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RADA BYCH PODEKOVALA SVEMU VEDOUCIMU PRACE PANU
DOKTORU SALCMANOVI A SVE KONZULTANTCE PAN{
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SEZNAM ZKRATEK

o Atd. —atak dale

e Aj.—ajiné

e cca—cirka

e cm — centimetr

o (C.—¢islo

e CR — Ceska republika

e FEES — Federation of European Ergonomics Societies Ergonomics in and for
Europe

e H - hodina

e |EA — Internacional Ergonomics Association
e max. — maximalni

e min — minimalni

e MKN — Mezindrodni klasifikace nemoci

e mm — milimetr

e napi. —napiiklad

e Sb. —sbirky

o Tzv.-—takzvané

e V —viceleté (oznaceni pro tfidy viceletého gymnazia)
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Ergonomie je véda, ktera se zabyva chovanim a moznostmi ¢lovéka pii jakékoliv
¢innosti. Zkouma jeho limity a hranice zejména z hlediska vykonnosti. Vyznamnou roli
hraje pfedevsim v prevenci zdravotnich, a to nejen u dospélych, ale také u déti. Ve své praci
se zam¢&rim na populaci ve véku od 12 do 19 let. Jsou to predevsim studenti stiednich skol,
presnéji studenti viceletého gymnazia. V obdobi mezi 12 az 19 rokem dochazi k rychlému
ristu a rozdil mezi vySkou jednotlivych studentli mize byt az 40 cm. Velky rozptyl velikosti
postavy jednotlivych studentl predstavuje velky ergonomicky problém, ktery bude v praci
systematicky feSen. Cilem mé prace bude hodnoceni Skolniho vybaveni se zaméfenim na
ergonomii nabytku pfedevs§im ergonomii sedu na zidli a v zavéru budou navrzena mozna
napravna opatfeni. U déti a dospivajicich mad ergonomie ptfidané hodnoty, naptiklad
napomaha spradvnym navyktm drzeni téla. Zasadam spravného sedu se déti uci od zacatku
Skolni dochézky a prenasi si je do produktivniho Zivota. Pokud tedy nedojde ke spravnému

zafixovani téchto zésad, tak se Spatny stereotyp mtize projevit problémy v pozdéj$im veku.

Spatny stereotyp miize ptispét ke vzniku zdravotnich komplikaci. V dne$ni dobé se
napiiklad az 40 % lidi nad 20 let potyka s bolestmi zad. Neni vyjimkou, Ze jiz déti v prvni
tfide si st€Zuji na bolesti zad a hlavy (Sedlackova, 2012). To mé vedlo k vybéru tohoto
tématu diplomové prace: Posouzeni ergonomie Skolniho nabytku v prostfedi viceletych
gymnazii.

Je statisticky dokazéano, Ze déti travi stale vice ¢asu sezenim, a to nejen ve Skole ale
i doma ¢&asto u elektronickych zafizenich. Zaci v 1. tfidé maji 20 hodin tydné a Zaci 6. téidy
maji tydné 30 vyucovacich hodin, denné je to 6 hodin vyuky po 45 minutach. To znamena,
7e denné maji v priméru 4 hodiny a 30 minut vyuky, z toho minimélné€ 90 % probiha v sedé&.
Postupné od zacatku Skolni dochdzky cas straveny v sed€ narGstd, a to jak z divodu delsi

doby vyuky, domadcich ptiprav tak, cesty do skoly a dalSich aktivit.

Studenti osmiletych gymnazii jsou velmi specifickd a rozdilnd skupina, kterd se
velmi Casto lisi po¢tem chlapci a divek v jednotlivych rocnicich. VEkové rozpéti se na
osmiletém gymnaziu pohybuje od 11 do 19 let, s tim koresponduji i vySkové a hmotnostni
rozdily jednotlivych studentii. Do Skol studenti ptichazeji ve véku cca 11-12 let, kdy je
prumérna vyska divek i chlapcii cca 150 cm, avS§ak mnoho z nich je vyrazné€ pod ¢i nad timto
percentilnim primérem. Studenti, ktefi Skoly opoustéji, jsou devatendactileti mladi dospéli

s primérnou vyskou muzti 180 cm a zen 168 cm. Nehled¢ na to, Ze se primérnd vyska
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populace stale zvySuje. Antropometricky vyzkum provedeny na Masarykoveé univerzité
v roce 2014 uvadi primérnou vysku muzi 181 cm a zen 168,8 cm (Grasgruber, Sedlacek et.

all 2014).

Béhem téchto osmi let studia na gymnaziu se u divek zméni vyska praimérné€ o 18 cm
a u chlapcti az 0 30 cm. A na tento rozdil by mél byt schopny Skolni nabytek reagovat a byt

uzpusoben a vhodné vybran.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 ERGONOMIE

1.1.1 DEFINICE ERGONOMIE

Pojem ergonomie je pivodem z fectiny ,,ERGO* znamena prace a ,,NOMOS*
znamena zakony, po slouceni téchto 2 slov vznikl pojem ergonomie. Definice ergonomie
jsou ruzné, dle jednotlivych autord, ale vSichni se shoduji v jejim cili. A to co nejvice
optimalizovat podminky vykondvani pracovniho ukolu ¢i ¢innosti, dle moznosti a limita
cloveka. Ergonomie hled4 rovnovahu vykonové kapacity jedince a fesi jeho energetickou,

biomechanickou, senzorickou a mentalni stranku.

Soucasné pojeti ergonomie vychazi ze zakladniho pojeti systému Clovek — stroj
— prostfedi. Tyto tfi komponenty jsou vzdy na sebe zavislé. Ergonomie v sou¢asnosti
zahrnuje snahy o integrovany pfistup k feSeni ochrany a zdravi c¢lovéka, vytvofeni
pracovniho komfortu a o jeho systémové pojeti. Lid¢, stroje, technicka zatizeni, pracovni
prostor, mista a faktory pracovniho prostiedi jsou oznacovany jako pracovni systémy. Tyto
pracovni systémy ovliviiuji vykonovou kapacitu ¢loveka, jeho zdravi, bezpe¢nost, pracovni
pohodu, spokojenost, délku produktivniho véku a osobni charakteristiky jako je naptiklad

spolehlivost, motivace, seberealizace atd. (Gilbertova, 2002).

Ergonomie je obor, vyuzivajici poznatkli biologickych, spolecenskych
a technickovédnich obort, pro optimalizaci vztahli mezi vykonnostnimi moznostmi ¢lovéka

pracovnimi podminkami ve shod¢ s pozadavky rozvoje védy a techniky (Glivicky, 1975).

Glivicky vymezuje ergonomii jako védu o prizpiisobeni prace cloveku, jejimz cilem
je dosahnout zvySeni pracovni vykonosti a produktivity prace prizpiisobenim pracovnich

podminek vykonnostni kapacite a schopnostem pracovnikii (Glivicky,1975).

F.W. Taylor (1856—1915) byl americky inZenyr a je jednim z autorti, ktery se také
tématu ergonomie vénuje. Vytvoril prvni raciondlni piistup k pracovni Cinnosti zvany
Taylorismus. Jeho doporuceni se tykaji odstraniovani zbytecnych a neobratnych pohybii.
Jako prvni zkouma unavu jako disledek prace a zjist'uje jeji pti¢iny. Déle se zbyva vlivem

osvétleni, hluku, teploty, &istoty vzduch aj. na organismus (Smid, 1977).

M. Smid definoval ergonomii jako , disciplinu jejimz, poslanim je zabezpeceni

souladu mezi pozadavky stroje, predpoklady clovéka a pracovnim prostredi. Dale sleduje
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dvoji cil: ekonomicky — prace musi byt produktivni a spolehlivd, a humanni — prace musi byt
prizpusobena cloveku. ““ Popisuje, Ze ukolem ergonomie je také podavat navrhy na vytvareni
takovych pracovnich podminek, pfi nichz se snizuje ndmaha psychickad i fyzicka, a které

pozitivn& ptisobi na viestranny rozvoj lidskych vlastnosti a schopnosti (Smid, 1977).

1.1.2 ERGONOMICKE ZASADY

Ergonomickych zasad je mnoho, ale vSechny vychazi z principu, kdy dana ¢innost
ma klast co nejmensi mozné naroky na organismus. Toho se d4 dosdhnout riiznymi zpiisoby.
Pro optimalizaci prace jsou diilezité nésledujici zdsady zabyvajici se ergonomickou kvalitou

a faktory.

Ergonomicka kvalita se zabyva urovni a plnénim ergonomickych pozadavku. Jeji
vyuziti je predevSim v hodnoceni vyrobkii a pracovni cCinnosti (pracovniho ukolu)

(Gilbertova, 2002).

Ergonomické faktory se dé€li na dvé skupiny ergonomicky posuzované vlastnosti
jedince a na ergonomické pozadavky. Tyto faktory jsou vzdy limitovany jedincem, ktery
danou Cinnost  vykondva, pfedev§im jeho  antropometrii,  biomechanikou,
psychofyziologickymi aspekty. Spolecné s pohybem a mentidlnimi a senzorickymi
schopnosti ovliviiuji pracovni pohodu. Mezi antropometrické rozméry se fadi naptiklad
télesna vyska, délka koncetin nebo rozsahy pohybd, ale také pohybové stereotypy, svalova
sila a zdatnost jedince, ktera je zavisla na véku a pohlavi. Dale také kapacita smyslovych
organti (zrak, sluch, ¢ich, hmat aj.). V neposledni fadé myslenkové procesy a funkce (pamét,

predstavivost, tolerance stresu a zat¢ze, spolehlivost aj.) (Bencko 1998; Gilbertova, 2002).

Ergonomické pozadavky jsou standarty, které by mély byt dodrzeny. Tykaji se nejen
designu produktu, ale i jeho vyuzivani v praxi. Jejich cilem je, aby vydrzel zatéz, na néjz

kladenou a nerozbil se (Bencko 1998; Gilbertova, 2002).

Neopomijenou vlastnosti pracovniho systému lze chapat ergonomicnost. Ta je
komplexnim ukazatelem, jenz se odvozuje z ergonomickych kritérii a parametrt a celkové
ergonomické Grovné systému. Zavisi na jednotlivych komponentach pracovniho systému

jako ergonomicka kvalita (Gilbertova, 2002).
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1.1.3 ORGANIZACE ZABYVAJiCi SE ERGONOMI{

V soucasné dobé se problematikou ergonomie a jejim uplatnénim v praxi zabyvaji
u nas i ve svéte odbornici, ktef'i prosli vzdélavacim programem a jsou schopni davat odborné
rady. Je dulezité, aby tito odbornici a organizace méli moznost se propojit a komunikovat,
v tomto jim pomaha n€kolik organizaci jak na mezinarodni, evropské, tak i na narodni

urovni.

IEA (Internacional Ergonomics Association) byla zalozena 6. dubna 1959 v Oxfordu.
Je nevladni organizaci, ktera sdruzuje odborniky rGznych profesich z oblasti védeckého
vyzkumu, vzdélavani a praxe ve svété. Je uznand OSN. Potada pod svou zastitou 1IEA
vyznamné svétové kongresy a konference. Dale vydava odborny cCasopis Ergonomics

(The International Ergonomics Association, 2022).

FEES (Federation of European Ergonomics Societies Ergonomics in and for Europe)
formalné tato organizace byla zaloZzena 7. kvétna 2003 pii jarni konferenci v Mnichové.
FEES je organizaci sdruzujici evropské ergonomické spoleCnosti. Jejim poslanim je
zvySovat uznani ergonomie pfispivajici k hospodarskému rozvoji, kvalit€¢ Zivota,
bezpe¢nosti a ochrané zdravi pii praci a socialnimu pokroku v evropskych zemich

(Federation of European Ergonomics Societies, 2022).

Ceska ergonomicka spole¢nost je dobrovolné a nezavislé sdruzeni pravnickych
a fyzickych osob. Klade si za dliraz podporu a rozvoj ergonomie a jejiho uplatnéni v praxi.
Je taktéz ¢lenem FEES a IEA. Pomaha pofadat konference, vzdé€lava v oblasti ergonomie
zajidt'uje preventivni programy a sdruzuje rtizné odborniky z praxe (Ceska ergonomicka

spolecnost, 2022).

1.2 pozicE TELA: SED

Definice sedu jsou vSechny obdobné. Pro ptiklad dle slovniku cizich slov je sed
definovan takto ,,Sed je poloha téla, pri které je trup vzprimeny a hyzdé spocivaji

na podlozce, tj. na zidli, pevné podlozce ¢i na zemi* (Serakova, 2016).
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Obrazek 1 - Spravny sed dle Dr. Briigera
Zdroj: (Lippincott, 2007)

Nejcastéji jako sed vnimame polohu vyvysenou na zidli, Stokrleti aj. (Obrazek 1).
Jako dalsi priklad muaze slouzit definice prevzata z fakulty sportovnich studii Masarykovy

univerzity. Sed je poloha, pfi které hmotnost horni ¢asti téla je na dolni strané panve, stehna,

Wov v

Pracovni poloha v sedu se ergonomicky vyznacuje pevnou oporou o ob¢ plosky
nohou, pravym thlem v kolennim kloubu a vzpfimenym trupem s hlavou v prodlouzeni téla.
To znamend, ze mezi kosti stehenni a trupem je thel 90° tento pravy uhel je také bércem
achodidlem.  Skvélym piikladem jejiho znazornéni je sed podle Dr. Briiggera.
Ve vzpiimeném sedu t€lo udrzuje antigravitacni systém, ktery se déli na slozku pasivni
a slozku aktivni. Pasivni slozku tvoii pevna opora t¢la, tedy kostra. Aktivni slozku
predstavuje svalova tkan, kterd je zastoupena svaly fizenymi nervovym systémem.
Posturalni svaly, které jsou nenahraditelné pro spravny sed, se nachazi jako souvisly pas
podél patete, mechanické osy téla a t€znice t€la a zabezpecuji tak vzpiimenou polohu téla

(Lippincott, 2007).

S ohledem na velké mnozstvi zaméstnani, kde je hlavnim prostfedkem pro praci
pocitac, se umérné zvysuje i procento profesi se sedavym zptisobem vykonavani prace. Doba
kdy jedinec sedi se prodluzuje nejen v praci, ale i v ase mimopracovnich aktivit. Pro
predstavu, v kanceldii zaméstnanec prosedi pfiblizné Sest hodin z osmihodinové pracovni
doby denné, v dopravnich prostedcich 1 - 1,5 hodinu a ve zbyvajicim volném case mtize
jedinec bézné stravit dalsi tfi hodiny v sedé. Dohromady se tak jedna o ptiblizné deseti hodin

stravenych v jedné poloze, a to v sedu.
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Praci a misto pracovniho vykonu ¢asto neni mozné zménit, ale co miizeme ovlivnit
je spravny sed. Dlouhodoby komfort pii sezeni muze byt docilen dvojim zptisobem. Jedna
z cest je vysokd vné&jsi opora pohybového systému. Jako jsou napiiklad sedaci vaky,
ergonomicka kiesla a ergo skelety. VSechny tyto dopliky uleh¢uji pohybovému aparatu
arozlozi zatéz ¢i ji presunou. Avsak tato cesta ma své limity, jelikoZ i nendro¢nd staticka
¢innost mtize byt pfi¢inou mistni tnavy a lokalniho pfetizeni. Druhou cestou je mozZnost
zmény polohy. V rdmci prevence je rovnéz dulezité umérné stfidat sed, stoj, chizi
v pravidelnych intervalech. Piestavky pii praci a moznost pohybu by méli mit nejen

zaméstnanci, tak studenti ve Skole.

