Navrh doporuceni pro PA po Skole: nejméne
6000 krokii (aktivni transport ze skoly a riizné typy
organizované a neorganizované PA) nebo 30 min
MVPA.
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Zdivodnéni: Navrzené doporuceni 6000 krokt po sko-
le spliuje v nasem souboru podle krokoméru 42 %
chlapct (47 % devcat), podle akcelerometru 33 %
chlapcti (36 % dévcat) a 30 min MVPA>3 METs 44 %
chlapct (40 % dévcat) a MVPA>60% max SF 37%
chlapct (36 % dévcat). U chlapct vypliuje PA 38 %
a u dévcat 39 % casu po skole.

Doporuceni ke Skolni pohybové aktivité

a) Obecna doporuceni ke SPA

Obecnd doporuceni ke SPA deklaruji prioritni cile,

smétujici ke zvySeni PA a podpote zdravého zivotniho

stylu mladeze. VétSina doporuceni v narodnich planech
podpory PA vychazi nebo doplnuje a specifikuje nej-
znamg&jsi doporuceni ,,Healthy People 2030* a ,,2018

Physical Activity Guidelines for Americans® ve for-

meé vyzev nebo ve stanoveni procentudlniho zlepseni

momentalniho stavu (U. S. Department of Health and

Human Services, 2000, 2010, 2018, 2020) jako napt.:
— Zvysit pocet vetejnych i soukromych skol, které by
vyzadovaly kazdodenni TV pro vSechny své zaky.

— Zvysit pocet adolescentil ucastnicich se kazdodenni
TV.

— Zvysit pocet adolescentl, ktefi budou alespon
50 procent ¢asu v hodinach TV skutecné pohyboveé
aktivni.

— Povzbuzovat mladez k ucasti na pohybovych akti-
vitach, které odpovidaji jejich véku, jsou piijemné
a rozmanité/pestré.

— Zvysit na Skolach pocet pravidelnych piestavek.

— Zvysit podil Skolnich obvodd, které vyzaduji nebo
doporucuji pravu délky skolnich piestavek na pfi-
métené dlouhou dobu.

b) Stavajici doporuceni ke SPA dle hlavnich segmentii

Casu pobytu ve Skole
V historickém vyvoji edukacnich systémi je i pies al-
ternativni ptistupy (fakultativni lekce, on-line TV, tré-
ninkové lekce podle sportovnich preferenci apod.) stale
nejaktualné;jsi doporuceni a prosazeni 225 min PAv TV
programech v narodnich edukacnich kurikulech (Pate
et al., 20006). Dale pak propagované a Skolskou praxi
uznavané doporuceni ,,Skoly by mély zajistit, aby se
vSechny déti a mladez zucastnily minimalné 30 minut
MVPA béhem Skolniho dne, coz zahrnuje i ¢as straveny
aktivnim pohybem v hodinach TV* (Pate et al., 2006,
p. 1220).

Na zakladé monitorovani PA adolescentti v Ces-
ké republice a Polsku jsme jiz v diivéjsich studiich
propagovali doporuceni k SPA: 3000 krokt/ Cas stra-
veny ve Skole, 20 min MVPA/ ¢as straveny ve Sko-
le (=3 METs), 20 min MVPA/ ¢as straveny ve Skole
(>60% max SF) a 25% PA/S ¢as straveny ve Skole
(Fromel et al., 2016; Svozil et al., 2015).

Déle jsme zacali uplatiovat doporuceni ke SPA
podle vysledkl hodnoceni tydenni PA adolescentil
z dotazniku IPAQ-LF (Fromel et al., 2018), (Cast 1 —
PA souvisejici se Skolou). I pies ¢etné limity dotaz-
niku navazuji tato DSPA na obecné doporuceni k PA:
nejméngé trikrat tydné nejméné 20 minut intenzivni
PA ve SPA (=360 METs-min), nejmén¢ Skrat tyd-
n¢ minimalné 30 minut stiedné intenzivni PA v SPA
(=600 MET-min), minimaln& Skrat tydné alespon
30 minut chiize ve SPA (500 MET-min) a nejnaro¢né;j-
$1 doporuceni nejméné Skrat tydné nejméne 60 minut
jakékoliv MVPA a soucasné nejméné 3krat tydné ales-
pon 20 minut intenzivni PA v rdmci zdznamu péti Skol-
nich dnti (= 1260 MET-min). Vys$i subjektivni odhad
PA v dotazniku IPAQ-LF je ¢aste¢né eliminovan tim,
ze doporuceni musi byt splnéna ve frekvenci i v poctu
minut v jednom z typt PA (pfi neznalosti dne v tydnu,
které dotaznik nespecifikuje, nelze sumovat frekvenci
a Cas trvani ve vice typech PA).

