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Pohybová aktivita

Jakýkoliv tělesný pohyb zabezpečovaný kosterním svalstvem, jehož 

výsledkem je zvýšený výdej energie nad klidovou úroveň metabolismu

(důležitý je zejména zdravotní význam pro člověka).

Zvýšení energetického výdeje o 15–40 % nad klidovou úroveň metabolismu.

Pohybový akt a pohybová aktivnost

Tělesná cvičení



Pohybová inaktivita

Obecně pohybová nečinnost. Nedosažení dostatečného množství pohybové 

aktivity ve smyslu neplnění specifických doporučení k pohybové aktivitě.

Někdy označováno jako hypokinéza.

Sedavé chování
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Pohybová aktivita

 Dělení pohybové aktivity – příklad 



Pohybová aktivita

 Charakteristika pohybové aktivity

FITT charakteristiky

Frekvence

Intenzita

Trvání

Typ

Metabolický ekvivalent (MET) je definován 

jako výdej energie při nečinném sedu, kdy 

jedna dospělá osoba spotřebuje 3,5 mililitru 

kyslíku na jeden kilogram tělesné hmotnosti 

za jednu minutu (3,5 ml kg-1 min-1), což je 

přibližně 1 kilokalorie na 1 kilogram tělesné 

hmotnosti za 1 hodinu (1 kcal kg-1 h-1) 

(Ainsworth et al., 2011).



Pohybová aktivita



Pohybová aktivita

 Domény pohybové aktivity

1) Zaměstnání či škola (TV, pohybová aktivita o přestávkách apod.)

2) Domácnost (práce v domácnosti či na zahradě apod.)

3) Volný čas (sportovní vyžití, pohybová rekreace apod.)

4) Aktivní transport (chůze do školy, jízda na kole do místa zájmu apod.)
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 Zdravotní význam
Vyšší objem a intenzita přinášejí 

výraznější zdravotní benefity

(neplatí však aboslutně)
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 Zdravotní význam
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 Zdravotní význam
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 Zdravotní význam

Sallis et al., 2021
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 Zdravotní význam
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 Zdravotní význam
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Pohybová aktivita

 Riziko smrtnosti

Arem et al., 2015
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(WHO, 2018)
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Pohybová aktivita

 Doporučení
Děti a mládež 

Alespoň 60 minut středně zatěžující

až intenzivní pohybové aktivity

denně

Dospělí

Alespoň 150 minut středně 

zatěžující nebo 75 minut intenzivní 

pohybové aktivity za týden
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 Monitoring



Pohybová aktivita

 Metody monitoringu
Subjektivní

Objektivní

 Před použitím vždy dobré rozmyslet,

která metoda bude nejvhodnější!
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Pohybová aktivita



Děkuji za pozornost