Pro dodrzeni idedlniho sedu je dulezity spravny vybér sedaciho nabytku. Mizeme se
setkat s nazorem, ze nejidedlnéjsi plochou pro sezeni je plocha takova, ktera je schopna
okopirovat sedaci Casti téla. Takové usednuti miize vyrazné€ pfispét ke zvySeni komfortu
a pocitu pohodli. Takto feSena sedadla nejsou mozna protoze pti dlouhodobém sezeni jsme
nuceni ke zmén¢ polohy, a to takhle feSena sedadla neumoziuji (VSe o nabytku, 2005). Proto
je nutné pti vybéru sedaciho nébytku dbat na jeho vyuziti a druh pracovni ¢innosti na ném

vykonavané.

1.2.1 SED V LAVICI

Nejvhodnéj$im zptisobem sedu v lavici je jiz vySe zminény vyvySeny sed znazornény
na (Obrazek 2). Na obrazku je vidét nejvhodnéjsi typ sedu kdy chodidla jsou pIné€ opiena
o podloZzku. V kolennim kloubu je flexe 90 stejn¢ jako mezi femurem a horni ¢asti trupu.
Na zidli jsou v opofe 2/3 stehen. Horni koncetiny jsou volné opieny o lavici, kterd je mirné

naklonéna vyssi stranou déle od téla (Trowato, 2016).
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Obrazek 2 - Nejvhodnéjsi typ sedu v lavici

Zdroj: (Trovato, 2016)

1.2.2 MOZNOSTI DYNAMICKEHO A ALTERNATIVNiHO SEDU

Dalsi obménou sedu nebo vhodnou alternativou je takzvané dynamické sezeni. Pii
dobrém zapojovani a uvolilovani svalli dochdzi k lepsi cirkulaci krve a vyméné tekutin,
ma pfiznivy vliv na pohybovy aparat koncentraci aj. Dynamické sezeni je schopno udrzovat
patet jedince v kondici a pfi zménach pohybu je jedinec nuce vyrovnavat a zapojovat
antigravitatni svaly pfi téchto malych pohybech jsou vSak kladeny vyS$§i naroky
na vykonavani prace a vznika unava. Ve statickém sedu vSak Castéji vznika vice dysbalanci
a dlouhodobych onemocnéni a zvySuji se naroky na financni zabezpeeni pojiStoven
a zvysuji se 1 dny pracovni neschopnosti. Tyto vyhody jsou dobfe pozorovany a zmapovany
v Némecku, kde uvadi ze 1 euro vynalozené na efektivni prevenci uSetfi v budoucnu
zaméstnavateli 8 euro. Proto je pro zaméstnavatele, ale i pro Skolni systém vyhodné;jsi, hledat
moznosti nejvhodnéj$iho dynamického sezeni zaméstnavateli 8 euro. Proto je pro
zaméstnavatele, ale 1 pro Skolni systém vyhodnéjsi, hledat moznosti nejvhodnéjSiho

dynamického sezeni.
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Priznivé drZeni téla — dyvnamicky sed — Nepriznivé drZenti téla — staticky sed

Spotieba prace vlivem:

N okrajovych viivi
I r7eni polohy téla
I <lastni pracovni vykon

Obrazek 3 - Schematické porovnani statického a dynamického sezeni

Zdroj: (Nabytkatsky informacni systém, 2013)

Pro dynamicky sed se daji vyuzit specidln¢ upravené kancelaiské zidle, ale
1 dostupnéjsi variantou jsou gymnastického mice, balan¢ni CoCky ¢i balan¢ni pénové
podlozky. Z divodu nevhodnosti téchto pomiicek pro dlouhodobé sezeni se velké oblibé ¢ini
jiz zminéné balanc¢ni ¢ocky a pe€nové podlozky které se daji pti upravé vysky sedu dobie

stfidat se sedem na pevné Zidli (Sponar, 2009, Gilbertova).
1.3 VLIV SEDU NA POSTURU

Vlivu dlouhodobého sedu na pohybovy aparat se vénuje mnoho autort uz od zacatku
minulého stoleti. Pro spravné pochopeni vlivu sezeni, je dulezité ptiblizit, jakym zptisobem

dochazi k zatézovani patete v prubéhu sedu

Pokud je sed uvolnény bez napiimeni a opory zad, tak vétSinou dojde k tzv. kulatému
sedu, ktery je Casto doprovazen nasledujicimi zménami, mezi které patii retroverze panve,
oplosténi bederni lorddzy, zvySeni hrudni kyfézy a k predsunu hlavy. Pfi retroverzi panve
dochazi k pieklopeni panve dozadu a tim se zméni tithel v kycelnim kloubu ze 180° ve stoje
na 90° v sedé, kdy 60° je thel mezi humerem a panvi, zbylych 30° je disledkem oplosténim
bederni lordézy. Oplosténim bederni lordézy a zvySenim hrudni kyfézy ma za disledek
predsunuti hlavy a kréni patete vice dopfedu. Déle u tohoto typického uvolnéného drzeni
téla Ize nalézt protrakci ramen, kterd vede k omezeni a zméné dechového stereotypu pii némz
neprobiha dechova vlna, soucasné dochazi ke stlaceni organti v dutiné bfisni a k pretizeni
nckterych svalovych skupin. Tyto zmény popisuje napf. Nachemson ve svych

experimentalnich studiich. Pti kulatém sedu se snizuje napéti v zadovych svalech, a naopak
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se zvysuje napéti ve svalech Sijovych — syndrom chytrych telefonti. Také se zvysuje kladena
zatéz na meziobratlové plotynky. V lumbalni oblasti se zvysi zatizeni o 180 % az 190 %

v porovnani se vzpiimenym stojem (Obrazek 4, Obrazek 5) (Cermak, 2008, Tichy, 2000).

Pti korigovaném sedu, kdy je patef naptfimena a zachovava si ptfirozené zakiiveni se
snizuje napéti Sijovych svall,, a naopak se zvySuje napéti zadovych svalll ve statickém
zatizeni. ZatéZ kladend na meziobratlové disky je na 140 % oproti korigovanému stoji.
Jednozna¢né vidime, ze ani korigovany sed neni idedlni, a i u néj je patrné, ze zatizeni
je 0 40 % vyssi nez ve stoji (Obrazek 4, Obrazek 5).

Nejvice se idedlu miizeme pfibliZit a snizit zatiZzeni pti sedu s oporou zad. Pfi bederni
opofe a sedu v mirném zaklonu je mozné docilit sniZeni zatiZzeni o 30 % na akceptovatelnych
110 % oproti stoji (Obrazek 5).

Pti snizeni Ghlu pod 90° mezi humerem a trupem (pfedklon v pied), ktery je
vyzadovan u vétSiny Skolnich aktivit, jako jsou psani a ¢teni, se zvysi zatizeni diskli lumbalni

patete az na 190 %. ZatiZeni Ize ¢aste¢né snizit oporou hornich koncetin o pracovni desku

(Obrazek 5, Obrazek 2), (Sport Physiotherapy, 2014).

PRESSURE ON LUMBAR DISCS BASED ON BODY POSITION
1 &
o

@: | 275
[T -

150 740 %

100 105

75

25 ERGONOMIC TRENDS

PRESSURE ON DISCS

Obrazek 4 - ZatiZzeni lumbalnich diskd v riiznych pozicich téla

Zdroj: (Back and Disc Pressure in Different Positions Chart, 2020)

Dalsi problematickou oblasti pfi dlouhodobém sezeni jsou zmény ve svalovém
a vazivovém systému. Pfi dlouhodobém sezeni a pohybové inaktivité dochazi k oslabeni
celé fady predevsim kosternich sval. V dasledku atrofovani svalového aparatu dochazi ke

snizeni fyzické zdatnosti. Oslabené svaly nedokdzou poskytnout dostatecnou oporu,
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a to vede k pretizeni kloubnich spojeni patefe a celého pohybového aparatu. Z toho plyne
zvysené riziko urazl a vznik svalovych dysbalanci, jako je naptiklad dobfe zndmy horni
zktizeny syndrom a dolni zkiizeny syndrom. Nejcast¢jSim mistem kde dochézi k pretizeni
vazivového systému je pfechod mezi hrudni a bederni pateti. Pfi dlouhodobém piedklonu

hlavy se napinaji vazy hlavovych kloubt (Videman, 1990, Gilbertova, 2002).

Dalsim faktorem, ktery ma vliv na ptetézovani svali vsedu je vyska manipulacni
roviny (stolu). Pfi pfili§ vysoké manipulaéni rovin€é dochdzi k elevaci ramenniho kloubu
a pretézovani horni Casti trapézoveého svalu nebo k pietizeni a zménam v deltovém svalu pii
velké abdukci v ramennim kloubu. Naopak pokud je manipulacni vyska velmi nizka, tak
dochazi k velké flexi kréni patete a pretizeni Sijovych svall, také podporuje jiz vySe zminény
kulaty sed (Cermak, 2008).

Vsechna tyto ergonomicky nevyhovujici situace mohou vést k dlouhodobym

chronickym problémiim a v dospé€losti k ¢asté pracovni neschopnosti.

How posture affects disc pressure

Back angle ) \_ \__ l__ L_

110° 100° 90° 80°

Disc pressure 100% +105% +115% +140% +190%

The effect of four postures
on the intervertebral disc ~ \

pressure as measured

between the 3rd & 4th
Obrazek 5 - ZatiZeni diski v sedé pti riznych pozicich trupu

|

lumbar vertebrae. The
pressure when standing
is taken as 100%.
According to
Nachemson and
Elfstrom.

Zdoj: (Sport Physiotherapy, 2014)
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1.3.1 DUSLEDKY SPATNEHO SEDU

Pfi nespravném a dlouhodobém sezeni €asto dochéazi k poruchdm zakiiveni pateie

(Martina Bernacikova, 2013).

Dusledkem S$patného nekvalitniho dlouhého sezeni mohou byt degenerativni
onemocnéni pohybového aparatu. Nejcastéji se v populaci déti a mladistvych mizeme setkat
se svalovymi dysbalancemi, které se mohou projevovat jako série pfiznakli popsanych jako
horni ¢i dolni zkiiZeny syndrom, skoliotické drzeni pétefe aj. Dlouhodobé nadmérné
pretéZovani krénich svalii mize vést ke zvySeni tenze a projevu migrénového onemocnéni,
bolesti kréni patefe 1 Celistniho kloubu. Vaznéjsimi dusledky, které mohou nastat
jsou degenerativni zmény v oblasti kréni ¢i bederni patete, jako jsou osteofyty a degenerace
meziobratlovych diskl. Pii degeneraci meziobratlovych diski dochazi ke zménam stavby

a struktury obratli v podobé& herniace ¢i protruse.

Neékdy se setkdvame s dusledky sedavého zplsobu zivota, a to s takzvanym
kotfenovym syndromem, pii kterém dochazi ke staCeni nervového kotene, nejcasteji k nému
dochazi v oblasti sakralniho nebo lumbélniho plexu nebo piipadné plexu brachialis. Pti
utlaku nervus ischiadicus, z lumbalniho plexu, laicky popisovaného jako ustfel, je ¢astym
pfiznakem nepiijemnd bolest promenujici i do celé dolni koncetiny nebo pocit mravenceni
a brnéni. Pokud je doba tutlaku nervu dlouhodob¢jsi miize vzniknout i porucha citlivosti,

a to vnimani doteku ¢i jinych senzitivnich stimuld.

Obrazek 6 - Korenovy syndrom

Zdroj: (Euro Pain Clinics, 2013)
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Kromé utlaku nervovych struktur, je mozny tutlak i cévnich a lymfatickych kapilar.
Utlaky téchto systému mohou vést k vzniku otoki, vzniku celulitidy v oblasti tukové tkéané

a v nejvaznéjsich ptipadech ke vzniku dekubiti (NIS — Nabytkaisky informacéni systém)

Mezi onemocnéni, ktera mohou mit jednu z pfi¢in i dlouhodoby sed spojeny
s inaktivitou jedince jsou poruchy cirkulace krve, a pfedev§sim zilniho navratu, zvySené
riziko tvorby kieCovych zil, omezené dychdni a duSnost, kter¢ milze vést

az k nedostate¢nému zasobeni mozku kyslikem (Cermak, 2008; Dylevsky, 2000).

Dalsimi ¢astymi projevy nestabilniho a nespravného sedu mohou byt bolesti hlavy

migrény, brnéni a bolest koncetin, poruchy ¢i ztrata Citi, usni tinitus.

Shrnuti moznych komplikaci a onemocnéni, které mohou byt nasledkem dlouhodobé

Spatného sedu.

e Cervikobrachidlni a cervikokranidlni syndrom

e Bolesti hlavy — tenzni, anteflexni

e USsni tenitus

e Vyhtezy plotének

e Algicky syndrom

e Skoliotické drzeni trupu

e Scheuermannovy choroba — adolescentni kyfoza

e Svalov¢ dysbalance a dalsi.

1.4 POZADAVKY NA SKOLNi NABYTEK

Pozadavky na $kolni nabytek v Ceské republice difve upravovala Vyhlaska
¢. 410/2005 Sb. o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zafizeni a provozoven pro
vychovu a vzdélavani déti a mladistvych; ta byla pozdéji novelizovana vyhlaSkou
¢. 343/2009 Sb. Tento piedpis vychazi ze Zakona 258/2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi.
V § 11 je stanoveno, ze ,.Zidle a stoly pro deéti a Zaky musi spliiovat normové hodnoty ceské
technické normy upravujici velikostni ukazatele nabytku“. Tyto normy jsou prevzaté
z evropskych norem a upravené pro potieby Ceské republiky. Pivodni evropské normy
CSN EN 1729-1 Nébytek — Zidle a stoly pro vzdélavaci instituce se déli na 2 &asti. Cést 1
obsahuje funkéni rozméry a CSN EN 1729-Cast 2 specifikuje bezpe¢nostni pozadavky

a metody zkouseni, které nalezneme pouze v anglickém znéni. V soucasné dob¢ se u nas
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pouzivaji stale star$i ¢eské normy z roku 1987 CSN 91 0640 Zakovské Zidle. Funkéni
rozméry a technické pozadavky a CSN 91 0841 Zakovské stoly (Cesko, 2005).

1.4.1 ZAKLADNi POZADAVKY NA SPRAVNE SEDADLO

Konstrukce zidle by méla respektovat antropometrické rozméry jedince a také
fyziologické biomechanické a anatomické aspekty pohybového aparitu. Dalsi
charakteristiku sedaciho nabytku urcuje charakter ¢innosti, pro ktery je urena. Naptiklad
pii ¢innostech, které vyzaduji otaCeni jedince (rotace trupu) by meéla zddova opérka byt

krat$i. Naopak u Cinnosti, kterd vyzaduje dlouhodobé sledovani obrazovky vyssi.