Pohybova aktivita v béznych vyucovacich hodindch
Skolniho programu

Informace o PA realizované v radmci vyucovacich
jednotek bézného vyucovani nejsou dostatecné pro-
zkoumané. Z hlediska kompenzace psychického
zatizeni a zkvalitnéni edukaéniho procesu skrze me-
zipredmétové interakce je ale zadouci, aby PA byla
v n¢jaké formé aplikovana i v primarné ,,sedavych*
vyucovacich pfedmétech. Chlapci vykonavaji podle
akcelerometr v priméru v souhrnu vyucovacich ho-
din 1229+1298 krokt (278 +£285 krokti/hod) a dévca-
ta 1094 £ 1135 krokt (242 +243 kroki/hod). Pramérny
pocet krokti v souhrnu vyucovacich hodin je nejvice
ovlivnén poctem krokti v prakticky orientovanych vy-
ucovacich hodinach na odbornych skolach. V jednot-
livych vyuéovacich hodinach (prvni az Sesta hodina
v programu) pak vykonali chlapci v priméru v prvni
hodin¢ (1H) — 174+465 krokt, 2H — 1824428 kro-
kt, 3H — 151 +392 krokd, 4H — 133 +217 kroka,
SH — 170+281 krokd, 6H — 271+429 kroku a dév-
¢ata v 1H — 131£307 krokt, 2H — 118+240 kroka,
3H — 1324322 kroka, 4H — 119+£225 kroki, 5SH —
157+315 krokt, 6H — 238 +412 krok.

Pohybova aktivita o Skolnich prestavkach

PA ve Skolnich piestavkach u déti je dostatecné evido-
vana (Parrish et al., 2013), ale mén¢ poznatkli médme
o typu PA, intenzité PA a pfinosu pohybové zaméie-
nych ptestavek ¢i intervenénich programu pro zkva-
litnéni edukaéniho procesu a zvyseni celkové denni
PA u adolescentl na stiednich skolach (Hood et al.,
2014; Ridgers et al., 2012). Ptitom je ziejmé, ze vhodné
vkladani kratkych pohybovych ptestavek je zdravotné
prinosné a nakladové efektivni pro zvyseni SPA (Babey
etal., 2014). Vzdy to vSak souvisi s dobrymi vnitinimi
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1 venkovnimi podminkami pro PA, které maji pozitivni
vliv na pohybové aktivni piestavky a tim i na feSeni
problémi s nadvahou a obezitou a nizkou trovni PA
adolescenti na stiednich skolach (Hood et al., 2014).
Dulezité také je nezkracovat piestavky ve skolnim pro-
gramu, a naopak podporovat zkraceni casu posledni
lekce (Svozil et al., 2015).

Pohybova aktivita v hodindach TV

Pro vSechny zemé a jejich edukacéni systémy je pod-
nétné doporuceni, které vyzyva k tomu, aby se téles-
na vychova stala zakladnim a prioritnim vyucovacim
predmétem (Kohl & Cook, 2013). Ve vétsing zemi,
ve kterych existuje doporuc¢eni ohledné ¢asové dota-
ce TV, je relativni podil ¢asové dotace TV v pome-
ru k celkové vyucovaci dobé vyssi v zakladnim nez
ve stiedoSkolském vzdélavani. Na stiednich skolach
dosahuje jeji podil ve vétsingé zemi 6-8% celkové vy-
ucovaci doby, kdy Francie ma 14% podil pfedepsané
asové dotace pro TV, zatimco Spanélsko, Malta a Tu-
recko vystaci s 3—4% podilem (European Commision,
2013). Ve skolnich dnech s hodinami TV maji chlapci
1 dévcata vice SPA, ale maji i vy$si denni PA (Alder-
man et al., 2012; Silva et al., 2018). Hodiny TV by
mély zahrnovat, bez ohledu na edukacni cile a obsah,
nejméné 50 % MVPA (Patte et al., 2006). Bez ohledu
na zamé&feni hodin TV bychom m¢li nejméné dvakrat
usilovat o dosazeni vyrazného fyziologického zatézo-
vého impulsu, ktery se bude blizit submaximalni az
maximalni SF (Fromel et al., 1999).