Parametry pro dany typ nabytku a jeho vyuziti jsou zpracovany do norem
hygienickych, ergonomickych a technickych. Normativni piistup neni zcela dokonaly,
protoze vychdzi zpramérnych hodnot naméfenych v populaci. Proto nemuze byt

individualizovan pro jedince s individualnimi antropometrickymi a somatickymi zvIlaStnosti.

Vyska sedaci plochy se obvykle urcuje dle vysky podkoleni ryhy. A doporucovéna
je vyska, kterd je o 3-5 cm niZ8i neZ vyska pokoleni ryhy. O spravném nastaveni vysky sedu
se lze presveédcit, pokud jedinec sedi s pln€ opfenymi zady a jeho chodidla se lehce opiraji
celou svou plochou o zem. Doporucena nastavitelna vyska sedaci plochy ¢ini 38-50 cm pro
pevné sedadlo se pro dospélé jedince uvadi 43 cm. Vysku sedaci plochy 1ze ovlivnit i typem
sezeni pii pfednim sezeni bude vySka sedaci plochy o 3-5 cm vyssi, nez je naméfena vyska
podkoleni ryhy. Vyssi sedadlo umozni 1épe zachovat bederni lordozu. Rozdil mezi vySkou
sedu a pracovni plochy by mél byt 27-29 cm. Niz§i hodnoty neumoziluji zachovani bederni
lordézy, ale ptispivaji ke snizeni zatizeni ramennich pletenct. V praxi pii upraveé pracovniho
mista je nejvyhodnéjsi nejprve nastavit vysku sedu a dale vysku pracovni plochy piipadné
monitoru pocitace aj. Pokud neni mozné upravit vysku pracovni plochy je dale snazsi vyuzit
noznich podpérek pro osoby nizsiho vzristu néz korigovat sed vysokych osob u nizkych

stolu.

Sitka sedaci plochy 38-42 cm. By méla zajistit dodate&ny prostor pro boky v mistech

kde je vyzadovan dlouhodoby sed je, proto sitka sedadla doporuc¢ovana Sirsi.

Hloubka sedaci plochy by méla minimaln¢€ podpirat 2/3 délky stehna, avSak by
neméla zasahovat do poplitedlniho prostoru, aby neutlacovala mékké tkan¢ nohy. Pfedni

hrana sedadla zidle by méla byt zaoblena.
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Opéradlo by u skolniho nabytku mélo zachovat volny pohyb hornich koncetin
a slouzit pouze jako podpéra bederni patetre. Jeho vyska by neméla piesahovat dolni uhel
lopatek. Avsak tato doporuceni se netykaji napiiklad pocitacovych zidli uréenych pro

dlouhodobou praci. V tomto ptipade opérka zad smi podpirat i hlavu a krk.
Diilezité antropometrické rozméry pro navrhovani nabytku:

e Vyska téla

e Vyska oci pii stoji

e Vyska ramen

e Vyska lokte

e Sitka ramen

o Sitka boki

e Vyska téla nad sedadlem

e Vyska ramen nad sedadlem
e Vyska lokte nad sedadlem
e Vzdalenost hyzd¢ — kolena
e Dé¢lka dolni ¢asti stehna

e Vyska podkolenni jamky

Déle pak nékteré rozméry dosahti jako: dosah vzhiiru ve stoje jednoruc a obouru¢

V soucasné dob¢ nejsou aktualizované normy antropometrickych rozméra soucasné
populace a stale probiha jejich novelizace. Vlastni vyzkum si provad¢ji firmy, které se vénuji

Siti konfekce, napft. pro vojaky (Vse o nabytku, 2013).

Pro Ceskou republiku jsou normovany &tyii oblasti, a tou jsou rozméry (ergonomie),
bezpecnostni pozadavky, mechanické vlastnosti a pozadavky na navod k pouziti. Pro lepsi
orientaci pfi vybéru nabytku je vytvofena velikostni tabulka, ktera rozdélena dle vysky

studentt a jednotlivy ndbytek je barevné oznacen (Holous, 2011).
Rozméry (ergonomie)

Zidle a stoly pro vzdélavaci instituce jsou rozdé€leny dle barevného oznaceni od bilé,
které je urcena predevs§im pro predSkolni vzdélavani. Barvy oranzova, fialova a zluta jsou
urceny predevSim pro zaky prvniho stupné. Barvy Cervend, zelend jsou urceny starSim

studentim prvniho stupné a studentim druhého stupné a nékterym menSim star§im
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studentim. Modra a hnéda jsou urceny starsi studentiim a dosp€lé populaci. Pti jejich méfeni

je zohlediovana vyska postavy a vyska sedu (Obrazek 7) (Holous, 2011)

1,.[!1'

Obrazek 7 - Znazornéni mér pouzivanych pri vybéru nabytku

Zdroj: (Holous, 2011)

Tabulka 1 - Barevné kédy. Rozméry v mm

Oznageni velikosti 0 1 E \
Barevny kod Bila  |Oranzova \
K
’ ggg" 250- -280 [280- 315 [315--355 [355--405 |405- 435 |435--485 |485+

rozsah podkoleni (bez obuvi)
v

800-- [930--  [1080--  [1190--  [1330--  [1460--  [1590--  [1740--
Rozsah vzriistu postavy (bez  [950  [1160 1210 1420 1590 1765 1880 2070
obuvi)

Zdroj: (Skola zdravi 21, Holous, 2011)

b=

Obrazek 8 - Mérené miry sedaciho nabytku se stolem
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Zdroj: Holous, 2011

Tabulka 2 - Miry sedaciho nabytku se stolem k obrazku 7

N SN e
a max. sklon pfedni ¢ast sedadla +15°
& . sklon opéradlové ¢asti sedaku -5° az +5°
210+ 260+ 310+ 350+ 380+ 430+ 460+ 510+
h, vy3ka sedaku £10 (220x  |(240x  |(270x  |(300x  |(340x  |(380x  |(420x  |(460x
tg 2a)*
t, hloubk daku £10 0-2) +20
4 hloubka sedaku 10 mm (0-2) 225 250 270 300 340 380 420 460
mm (3-7)
b, min. Sitka sedaku 210 240 280 320 340 360 380 400
t, hloubka plochy sedaku (min) aktualni t, minus 20 aktualni t, minus 30
h, vyska bodu § -10 a2 +20 mm 140 150 160|180 190 200 210 [220
h, vyska sedaku min. 100
b, min. $itka opéradia (viz obr. 2) 210 240 280 [320 [340 [360 380 400
r min. horizontalni polomér opéradla | 300
(viz obr. 2)
B sklon opéradla - 95° az 110°
h vyska podnozky®s - h-260s |h-310s |h-350s |h-380s |h-430s |h-460s |h-510s
Min. délka podnozky - 240 280 300
h,, min. hloubka podnozky Zidle - 50
h,, min. hloubka podnoZzky stolu - 100 200
h, vyska stolni desky, + 10 h* hg* hg* hg* hg* hg* hg* hg*
190 200 220 240 260 280 300 310
t, min. hloubka stolni desky - 5008 500
Min. horizont. vzdalenost mezi pfednimi nohami/
konstrukce - 500° 500
pro jednu osobu

Zdroj: (Holous, 2011; Filipova, 2009)

Obrazek 9 - jednoduché znazornéni dilezitych nastavitelnych parametr u zidli a stold

Zdroj: (Filipova, 2009)

19



TEORETICKA CAST

Bezpecnostni pozadavky

Bezpecnostni pozadavky a mechanické vlastnosti nabytku pro vzdélavaci instituce

jsou definovany vyhlakou CSN EN 1729-2. Bezpeénosti pozadavky by méli zajistit

vyuzivani zidli a stolii s minimem nebezpeci poranéni a poskozeni odévu. Mezi bezpecnostni

pozadavky patii naptiklad ze, vSechny hrany sedadel, operadel a podrucek, které jsou ve

styku s uzivatelem pii sezeni musi byt zaobleny (Holous, 2011).

Dalsi bezpecnostni pozadavky:

,, VSechny hrany sedadel, opéradel a podrucek, které jsou ve styku s uzivatelem pri
sezeni, musi byt zaobleny minimalné R 2 mm.

Ostatni hrany a rohy, se kterymi se prichazi do styku pri uzivani, musi byt hladke,
zaoblené nebo zkosené a bez otrepii.

Mimo nastavitelnych nebo skladacich stoli a zidli nebudou Zadné pristupné mezery,
které se vytvari behem béznych pohybii a cinnosti, mensi nebo rovny 8§ mm nebo
vetSi nez 25 mm nebo rovny 25 mm.

Serizovani ovldadacich ustroji nebude probihat nahodile nebo nebezpecneé.

Zadné soucdsti nebudou demontovatelné nebo odnimatelné bez pouZiti ndradi.
Otevirené konce trubkovych soucasti budou opatieny krytkami nebo jinak uzavieny.
Zidle budou vykazovat stabilitu podle zkousek CSN EN 1729-2.

Stoly se nepievrati pri zkouseni podle CSN EN 1730.

Pracovni plochy stolti musi mit matnou povrchovou upravu.

Boky seddku nesmi byt zvysen tak, aby se vytvorila strana vyssi nez 15 mm nad
kterykoliv nizsi bod plochy sedaku v pricném smeéru.
Horni a spodni hrany sedaku musi byt zaobleny.

Stoly a Zidle nesmi vykazovat Zdadnou konstrukcni chybu, kterd by nepriznivé
ovlivnila zkousky podle CSN EN 1729-2.

Nastavitelny nabytek musi zahrnovat 2 nebo vice oznaceni velikosti a musi
vyhovovat rozmérovym pozadavkum kazdého uvedeného oznaceni* (Cesko 2006,
Holous, 2011).

Mechanické vlastnosti

Neodlucitelnou slozkou je testovani mechanickych vlastnosti nabytku. Jednotlivé

testy zatézovani jsou upravené dle velikostniho rozdéleni. Pro bezpecnost uzivateli (déti)

je nejdulezitéjsi zkouska stability. Nékteré z mnohych produkt maji Casto problémy splnit

zkousku stability smérem vzad. Oproti nabytku pro domaci pouziti, ktery musi vydrzet
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25000 cykli u zidli. Sedaci nabytek pro vzdélavaci instituce musi vydrzet minimalné

100 000 cyklu zatizeni (Holous, 2011).

Tabulka 3 - Prehled zkouSek mechanickych vlastnosti zidli a stolti pro vzdélavaci instituce

e
Stability ve vSech Trvanlivost
smérech - g pfedni hrany
sedaku
v
Sl tZen Staticks zatizeni
opéradia boénim smérem
Trvanlivost Statické
sedaku a zatizeni smérem
opéradla vpied
- » Razova
Razova zkouska Zhouska
sedaku I opéradla
Statické zatizeni .
podnoze ﬂ Zkouska padem
Stabilita,
horizontalni Stabilita,
naraz vertikélni zatiZzeni
Stability,
horizontal impact
Horizontalni Vertikalni statické
trvanlivost zatizeni
Vertikalni Horizontalni
trvanlivost trvanlivost

Zdroj: (Holous, 2011)
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Pozadavky na navod k pouZiti

Nabytek musi byt vybaven i ndvodem na jeho pouziti. Navody musi byt v k dispozici
v ufednim jazyku dané zemé¢, kde je nabytek distribuovan. K navodim je doporucovano
pouzit nékresd. Jejich nezbytnou souéasti je oznadeni velikosti a oznaceni dle CSN EN
1729-1, dale navod na udrzbu, pokyny pro sestaveni u nabytku s moznosti vyskového

nastaveni a u nastavitelného nabytku pokyny pro Zaky, jak nébytek obsluhovat a nastavit

(Kanicka, 2011).
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2 CiL, OKOLY A HYPOTEZY

2.1 CiLPRACE

Cilem prace je posoudit a zhodnotit nabytek urceny pro studenty v ramci vyuky na

viceletém gymnaziu a navrhnout pfipadné moznosti feSeni.

2.2 UKOLY PRACE

Na zéklad¢ cile prace jsem si stanovila tyto ukoly:

Nam¢fit pottebné udaje tykajici se antropometrie u skupiny student viceletého
gymnazia.

Sestavit, distribuovat a vyhodnotit dotaznikové Setfeni.

Na zédkladé nasbiranych dat zmonitorovat vyskyt bolesti pohybového aparatu
nactiletych.

Zhodnotit vhodnost nabytku na viceletém gymndziu

Navrhnout mozné feSeni uprav na gymnaziu.

2.3 HYPOTEZY

H1: Ptedpokladam, ze cca 15 % studentli nebude nabytek zvoleny ve Skole viibec
vyhovovat.

H2: Piedpokladam zvysSeni vyskytu bolesti pohybového aparatu s rostoucim vékem
a vyskou.

H3: Ptedpoklddam vyskyt bolesti pohybového aparatu v oblasti zad cca u 50 %
studentd.
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3 METODIKA

Préace je vyzkumného charakteru, empiricky druh préce.

1. Charakteristika vyzkumného souboru

a.

Pro sviij vyzkum jsem méla k dispozici 514 studenti Gymnazia Ostrov

ve véku 11-19 let.

2. Metody ziskavani udaja

a.

Antropometrické méteni studentl se uskute¢nilo pii sportovnim dni na
zacatku zafi a v pribéhu zimniho pololeti v hodinach télesné vychovy.
M¢feni probihalo ve stoji, kdy jsem zméfila celkovou vysku postavy

a vsede¢ jsem nasledné zméftila délku, vysku a sitku sedu.

Dotaznikové Setfeni probihalo online od listopadu do konce biezna pies

Google Forms, za pomoci n¢kterych vyucujicich na gymnaziu.

3. Zpracovani a vyhodnoceni souboru dat

a.

Slouceni, propojeni a vyhodnoceni nasbiranych dat pomoci

zobrazovacich metod v grafech a tabulkach.

Porovnani vztahu bolesti zad a vysky studentli pomoci Chi — kvadrat testu

nezavislosti.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 ORGANIZACNI CLENENi GYMNAZIA

Vyzkum probihal na stfedni Skole Gymnazium Ostrov, Studentska 1205, Ostrov. Na
gymnaziu se nachdzi 20 tfid v 8 ro¢nicich. Z toho 16 tiid patii osmiletému vSeobecnému
studijnimu programu a 4 tfidy Ctyfletému vSeobecnému studiu. Osmileté¢ gymnazium ma
oznaceni ro¢nikli prima az oktava, vzdy po dvou tfidach v ro¢niku s oznacenim A a B. Pro
oznaceni tfidy se pouzivaji zkratky napf. V1.A. Pismeno V — oznacuje viceleté studium,
nasledujici ¢islovka 1-8, oznacuje ro¢nik primu az oktavu. CtyFleté gymnazium je oznaceno

pouze ro¢nikem napft. 1.A.

Vybaveni tiid je velmi podobné. Soucésti vybaveni je vétSinou vestavénd skiin,
katedra, keramicka nebo interaktivni tabule, 16 lavic pro dva studenty a 33 Zidli. Ttidy jsou

pfipraveny pro vyuku 25 az 32 studentil v rizném zastoupeni divek a chlapcti.

Mezi specificky vybavené tfidy patfi laboratoi chemie a biologie, dvé pocitatové

ucebny a tfi jazykové tfidy pro maximalné 16 studenti.

Bézna vyuka zacind v 8:00 a konc¢i ve 13:30, pokud tfida nepokracuje odpolednim
vyuCovanim, kterd z pravidla kon¢i v 15:10 nebo 16:00. Vyucovaci hodina trva 45 minut,
hodiny jsou oddé€leny do 13:30 10minutovou ptestavkou. Po 13:30, tedy po Sesté vyucovaci
hoding, jsou pfestavky pouze péti minutové. Vyjimkou je prestavka po druhé vyucovaci
hoding tzv. velkd ptestavka, ktera trvd 20 minut. Maximalné méji studenti béhem dne

9 vyucovacich hodin do 16:00.

Studenti ctyfletého studia i viceletého studia kvinty az oktavy stravi ve Skole 33 hodin

tydné, zaci primy 29 hodin tydné a zaci sekundy, tercie a kvarty 30 hodin v ramci tydne.

Gymnazium sidli ve dvou dvoupatrovych budovach oznacenych A a B propojenych
vstupni halou se Satnimi skfinkami. Vstupni hala je spojena s télocvi¢nou a Satnami
ur¢enymi pro hodiny télesné vychovy. V budové A se nachézeji ucebny pro ptirodovédné
predméty feditelna, ekonomicky usek a salonek pro navstévy. V budové B jsou ucebny
humanitnich pfedméti. U budovy B je biologicka laboratof a tfida vybavena 3D technologii
a 3D tiskarnou. Skola neni bezbariérova a jeji soucasti neni vytah pro zp¥istupnéni viech

pater Skoly 1 pro osoby s disabilitou je ve Skole na pozadani jeden schodolez.
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Ve skole je bézné, Ze se studenti po kazdé hodiné presouvaji z uéebny do ucebny
podle dalsiho vyucovaného pfedmétu. Neni vyjimkou, ze studenti v priabéhu dne jdou
dvakrat z jedné budovy do druhé a vychazi nékolik pater schodti. Béhem dne diky ¢astym
piesunim z ucebny do ucebny, travi studenti kazdou hodinu v jiné tfidé a vyuzivaji tak

jednotné nastaveny nabytek.
4.2 NABYTEK VYUZIVANY NA GYMNAZIU

Pro zjisténi, jaky nébytek je vyuzivany v jednotlivych tfiddch byla provedena
navstéva gymnazia. Projekty uceben fikajici, jaky nabytek je jednotlivych v tfidach byly
k nalezeni pouze v novych ucebnach, a proto doslo k jeho piezkoumani a nabytek byl osobné
preméfen i v dalSich ucebnach. Na gymndaziu se nachéazi nékolik druhti a vysek nabytku,
které jsou zminény nize, lisi se dle vyuziti tfidy a dle predmétti. Nabytek ve tfidach byl také
nakupovan v riizném ¢asovém horizontu, proto v n€kterych tfidach mizeme najit nabytek
1témer 20 let stary a v jinych je nabytek novéjsiho typu. V nékterych tfidach jsou zidle
nastavitelné naptiklad v nové biologické laboratofi a v ufebndch informatiky. V jinych
ttidach je nabytek jednorazové nastavitelny a v ostatnich tfidach jsou zidle a stoly pevné,
bez moznosti jakékoli upravy. Jestlize se ve tfid¢ nachazi modernéjsi nastavitelny nabytek,
situaci to pfili§ nezlepSuje. Pro nastaveni je pottebny specialni naradi — kli¢, ktery
z pochopitelnych divoda studenti k dispozici nemaji.

Pro rozdéleni velikosti nabytku se pouziva barevné oznaceni jiz zminéné vySe
0—Bila, 1 — Oranzova az po 7 — hnéda (Tabulka 4). V tabulce jsou uvedeny oznaceni

od &ervené po hnédou, protoze mensi nabytek je vhodny na 1 stupefi ZS a pro nase potieby

irelevantni.
Tabulka 4 Velikostni typy $kolniho nabytku dle CSN EN 1729
CSN EN 1729-1 Nabytek — Zidle a stoly pro vzd&lavaci instituce
Barevné Poph’tve alni vyska Télesna vyska | Vyska sedadla Vyska stolu
oznaceni (vySka sedu) (mm) (mm) (mm)
(mm)

4 Cervend 355-405 133-1590 380 640

5 zelena 405-435 1460-1765 430 710

6 modra 435-485 1590-1880 480 760

7 Hnéda 485+ 1740-2070 510 820
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4.2.1 NOVA BIOLOGICKA LABORATOR

Laboratot je dobfe vybavena nastavitelnymi zidlemi. BohuZel jak od katedry, tak
z nékterych mist ve tfidé neni dobfe vidét na tabuli nebo na studenty, z divodu umisténi
sloupti se zasuvkami na prostfednich ostriivkovych stolech. Zidle jsou nastavitelné na
44 — 56,5 cm pro stoly je mozné nastavit vysku 76 cm a 89 cm. Monitor pocitace je také
vyskovée nastavitelny. Pti préci u stoli uprostied je mozné stfidat polohu ve stoji 1 v sedé,
avsak pfii poloze v sed€ neni mozné pii plném sedu dosahnout chodidly na podlahu a u stolti

neni zadné misto vhodné pro podepieni chodidel.

Tabulka 5 - vybaveni biologické laboratore

Zidle Vyska sedu Délka sedu Sika sedu
Otoc¢na s kolecky 44-56,5 cm 39 cm 42,5 cm
Na bocich uc¢ebny Ostruvek uprostired
Stal 76 cm 89 cm

Obrazek 10 - ukazka vybaveni biologické laboratore

Zdroj: Vlastni
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4.2.2 3D LABORATOR - UCEBNA PRIRODOVEDNYCH PREDMETU

V této ucebné je mozné nabytek nastavit na nékolik vySek. VSechny stoly
i zidle jsou nastaveny na maximalni mozné vysce. Vyska pracovni plochy stolu je 75,5 cm

a vyska sedu je 46 cm.

Tabulka 6 - vybaveni 3D uc¢ebna

Zidle Vyska sedu Délka sedu Sitka sedu
Nastavitelna
) 46 cm 41 cm 38 cm
jednorazove pevna
Vyska stolu
Stal (lavice)
75,5 cm

Obrazek 11 - ukazka vybaveni 3D laborator a ucebna prirodovédnych predmétt

Zdroj: Vlastni
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4.2.3 SBOROVNA

Sborovna je pfevazné ucebnou jazyki, takeé je tato tiida vyuzivana pro zasedani rady
ucitel aj. V této tfide jsou stoly postaveny do podkovy s zidlemi ve vnitinim i vnéjSim
kruhu. VétSina hodin v této tfid€ je urena pouze pro polovinu studentl, v tomto piipade
si studenti mohou sednout pouze na vnéjsi okraj podkovy. VSichni tak vidi jak na ucitele,
tak na tabuli. Ttida je také vhodna pro praci ve skupinach. Stoly maji pevnou vysku 76 cm.

Zidle v této ucebnd jsou polstrované a vyska sedu je 47 cm.

Tabulka 7 - vybaveni sborovna

~

Zidle Vyika sedu Délka sedu Sitka sedu
Nenastavitelna 47 om 39 cm 38,5 cm
polstrovana

Vyska pracovni plochy lavice

76 cm

Lavice

Obrazek 12 - Znazornéni méreni vysky sedu zidle Obrazek 13 - sborovna (uc¢ebna jazyki)

Zdroj: Vlastni
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4.2.4 UCEBNA JAZYKU, MATEMATIKY, ZEMEPISU AJ.

Ve vétsin€ uceben jsou lavice a stoly v pevné vysce (vice jak 50 % uceben). Vyska sedu je

45 cm a vyska pracovni plochy (lavice) je 74 cm. Mezi dolni ¢asti stolu a zidli 14,5¢cm od

Sroubil 13,5. V jedné ucebné byly nalezeny stoly, které mély mezi sedaci plochou a spodni

hranou 11 cm, avSak v misté Sroubti byla tato mira pouze 9,5 cm. To je pod doporuc¢enou

mirou 11 cm.

Tabulka 8 - vybaveni u¢ebny jazyk a dal$ich uceben

Zidle Vyska sedu Délka sedu Sitka sedu
nenastavitelné 45 cm 41 cm 38 cm
Vyska pracovni plochy
Lavice
74 cm

Obrazek 14 - u¢ebna jazyka

Zdroj: Vlastni

Obrazek 15 - zidle

Zdroj: Vlastni
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Obrazek 16 - u€ebna jazyku Obrazek 17 - ucebna déjepisu

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Obrazek 18 - u¢ebna Ceského jazyka

Zdroj: Vlastni
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4.2.5 UCEBNAJAZYKU (NOVA S KRUHOVYMI STOLY — KONVERZACNI)

V konverza¢ni ucebné se nachazi atypicky nabytek v podobé kruhovych stoll se ¢tyfmi

zidlemi. Zidle maji polstrovanou sedaci plochu vysokou 49 cm still je vysoky 76 cm.

Polstrované zidle

Tabulka 9 - Konverzacni u€ebna jazykt

. Vyska sedu Délka sedu Sitka sedu
Zidle
49 cm 43,5 cm 39,5 cm
Vyska pracovni desky
Stal
76 cm

Obrazek 19 - ucebna jazykt (konverzacni) Obrazek 20 - vySka Zidle v ucebné jazyki
(konverzacni)

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni
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4.2.6 UCEBNA JAZYKU A SEMINARNI UCEBNA PRO 15 STUDENTU

Jedna se o nestandartni u¢ebnu se specifickymi potiebami vzhledem k vyuce. Zidle jsou
Zasto rozestaveny do kruhu nebo dle potieby i do mensich celki. Zidle je pevné spjata se
stolem. Stolek se nachdzi na pravé stran¢ neni nastavitelny ani jinak polohovatelny. Vyska

sedu je 45 cm.

Tabulka 10 - u¢ebna jazykd pro 15 studentt

y Vyska sedu Délka sedu Sitka sedu
Zidle
45 cm 40 cm 37 cm
Sitka stolku: 50 cm Dé¢lka stolku uprostied: 36 cm

Obrazek 21 - Zidle se stolkem Zdroj: vlastni

Vysky sedu se v jednotlivych tfidach pohybuji od 45-49 cm to odpovida poslednim
3 barevnym oznacenim nabytku do kol (zelend az hnédd). To odpovida dle tabulky pro

Skolni nabytek vyskam jedince 156—188 cm.
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4.3 ANTROPOMETRICKE MERENI STUDENTU

Meéfeni studentd probihalo na Ostrovském gymndziu v mésici zafi 2021 na
sportovnim dni a v hodinach télesné vychovy. Sportovni atleticky den byl vzdy uspofadan
pro 2 az 3 tfidy ve stejném ro¢niku, takze kazdy den doslo k naméteni 40 az 80 studentd.
Meéfeni se zucastnilo 20 tfid, po 24 az 31 studentech kterych v osmi dnech. V niz$ich
ro¢nicich se méfeni ucastnilo vice studentl nez v rocnicich vyssich hlavné z divodu
covidovych absenci véetn¢ karantén a také nekteii ze starSich studentlh méli sportovni den
omluven z rodinnych divodu. Proto ve tfidach s nizkym poctem tcastnikli sportovniho dne

doslo jeste k méfeni pozdéji béhem hodin télesné vychovy.
Meéfeny byly tyto miry:
e celkova vyska postavy — méfena ve stoji bez bot

e vyska sedu — méfena v sedu bez bot

-----

e délka sedu — méfena v sedu

Mg¢feni | studenta zabralo cca 2 minuty s administrativou a zadaveni idaji pomahali
sami studenti. Nejdiive se zméfila vyska studenta u zdi déle se v sed¢ zméiila délka sedu,

Sirka a vyska sedu.

Gymnazium ke dni 15.11. 2021 navstévovalo 572 studenti. Celkem se méfeni
zicastnilo 517 divek a chlapct. Z nichz méfeni u 514 studentll mohlo dale interpretovano.
U dvou studentli se vyskytla chyba v méfeni a jedna studentka odmitla celé méteni

podstoupit.
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Méieni rozméri téla: poplitealni vysky (vysky sedu) a délky sedu po poplitealni
prostor (podkoleni)

KEYS

AC-POPLITEAL IGH

Obrazek 22 - Znazornéni antropometrickych hodnot vyuZitych v méfe A

Zdroj: (Ergonomic Functionality of Classroom Furniture in Senior High Schools in Ghana,
2015)

S OR

Zdroj: (Uvod do ergoterapie, Kiivosikova 2011)

Obrazek 23 - Znazornéni antropometrickych hodnot vyuzitych v métreni B

Pro potieby méfeni byl vybran rozmér A, E a D.
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4.4 VYSLEDKY ANTROPOMETRICKEHO MERENI

Souhrn primérnych vysledkii antropometrického méreni dle jednotlivych trid.

Tabulka 11 - Priimérné vysledky méfeni v jednotlivych tfidach

vyska studenta délka sedu (E) Sitka sedu (D) vyska sedu (A) ‘

V1.A 154,89 42,27 32,95 42,45
V1.B 155,12 42,98 33,38 43,29
V2.A 159,12 44,4 35,19 43,81
V2.B 161,64 43,76 33,86 44,96
V3.A 162,3 44,62 34,98 44,7
V3.B 164,38 45,31 35,33 45,78
V4.A 167,81 46,06 35,44 44,8
V4.B 168,58 46,23 37,42 45,27
V5.A 168,5 46,85 37,69 45,09
V5.B 171,29 48,23 37,74 46,58
1.A 171,6 47,54 38,16 46,72
V6.A 170,93 47,37 37,7 45,87
V6.B 172,57 48 38,8 46,16
2.A 169,72 47,42 38,38 45,14
V7.A 170,5 46,66 37,72 44,72
V7.B 173,48 48,72 39,67 45,83
3.A 171,96 47,75 38,94 45,77
V8.A 169,31 46,92 37,42 45,55
V8.B 174,06 48,65 38,46 46,56
4.A 171,96 47,65 38,38 45,9
Vysvétlivky:

e V — Viceleté gymndzium, osmileté studium
e 1-8-rocnik

e A/B —paralelni tfidy

o 1.A —Ctyrleté studium
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Pramérna vyska postavy

180
175
170
165
160
155
150

145
V1.AV1.B V2.AV2.BV3.AV3.BV4.A V4B V5.AV5B 1.A V6.AV6.B 2.A V7.AV7.B 3.A V8B.AV8B 4.A

Graf 1 - Priimérna vyska studentt v jednotlivych tiidach

Primérna délka sedu

50
48
46
44
42
40

38
V1.AV1BV2.AV2BV3.AV3.BV4A V4B V5.AV5B 1A V6.AV6.B 2.A V7.AV7.B 3.A V8. AV8B 4.A

Graf 2 - Primérna délka sedu studentti v jednotlivych tridach
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Primérna vyska sedu

48
47
46
45
44
43
42
41

40
V1.AV1.B V2. AV2.BV3.AV3.BV4.A V4B V5.AV5.B 1.A V6.AV6.B 2.A V7. AV7.B 3.A VB.AV8B 4.A

Graf 3 - Primérna vyska sedu v jednotlivych tridach

Priimérna Sitka sedu
45
40
35 W
30
25
20

15

10

V1.AV1.BV2.AV2.BV3.AV3.BV4.A V4B V5.AV5B 1.A V6.LAV6.B 2.A V7. AV7.B 3.A VB.AV8B 4.A

Graf 4 - Primérna sifka sedu v jednotlivych tridach

V tabulce a na jednotlivych grafech je vidét, ze primérna vyska studenta ve tiidé se
umérné zvysuje vzhledem k véku studentll. K nejvét§imu nardstu dochdzi mezi primou

a kvintou. Drobné vykyvy, které jsou v grafech jasné citelné, jsou zplsobeny riznym
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zastoupenim poctu divek a hochti ve tfidé€. Primérna vyska zdka od primy do kvinty se zvysi

ol5cmze 155 cmnal7l cm.