Je tieba také respektovat i to, ze ucitelé TV jsou
hlavné v hodinach TV odpovédni za vytvareni pred-
pokladl k celoZivotnimu pozitivnimu vztahu k PA.
Dale za osvojeni si zakladniho fondu pohybovych do-
vednosti, jakozto predpokladu pro osvojovani dalSich
pohybovych dovednosti v budoucnu, za co nejefektiv-
né&jsi vyuziti ,,citlivych obdobi* rozvoje pohybovych
schopnosti, za osvojeni si teoretického i praktického
zakladu pro ziskani a udrzeni si fyzické kondice a sou-
hrnné za vyrazny podil na ziskani zdravotni a pohybové
gramotnosti.

Navrh doporuceni pro SPA:

> Zajistit nejméné 3000 krokii (tzn. v pruméru na
vyucovaci hodinu a prestavku nejmeéné 500 krokui/
hod) nebo nejméné 20 min MVPA z ¢asu stravené-
ho ve skole.

> Nejméné jedenkrat zajistit vyrazny zatezovy impuls
o vysoké intenzité PA (na urovni submaximalni az
maximalni SF).

> SPA by méla zahrnovat nejméné 25 % z celkového
Casu straveného ve skole.

> Vramci skolnich prestavek zajistit, aby vice nez
50 % Casu prestdavek bylo vyplnéno PA.

> Prestavky by mély tvorit nejmeéné 25 % souhrnné-
ho ¢asu vyucovacich hodin.

> V ramci hodin TV usilovat o dosazeni nejméné
2000 krokii/45 minut, nejméne 20 minut MVPA/
45 minut, vice nez 50 % casu hodin TV zahrnu-
je PA a nejméné 2krat v hodinach TV dosahnout
fyzického zatizeni na urovni submaximalni az ma-
ximalni SF.

Zdivodnéni:

a) Souhrnnd PA v case straveném ve Skole

Minimalni doporuceni SPA jsou stanovena bez ohle-
du na typ Skoly a hodiny TV v dennim programu. To
znamena, ze naroky na dny s hodinami TV ve $kol-
nim programu a na $kolach s prakticky orientovanymi
vyucovacimi hodinami budou vyssi. Hodiny TV nebo
prakticky orientované vyucovaci hodiny by nemély byt
nahradou za pohybové aktivni prestavky a dalsi formy
Skolni PA.

Chlapci v nasem monitorovani PA krokomérem
realizovali ve Skole v priméru 3653 +£1969 kro-
ki (580+361 krokd/hod) a dévcéata v pruméru
3330+£1969 krokt (533 +309 krokt/hod). Navrzené
doporuceni 3000 krokti/Skolni ¢as plni 50 % chlapct
a 50% dévcat. Doporuceni 500 krokii’hod splituje 49 %
chlapct a 47 % dévcat. Ve skolnich dnech byl podil
poctu krokt ve Skole na celkovém dennim poctu kroki
nejzasadnéjsi v patek, kdy chlapci i dévcata realizovali
krokl (Obrazek 1).

Podle monitorovani PA akcelerometrem vyko-
navaji chlapci ve Skole v priméru 2867+ 1849 kro-
ki (478 +£296 kroka/hod) a dévcata v praméru
2630+1659 krokti (432+243 krokt/hod). Primérny cas
jakékoliv PA ve skole ¢inil u chlapct 115,7+47,2 mi-
nut (MVPA>3 METs 15,3+14,0 min; MVPA>60 %
max SF 19,24+33,5 min) a u dévc¢at 100,0+43,4 minut
(MVPA>3 METs 12,0+11,3 min; MVPA>60% max
SF 21,1£35,4 min). Ve skole se hodnota SF u chlap-
ct drzela v priméru na 92,3+12,3 tept/min u dévcat
na 95,8+ 11,4 tepl/min.