Délka sedu viditelné koreluje s namérenymi hodnotami vysky studentil, az na tfidu
V3.B, ktera zastava hodnoty spiSe starSich studenti. Priimérnd hodnota vysky sedu je tak

v rozmezi od 42 do 49 cm.

Vyska sedu vice kopiruje a blizi se tvaru kiivky praimérné celkové vysky studentt,

graf 2. Primérné hodnoty jednotlivych tfid jsou v rozmezi od 42 cm do 46 cm.

Ze stejného pohledu se muze zdat, Ze mezi nejvice konstantni rozméry meétenych

casti t¢la patii Sitka sedu viz (Graf 4). Primérné hodnoty se pohybuji od 32,9 cm do 40 cm.

Tabulka 12 - Primérna vyska studenta porovnani muzi a Zeny

Muzi Zeny Celkem
Celkovy pocet 237 277 514
Primérna vyska 172 cm 163,7 cm 167,5 cm

Tabulka 13 - Priimérna vyska studenti v jednotlivych roc¢nicich

1 2 3 4 5 6 7 8
155,01 160,29 163,42 168,18 170,44 170,86 171,88 173,87

Z tabulky je jasné Citelna exponencidlné narustajici kiivka zndzornujici primérnou
vysku studentti v jednotlivych ro¢nicich od prim az po oktavy spolecné se ¢tyfletym oborem.

Rozdil mezi studenty prim a poslednich ro¢niku je v priméru 18 cm.

Z celkového poctu 514 méfenych osob, 23 studentli bylo menSich nez 150 cm vcetné.
Hodnoty 105 studentl se pohybovaly mezi 151-160 cm vcetng. Vysky 180-190 cm dosahlo
46 studenttl, z této skupiny vyplnilo dotaznik 22 studenti. Osm student hodnoti nabytek
jako maly a velmi nevyhovujici. Z nichZ ¢tyfi studenti jsou muzi vysoci 188 cm a 186 cm
a 4 studentky jsou zeny 181 cm. Muziim se stejnou vyskou pocitové nabytek vyhovuje.
Vyska postavy vyssi nez 190 cm byla namétena u 13 studentd, vSichni tito respondenti
uvedli, Ze jiz zaznamenali problémy se zady a vSichni si spole¢né st€zuji na nepohodiné

sezeni ve Skole.

39



PRAKTICKA CAST

Odpovédi nekterych studentll na otazku, jak hodnoti nabytek na gymnaziu a jak se
jim sedi:

¢

., Spatné. Stiil i zidle jsou na mé moc nizko, a proto je tézké sedét ve skole spravné.
., Stiil by mohl byt vyssi, nevejdou se mi tam nohy. “

Pokud Stanovime standartni vysku nabytku 46 cm, ktera vyhovuje nejvice studentim
s vyskou sedu od 43 cm do 47 cm. A celkovou vyskou postavy od 164—180 cm, tak sedaci

nabytek vyhovuje pfiblizn€ poloviné studentim gymnazia.

Z celkového poctu studentit 110 z nich ma vySku sedu 48+ cm a s pfipocitanim
podrazky 1-2 cm je to 50+ cm, tak pro tuto ¢ast jsou zidle nevyhovujici. Naopak
116 studentit ma vysku sedu nizsi nez 42,5 cm a taktéz je pro n¢ vyska sedu nevyhovujici
a pii plném sedu tito studenti nedosdhnou pevné opory o obé chodidla. Z téchto poctl
vyplyva, ze ze 514 naméfenych studenti se s nevhodnou vysSkou sedaci plochy potyka

226 studenti (Graf 5).

21%

56%
23%

Nevyhovuje z divodu nizké vysky Nevyhovuje z divodu vysoké vysky Vyhovuje

Graf 5 - Nabytek vyhovuje % studenti

Zdroj: Vlastni
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4.5 DOTAZNIK

Dotaznik jsem sestavila na zaklad¢ prostudovani podobnych typt dotaznikovych
Setfeni a na zéklad¢ vlastni zkuSenosti a spoluprace se studenty, pro doplnéni jiZ probehlého
méfeni. Dotaznik vychézi z dostupnych aktualnich informaci a jeho zpracovani predchazela
dikladna reSerSe dostupnych zdroji, aby nedoSlo k opomenuti Zadnych relevantnich

informaci.

Dotaznikové Setfeni probihalo na gymndziu v prvnim pololeti Skolniho roku od fijna
do prosince online za pomoci uciteld informatiky. Studenti vypliiovali dotaznik sestaveny
z otevienych, polozavienych a uzavienych odpovédi. Dotaznik je rozdélen do nékolika Casti
o 18 otazkach, Zacind obecnymi informacemi a pokracuje vice konkrétnimi otdzkami

na mozné problémy pohybového aparatu a jak jim dosavadni nabytek na skole vyhovuje.
Obecné otazky se tykaly ro¢niku, véku a ¢isla ve tfidnim vykazu, aby mohlo dojit ke
sparovani otazek s jiz naméfenymi udaji. Tyto otazky byly na tivodni strané¢ dotazniku
a nebyly ¢islovany.
Dotaznik vyplnilo 304 studentl to jsou piiblizn¢ dvé tretiny studenti Skoly.
Na gymnaziu je zvykem, ze se studenti po kazdé vyucovaci hodin¢ ptfesouvaji za svymi
vyucujicimi. Nabytek v jednotlivych tfidach je tak konstantnich vySek a tvart. Takto stabiln¢

nastavené stoly a zidle ve tfidach vyuzivaji studenti od 11 do 19 let

4.5.1 OTAZKY DOTAZNiKOVEHO SETRENI:

Tabulka 14 - Otazky z dotaznikového Setfeni

1. M¢I(a) jste nékdy obtize se zady?
Ano Ne

2. Byl(a) jste nekdy lécen(a) s problémem se zady a pateti?

Ano Ne
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3. Vite o tom, Ze byste mél(a) tyto problémy?

Skoliéza | Vpaceny | Opakujici se Opakujici Opakujici Volna moznosti
hrudnik bolesti v oblasti | se bolesti se bolesti odpoveédi —
kréni patefe a | v oblasti hlavy Bolest kostrée
lopatek beder

4. Jak hodnotite vybaveni tiid $koly, kterou navstévujete? Pfredevsim jde o vysku
stolu, vysku zidle a Sitku zidle.

9]

Slysel/a jste nékdy pojem Ergonomie?

Ano | Ne | Nevim

6. Zkuste kratce vlastnimi slovy vysvétlit co znamena pojem ERGONOMIE.

7. Setkal(a) jste se s osvétou spravného drzeni téla a spravného sezeni ve Skole?
(vidél(a) jste nékdy letacek nebo vam ucitel ¢i jind osoba fikala, jak mate sedét
nebo zvedat predméty z podlahy?)

8. M¢l(a) jste nékdy opakujici bolesti zad (trvajici minimalné 2 dny)

9. Sportujete ve svém volném cCase?

Ano — Ix tydné Ano — 2x tydné Ano — 3x a vicekrat | Ne
tydné

10. Jaky sport dé€late a jak casto?

11. Méte ve Skole Sanci se pfi vyucovani protdhnout?

Ano — Casto | Ano — zfidka | Ne

12. Nuti vas néktefi ucitelé se v hodin¢€ na chvili postavit, protdhnout, nebo jinak
zménit polohu?

Ano \ Ne

13. Ucite se pti hodinéch i v jiné pozici (stoj, chiize, sezeni na lavici, sezeni na
zemi) nez v sedu v lavici?

Ano \ Ne

14. Zkuste tict kolik hodin pfiblizn€ denné prosedite? (pro piedstavu - 6 hodin ve
Skole je 4,5 hodiny + cesta do $koly 40 min + tikoly 1 h + televize pocitac... 4 h
(18:00-22:00) --> celkem 10 a 20 min denn¢)

15. Pokud mi chcete jesté néco sdélit, tak zde mate prostor.
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4.5.2 VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH OTAZEK DOTAZNIKOVEHO SETRENi
Otazka 1 - Mél(a) jste nékdy obtiZe se zady?
Vétsina respondentti 55.6 % zazila obtize se zady a potize si jasné uvédomuje.
304 responses

® ANO
® NE

Graf 6 - Otazka 1 Zdroj: vlastni

Otazka 2 - Byl(a) jste nékdy lé¢en(a) s problémem se zady a pateri?
20,1 % respondentli se jiZ 1€¢i nebo 1écila s problémem se zady a patefi. Z toho plyne,
ze 35,5 % studentii ma obtiZe se zady a problém nefesili a netesi.
304 responses

® ANO
® NE

Graf 7 - Otazka 2 Zdroj: vlastni

Otazka 3 - Vite o tom, Ze byste mél(a) tyto problémy?

Problém se skoli6zou patere uvedlo 60 studentil nelze specifikovat, zda studenti maji
skoliotické drzeni ¢i skolidzu. Casto jsou tyto dva pojmy u vefejnosti zaménovany.
Opakujici se bolesti v oblasti bederni patefe pocituje 65 respondentii. Opakujici se bolesti
v oblasti kréni patete a mezi lopatkami pocituje 80 respondentli a opakujici se bolesti hlavy

84. Sedm respondentli uvedlo problém s vpafenym hrudnikem a 3 respondenti maji
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pretrvavajici bolesti kostrée. VétSina studentd, ktefi uvedli potize se skoliézou maji také

bolesti kréni ¢i bederni patete a je u nich taktéz vyssi vyskyt bolesti hlavy.

NejcastéjsSi obtize u student

90
80

70
60
50
40
30
20
10
0 - |

Skoliéza Vpaceny Opakujici se Opakujici se Opakujici se  bolest
hrudnik bolesti v bolestv  boleti hlavy  kostce
oblasti  oblasti kréni
beder patefe a
mezi lopatky

mRada 1

Graf 8 - Otazka 3 Zdroj: vlastni

Otazka 4 - Jak hodnotite vybaveni tiid Skoly, kterou navstévujete? PiedevSim

jde o vysku stolu, vySku Zidle a Sifku zidle.

Vétsina studenti hodnoti nabytek tiid jako ,,dobry* nebo Ze jim vyhovuje. V kazdé

tfid¢ se najde skupina studentd, kterym ptipadé, Ze maji nizké Zidle, nebo je nizky stil.

Nékteti maji problémy s vyskou lavice, v poloze v sedu se jim nevejdou nohy pod
lavici. Lavice jim tak bud’ lezi na stehnech nebo musi nohy rizné naklonit ¢i natahnout.
Jinym studentim vadi nizké zadové opéradlo na zidlich. Dalsi si stézuji na to, Ze nckteré
sklouzavani ze zidle a zhorSeni komfortu sezeni a schopnosti soustfedéni. Nepiijemné je
také pro studenty, jak vyplynulo z dotaznikového Setieni polepeni nabytku Zvykackami.
S sitkou zidli ani s hloubkou sedu studenti neuvadéli az na vyjimky zadné potize (2 studenti).
Nejcastéji komentovanym rozmérem byla vyska zidli nasledovana vyskou stold.

Studentt s vyskou sedu 49 cm a vice je 90 studentli, z nichZ 38 vyplnilo dotaznik.
Z téchto 38, 28 studentiim vyska nébytku nevyhovuje, hlavné zidle hodnoti jako moc

nizké. Zbylym 10 studentlim na tom nezélezi nebo nabytek hodnoti jako dostate¢ny. Nikdo

z téchto zminénych respondenti nezhodnotil vysku nabytku kladné.
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Studentti s vyskou sedu 48+ je na gymnaziu 114 cca 1/5 studentii. 51z nich vyplnilo
dotaznik z této skupiny studentt 39 uvedlo, ze nabytek je pro né velmi nevyhovujici,
10 studentiim jiz zminénym na tom pfili§ nezalezi nebo nabytek hodnotili jako pramérny.
Pouze 2 studenti uvedli, ze jim nébytek zcela vyhovuje. Zlomova vyska pro zlepSeni
hodnoceni vysky zidli je cca 48 cm. Jako zcela idedlni hodnotilo vysku stold a zidli 90 %
studentl v rozmezi vysky sedu mezi 43-46 cm. Dalsi skupinou, jez hodnotila nabytek
velmi kladné bez ohledu na jejich vysku sedu, byli studenti prvnich ro¢nika (prim), kteti
piisli na gymnazium z paté tiidy zakladni Skoly. Ostatni studenti se shodli na tvrzeni, ze

by ocenili, kdyby Zidle byly polstrované a meékci.

Vysku stolti zhodnotilo 97 studentti jako nedostatecnou, avsak mezi témito studenty
nebyla prokazana zadna souvislost s jejich antropometrii. Tyto pocity méli studenti napti¢
ro¢niky 1 vySkovymi rozmery.

Otazka 5 - SlySel/a jste nékdy pojem Ergonomie?

304 responses

® ANO
® \E
@ NEVIM

Graf 9 - Otazka 5 Zdroj: vlastni
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Otiazka 6 - Zkuste kratce vlastnimi slovy vysvétlit co znamend pojem

ERGONOMIE.

Dle ptedchozi otazky, kde 42 % studentti uvedlo, Ze slyseli pojem ergonomie, tak

z tohoto poctu byly jen 3/5 schopny vysvétlit, ¢im se ergonomie zabyva a co znamena.

Ptevazné studenti z vySich ro¢nikl obor ptiblizili a shodli se na tvrzeni, Ze: ,,je to néco co je

prizpusobené cloveku‘ studenti prevazné prim odpovédéli, ze je to spravné sezeni u pocitace

a n¢ktefi ze studentll pouze zkopirovali definici z Wikipedie. Jini se pokouseli vymyslet dle

piedchozich otazek spravnou odpovéd, Ze obor se zabyva bolesti zad, anebo znaci

pohodlnost zidli a matraci.