Navrzené doporuceni 3000 krokd ve skole spliluje
40 % chlapci a 33 % dévcat. Doporuceni 500 krokt/
hod spliuje 38 % chlapcti a 32 % dévcat. Doporuceni
20 min MVPA>3 METs spliuje 29 % chlapct a 19%
dévcat a doporuc¢eni MVPA>60 % max SF spliuje
27 % chlapcti a 30 % dévcat. Chlapci maji v pruméru
cas ve skole vyplnén z 32 % a dévcata z 28 % PA. Po-
dobné podle IPAQ-LF zahrnuje SPA u chlapct v pru-
meéru 29 % a u dévéat 27 % celkové pétidenni PA.
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Obrazek 1

Podil priumeérného poctu krokii chlapcii (Ch) a dévcat (D) ve Skole na celkovém dennim poctu krokii v jednotlivych

Skolnich dnech podle krokomeéru

30%
20%
10%

0%

PoCh PoD UtCh UtD StCh
11189 11571 11165 11040 11131

Kroky ve skole

b) Souhrnnd SPA ve dnech s hodinami TV a bez hodin
v
Ve skolnich dnech s hodinami TV a bez hodin TV
v programu zjiStujeme pochopitelné statisticky vy-
znamné rozdily ve vSech ukazatelich SPA (Tabulka 1).
Celkova SPA s hodinami TV vypliiuje u chlapcii v pri-
meéru 40 % (bez hodin TV 30%) a u dévcat 36 % (bez
hodin TV 25 %) skolniho casu.
Navrzené doporuceni 3000 krokd ve dnech s hodi-
nami TV spliiyje podle krokomérti 85 % chlapct (bez

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
36 36,3
353 328 327 33 P 306 |27

StD CtCh CtD PaCh PaD
10661 10587 11854 11571 12185

m Kroky za cely den

hodin TV 38 %) a 80 % dévcat (bez hodin TV 40 %)
a podle akcelerometrit 77 % chlapct (bez hodin TV
26 %) a 68 % dévcat (bez hodin TV 22 %). Doporuce-
ni 500 krokti/hod pak spliuje podle krokoméra 82 %
chlapcii (bez hodin TV 37 %) a 78 % dévcat (bez ho-
din TV 36 %) a podle akcelerometri 80 % chlapct (bez
hodin TV 26 %) a 64 % dévcat (bez hodin TV 22 %).
Doporuceni 20 min MVPA ve skole ve Skolnich dnech
s hodinami TV plni 41 % chlapct (bez hodin TV 20%
chlapcit) a 59 % dévcat (bez hodin TV 12 % dévcat).

Tabulka 1
Skolni pohybova aktivita ve dnech s hodinami a bez hodin télesné vychovy

Skolni &as

Charakteristiky §kolni Chlapci Dévcata ,
e n F p n
pohybové aktivity sTV bez TV sTV bez TV &
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
. 5538 2950 4496 2930 ab
Kroky/krokomér 2103 2507) (1853) (1850) (1846) 154,93 <0,001 0,181
. 857 477 714 471 o
Kroky/hod/krokomér 2103 (388) (290) (296) (289) 140,86 <0,001 0,168
4418 2402 4019 2200 b
Kroky/akcelerometr 3329 (1832) (1582) (1753) (1386) 314,98 <0,001 0,218
730 402 640 368 ol
Kroky/hod/akcelerometr 3329 (281) (256) 252) 01) 333,88 <0,001 0,228
. 145,8 106,7 134,5 89,3 b
PA-min/akcelerometr 3329 (44.8) (44.1) (39,6) (38.7) 265,31 <0,001 0,190
. 242 18,4 21,5 15,1 o
PA-min/hod/akcelerometr 3329 6.7) (6.6) (5.5) 5.7) 280,44 <0,001 0,199
, 26,2 12,0 20,8 9,4 ub
MVPA-min/akcelerometr 3329 (154) (11.8) (12.7) 9.3) 273,40 <0,001 0,195
. 4,3 2,0 3,3 1,5 o0y
MVPA-min/hod/akcelerometr 3329 24) (1.9) 2.0) (1.4) 285,19 <0,001 0,202