Piiklad nékterych odpovédi studenti napri¢ ro¢niky:

»Meéla by to byt jakdkoliv vec, ktera by se méla prizpiisobit telu. ““ (student 1. ro¢niku)
., To, jak bychom méli sedeét u pocitace. “ (student 1. rocniku)

,, Obor zabyvaji se potrebami cloveka. *“ (student 2. ro¢niku)

,,Obor, ktery se zabyvda postavenim téla pri prdci u stolu nebo ve Sskole.*

(student 2. ro¢niku)

,,Slovo "ergonomie" jsem slysel u "Ergonomickych per" takze si tipuji, Ze to znamena

"dobré drzeni"“. (student 4. ro¢niku)

,Je to obor, ktery se zabyva vnimanim Cclovéka v pracovnim prostiedi.

(student 5. ro¢niku)

,Samozrejmé je to néco se zady, moznd véda zkoumajici nemoci a bolesti zad. "

(student 6. rocniku)

., Vztah mezi ¢lovékem a jeho pracovnimi podminkami, snazi se je optimalizovat —

aby se dobre pracovalo, pohodli a zdravi. “ (student 6. rocniku)

,, Obor, ktery se zabyva vhodnym prostiedim pro cloveka — predevsim napr. u sezeni
u pocitace se jedna o vysku zidle a stolu v zavislosti na vysce osoby, také o uhly

videéni, sedu atd. “ (student 7. ro¢niku)

., Véda o zdravich polohach v pracovnim prostredi. “ (student 7. ro¢niku)
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Otazka 7 - Setkal(a) jste se s osvétou spravného drzeni téla a spravného sezeni
ve Skole? (vidél(a) jste nékdy letacek nebo vam ucitel ¢i jina osoba Fikala, jak mate

sedét nebo zvedat predméty z podlahy?)

304 responses
® ANO
® NE
@ NEVIM
Graf 10 - Otazka 7 Zdroj: vlastni

Otazka 8 - Mél jsi nékdy opakujici bolesti zad (trvajici minimalné 2 dny)

Temér 60 % (58,9 %) respondentli uvedlo, Ze ve svém Zivoté¢ méli dlouhotrvajici
bolest zad minimdln¢ 2 dny. Témét polovina studentti (41,4 %) uvedla, ze tuto bolest

pocitovali vicekrat. Jen 18,8 % studentli uvedlo, Ze se s dlouhotrvajici bolesti zad nesetkalo.

304 responses

@ ANO - JEDNOU
@ ANO - VICEKRAT
® NE

Graf 11 - Otazka 8 Zdroj: vlastni
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Otazka 9 — Sportujete ve svém volném ¢ase?

Sport je velmi rozsifeny minimalné 2x tydné sportuje 78 % respondentli minimalné
jednou tydné sportuje 90,8 % respondentii. Sportu se v zadné formé nevénuje 9,2 %

respondentl. Ttikrat a vicekrat tydné se sportu vénuje 54,6 % respondentil.

304 responses

@ ANO - 1X TYDNE
@ ANO 2 X TYDNE

ANO - 3 X A VICEKRAT TYDNE
A o

Graf 12 - Otazka 9 Zdroj: vlastni

10 — Jaky sport délate a jak casto?

Obecné hodné studentli sportuje, néktefi i na zavodni urovni anebo rekreacné.
U rekreacnich sportovcl se nevyskytuje zaméteni na jeden sport, ale na vice které délaji
ménckrat tydné. Pro zatizeni do piehledu bylo nutné, aby studenti dany sport vykonavali
alespont 1x tydné. Toto tvrzeni se nemuze tykat sezonnich sportil jako je snowboarding
lyzovani jak bézecké, tak sjezdové, které jde vykonavat pouze za dobrych sn€¢hovych
a teplotnich podminek. Tito studenti ¢asto v 1ét€ rozvijeli jiny sport a sporty kombinovaly
naptiklad 4x se zde vyskytla atletika a sjezdové lyzovani nebo bézecké lyzovani a beh
¢i cyklistika. Mezi studenty je nejvice oblibeny béh, ktery uvedlo 44 respondentt, dale
domaci cviceni pravidelné dela 31respondentti, cyklistiku 22, atletiku 22, fitness a plavani
uvedlo 20 studentii, hokej 18, miCové sporty volejbal 16, basketbal 9, badminton 4, tenis 11,
florbal 12, turistika/chtize 17, lyze snowboarding 15, gymnastika 9, bojové sporty 16, ostatni
sporty 32, koné 9, hokej 3 kraso 3, triatlon 5

48



£ ovc

PRAKTICKA CAST

50
45
40
35
30
25
20
15
10 I I
; 11 I x
X @D LR O R® O AR D2 L QR D D> & >
F X S S A& A8 RO o“d F XS S o
& o S T FE 0 & LR @@
R <O ,bb W Q N O ;S@ \\(0 ,OAQ’ g
R R \> S G &S >
RS 5@ N 0 (X
N v N ®
o =
'L
Xe
G
S
Q
Graf 5 - Otazka 10 - zastoupeni sportli vykonavanych studenty Zdroj: vlastni

Otazka 11 - Mate ve Skole Sanci se pri vyucovani protahnout?

VétSina studenttt (82,6 %) pocituje nedostatenou moznost se pfi vyucovani
protdhnou, naopak 17,4 % respondentd uvedlo, Ze maji dostatenou moznost se pii

vyucovani protdhnout.

304 responses

@® ANO - gasto
@ ANO - ziidka
@® NE

Graf 13 - Otazka 11 Zdroj: vlastni
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Otazka 12 - Nuti vas nékteri ulitelé se v hodiné na chvili postavit, protahnout,
nebo jinak zménit polohu?

Vétsina studentti uvedla (74,7 %), ze je ucitelé nenuti se protahnout. Ti, co uvedli,
7e se v hoding protdhnout musi, tak v pozndmkach déle z nich 15 studenti zminilo, ze se
jedné o hodinu ¢estiny a prevazné jednu vyucujici a nékteti z téchto respondentt uvedli, ze

je protazeni obtézuje, ale nasledné déavaji delsi Cas pi1 hodin€ pozor.

304 responses

® ANO
® N\E

Graf 14 - Otazka 12 Zdroj: vlastni

Otazka 13 - Ucite se pri hodinach i v jiné pozici (stoj, chiize, sezeni na lavici,
sezeni na zemi) neZ v sedu v lavici?

Vétsina respondentil uvedla, Ze nejsou vyucovani v jinych polohach nez v sedu.
Vyuka ve stoji je pouze v chemické laboratofi, kde z divodu bezpecnosti prace nejsou
soucasti vybavendi tfidy zidle, proto zde probihd vyuka ve stoji. Pouze 7 % studentt uvedlo,

7e jsou vyucovani i v jinych polohach nez v sedu v lavici.
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304 responses

® ANO
® \E

ANO - pouze v chemické laboratof

Graf 15 - Otazka 13 Zdroj: vlastni

Otazka 14 - Zkuste Fict kolik hodin p¥ibliZzné denné prosedite? (pro piedstavu -
6 vyucovacich hodin ve Skole je 4,5 h + cesta do Skoly 40 min + ukoly 1 h + televize
pocitaé... 4 h (18:00-22:00) --> celkem 10 a 20 min denné)

V priméru studenti prosedi 10 hodin a 20 min. Nejméné si studenti mysli, ze prosedi

cca 6 hodiny a nejvice kolem 13-14 hodin.

Otazka 15 - Byla vénovana pro zpétnou vazbu k dotazniku a pro moznost sdéleni
jakychkoliv postfehu studentti. VétSina studentll této moznosti nevyuzili. Nékteii si
postézovali na riiznd témata od Skolniho stravovéni k tolerantnosti pro pozdni ptichody.
Ne¢kolikrat bylo zminéno, ze zidle jsou velmi tvrdé. A néktefi studenti by ocenili vyuku
venku. Byla zde zminéna i Zadost o pfednasku nebo workshop o spravném drzeni téla v sedu

a ve stoji.
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4.6 VYSLEDKY CHI - KVADRAT TESTU NEZAVISLOSTI

Chi kvadrat test nezavislosti slouzi k statistickému sledovani mezi ocekavanymi

a pozorovanymi hodnotami. Porovnava realnou Cetnost s ocekévanou ¢etnosti.

Test nezavislosti dvou diskrétnich znakt (studentl s bolesti zad a studentti bez bolesti

zad), kdy 0 znaci ze ob¢ veli¢iny jsou na sobé dokonale statisticky nezavislé (ocekavana

Cetnost = ocekdvanému). 4im je ¢islo vétsi od nuly, tim je nezavislost horsi. V tomto ptipadé,

pokud vysledek je pod 0,05, tak jsou veliiny na sebe zavislé.

-9
X~

Tabulka 15 - absolutni ¢etnost studenti pocitujicich bolest na 180 cm

1]

=1

f 2
7 —e;

2
~ X(r-1)

Bolest
Vyska nad 180 cm: Ne Ano Soucet
Ne 105 127 232
Ano 11 19 30
Soucet 116 146 262

Zdroj: Vlastni

Ze zjisténych vysledki zaznamenanych v tabulce je zfetelnd skutecnost, Ze vice jak

60 % dotazanych do 20 let s vySkou postavy nad 180 cm pocituje bolest zad. Z 30

testovanych, 19 studentli m4 jiz zkuSenosti s bolestivosti v oblasti zad. Je jasné, Ze zde jsou

zaznamenany hodnoty spiSe studentil vyssich roénikd.

Tabulka 16 - absolutni cetnost studentt pocitujicich bolest pod 162 cm

Bolest
Vyska pod 162 cm Ne Ano Soucet
Ne 74 108 182
Ano 42 38 80
Soucet 116 146 262

Zdroj: Vlastni

Tabulka 17 - absolutni ¢etnost studentd pocitujicich bolest pod 162 cm nebo nad 180 cm

Bolest
;Iz;l:n nad 180 cm nebo pod Ne Ano Soutet
Ne 63 89 152
Ano 53 57 110
Soucet 116 146 262

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 18 - Ocekavané ¢etnosti studentl pocit'ujicich bolest nad 180 cm

Bolest
vySka nad 180 cm Ne Ano Soucet
Ne 102,7175573 129,2824 232
Ano 13,28244275 16,71756 30
Soucet 116 146 262

Tabulka 19 - Oc¢ekavané Cetnosti studenti pocitujicich bolest nad 162 cm

Zdroj: Vlastni

Bolest
Vyska pod 162 cm Ne Ano Soucet
Ne 80,58015267 101,4198 182
Ano 35,41984733 44,58015 80
Soucet 116 146 262

Tabulka 20 - Relativnich cetnosti studenti pocitujicich bolest nad 180 cm

Zdroj: Vlastni

Bolest
vySka nad 180 cm Ne Ano Soucet
Ne 0,400763 0,484733 | 0,885496
Ano 0,041985 0,072519 | 0,114504
Soucet 0,442748 0,557252 1

Tabulka 21 - Relativnich Cetnosti studenti pocitujicich bolest pod 162 cm

Zdroj: Vlastni

Bolest
Vyska pod 162 cm Ne Ano Soucet
Ne 0,282443 0,412214 0,694656
Ano 0,160305 0,145038 0,305344
Soucet 0,442748 0,557252 1

Zdroj: Vlastni

Tabulka 22 - Relativnich Cetnosti studentti pocitujicich bolest pod 162 cm nebo nad 180 cm

Bolest
Vyska nad 180 cm a pod 162 cm Ne Ano Soucet
Ne 0,240458 0,339695 0,580153
Ano 0,20229 0,217557 0,419847
Soucet 0,442748 0,557252 1

Zdroj: Vlastni
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Pomér subjekti s bolesti a bez bolesti v ramci vy§kové kategorie

Tabulka 23 -Relativni ¢etnosti v ramci vysky nad 180 cm a pod 180 cm

Bolest
vyska nad 180 Ne Ano
Ne 0,452586 0,547414
Ano 0,366667 0,633333

Zdroj: Vlastni

V této tabulce je vidét, Ze lidé vyssi nez 180 cm trpi bolesti a s odhadovanou
pravdépodobnosti 63 %, zatimco lidé niz8§i nez 180 cm pocituji bolest s odhadovanou

pravdépodobnosti 54 %. V tomto datovém vzorku vyssi lidé trpi bolesti vice nez lidé niZsi.

Tabulka 24 - Relativni ¢etnosti v rdmci vysky nad 162 cm a pod 162 cm

Bolest
vysSka nad 162 cm Ne Ano
Ne 0,406593 0,593407
Ano 0,525 0,475

Zdroj: Vlastni

Tabulka znazornuje lidé niz8i, nez 162 cm trpi bolesti s odhadovanou
pravdépodobnosti 48 % zatimco lidé vysS§i 162 cm pocituji bolest s odhadovanou

ravdépodobnosti 59 %. Vyssi lidé v tomto datovém vzorku Castéji pocit'uji bolest.
p p y 1P 3

Celkove Chi — kvadrat test vysel nepriikazné. A pro potvrzeni priikkaznosti by bylo

potieba aplikovat test na vétSim vzorku.
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4.7 CASTE CHOVANIi STUDENTU PRI SEDU VE SKOLE

Pro nazornou ukazku byly vybrani tfi studenti ze sedmého ro¢niku (septimy), ktefi
souhlasili s uvefejnénim svych fotografii v diplomové prace. Kazdy ze studentli zastupuje
jinou vySkovou skupinu na gymnaziu. Prvni studentka je vysoka 156 cm a zastupuje skupinu
131 studentli napfi¢ rocniky, kteti jsou mensi nez 160 cm, druhd studentka je vysokd 171 cm
a zastupuje skupinu 247 studentti od 165 cm — 180 cm a tieti student méfi 192 cm a zastupuje
skupinu 16 studentti od 189 cm.

Mezi Casté zvyku studentll patii houpani se na zidli, sed s nohama kiizem nebo
s nohama pfes sebe, to vede k vychyleni patete a nerovnomérnému zatéZovani obratli. Déle

kulaty sed, sed v zéklonu s retroverzi panve s nohama na zidli aj. viz ptiloha.

4.8 SED NA ZIDLI ROZNE VYSOKYCH STUDENTU

Obrazek 24 - sed studentky 156 cm

Zdroj: Vlastni
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Na obrazku (Obrazek 24) je znazornén sed studentky vysoké 156 cm, sedici na zidli
vySce 46 cm pro lepSi piiblizeni jsou zachyceny 3 kli¢ové body sedu. V bodé¢ A je
znazornéno, ze studentka neni schopna pii plném sedu pevné opory o chodidla. Bod B
znazoriuje délku sedu zidle, pti plném sedu by okraj zidle studentce zasahoval do poplitealni
oblasti vbod¢ C je vidét, ze opéradlo zad je ptili§ vysoké a pii bliz§im prezkoumani
zasahovalo az nad dolni uhle lopatky a z tohoto diivodu maji studenti niz§iho vzriistu omezen

pohyb hornich koncetin a trupu.

Obrazek 25 - Sed studentky 171 cm

Zdroj: Vlastni

Na obrazku (Obrazek 25) je vyfocena studentka 171 cm vysokd. Je idedlnim
kandidatkou pro zndzornéni spravné ergonomie sedu. V bod¢ A je vidét, Ze obé chodidla
studentky jsou opfena o podlahu. V bod¢ B si miizeme v§imnout, Ze pii plném sedu je sedak

zidle studentce zakoncen pfed podkoleni jamkou a neutlacuje ji Slachy a cévy. V bod¢ C je
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opéradlo zakonéeno pod spodnim uhlem lopatky a umoznuje bederni podporu zad a volny

pohyb hornich koncetin.

Obrazek 26 - sed studenta 192 cm

Zdroj: Vlastni

Student vysoky 192 cm. Na fotografii (Obrazek 26) je vidét, Zze bodé¢ A jsou obé¢
chodidla pevné opiena o podlozku. V bodé B je vidét Ze pro studenta bylo komplikované si
sednout tak, aby mél pravy uhel mezi humerem a tibii (v kolennim kloubu) pokud tak u¢inil,
prestal se dotykat zidle v oblasti stehen a sed¢l pouze na hyzdich a sedacich kostech. V bodé
C studentovy opérka zad konci pod dolnim whlem lopatek a podpird mu bedra. Jako

.....

Moznosti sedu studenta vysokého 192 cm

Na dalsi fotografii (Obrazek 27) je vidét korigovany sed studenta, kde se student

snazi sedét vzpiimené s opfenymi chodidly o podlahu a s thlem 90° v kolennim kloubu

(mezi kosti stehenni a holeni). V tomto ptipadé byl sed pro studenta ptili§ nizky a véha se

misto rozloZeni mezi hyzd¢ a stehna obou nohou posouva pouze na sedaci kosti a pti bliz§im
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prezkoumani se student stehny zidle nedotyké. Také se stehny dotyka spodni ¢asti stolu a stil
jimi nadzdvihava. Na obrazku (Obrazek 28) student sedi bez korekce v domnéni, Ze sedi
spravné. Avsak aby se do lavice vesel, tak u n¢j dochazi bud'to k podsunuti obou dolnich

koncetin pod Zidli nebo naopak k jejich nataZeni pted sebe.

Obrazek 27 - korigovany sed v lavici student Obréazek 28 - sed v lavici student 192 cm
192 cm
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4.9 NAVRH A DOPORUCENI

Po provedené analyze, tykajici se trovné komfortu Skolniho ndbytku je mozné
vyslovit nazor, Ze neni jednoduchou zaleZitosti definovat jedno zékladni doporuceni, které
by odpovidalo potfebam vsech studenti. Z chodu gymnazia vyplyva, ze studenti se st¢huji
kazdou hodinu do uéeben uréenych pro dany vyucovaci predmét. Casté je také rozd&leni
studentli v ramci tfidy nebo ro¢niku na mensi skupiny. Takové rozdéleni je typické
pfedev§im pro odborné seminéfe, cizi jazyky, cviceni z matematiky a laboratorni vyuku

chemie a biologie.

Proto je velmi obtizné urcit lepsi strategii pro zlepSeni vyuziti ergonomickych zasad
v souladu s potfebami studentti. Z tohoto hlediska bych doporucila vyuzivani kmenové tiidy
a dochazeni ucitell za svymi studenty. V tomto ptipadé by mohli mit Zaci nastaveny lavice
idedln¢ a stfidani uceben, by probihalo pouze pro vyuku v laboratofich pocitacovych

ucebnach a pti déleni tfid na skupiny, jako jsou seminafe a jazyky.

Pro dobrou informovanost a osvétu, by bylo vhodné zvysit jejich informovanost
onasledcich a onemocnénich pohybového aparadtu plynouciho z dlouhodobého
nedodrzovani ergonomickych zasad. Déle bych navrhovala zatfazeni prednasek o ergonomii
do vyuky studentd, napiiklad se zazitkovym kurzem Skoly zad, nebo zafadit tyto aktivity do

hodin télesné vychovy, biologie ¢i obcanské vychovy.

V ramci feSeni problému s nevyhovujicim nabytkem se z mého pohledu nabizi
n¢kolik moznosti feseni, které zohlediuji financ¢ni, prostorové, casové, finan¢ni a zdravotni

hlediska.

Jedno z moznych feSeni je zavedeni kmenovych tfid, kdy kazda tfida bude mit
urcenou po cely rok stejnou tfidu. Ve tfidé tak mize byt nastaven nebo vybran nabytek tak,
aby odpovidal poZadavkim a vyskovym rozmérim konkrétnich studentii. Studenti by ménili
tiidu pouze na specialni predméty uvedené vyse. Nevyhodou tohoto feSeni se mi jevi snizeni
pohybu v podobé chlize v pribehu piestavek, kdy studenti jsou nuceni pii stfidani uceben
se alespon postavit a ucinit kroky pii zméné¢ tfidy v rozsahu 20 az 200 m.

Dalsi feseni vychazi ze souc¢asnych provoznich pravidel. Studenti by se stéhovali, ale
ve tfidach by byly aspon tii urovné vysky nabytku. Ptiklad: Nejvice lavic a zidli by
dosahovalo primérnych hodnot. Z 16 dvojlavic by 12 m¢lo primérné hodnoty, tii lavice

a zidle by byly vyssi a jedna by byla urena pro nejvyssi studenty. Vyska nastaveni nabytku
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by tak byla prednastavena. Vhodné i levné feSeni pro nejmensi studenty mize byt pouziti

podnozek rizné vysky, aby mohli mit chodidla plné€ opiena o podlahu.

Nejjednodussim feSenim se mi jevi zakoupeni nabytku, ktery by si mohli studenti
nastavit v konkrétni uc¢ebné sami na svoji vySku. Aby investice na novy nabytek nabyla pro
Skolu pftili§ zatézujici, je moznosti postupné vybavovani tfid samostatné nastavitelnym
nabytkem. Z pocatku by stacilo do kazdé ucebny zakoupit napft. tii upravitelné lavice. Tim

by se vytesil problém pro nejvyssi, ale i pro nejmensi studenty.

Moznou inspiraci napiiklad pro planovanou piestavbu pocitacovych uceben se jevi
neddvno vznikly GspéSny projekt na Gymnaziu Frydlant, kde vznikla na zacatku letosniho
roku 2022 relaxacni studovna. Tato mistnost je vybavena relaxacnimi sedacimi vaky a pro
studium jsou urceny stoly s pocitaci. Studovna zahrnuje nejmodernéj$i poznatky nejen
z oblasti ergonomie ale také hygieny. Stoly jsou elektricky vyskové nastavitelné nejen pro
praci v sed¢ ale i praci ve stoji. Dale je mistnost vybavena pomickami pro dynamické sezeni
1 stdni nastavitelnymi monitory ergonomickou klavesnici a myS$i s moznosti tchopu

anatomicky piivetivéjsim vertikalné neutrdlnim postavenim zapésti (Marina Petraskova).

Obrazek 29 - Relaxa¢ni studovna

Obrazek 30 - Uchop vertikalni mysi

Zdroj: Martina Petraskova, 2022 Zdroj: Jak vybrat mys, online 2022
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Pavodnim cilem prace byl studie zabyvajici se antropometrii studentti na viceletém
gymnaziu, ktery mél vést ke zhodnoceni vhodnosti sedaciho nébytku, stolti a zidli pro
studenty. V pribéhu meéfeni vyplynula nutnost zahrnout do prace i subjektivni pohled
studentll souvisejici s hodnocenim dlouhého casu sezeni jak ve Skole, tak v domacim

prostiedi a dal§imi ndvaznymi problémy.

Na zaklad¢ tohoto zjiSténi jsem vypracovala strukturovany dotaznik, ktery zahrnoval
otazky nejen k posouzeni vhodnosti stolti a zidli ve Skole ale i subjektivni pocity souvisejici
s vniménim vlastniho pohybového aparatu studenty. Soucasti dotazniku byly i1 otazky
sméiujici ke zjisténi informovanosti studentll o tom, co je ergonomie a jaké je jeji vyuziti

V praxi.

Pro dosazeni cili prace jsem si zvolila postup, ktery zahrnoval nejenom
antropometrické méfeni a dotaznikové Setfeni, ale 1 osobni navstévu Skoly a posouzeni

nabytku vyuzivaného ve tfidach.

Vyzkum byl uskute¢nén na mém domovském gymnaziu v Ostroveé. Veskeré kroky
jsem prodiskutovala s feditelem Skoly, ktery mi dal moznost volného pohybu ve Skole

v ramci probihajiciho méfeni. Ziskané vysledky byly panu fediteli na jeho zadost predany.

Antropometrické méteni bylo uskute¢néno béhem sportovniho tydne na zaCatku
Skolniho roku. Z diivodl vysoké absence hlavné studentek z vysSich ro¢nikii jsem musela

doplnit méfeni v nésledujicich tydnech v hodinéch télesné vychovy.

Pro antropometricky vyzkum byly k méfeni vybrany tfi rozméry; celkova vyska
studenta, vyska sedu a §itka sedu. Tyto miry jsou dilezité pro zhodnoceni ergonomie sedu

a nastaveni spravné vysky sedadla.

Z celkového poctu 572 studentli gymnazia se podafilo zméfit, a dale vysledky
interpretovat u 514 studentt, to predstavuje pres 89,8 %. Z celkového poctu zmétenych
studentli 304 nasledn€ vyplnilo 1 online dotaznik prostfednictvim Google Forms. Pfi
opétovném provedeni vyzkumu bych zatradila dotaznikového Setfeni spole¢né s méfenim
antropometrickych hodnot, tim bych dosahla vyssi névratnosti dotazniku a okamzitého

sparovani jednotlivych odpovédi respondent.
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Na primérnych vyskach studentl v jednotlivych ro¢nicich zaznamenané v tabulce
(Tabulka 11) je vidét exponencialni rist vysky od primy do kvinty (1-5 ro¢nik) ze 155 cm
nacca 171 cm. Tento trend kopiruje stejny exponencialni rist déti v CR. Shodny
exponencialni rast mizeme najit u ostatnich hodnot délky sedu, Sitky sedu a vysky sedu,
kterd se zveda z primérnych 42,5 cm na pramérnych 46 cm. V dalSich ro¢nicich prevazné
vys$iho gymnazia jsou odchylky spiSe nahodné nebo souvisi s pomérem divek a chlapct
ve tfide€, kdy veEtsi zastoupeni chlapcl zvySuje primérnou vysku studenti tfidy. Na nizSim
gymnaziu jsem zaznamenala odchylku u tfidy V3.B, ktera vykazuje hodnoty primeérné
vysky sedu (45,78 cm) spiSe starSich studentd. V piipadé, ze by bylo mozné lavice
individualizovat jednotliveim na miru, bylo by vhodné naméfit v sedé 1 vySku loktu
od podlahy pro urceni vhodné vysky pracovni plochy. Pro spravné nastaveni vysky bederni
opory je nutné urcit vySku dolniho thlu lopatky od vySky sedaci plochy. Bederni opora je
pro volny pohyb pazi doporucovana maximalné do vysky tésn€ pod dolni thel lopatek.
Z divodu vyroby Skolniho nébytku nastavitelného pouze pro vysku sedu nikoli i pro vysku

bederni opory, jsem tuto vysku nebrala v potaz.

Pti hodnoceni hypotézy €. 1 nastal problém s riznorodym nabytkem na gymnéziu,
kdy rozpéti vysky sedu bylo ptiblizn€¢ 5 cm a pohybovalo se v rozmezi od 45-49 cm. Pro
nasledné zpracovani vysledkt byly zahrnuty zidle s vyskou sedu 46 cm, které se nachazi ve

cvwvr

a nezpusobuje veliké odchylky v celkovém vysledku.

Sedaci nabytek se v jednotlivych ucebnach vySkové rizni. Pouze tfi uebny maji
individualné nastavitelné zidle. Mezi né se tadi biologicka laboratot, kde jsou vyskové
nastavitelné Zidle od 44- 56,5 cm. Nevyhodou této ucebny jsou velmi vysoké stoly. Jejich
vyska se pohybuje od 76 az 89 cm, z toho diivodu mensi studenti nemohou plné€ vyuzit
nastavitelnost zidli pro svoji vysku, protoze by nasledn¢ nedosahli na stil. Pokud zidle
pouziji ve vysce barovych zidli, tak nedojte ke kontaktu plné se zemi a miize po dlouhé dobé
dochazet k utlaku nervli a cév v poplitealnim prostoru. Z tohoto diivodu ucebna plné
vyhovuje pouze starsim a vys$Sim studentim. V této ucebné ocenuji moznost prace ve stoje
na prostfednich ostrivkovych stolech (Obrazek 10) a moznost vySkového nastaveni
monitordl pocitacli. S nastavitelnym nabytkem se mizeme také setkat ve dvou pocitacovych
ucebnach, v kterych ale nejsou monitory vysSkovée nastavitelné. Z diivodu brzké planované

rekonstrukce nepodléhaly ucebny blizSimu rozboru. V nékterych znovéji vybavenych
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uceben je nabytek jednorazoveé vyskoveé nastavitelny, ale z divodu migrace studentti jsou
viechny Zidle a stoly nastaveny na stejnou vysku. Zidle jsou vysoké 46 cm a stoly 77,5 cm.
V dal$ich ucebnéach se vyska sedu rtizni jen nepatrné, rozméry se pohybuji od 45 cm do
47 cm, pouze v jedné ucebn¢ byly nalezeny zidle s vyskou sedu 49 cm. Tato ucebna je

konverzacni jazykovou ucebnou a je vyuzivana prevazng starSimi studenty.

Na zaklad¢ vysky sedu 46 cm jsem vyhodnotila, Ze sedaci ndbytek na gymnaziu
vyhovuje 56 % studentll, pro zbylych 44 % studentd je nabytek vysoky nebo nizky. Tento
vysledek ndm potvrzuje hypotézu €.1, kdy byl predpoklad, Ze minimaln€ 15 % studenth

nebude sedaci nabytek vyhovovat.

Ptfedevs§im studenti v prvnich tfech rocnicich tfidy V1A, V1B, V2.A, 2.B, V3.A,
V4.A a dokonce V7.A maji primérnou vysku sedu pod 45 cm (Graf 3). Z téchto vysledkil
je zieymé, Ze pro znacnou Cast tiidy je nabytek piili§ vysoky.

Siika vétsiny zidli na gymnaziu je 38 cm, tato $itka je vhodna pievazné pro studenty
niz§iho gymnazia. Pro studenty na vyS$§im gymnaziu, by podle naméfenych hodnot byla
cm az 39,8 cm. Pro dlouhodobé sezeni jsou doporucovany zidle $ir$i, nez je sed, aby mél

jedinec moznost pohodIné zménit polohu.

Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni se potvrdila spravnost predpovédi druhé a tieti
hypotézy. Zde byly dulezit¢ pro vyhodnoceni ptedevSim otdzky tykajici se osobnich
problémil s pohybovym aparatem a zkoumajici vyskyt bolesti zad, hlavy krku aj. Druha
hypotéza ptedpokladala, Ze s rostoucim vékem a vyskou se bude zvySovat vyskyt bolesti
pohybového aparatu a treti predpokladala, ze vyskyt bolesti zad napfi¢ studenty bude
ptiblizné 50 %.