Poznamka: M = aritmeticky pramér; SD = smérodatna odchylka; F'=hodnota ANOVA; p = statisticka vyznamnost; ’7,,2 = ,effect size*
koeficient; ¢ = vyznamné rozdily mezi chlapci s hodinami TV a bez hodin TV; ® = vyznamné rozdily mezi dév¢aty s hodinami TV a bez
hodin TV
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Doporuceni, aby PA (Skolni dny bez hodin TV) pted-
stavovala 25 % Skolniho €asu, plni 65 % chlapcti a 45%
dévcat, ale ve dnech s hodinami TV dokonce 94 %
chlapct a 91 % dévcat. Tyto hodnoty zahrnuji veskerou
PA. Ve skolnim prostiedi v§ak ma i nizk4 PA a krat-
ké tseky MVPA vyznamny zdravotni ptinos (Bassett
etal., 2015).

¢) Wucovaci hodiny
Nase dil¢i vysledky navazujici na diive publikované
vyzkumy (Svozil et al., 2015) jsou alarmujici (Obra-
zek 2). V souhrnu subjektivné hodnotilo 67 % chlapct
a 72 % dévcat, nékterou vyucovaci hodinu v prab¢hu
dne za stresovou. Vice nez 10 % chlapcii a dévcat pak
vyhodnotilo tfi a vice vyucovacich hodin jako stresové.
Nejcastéjsi slovni zdlivodnéni stresové situace ve vy-
ucovacich hodinach bylo tstni nebo pisemné zkouSeni.
V ramci Skolniho vyucovani vykonavaji chlapci
v priméru za vSechny vyucovaci hodiny (bez hodin
TV) 12161325 krokt (267 +£283 kroki/hod) a dév-
cata 1088+ 1132 krokti (236+237 krokt/hod). Velmi
zavazné je, ze u 10% chlapct a 13 % dévcat jsme za-
znamenali v pribéhu vyucovacich hodin, pfi pohybové
inaktivité, srde¢ni frekvenci na urovni>85 % max SF.

d) Prestavky

V ramci Skolnich ptestavek vykonavaji chlapci
55+16% (dévcata 50+ 15 %) Casu piestavek né¢jakou
PA. AvSak MVPA >3 METs piedstavuje u chlapct jen
6+6% (u dévcat 5+£5 %) celkového Casu prestavek
a MVPA>609% max SF stravi chlapci 9+ 12 % (dévca-
ta 9+6 %) celkového ¢asu prestavek. Nizkou intenzitu
i maly objem PA o pfestavkach dokumentuje i to, Ze
v souhrnu 60 minut prestavek vykonaji chlapci v pri-
méru pouze 1056+ 524krokti/hod (dévcéata 1023 +485
krokt/hod). Vyse uvedené vysledky vyzkumu potvrzu-

Obrazek 2

ji, Ze delsi souhrnna doba prestavek sice zvySuje objem
SPA u chlapct i dévcat, ale nemtze nahradit aktivni
ucast v hodinach TV (Fromel et al., 2016).

e) Hodiny télesné vychovy
Podle krokoméru v ramci tydenniho monitorovani PA
vykonavaji chlapci v hodinach TV 2554+1108 kro-
kt/45 min a dévcéata 1839+ 828 krokt/45 min. Po-
dle monitorovani PA akcelerometrem vykondavaji
chlapci v priméru v hodinach TV 1894+ 1144 kro-
ki (1604 +784 krok/45 min) a dévcata v praméru
1585+843 krokti (1308 +624 krokti/45 min). Primérny
¢as PA v hodinach TV ¢inil u chlapct 35,0+ 7,2 mi-
nut/45 min (MVPA>3 METs 11,3+7,2/45 min;
MVPA>60% max SF 20,1+14,6/45 min), u dévcat pak
33,3£7,02 minut (MVPA>3 METs 8,1+5,5/45 min;
MVPA>60% max SF 18,3+13,4/45 min).
Pohybova aktivita v hodinach TV vyplnuje
u chlapct 78 £ 16 % celkového Casu hodin TV, ale
MVPA>3 METs pouze 25+ 16 % a MVPA>60 % max
SF 45432 % z celkového casu hodin TV. U dévcat
predstavuje PA 74+£16%, MVPA>3 METs 18+12%
a MVPA>609% max SF 41+30% z celkového Casu
hodin TV.