Ob¢ hypotézy potvrdily odpoveédi nasledujicich tiech otdzek z dotaznikového Setfent,
kde 55,6 % respondentii odpovédélo, ze ma problémy se zady a 20,1 % se s nimi 1é¢i. 35,5 %

studentl bolest zad mélo, ale nikdy se s ni nelécilo.

Na otazku, jestli studenti zazili bolest zad, ktera trvala minimaln¢ dva dny, dokonce
58,9 % odpovédélo, ze ano. Z toho opakujicimi bolestmi zad trpi 41,1 % studentti. 18,8 %
studentll je zaZilo minimaln¢ jednou a 40,1 % studentli nikdy. Nejcast€ji studenti trpi
bolestmi hlavy (84 studentil), poté kréni patete (80 studentil), bolestmi beder (65 studentit)

a 3 studenti si postézovali na bolest kostr¢e po dlouhém sezeni (Graf 8). 60 studentli se
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domniva, ze mé skoliézu — neni definovano, jestli se jedna o skoliotické drzeni téla nebo
skoliézu patere. Tyto pojmy byvaji Casto laickou vefejnosti zaménovany, a pro presnéjsi
informace by bylo nutné je ovértit 1ékarskym vySetfenim, tj. vyzadat si 1ékatskou zpravu, se
zafazenim onemocnéni dle MKN (Mezinarodni klasifikace nemoci) mezi onemocnéni

M40 — M43 (MKN - 10 2022, 2022).

Pti porovnani vysledkt s jinymi studiemi je obtizné najit studii zacilenou na studenty
shodného v&kové rozpéti, protoze studie jiz probehlé se vétsinou zabyvaji studenty v jednom
ro¢niku, naptiklad zaky ve véku 11-12 let (6 ro¢nik — prima). Nékteré studie jsou naopak
délané se starSimi studenty cca po 16 roce zivota. V mé studii 55,6 % studenti od 11 do
19 let z 304 respondentti uvedlo, Ze v zZivoté zazilo obtize se zady. 20,1 % respondentl se
s témito obtizemi 1é¢i u specialistil. 58,9 % studentl v zivoté zazilo opakujici se bolest zad,
ktera trvala minimalné 2 dny. Tyto €isla v porovnani s vysledky chi-kvadrat testu odpovidaji
domnénce, Ze studenti, kteti jsou vyssi zazivaji ¢astéji bolesti zad nez studenti nizsi postavy.
To se piimo tmérné zveda i s vékem studentid. Vyzkum z roku 2012 v olomouckém kraji
tika ze na bolesti zad si st€zuje 26 % 11letych Skolakd, ale uz 56 % 15letych skolaka. (Tézké

Skolni aktovky jako dal§i mozny faktor ovliviiujici vyskyt vadného drzeni téla, 2012).

V roce 2017 studie Jitky Tomanové a Katefiny Kikalové na celkovém poctu 5433
respondentl uvedla, Ze chlapce boli méné Casto zada nez divky, dokonce 1,6x méné Casto.
Divky pocitovaly bolest zad dokonce v 78,2 % a chlapci v 39,5 % piipadil. V této statistické
skupiné byla zjisténa zavislost mezi denni mirou télesné aktivity a bolestmi zad. Vékové

rozpéti bylo 6-21 let, z toho 5 027 zakt navitévovalo ZS a 399 zaka SS (Tomanova, 2017).

Dalsi otdzky dotazniku mély zjistit informovanost studentli o pojmu ergonomie a co
znamena. U této otazky se 42,4 % respondentli domnivalo, Ze vi, co je ergonomie, 17,4 %
si nebylo jisto a 40,1 % studentl nemélo ponéti, co je ergonomie. Pouze 26 % respondenti
bylo schopno vlastnimi slovy vysvétlit, co je ergonomie piipadné¢ kde se pouziva.
Do spravnych odpovédi byly zahrnuty i odpovédi studentt prvnich ro¢nikd, ktefi psali Ze,
ergonomie je uci o tom, jak sedét u pocitace. Neékteti studenti na konci dotazniku pii zpétné
vazbé uvedli, Ze by ocenili pfednasku nebo seminéf o ergonomii a spravném drZeni téla.
Oproti tomu se 43,1 % studentll domniva, Ze se jiz setkali s osvétou spravného drZeni téla
prostiednictvim letdku, odbornika, rodict nebo jinych prostfedki. Na druhou stranu stejné
mnozstvi studenti odpovédeélo, Ze se s ni¢im takovym v Zivoté nesetkalo. Zbylych 13,8 % si

nebylo svou odpovédi jisto.
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Studenti obecné nabytek na Skole Casto hodnotili jako dobry a dostacujici. Nejvice si
stézovali studenti nad 180 cm nebo studenti mensiho vzristu, ale s vySkou sedu nad 48 cm,
kteti hodnotili nabytek jako nizky, nepohodiny. Druhou skupinou, ktera si sté¢zovala byly
povétsinou divky s Siftkou sedu nad 38,5 cm, pro které byla Siika zidli nedostatecna.
V neposledni fad¢ nebyla kritika sméfovana k antropometrickym rozmértim a pohodlnosti,
ale predevsim byla negativné hodnocena tvrdost zidli. U dvou otazek tykajicich se pohybu
ve vyuce 17,4 % respondentti uvedlo, ze se mohou pii vyuce ¢asto protdhnout. Pro 46,7 %
respondentll je moZnost se protdhnout velmi omezend a 35,9 % respondentii tuto moZnost

viibec nepocituje.

V neposledni tfadé¢ se otazky tykaly navykd sezeni mimo Skolni prostiedi.
Respondenti v priméru denn¢ prosedi 10 hodin a 20 minut, to je 43 % dne. Vezmeme-li
v tvahu, Ze 8 hodin (33 % dne) studenti prospi, na zbylé aktivity zbyva pouze 24 % dne,
to znamena cca 5 hodin a 40 min. V téchto zbylych 5 hodinach se studenti pfesouvaji, cvici
a provadégji zbylé denni aktivity mimo hodiny télesné vychovy. 54,6 % respondentt aktivné
vyuzivé zbyly Cas ke sportu 3x tydné. 23,4 % sportuje 2x tydné, 12,8 % sporuje 1x tydne
a zbylych 9,2 % studentli nesportuje viibec. Zastoupeni sportll bylo velmi rozmanité (Graf
5). Projevila se zde i sezonalita a lokace Skoly, kdy vykondva mnoho studentli zimni sporty

v blizkych Krusnych horach.

Jako navrh pro dalsi feSeni by bylo vhodné do testovaného souboru zahrnout vice
sttednich Skol s viceletymi gymnazii, porovnat mezi sebou feSeni organizacni struktury
vyuCovani a vnitini zatfizeni ndbytkem (zidle a stoly), ktery studenti vyuzivaji. Pfipadné
zahrnout dal$i specifika Skoly, napft. jestli Skola zastava politiku pohybu pii vyucovani. Pro
antropometricky prizkum populace se mi jevi jako vhodné feSeni navrhnout a zpracovat vice
diplomovych praci na dané téma, tento prizkum momentaln¢ stale probiha. Dalsi vyzkum
by mél byt zaméien na zavislost bolesti pohybového aparatu v souvislosti se sedavym

zpusobem Zivota a na pohybové aktivity studentt.

Prace zahrnuje nékolik limit. Jako vyzkumny nastroj byl pouzit nestandardizovany
dotaznik, diky cemuz nemtiZe byt ovéfena reliabilita ani validita. Dalsi nevyhodou je, Ze byl
tento dotaznik rozeslan na podzim roku 2021, kdy probihala vyuka casto distan¢ni formou
z dlivodu covidovych opatfenich. I v roce 2020 se studenti ucily online, a tak mohlo dojit ke
zhorSeni jak pohybovych ndvyku, tak zvySeni Casu, ktery studenti prosedi. Na zéaklad¢

ustniho sdéleni studentil se Casto na online vyuku pfipojovali v sedu nebo i v leZe na posteli,
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na zemi a v jinych nevhodnych polohach. Pti karanténnich opatieni stravili nékteti vice Casu
s elektronickymi zatfizenimi. Nastésti na nékteré studenty tato opatfeni méla opacny vliv

a zacali se vice pohybovat a sportovat. Bohuzel se jednalo spiSe o vyjimky.

Pti antropometrickém méteni, které probihalo na zacatku Skolniho roku mohlo dojit
k lehkym odchylkdm, jelikoz studenti byli méfeni v obleCeni, ale u vétSiny z nich byl

material oble¢eni maximaln€ v desetinach mm.

Nevyhodou by se mohlo jevit, ze probihala celoplo$né na jedné Skole. Pro lepsi
orientaci a rozlozeni by mohlo dojit k podobné studii na jinych viceletych gymnéziich
v dalsich krajich, kde by byla porovnana nejenom vhodnost nabytku a antropometrické
rozdily studentil z jednotlivych regioni, ale 1 chod a organizaéni struktura probihané vyuky
na gymnaziich. Vysledkem by bylo navrzeni vhodného feseni pro tento typ Skol. Vysledky
prace neni mozné vztahovat na celou populaci teenagerti navstévujicich viceleta gymndzia.
Za benefit studie je mozné povazovat navrh feSeni pro gymnazium v Ostrové a zhodnoceni

nekterych uceben s naméfenim antropometrickych rozméra jejich studentt.

Pro mé& bylo obdobi ve §kolni lavici vzdy téZkou zkouskou. Casto jsem se potykala
s bolesti zad a pocitem, Ze nevim, jak si sednout. VéEtSinou byla lavice 1 vyska sedu piiliz
nizko. V soucasnosti se ve dvou tiidach nachazi polstrované zidle, coz studenti oznacuji jako
velké zlepSeni komfortu sezeni. Na druhou stranu ve vétSiné tiid nedoslo k pfilisSnému
zlepSeni. VSechny zidle jsou nastaveny na stejnou vySku a informovanost studentil
o moznostech individudlniho nastaveni chybi, i kdyz z mého pohledu se tato situace stale
zlepSuje. Ve Skole piibily skiinky, které studentim dovoluji si nechat nékteré ucebnice
ve Skole a tim pomahaji snizit hmotnost Skolni tasky. Na druhou stranu v dosti tfidach
nedoslo k priliSnému zlepSeni. VsSechny zidle jsou nastaveny na stejnou vysku
a informovanost studentd o moznostech individudlniho nastaveni chybi, i kdyz z mého

pohledu se tato situace stale zlepSuje.
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Ergonomie je nepostradatelny obor moderni doby a jeji zasady nés provazi celym
zivotem. Od doby, kdy dité usedne do Skolni lavice se naroky na jeho vydrz, soustfedéni
a pracovni nasazeni stale zvySuji. Pozd¢ji v produktivnim véku maji lidé casto potize
s pohybovym aparatem a bolesti zad, kterd vede i k dlouhym pracovnim neschopnostem.
Z tohoto diivodu je diilezité si ergonomické zasady vnimat a fidit se jimi. Jejich dodrzovani
muze byt dobrou prevenci pro dlouhodobé udrzeni dobré zdravotni kondice do stafi.
V tomto nam u Skolnich déti pomaha i pouziti $kolniho nabytku rtiznych velikosti, kdy by
student mél mit moznost, mit predevSim sed a vysku pracovni plochy lavice
individualizovanou. Také jsou dulezité vlastnosti nabytku, jeho nezévadnost a dlouha

Zivotnost, ktera je v CR testovana.

Z vysledku praktické €asti je jasné Ze na viceletych gymnaziich mtze byt problém
s dodrZzenim ergonomickych zasad pro vSechny studenty. Jejich antropometrické vyskové
rozdily jsou 1 v desitkach centimetri. Vyzkumny vzorek 514 studenti ve véku od 11 do
19 let se zastoupenim jak divek, tak chlapct, vykazuje veliké antropometrické rozdily.
Celkova vyska studentl je od cca 140 cm do 200 cm, taktéZ je rozdilnd i vyska sedu, ktera
za¢ind na 38 cm a kon¢i jedinci s vySkou sedu pies 50 cm. Pfi pfeméieni sedaciho nabytku
na gymnaziu, kde vSichni studenti migruji z tfidy do tfidy, je nabytek standartn€ nastaven na
vysce sedu 46 cm a vySce pracovni plochy 76 cm. Z téchto jednotnych rozméra je ziejmé,

ze téméf poloviné skoly (46 %) tyto rozméry nevyhovuji.

V nasledném dotaznikovém Setfeni vyplynulo Ze ptes 50 % studentl trpi bolestmi
zad a pohybového aparatu, casto nejsou dobie obezndmeni s moznostmi ergonomie a mnoho
znich travi pfes deset hodin sedavymi aktivitami. Pfi zhodnoceni vysledkt
antropometrického méfeni s dotaznikovym Setfenim vyplynulo, Ze bolest zad koreluje
s vySkou studenta a vyss$i studenti trpi bolesti zad Castéji. Jelikoz bolest pohybového aparatu
je vzdy multifaktoridlniho piivodu nemizeme zcela ptitknout jeji vznik nevhodnému sedu
studentl ve Skole, av§ak miize to byt jednou z pficit zvySovani vyskytu bolesti zad, krku

a hlavy u teenageru a déti.

Pokud lidé budou vice informovani o moznostech ergonomie a nutnosti
preventivnich programii mize to mit vyrazny vliv na sniZzeni pracovni neschopnosti

budoucich generaci z diivodu bolesti zad, ktera je nyni jednou z nejcastéjSich pricin.
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Nazev: Posouzeni ergonomie Skolniho nabytku v prostiedi viceletych
gymnazii
RESUME

Tato diplomova prace pojednava o problematice ergonomie nabytku na viceletych
gymndziich. Diplomova prace je rozdélena do dvou c&asti. V teoretické casti prace
zaznamenava a shrnuje aktudlni poznatky zoboru ergonomie, piedevSim v oblasti
ergonomie sedu. V praktické €asti se vénuje ergonomii ndbytku na viceletém gymnaziu.
Pomoci praktického méfeni zkoumé antropometrii studentl a vhodnost pro n¢ zvoleného
nabytku. Ddle studie porovnavé antropometrické hodnoty studentt s vyskytem bolesti zad

a problémil s pohybovym aparatem prostfednictvim dotaznikového Setieni.
Klicova slova:

bolest zad, teenager, antropometrie, Skolni nabytek, ergonomie, sed, postura sedu

Title: Assessment of ergonomics of school furniture in the environment of

multi-year grammar schools

SUMMARY

This diploma thesis deals with problems with ergonomics of furniture in multi-year
grammar schools. This thesis is divided into two parts. The theoretical part of the work
records and summarizes current knowledge in the field of ergonomics, especially in the field
of sitting ergonomics. The practical part deals with the ergonomics of furniture at a multi-
year grammar school. Using practical measurements, examinations have measured
anthropometry of students and the suitability of the chosen furniture. Furthermore, the study
compares the anthropometric values of students with the incidence of back pain and

musculoskeletal problems through a questionnaire survey.
Key words:

back age, ergonomic, school, teenager, anthropometry, long-term sitting, school

furniture, sitting posture
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