Model doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne
Model doporuceni k PA v hlavnich segmentech $kol-
niho dne (Obrazek 3 a 4) je zjednodusujicim navodem
minimalnich doporuceni k PA s diirazem na substitu¢ni
pristup pii specifickych podminkach. Zahrnuje diive
zminéné indikatory: pocet krokii, minuty MVPA, podil
PA na celkové PA a dosazeni sub/maximalni srde¢ni
frekvence. Kompletni sadu graficky zpracovanych
doporuceni k PA Ize stahnout v originalni velikosti
na https://bit.ly/DoporuceniPAgrafikaFTK.

Plneni doporuceni 500 kroku/hod podle psychického zatizeni dévcat a chlapcii ve vyucovacich hodindch (nizky
stres — stres v jedné, stredni stres — stres ve dvou, vysoky stres — stres ve trech a vice hodindch) edukacniho programu

o Chlapci mDévéata
A 37,6 P

33,1

\

35
30
25
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10

NizKky stres

21,3

Stiredni stres

Vysoky stres
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Obrazek 3

Model doporucent ke skolni pohybové aktivité v kontextu s dalsimi segmenty Skolniho dne

Pred Skolou Ve skole

Po skole
2000 krokii 5 300.0 ];10\]/(; \ 6000 kroki
10 min MVPA 259 Pl‘;‘;“éas“ ve Skole 30 min MVPA
0, ‘4 r:
15 % denni PA 25 % denni PA 60 % denni PA
Hodiny + Prestavky Hodiny TV
2000 kroku
20 min MVPA
500 krokii/hod >50 % PA
2 x intenzivni PA > 85 % max SF

Obrazek 4

Doporuceni k PA v segmentech Skolniho dne pro Skolni praxi (kompletni sadu graficky zpracovanych doporuceni
k PA Ize stahnout v originalni velikosti na https.//bit.ly/DoporuceniPAgrafikaFTK)

DENNI DOPORUCENI K POHYBOVE AKTIVITE
SKOLNI DNY :::-

do usnuti

11 000 KROKI:’ e 60 MINUT stredné aZ vysoce intenzivni PA

PRED SKOLOU VE SKOLE

PO SKOLE
-
od probuzeni od pFichodu do skoly od opusténi Skoly
do prichodu do Skoly do jejiho opusténi do usnuti
3 DDD KROKU / 20 MIN.
sthedné aZ vysoce intenzivni PA
" vYuéovaci HODINY + PRESTAVKY | V HODINE TELESNE VYCHOVY . =/ -
2000 KROKU /10 MIN. { 6000 KROKU /30 MIN.
sthedné a¥ vysoce intanzivnf PA ! stFednd aZ vysoce intenzivni PA

VIKENDOVE DNY :::-

do usnuti

11 000 KROKU @) 60 MINUT sireans az vysoce intenzivl PA

Fakulta télesné kultury. Univerzita Palackého v Olomouci, www.ftk.upol.cz
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Diskuze

Navrzena DSPA vychazi z dosavadnich ovéfenych di-
kazii o urovni SPA ve sttedoevropskych podminkach,
kde stale postradame oproti zapadoevropskym statiim
kvalitni interven¢ni vyzkumy SPA (Mura et al., 2015).
Pfitom prave v téchto statech dochazi k vyraznym edu-
ka¢nim reformam a snad jedin€ s vyjimkou Mad’arska
je problematika TV v pozadi. Proto se také domnivame,
ze diky spole¢nym historickym kofenlim by navrzena
doporuceni mohla byt pfijatelna nejen pro Ceskou re-
publiku a Polsko, ale i pro Slovensko, Mad’arsko a dalsi
vychodoevropské staty.

Doporuceni k SPA by mohla podpofit strategii roz-
voje SPA zalozené na dikazech a usnadnit a zlepsit
moznosti sledovani dopadu zvolené strategie na zdravi
a edukacni vysledky, coz je v souladu s hlavnimi prin-
cipy a prioritami strategie podpory PA WHO European
Region (World Health Organization Regional Office
for Europe, 2016). Zaméteni na vychodoevropské pod-
minky také umoznuje vice respektovat specifika roz-
voje tohoto regionu, stejné jako zohlednovat v DSPA
problematiku akulturace, kterou Zieff (2013) fadi mezi
jednu z moznych bariér pti zvySovani PA a tim 1 bariéru
v plnéni doporuceni k SPA.

Za velmi zavazné povazujeme prosazeni doporu-
¢eni 500 krokti/hod ve $kolni praxi, které by mohlo
podporovat G€inngjsi vyuzivani PA ve vyucovacich
hodinach a zlepsit kompenzaci edukaéniho zatizeni.
Integrace PA do vyucovacich hodin mize zvysit cel-
kovou PA zaki, zlepsit ¢as na praci a pozornost a miize
mit pozitivni dopad i na akademické vysledky (Cent-
ers for Disease Control and Prevention, 2013; Watson
et al., 2017). Také zjiSténé asociace mezi plnénim
doporuceni 500 krokt/hod a vykazovanym nizkého
stresu (stres v jedné vyucovaci hodin¢), stiedniho stre-
su (stres ve dvou vyucovacich hodinach) a vysokého
stresu (stres ve tfech nebo vice vyucovacich hodinach),
v dob& pohybové inaktivity, upozoriiuji na problém
kompenzace psychického zatiZzeni PA a na zavaznost
integrace PA do béznych vyucovacich hodin.

Na prevalenci plnéni doporuceni 500 krokii/hod se
vyrazné podili skolni pfestavky. V nasem vyzkumu tvo-
tily prestavky pouze 15 % souhrnného casu vyucova-
cich hodin v dennim programu. Pfitom doporuc¢ované
desetiminutové prestavky s jednou del8i dvacetiminuto-
vou prestavkou, bez jakychkoliv dalsich ,,pohybovych/
zdravotnich® pfestavek a prestavky na obéd zajist'uje
vic nez 20% podil ¢asu piestavek na souhrnném case
2016) upozoriiuje na to, zZe zvyseni doby prestavek je
dilezité, ale také na to, ze delSi doba prestavek nemuize
nahradit Gi¢ast zaki v hodinach TV, coz dokumentuji
1 prezentované prumeérné pocty kroka v hodinach TV.

Vime, Ze plnéni doporuceni k SPA miize byt zvyse-
no prostiednictvim kvalitnich komplexnich programu
SPA (Chen & Gu, 2018), proto by se méla tato dopo-
ruceni k PA stat nedilnou soucasti téchto programt.
To by také mélo podpofit zmény smérem ke zdravému
Skolnimu zivotnimu stylu, podpofit osvojovani nezbyt-
nych zdravotné pracovnich navykt a uvédomovani
si vztahti mezi psychickym zatizenim a kompenzaci
tohoto zatizeni adekvatni PA. Implementace doporu-
¢eni k SPA do komplexnich programi SPA mize byt
1 dobrym zékladem pro hledani dopliiujicich forem TV
1 formou online TV. A to i pies to, ze v USA jsou nazory
rozporuplné a vétsina online TV programil je spise za-
méfena na kognitivni rozvoj nez na zvysSeni PA a asto
nejsou tyto programy ani v souladu s doporucenimi
k PA (Daum & Buschner, 2012). Podpora tvorby kom-
plexnich programi SPA by méla byt soucasti narodnich
politik nebo plant podpory PA, pfestoze se v mnoha
zemich jesté nedaii jejich optimalni fungovani (Sallis
et al., 2016).

Uspé&sna prevalence plnéni §kolnich DSPA na stied-
nich Skolach je zavisla i na prosazovani obdobnych
doporuceni na nizsich stupnich $kol. Proto je tfeba zdi-
raznovat, ze podpora PA by méla za¢inat mnohem diive
nez v adolescenci (Farooq et al., 2018). Ztotoznéni se
s DSPA, pochopeni jejich pozitiv a negativ, zakotveni
doporuceni v informacné technologickych aktivitach,
uvédomeéni si uspokojeni z plnéni doporuceni a ziska-
ni ndvyku na pravidelnou a jednoduchou kontrolu PA,
by mohlo zvySovat Sanci na plnéni doporuceni k PA
1 v dospélosti.

Budouci vyzkumy by se mély zaméfit na zkoumani
pozitiv a negativ pii prosazovani DSPA v komplexnich
programech SPA, a to nejen u adolescentd, ale 1 u jejich
uciteld a vedeni kol a vzdy v kontextu s dalsimi seg-
menty §kolniho dne a v ¢asové delSich cyklech. Také
prokazani transferu ,,zdravych nadvyka* ze skolniho
prostiedi do budouciho pracovniho procesu je sice na-
rocné, ale pro dalsi vyzkumnou strategii nezbytné.

Sila studie je v dlouhodobé komplexni analyze do-
savadnich dikazl a zkuSenosti ve SPA v rozdilnych
typech stiednich §kol v Ceské republice a Polsku. Déle
v kombinaci subjektivnich odhadi PA s monitorovanim
PA krokomeéry a akcelerometry, a v jednotné evidenci,
analyze a zpracovani dat ve webové aplikaci Indares.
Ve vsech prezentovanych vyzkumech byla snaha za-
chovat na Skolach co nejvice pfirozené a habitualni
podminky:.

Limitou je omezeni doporuceni k PA pro stiedoev-
ropské nebo jim blizké geografické, socioekonomické
a edukacni podminky. Vysledky SPA ve dnech s hodi-
nami TV mohly byt ovlivnény zvolenymi cili a obsa-
hem hodin, coz bylo pouze v kompetenci uciteld TV.
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Zavéry

Akcelerace rozvoje spolecnosti vyzaduje akcelera-
ci zmén v edukacnim systému a oc¢ekava se, ze edu-
kacni systém zajisti plnéni zcela novych ukolt, které
v diivéjsi dobé plnit nemusel. Vedeni §kol a ucitelé
nemohou ocekavat, ze kompenzaci edukaéniho zati-
zeni adolescentil zajisti jejich volnocasové PA. Plnéni
edukacnich cilt je zavislé nejen na Skolnim, ale také
na mimos§kolnim zivotnim stylu adolescentt, a proto
vystupuji do poptedi doporuceni k SPA. Piijeti dopo-
ruceni ke SPA v obecnych teoriich TV miize zrealnit
a vice konkretizovat pozadavky na pozitivni zmé-
ny v PA a v zivotnim stylu adolescentl na stfednich
Skolach. Aktivni zapojeni adolescentl do sledovani,
analyzovani a vyhodnocovani vysledki monitorovani
PA muize podpofit integritu pohybové, zdravotni a in-
formaéni gramotnosti, stejné jako mezipfedmétovou
a tematickou integraci vzdélavani. Ocekavame, ze
prevalence plnéni doporuceni k SPA, prostiednictvim
komplexnich programt SPA, miize zlepsit pozici TV
ve Skolské praxi a podpofit zdravy Zivotni styl na sted-
nich skolach.
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Implementation of physical activity recommendations among adolescents in school days>

Background: School-based physical activity (PA) for adolescents is indispensable in promoting daily PA, physical
fitness, and the acquisition of physical literacy. School PA is equally important in understanding the continuum of
physical and mental health. Objective: The aim of this study is to propose and justify recommendations for PA in
segments of the school day and to promote changes in the educational process to support healthy lifestyles in ado-
lescents. Methods: Research in the Czech Republic and Poland was used to determine recommendations for PA. In
total, 9097 Czech and 6381 Polish adolescents aged 15-19 years participated in the studies. The research methods are
presented in sub-studies. Results: To immediately compensate for educational load and sedentary school behaviour,
we recommend 500 steps/hr (simplified to at least 3000 steps per time spent in school), 20 min of moderate to high
intensity PA (> 3METs or 60% of maximal heart rate), and then reaching submaximal to maximal heart rate at least
once during PA in response to significant stress. Even on days without a physical education unit in the educational
programme, in aggregate, school PA should account for at least 25% of the time spent in school. Conclusions: Posi-
tive changes in adolescent education are only possible with the support and coordinated pressure and control of
state, health, school, and municipal policies. Adoption of recommendations for PA in segments of the school day
can more easily concretize the requirements for changes in PA and lifestyle for adolescents in secondary schools. In
turn, school-based practices may support the development and better consideration of school-specific characteristics
in comprehensive school-based PA programs.

Keywords: physical education; school lifestyle; educational load; compensation

2 The study is a modified Czech version of the original study ,,Physical activity recommendations for segments of school days in ado-
lescents: promoting health behaviours in secondary schools.” (Fromel et al., 2020).
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